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Sevgiyi sordum ve sevgiliyi

Nicedir hani anlagllamayan...

Ozii dogrusu nedir bilmem kil...

Sebepli sebepsiz ne is ola ki...

Aziz ve kutlu olan sey nedir dendiginde;
Biliyorum ki “agk” bunun ad...

Ne sen sor ne ben séyleyeyim gerisini!
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SOZLERIME - -
GONULLER SULTANI ILE BASLIYORUM:

Goniiller Sultant Mevlana Celaleddin Rumi diyor ki:

Senin kapin yurdumuz, sigimacak evimiz,
Zikiiflerin divane gonliimiiziin bagdw,
Her kisede mum yanar pervaneler de déner,

Bu bizim pervanenin mumu agk, ceragidur.

" Bu diinyada, biittin Kapilar sonlu, biitlin cikiglar “inigli” olmasmna
ragmen, evreni diilints olan tasavvufta “sonsuz kapi”nin var oldugu
yer, insanin kendi goniil dergahidir, Oraya adimins atan kigi, sonsuz u-
yaﬁl§]arla uyanir, yiicelifin gercek kimligine birtiniir. .

Bu yle bir baglanti, 6yle bir temel yapidir ki, kisi bu yiice yapiya
kendini adaya gérsiin, bagma biitiin sonsuz nurlar yaga durur.

Boylece sonsuzlugun yolcusu, gergegin bulucusuy, inciyi bulan dal-
gig, sigin etrafinda pervane olan “45ik” oluverir. Bu boyle bir cerag,
6‘}16 bir 15tk-1 agktir ki, ondan nasibini almayan insan, insan sifatinin

mitkemmelliyetine eremez.
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Mevlana ile devam ediyoruz:
“Bir deryayim damlacik, bir dithem su degilim, ne sagsaym dlemde,

ne gagilar gibi sagkin, her zerre hal diliyle feryat ederek diyor;
“Ben zerre degilim, der cithantyim bu agkin.”
Damlalart derya yapan igindeki, “agk™ur.
Agkt agk yapan icindeki act ve ayriliktir,
Béylece evrensel gergegin sevgi oldugunu vurgulamak istiyorum:
“Sevgisiz ‘can’ olmaz.”
“Sevgi her yerde bulunmaz.” diyorum.

“Ask ile olgunlagtr, agk ile giileriz her dem, agk ile aglar, agk-1 bade

niyetine igeriz her dem.”

A§km.oduna yanmaya gorsiin bu géndl!...

Ne madde kali, ne korku kalir, ne tiztmtii...

Tasanin, gamin hatta stresin ugramadifr bu giizel cefa; agkur agk. ..
Agkin kendi iginde ya§ad1g1; hatta agki agk yapan unsur; onun icin ce-
kilen “hasret” degil midir?

Biitiin diinyevi kaygilar agkin giizelligi ile erir gider. ..

Bir heyecan ve cogku ile kigi kendini engin bir deryada buluverir.

Dost ile sirdas olurum;
Giin gelir yoldas olurum;
Dostun evi goniil bahgesi;

Bahgeler dermeye geldim.
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Yagamin gergek glici, yalnizca ve yalnizca sizin elinizdedir. Siz ener-
ji kanallarinizi “Sonsuz gli¢” e agarsaniz, mutlu ve giivenli yine “Siz”
olursunuz. Biz buna kiginin kendi enerjisini kendisine yéneltmesi, ya- .
ni “kendi kendine sifa yénfemi” de diyoruz. (K.K.S.Y))

| Boylelikle kisi “Sonsuz giigten” aldigt yopun enerjiyi kendi kanalla-
. rna aktararak hem bedensel, hem zihinsel, hem de ruhsal kanallarin.

dan sifay1 aktarmayi bagarr.

Yelda Aydin
Mart 2005, Istanbul
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ALMADAN VEREN KADIN

Yillarca hayatinizi paylagacak, arkadas, dost ve es olacak bir insan
aradimz. .. Belki buldunuz, belki.bulamadLmz... Bu anlamda mutlulu-
#u yakalayanlar, bekli de bulamayanlar var... Bunu biliyorum.

Ama hic oturup diigiindiiniiz mii? Ofkelerinize, kayglarmza, kor-
kulartniza, sevinglerinize, kederlerinize kulak veren bir erkege rastla- k
yabildiniz mi?

Sizin biitiin duygusal gérintiilerinize, gercek anlamda sizin pence-
renizden bakabilecek bir insan?

Cok zor bir soru oldugunu biliyorum. -

Kadimlar bilirler ki, erkekler onlara hep kendi pencerelerinden ba-
karlar... {Sanki zorunluluk gerekirmiggesine...)

Kadmnin 6zverili olusuna kargt erkek zor ve kati, actmasiz ise kadin
duygusal birlikteligini nasil stirdtirecekeir? 7 | l

Bir 6miir boyu ev islerine ve gocuk baktmina kendini veren kadm,
duygusal ve mantiksal yoniiyle esitligi nasil yakalayacaknr?

Bunun yan sira kiiltiirel ve sosyal degetler, gelenekler, erkegin hep
" nde, kadinin ise onun arkasmda olmasm séyliiyorsa bu konu nasil

aciklanmalidir?
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Evin temeli erkekse, her erkek bu riskin aguligimdan tam anlarnry-
la memnun mudur? Bvin yénetimini tagtyacak kadar gerekli donanim
ve bilgiye sahip midir?

Rayle bir donanima sahip degilse, kadin onun “zor yénlerine” nasil
katlanir?

Gergei goriip, o gercepin aci-tatlt yonleriyle paylagim yapmakta 0-
lan kadm, kendini gercekei ve mantiksal agidan nasil bulacakur?

Pembe bulutlarn diinyasinda yagayan, duygusal géruntiilt kadmlar,
gercek diinyanm acimasiz goriintiisiiyle kargt kargtya kaldiklarnda
hayal kirtkligi ve duygusal anlamda gokintii yasarlar. Céinki hayalle-
rindeki erkek, kadmt koruyan, kollayan, biitiin sitkinelarinu paylagan
ve onu gizelliklerin doruguna ulagtiran kisidir. Oysa gergekre bu ara-
diklarini tam anlamiyla bulamayan kadm, sagirs, bocalar ve sonra ha-

yal kinkligiyla kendini duygusal diinyasinda gémiilii bulur... Yasam
budur...

Evli veya deilseniz, ama yagammuzla hayal ettikleriniz aym forma-
ta uymuyorsa, bir de karglagtifiniz insan, farkh duygusal gérintilere
sahipse, cokiintitye hazir olmadan énce “Zor erkegi taniym.” diyo-

rurm.
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Yine yaz geldi... (agk mevsimi)
~ Yine yaz...
Yine o efsunlu. aksamlar
Sarki sdyleyen kuslar
Ufuklarda bekleyen martilar
Sevgiler... Sevdalilar...
Suyun sesiyle, melodiye déniigen dalgalar
Ve acilay, mutluluklar .
Yitirilmig nice anilar
Bir dahaki yaza dogru
Bir yolcu gibi yaslt

Omuz omuza beklegir dururlar!...
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OMUR BOYU BOYLE Mi?

Hemen su soru aklmuza gelebilir:

‘Omiir boyu bu problemleri yitklenmek zorunda miymm? Bu proble-
mi nasil halletmek durumundaym!...

Eper kendinize giiveniyer, yagamsal iradenizi dogru kullanacagmiza
inantyorsaniz, size bir sey dnermek istiyorum: Gelin énce erkeklerin
diinyasinda bir gezinti yapalim. .. Onlarn diinyasmda anlays ve tasa-
rim, ¢agnsim ve ifadelerin genel detaylanm inceleyelim. Sonra emi-
nim ki, bazr geyleri yeni bagtan irdeleyip yann adim atarken, daha dik-
katli olacaksimz...” Oncelikle diyorum ki erkekler degisimi ‘asla’ sev-
- mezler. Bunu kontrolii kaybetmenin bir pargasi sayarlar. Oysa kontro-

i eslerini ‘kaybetmekle’ kaybederler. ...
Neden Once Ben....
Erkeklér hep &nde olmak istediklerini, beden diliyle de ifade edetler.
Bu, zaman zaman bir baskr ve tahakkiime dénisebilir.. ..
Zaman zamansa icgiidiisel anlamda geligim ve degisime uprayarak
degisimin bir kaosa déniigmesine neden olabilir.
Erkegin kendi ‘aile yapist” da onun kigiligiﬁi etkileyen faktérle.rden

bir tanesidir,
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Anne ve babasmun ailedeki etkilegimleri

Anne ve babasinin ailedeki etkilesimlen onun zihin yapisinda fark-
1 izler burakmus olabilic. Bu izler zaman iginde, onun bilingaltina igle-
necek, aymt gekilde onun ‘baba ve koca’ olarak yagantisint etkileye-

cekiic

. Kendi beynimizde, aile yagantimzdaki genel imgelemeler, bizim
kendi aile yapimiza uygun egler aramamiza neden olur. Sonugta geg-
miste yaganan, iyi, koti, aci ve tatly tekrardan yagamaya baglariz. E-
ger psikolojik anlamda, kendimize, gerekli degerlendirmeyt yaptyor-
sak, bu imgelerimiz hayat boyu siirer-biter.

Ta ki kendimizin psikolojik siireglerini taniyana dek...

Esiniz ayni, babaniz gibi sizinle kitap okuyabilix, oturup satrang oy-
nayabilir ya da sizinle siirekle tartigip suglayabilir veya ailedeki agabey
riplemesini eginizle &zdeglestirip, onun tavirlanni ya da yaklagimlari-
m, kendi ifadelerinizle netlestirip, bilingalunizdaki arketipinize uygun
sekilde geligtirebilirsiniz. Boylece, sevdiginiz veya nefret ettiginiz er-
kek tiplemesi daha net orraya gikar.

Eper esiniz sorumluluk duygusundan yoksun bir insansa, kendini
evden soyutlayacak, size hayatr zehir edecektir.

“Ancak siz, neyi nicin yaptigmizi biliyorsaniz meseleyi gozebilirsi-

n

niz.
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KENDI PSIKOLOJISINI
COZUMLEYEN INSAN:

Kendi psikolojisini ¢6ztimleyen insan, anne-babanin yagadig iligki-
leri kendi duygusal realitesine aktarmaktan vazgegecek, daha realist

coziimler bularak olayt pezitivize etmeye galigacakur.

DEGISIM ZAMANI |

Aruk coziimlemeleriniz, digsal odakh noktalardan igsel odakli nok-
talara geldi degil mi? Sorunlarmnizr ¢dzmek sizin elinizde! |

1- Artik degisim icin sadece eginiz degil, siz de olaym bir parcasisiniz.

2- Kargmnizdaki insan ne yaparsa yapsin, siz de kendi‘nizi.onun nega-
tif tavir ve davramglarinn duygusal diinyaniza girmesine miisaade et-
meyiniz.

3- Karginiza cikacak pozitif veya negatif altemnatifleri degerlendir-
mesine izin verecek bir platform olugturmaya gayret ediniz. '

4- Ya sizin diinyantza girmek icin ¢aba harcayacak, ya gizgisini siz-

den aywracakur. -
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Aska giden yolu korkulanmizla ttkamaymn:

“Birakin hayatin derin sular, geminizi kendi dalgalaryla si-
riitklesin.”

[ligkinizin mutlak sona dogru gittigini gdrdiiginizde, engelleriniz
var demektir. Sizi hayatin kesmekegli yollarmda belki gildirtacak, bel-
kide bunalimlt anlar yaratacak anlarmizda cesur olmaya ¢ok ihriyact-
niz oldugu diiglincesindeyim.

Ciinkii iligkide bazen sizin, bazen de erkeginizin degismek zorunda
cldugunu hissettiginizde, bunu cesurca séylemek ve beden dilinizi kul-
lanmak durumunda, korkularmzla karstlagacaginiza kugkum yok...

Bazen de bu korkularm ekonomik sikintilardan ve yalniz kalma kor-
kusundan kaynaklandifm séyleyebilirim.

Ona sdylemek istediginiz seyi kendi kahbintzdan gtkarak, objekeif
clarak sdylemeyi becerebildiginizde (kendi duygusal goriintiintizden
ciktiginizda) éncelikle aranizdaki o yikseklik korkusunu yenmeniz
gerekir.

Ciinkii roplum yargtlar bize erkeklerin hep--('inde, kadinlarin ise za-
yif ve arkada cldugunu iletmistir.

Once kendi erkegimizi, kendimizle ayni mesafede gormeliyiz ki ile-
tiéimi dogru yakalayalim.

Yagamu olugturanlar, unutmaym ki, “kadinlar ve erkeklerdir”. Eger
iletisimi olumlu kilan faktérleri olugturamazsak, dogru bir iletigim or-
tam1 meydana getiremeyiz.

Romantik ve duygusal ortamimiz birden kaosa déniigebilir.

(aman dikkat!)

Sizin yagadiginiz aile yagantinizda, babamz giigli ve hakim rolde i-
se, siz de eginizin hatalarmi séylemekten korkacak, bunu yapsantz da,

bityitk bir sugluluk duygusu tagiyacaksmiz...
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Yok eger soylemeyip, onun hatalarin siirdiirmesine izin verirseniz,
evliliginiz “zoraki act gékme" nin cigina gikamayacakur.

Biraz énce sdyledigim ekonomik korkular da buna eglik ederse, si-
zin halinizin cesurhane olacagm sdylemek biraz zor!..

Ancak ekonomik &zgtirltigiiniizti kazanmigsaniz, duygusal agidan
daha rahat davranp risk ald@mizt ve daha atdgan olduunuzu séyle-
yebiliriz. ‘ '

Kadmm erkeksiz bir “hi¢” oldugunuzu séyleyen toplumsal anane-
lerin, erkegin de kadmnstz bir “hi¢” olduunu séyleyecek duruma gel-
mesi igin, kadinin 6}1ce kendi ekonomik ve mantiksal egemenligini
ortaya koymas: gerekiyor diye digiiniiyorum. -

Sizin silik ve savunmasiz, kendinize giivenmenizi engelleyen tutu-
mu bir kenara brrakip, icinizdeki “gercek kadm potansiyelini” ortaya
citkarmamiz sonucunda,"korkularmiz” birer birer yok olacaktir.

(Once kendinize giivenin; ama bunu yaparken kesenize ve ytiregi-
nize de glivenmeyi thmal etmeyin.)

Ustiine ket vurdugunuzda, problemlerinizin iligkinizi korku dagarci-
pgma dénigmekten koruyamayacaginizi géreceksiniz.

Tipk1, korkularmt bir tiirld yenemeyen insamin 24 saatlik yolu, 2 sa-
atte ugakla gidemedigi gibi... _

Bu durumda hep aci ¢ekmeye razismiz demekir. Ozbenliginiz kor-
kuyla kaplénmhg; artik iligkiniz tek tarafli bir baskiya ve dontigiimsiiz
iletisime baglamig demektir. Ancak korktugunuz igin, kendinizi sugla-
mak yerine kigisel gelisim metodlarmdan faydalanip, kendi korkula-
rinizin fistiine gitmeye ne dersiniz?

Onemli olan korktupunuz seyle yiizlegip, korkunuzun tstiine gitme-

yi 6grenebilmenizdir. Dayak yedigi halde (fiziksel istismar) yllarca er-
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kegine kargi susup, sonunda esi bosanmak istediginde ayrilmaya karar
vermis kadmlar taruyorum.

Bunun suclulugunu hissedip, egini terapiye getirmis; egi, erkegine
duydugu nefreti bana gok net bir sekilde s6yle ifade etmigti: “Asla geri
getiremeyecegim bir gengligim var.” Bunu séylerken gézleri nefret, yi-
zii act icindeydi.

Oysa sayin beyefendi son derece rahat, esinin neden onu birakaca-

i hala merak edip duruyor; nedenini bulmakta zorlamyordu.

Degisik bir metod: Korkunuzla yiizlegmekle kalmaym, korkunuzun
Ustesinden gelin ve bunu eginize gdsterin. Onun size sevgisi azalma-
yacak, artacaktit

(Korkunuzun arkadast olun, diigmant degil.)

Once korkulanniz belirleyin:

m Baska bir erkege, sevebilecegiim bir erkege va rastlayamazsam?

m Yalniz nasil yagarim?

m Omriimiin geri kalan kismmnda ekonomik olarak ne yaparim?

m Verilen davet ve aile ici gériigmelere egsiz nasil katilhirim?

m Korkuma nasil cevap verebilirim?

m Ona yanhslanm dostga séylemem kéti sonuglar dogurmayacakerr.

Iliskimiz tamamen bitme agamasina gelirse, bu diinyada rastlayaca-

gimn, mutlu olabilecegim bir bagka sansh erkek var demektir.

Ekonomik anlamdu yasayacagim stkintilan diigiinerek, bu yanlsla-
1 yapma fersatini esime vermemeliyim.
Sonugta buna bir 8rnek vermek istiyorum:

Yillar 6nceydi... Terapiye gelen bir hanim bagt 6nde, kendine gi-
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vensiz, dﬁﬁyam yikalmus bir sekilde iceri girdi. Ytkimusty ¢inkd e§'min
arak onu sevmedigini, ilgi gostermedigini diigiintiyordu. Bu ilgisiz ve
kayttsiz durum, onun depressif bir hale girmesine neden olmug, ha-
yat enerjisi bir anda bitivermisti.

- Terapiye baglamadan aldgun anekdotta, onun kendisiyle bargtk ol-
madigim, catismal ic kigilige sahip oldugunu bu[guiadlgunda, dnce-
likli olarak aile yagantisint irdelemeden dnce gerekli given ve duygu-
sal glicii kazandirmak adina, “kademeli olarak kendine giiven” kazan-
mast yoniinde adunlar atmasi sagladm.

Béylece, gerekli giicii kendisinde bulursa, rahathkla xlerleyecek

“mutlu sona erebilecekti.”

Terapinin bagindan beri uygulanan bu giiven ve cesaret gahigmasi,
kisive yeterli motivasyonu saglamis, esiyle sorunlarm konugma firsat1
bulmasina vesile olmugtu. -

Artik sorunlarmy, iletisime acik olan esiyle gdzebiliyor ve giderek

problemlerinin {istesinden gelebiliyordu.

BURDAYIM

Korkularyla yiizlesebilecek cesareti lmlmu§, kendini bu konuda
giiclii hissedebilmigti.

Yine nice kadmlar var ki, egleri onlar bir bagka kadinla aldatsa da-
hi, eglerinin cocuklarmm ve kendilerinin gelecegini emniyette tutabi-
leceklerine inandiklan icin bu iligkiye razi olurlar. Boylece yillarca
kendilerini bityiik bir 1zdiraba stirtiklerler.

Bayle bir yasantiya higbir kadimn ciddi anlamda reaksiyon géster-
meyecegine inanmiyorum. Ancak gigli olmay: &grenmeyi becerebi-

lirsek bu sorunlann iistesinden gelebiliriz.



24 Pozitif Ask Okulu

Yine &yle kadinlar vardir ki, yillarca eglerinin anneleri ile ayn1 orta-
m ﬁayla§m1§, bu otoritenin altinda ezilmig; ama asla tepki verememis,
yillar sonra nedensiz bag agnlan ve yogun psikolojik problemleri ye-
nemeyen bir birey konumuna gelmis kadmnlar... Oysa goniil ister ki,
kadm her ortamda kendini ifade etsin, asla kendi duygusal ifadelerini

saklamasm.

Bazen hayat bizden tercihler ister. Ciddi tercihler...

Bazen, cocuklarimuzt yetigtirilmek tizere bir bagka bireye emanet
etmek(duygusal agidan giigsiiz diigsek de) pahasina kariyerimizi rer-
cih eder, bunun art1 ve eksilerine razi oluruz.

Bazen egimizle yasadigimiz duygusal iletigimimizin olumlu ve olum-
suz yanlarmt net olarak ortaya koymamiz ve béylece gerceklerle yiiz-
legmemiz gerekrigini daha iyi anlariz. ..

Bazen de, zaman: durdurmamtz gerektifine inanur, korkar, tirpeririz.
Sanki mutluluk bir oyundur da, biz onu kiigiik bir yanlslikla bitmesi-
ne, sonlanmasma neden oluverecegizdir. Bunun korkusuyla yaglani-
veririz birden...

Ama hayat, kaygilarin ve korkularm egemenliginde siirmemeli hig-
bir zaman... _

Hayar bizim. Ve bizim oldugunu her an hissettigimiz zaman giizel.

Eger bu yagamm bagkasmin oldugunu, hitkiimdarhgin bagkasina

gectigini varsayarsak, o zaman kendimizi yenik ve giigsiiz hissederiz.

Ve cocuklugunuza inin, derinliginizi kaydedin. ..
Kendi korkulannizi saptadimiz ve bunu yenmeye dair stratejiyi uy-

gulamaya bagladiruz diyelim. Ama biiciin bunlara ragmen, duygusal
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gorimtillerinizi tamamen ¢dzebilmeniz adina gocukluk yaganuniz
derinlemesine ¢tzmeli, ¢dzemiyorsemz psikolojik destek almalisinz.
“Cocuklugunda siirekli olarak elestirilen ve yeri gelince kan bir oto-
rite tarafindan agapilanan bir bireyin, &ncelikle duygusal acidan, ge-
rekli dengeyi kurmadan evlendigini diigiinelim: Sirekli kaygilt bir

anne, daima depressif bir e roliinden kurtulamayacagini séylememiz

herhalde zor degil...

Bu durumlan yagayan nice kadmlar var ki, eviendiklerinde giiclii-
lik duygusunu, otoriteyi ya-eglerinde ya da kaymvalidelerinde goriip,
her tirli écryl sineye cekip, giiniin birinde miithis hadiselerle kapimi-
z galiyorlar. _

Oysa psikolojik destek aldipr takdirde daha saglikl bir iletigim gelis-
tirebileceklerini diigiinebiliriz.

Yalmz sunu hemen belirteyim ki, kayglarmz ve endigelerinizi his-
Vsede‘n bir erkek size karst agresif davranacak ve olumsuz hareketler
sergileyecektir. Kisacasi korku, bir iletigimsizlik 6rnegidir. .-

Oyleyse korkunun nedeni, psikososyal nedenler ya da bireysel kay-
nakli (psikolojik problemli ailelerden gelen...)sebepler olabilir; baskiya
ve otoriteye dayalt soruniardan kaynaklanabilir. Ancak bu problemle-

rin fistesinden gelebilir ve kendi gelisiminizi cevrenize yansitabilirsiniz.

~ Motivasyon ciimlelerini sikca kullanalim:

m Artik kendim igin snemli olan geyin kigisel mutlulugum olmadi-
g unutmamaliyim. ' '

m Yagamak zorunda oldupum egimi, erkegimi kaybetmek istemiyo-
rum; ancak onun beni kazanmak gibi bir problemi yoksa; yapabilece-

gim cok fazla bir gey kalmamig demektir.
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m Yagam en biiyiik mucize! Ve kimse bu hayat: zehir edecek kadar
degerli degil..

n Ofkemi yenip, korkularimla yiizlesip kendimi degistirebilmeliyim.

Ofkenizle dost olun! Size ilging bir oneride bulunacagum:

Ofkenizi kontrol etmeyi dgrenir, onu yonlendirebilirseniz, 6tkeniz
size gerekli motivasyonu saglayacakur

Unutmayin ki, en biyiik agklar éfke ve nefretlerden dogar. Yine en
biiyiik agklar &fke ve nefretle sona erebilir.

Opleyse, ofkenizi gerekli sekilde kanalize ederseniz, keﬁdiniz igin &-
nemli bir enerji kaynag elde edebilirsiniz.

Tam bir dfke, giiclii bir sevgi bagmun ifadesidir. Ciinkii insan sevdi-

gi seyi kaybetmeye duydugu kayg: dolaywsiyla éfke duyar.

Toplumsal yargilar bize “hep 6fkemizi kontrol etmeyi ve bastuma-
yi” gretmigstir, “Asla dfkeli goriinme!” der toplumsal ogretilerimiz...
“Ayiptr, giinahtir, kadin kasm sesini kisar.” der deger yargﬂanmnzl.

Ben, bunun tersine “ofke”yi kisiyi motive eden bir giig olarak gé-
riiyorum. “Ofkeyi tagirin ve bunu bir siddet gosterisine déniigtiiriin.”
demiyorum. Ama “Ofkenizin kékeninde var olan problemi baski al-
tina alan, érten duyguyu sondiiriin ve problemin @stiine ylirtytin.”
diyorum.

“Yillarca evlilik hayat siiren; ancak evlendigi yillardan bu yana,
kadinin esinden “Seni seviyorum” sézciigiinii bir kez duymadig, hic-
bir zaman sézel ve duygusal anlamda édallendirilmemis, onay sozleri-
ne ver verilmemis nice evlilikler gérdiim. Bu evliliklerde kadin hep

mutsuz ve depresif, erkekse ozgiir ve bagimsiz bir gortintiiye sahiptic
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Evlilik-hayati boyunca yasadiklan mutsuzluklar, giinii gelince bag
belast bif_ bagagrisi veya dinmeyen‘huzursuz_luk duygusuyla kargilarina
cikinigt hep...

Konu hef daim aynlydf:

“Duygularnmi bastiran ve gizleyen kadm..."

“Kendi baskinligiyla olaya el koyan erkek...”

Neden ayn1 ¢ékiintiiyii erkek degil de “kadmn” yagiyordu? Neden?..
~ Bunu analiz e_ttiginizde sorun hep ayniyd.

Evet belki Mnu yogun agk duygusuyla yapryoruz, belki de kaybetme
korkusuyla...

Belki baskin olan bir oronite istiyoruz, ya da silik olmaya hazinz.

Reddedilme ve terk edilme duygularmizin yogunlugu bizi siirekli
bastiriyor. Ancak ben diyorum ki:

“Ofkeniz sizin igin ciddi bir enerji kaynagi... Problemin ¢&ziim aga-
masinda bunu degerlendirin, benlik sayginiz1 yiiceltin ve meseleleri,
kontrollii éfke duygunuzla halletme yoluna gidin!..”

Size “Tartigin, kavga edin, bagirtp ¢afirin!” demiyorum. “Hiékinizi
kontrol etmenin en giizel yolu, iletigimi giicli kilmak ve her sekilde
duygulanimiz1 dogiru motive etmektir.”

“Silmeyin, bastrmayin, saldirmaymn, agiklayin, anlayigh olmak adna
tek tarafli davranmaym; ac1 gekmeyin, act gekeceginiz konulari orta-

ya koyun, analiz edin, gergekgi olun, hayalle gemi yiiriitmeyin...”

Ofkemiz nasd-yénleridivebiliriz?...
Duygulariniz net ifade edip, karsintzdakinin sizi tam anlamryla, yar-
gisiz, elegtirisiz dinlemesini saglaym veya bu cesareti kazanmayi dene-

yip olay iyi ve kétii yanlan ile ortaya koyunuz.
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Ofkeleriniz, hayal kinkligimz ve tizimtii duydugunuz geyler, kargi-
nizdakinin hi¢ de énemsemedigi geyler olabilir.

Esinizin son derece sorumsuz, babaltk ve kocalik bilincine varamamig
oldupunu digiinelim. Bunun sorumlusu bence bir parca da sizsiniz.

Hig aktif ben diliyle iletisimde bulundunuz mu?

“Seni seviyorum” ¢inkii. ..

“SANA . evernreenrsraeeaine kiztyorum, ¢ok dziiliyorum.”

dediginizde eginiz sizin duygularmiz: anlamak isteyecektic Ancak “Sen ap-
talsm, sen sorumsuzsun, sen cimrisin’” gibi ciimleletle direk olarak sézel sal-
dinya getiginiz takdirde, hala yerinizde saydigmuz séylemek zorundaym.

Elestirilerinizi yapict ve olumlu bir cizgiye dénigtiirmeyi, ortamt si-
cak bir havaya sokmay sgrenmelisiniz.

Ofkelerinizi saklamay: degil, uygun bir dille iletigime agik hale ge-

tirmeyi ilke edinmeli, asla kaybetmekten korkmamalisintz.

BIRAKIN KORKU SIZDEN KORKSUN

Ofkemiz bizi suglu kilar mi?

Yasadigimiz toplumsal konumda var olan baskilar ve adetler, &rfler
bizim hep sineye ¢eken Anadolu kadint olmamuz istemigse, duygula-
rimizt ifade etmenin yolunu nasi bulacagiz?

Erkekler, kadinin kendileri igin hep 6zverili davranmasmdan mem-
nuniyet duyarlar. Kadmlar onlara yanlg gosterdiginde agint tepki ile
buna “Hayir!" derler. Ciinkii dogalarinda, kendi kisiliklerinin “kadt-
nin ana¢ duygusundan siyrilma hissiyau” yatar.

Bu onlarm reklerini belirgin hale getirecek, kigiliklerini sanki “Gs-

tin” kilacaktir. Her sekilde “anag” veren anne roliing, “eg” iligkisine
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tagtyan erkekler, asla gercek anlamda “agkt” radamazlar.

Cimkii agkin dogasinda, ézgiirliik ve realice, dogallik ve saflik vardus.
Ozgiirligiin bittigi yerde agk soner, harap olur Kizgin bir giinegin ¢i-
gei soldurdupu gibi solar, yipranir ancak siz onu riizgann ik akmt-

sina birakirsaniz, zamanla kendini biiyiitiis, olgunlagtirir.

“ASKI ISTEYEN YUREKLER,
ASKIN BASKIYI SEVMEDIGINI BILIRLER.”
Aruk her geyi soylediniz, beden dili ve s&zel anlamda her seyi ifade

ettiniz. Ancak hala eginiz sorumsuz ve bilingsiz davramyor ise ne ya-
parsiniz!

m [liskimizin bu gekilde devam edecegini diiginmek biyiik bir hayal olur!

m Artik éfkem cogaldi ve boyle aci icinde yagamak istemiyorum.
Ciinku act cekmek icin agik olmadim, mutlu olmak istiyorum.

n Mu.tluluk' benim de hakkim. Sen incitecek, pasif imajlt bir kadm
arayabilirsin. Ama aradipm ben degilim!..

m Giizel giinlerin ansina iligkimizi donduralm; ciinkii senin yete-
rince emek vermedigini goriiyorum. Kendini emek vermeye hazir his-

settiginde iligkiyi devam ettirme gansin var demektir.

Artik her sey “bitti” diye alglamaym. Kargisinizdaki insan duygula-
rini irdeieyib kararnim verecektir, ya da dfkesi galip gelip “Tamam, ay-
nlalim o zaman.” diyecektir. Sakin bunu ciddiye alip hemen “Ayrila-
lim.” demeyin; ¢iinki kar§1mzdéki insan, sizin ciddiyetinizi analiz edi-
vor olabilit '

Bir daniganimdan &rnek vermek istiyorum. Siirekli fiziksel ve sizel

istismar gérdigil esinden bir tiirli kopérmyor ve ondan ayri kalmay
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‘yalmzlik’ olarak alghyordu.” Ekonomik yonden Szgiirdd, kendine ye-
recek kadar bir maddi gelir ve harika bir gériintiiye sahipti. Ancak,
“eksik olan bir gey vardu: «pDUSUK KISISEL MAJ”

Eginden ayrilirsa her seyi yitirecegini zannediyordu. Esi kendisine
stirekli act olaylar yagattig halde, duydupu giiglii bir baghlik hissi
ondan ayrilmasina izin vermiyordu. Cevresinde kendisinden sevgisi-
ni esirgemeyecek insanlar oldugu halde o, eginin birtiin &fkesini (kon-
trolden gikmug 6fkesini) yitklenmeye hazirdt.

Bedeni ve beyni titkense de bunu bir yagamsal 6yka gibi poriiyordu.
Oysa bu “disiik dzgiiven ve kigisel imaj’dan bagka bir sey depildi.

Baskin karakterle kendi karakterini biitinlegtiriyor, actyt ortbas
etmeye caligtyordu.

(Ah erkekler, bu kadinlart niye incitirsiniz bilmem!)

Anasina bak kizn dl, kenarina bak bezini al, babasina bak...

AILEDE GELISEN KiSiSEL OGELER :
Bir agac diigiinelim. Yapist, dallart geligmis, boylu boyunca bir a-

© Bag... Biz ona fidanken rastlarsak istedigimiz sekli verebiliriz. Ancak

belli bir ¢aga geldiginde bu gok zor!..

Ayt seyi iligkiler icin diistindrsek, kendimizi partnerimizin yerine
koydugumuzda bunu anlayabiliriz.

“Adlesi tarafindan siirekli siddet ve elegtiriyle biiylimds, asla kisisel
anlamda bir sosyal yagantis: olmamus (26 yaginda) bir dansganim, ha-
la gocuklukean gelen (ilgi sevgiye dzlem dolu bakuglaryla) problemle-
rinden styrilamarg goriindyordu.

Cocujunu siirekhi gimartiyor, sonra dniind alamiyordu. Ciinkii aile-

si hicbir zaman ona olumlu davranmarmigu. Cocupunun bitiin arzu-
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larmu yerine getirmeyi gorev biliyor, yasak koyarsa cocugunun glice-

- necegini digtinityordu.

Ancak ¢ocupu gimarik bir moda biiriinerek ne yapacagmi.sagiryor-
du. Siirekli eginden destek almak isteyen dan1§an1fn sonunda yanlis-
lant ¢ocukluk ¢agna bakarak yorumlamay: 6§remﬂi§ti. Ciinkii ¢éze-
medigi i¢ kisiligi onu stirekli huzursuz ve kaygil1 bir birey yapryordu.

Sonunda psikolojik destek almaya karar verdiginde cocukluk gap
analizinde, biitiin duygusal sriintaler ortaya gikmisti ve problemleri
¢Hzme agamasina gelmistik.

Sevgiye a¢ biinyesini, ¢cocufuna Slgiisiiz sevgi vererek fatmin etti-
gini anlamigtt. Ayrica stirekli yemek yeme giidiistiniin temelinde de
bu duygunun yattipim farkedince, meselenin diigtimleri ¢éziimlen-
misti. Evet, anne ve babalarm duygusal gérimtiileri, kigisel imajlan
gocuklan derinden etkiler.

Onlar birer yetigkin olup afle kurduklannda, eglerine davraruslart
bu yénde olumlu-olumsuz olacak, kendi duygusal érintiilerini aile

hayatlarma tagtyacaklardir.

Ancak bu duygusal ériintiideki diigtmleri ¢dzmeyi ve bunu 6zel ha-
yatlarma iligtirmeyi bagarurlarsa, o zaman dengeli ve diizgtin bir yasa-
ma adim atabilirler gériigiindeyim. ’ ’

“H. duygusal goriintilii, hassas bir insandir. Esiyle evlendiginde an-
nesini kaybetmistir. Esinin anag tabiatiyla her zaman uyum gdésteren
ve ona saygt duyan H., asla eginden sevgi belirtisini gérememektedir;
ciinkd esi baskim bir anne ile biyiimds, onun korkusuyla yagamakta-
dit. Bunun sonucunda kendini “anne” hissetmekte, yetersiz kalmakta
ve “es” roliinii tisdenmekte zorlanmaktadic. H. garesizdir; sevgi?e' ih-
tiyact vardir. Ciinkii annesinin biraktigt boslugu dolduracak giiclii bir

kadma gereksinim duymaktadir.
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Ancak bunu bulamayinca depresyona girer ve rahatsizlanur. Aile te-
rapisi sonucunda anlagilan odur ki, artik duygusal ¢skintilerden u-
zaklagmarun tek yolu vardir: Kendini bu érintiiden ayiklayip, yiiksek
kigisel imaja sahip olabilmek.

Kizlarinin stirekli mimar olmasin isteyen bir aileyi hatirhyorum. Ki-
m tercihi bu olmasa da, ailesini memnun etmek ¢abasiyla hep bu
noktaya yonelmis, kazanamayinca da depressif duygularla terapiye
gelmisti. Oysa ailenin anlamas: gereken bir konu vardi. O kendine 6z-
gii bir kizdh ve mimar olmak igin degil, bir sosyolog ya da iletigim g&-
revlisi olmak icin yaratilmagri.

Ciinkii yetenekleri bu yéndeydi ve asla gizim yapmay sevmiyordu.
Ancak aile kendi sosyal cizgisini ona tagimig ve onu bu dogrulruda
yonlendirmigti.

Terapinin ilerleyen dénemlerinde bu yanhg anlayip kizlanm Szgiir
dopasina birakmuglar, kiz da kendi kisiligini bulmugtu.

Adileyi bu cizgiye iten dgeleri belki de onlar kendi ailelerinden gelen

cizgide yagamuglardh. Kim bilir?..

AILENI SOYLE;

SANA KIM OLDUGUNU SOYLEYEYIM

Esinizi tanidigimiz1 séylerseniz, size onun ailesini soracagum. Eger
bu konuda beni aydmlarirsaniz, size eginizi tahlil edebilecegimi séy-
leyebilirim.

Esinizi tamidiginda, artik sizin ailenizi analiz edebilirim ve gerekli
tahlilleri yapabilirim.

Ancak sunu unutmamaliyiz ki, eginizin ailesi onun icin énemli bir
imaj tagir ve sizin séylemleriniz asla, genel anlamda ailesini kapsaya-

cak ifadeleri igermemelidir
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Sadece inceleyiniz ve kendi iginizde yorumlaymiz.

Annesi ve babasinin duygusal gériintiileri nelerdir?
Kaygih mi? Muthu mu?
Is hayatlani nasil?

Annesi ve babas: iligkilerinde yeterli ve dengeli bir yaptya sahip-
ler mi? -

Cevreleriyle iligkileri ve diyaloglan nasil? Aile igi iletigim normal
formda m? Yoksa genel bir iletigimsizlik mi hakim? Birbirlerine kargt
sézel elegtirileri kavgaya dondigiiyor mu? Yoksa fikirler Szgiirce ve
dostca ifade ediliyor mu? Bask: ve tahakkiim én planda mi? Tletisim
esaslt bir aileyle mi karst karstyasmiz?

Ailede problemli bireyler var mi? Kardegleri varsa, eginizin onlarla
iligkileri ne diizeyde? Agin duygusal gorimtilii biceyler var mi? Varsa
onlann problemleri hangi seviyede? '

Ailenin gdrimeiilerini anlamayetiniz, eginizi tanimaniz konusunda
oldukga énemlidir. Onlan yeterince tanimaniz ve algllamantz, dogrulan

ve yanliglan gormeniz sizin ilerdeki yagantmizi daha sagliklr kilacaktir.

SIMDI SIRA BILDIKLERINiZi ONUN DA BILMESINI

SAGLAMAYA GELDI h

Kendi duygusal goruntiilerinizden yola gikarak, onun da duygulari-

" n1 daha rahat akearmasimt saglayabilirsiniz. Béylece iligkiyi daha etkin

kilabilirsiniz. ' '
Esinizin ailesiyle olan iligkisinin olumlu Ve-olumsuz yonlerini far-

ketmesini saglamaniz, iliskinizin daba saplam gizgilere dayanmasmna

imkan verecektir.
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Ve agkinizin her geyi perdelemesine, géziintizii baglamasina asla mii-
saade etmeyin, Ciinkii ask iyi bir hayat iksiridi, sifacir; ama bu hayat
sarabini fazla ictiginizde kendinize zarar vermeniz kaginilmazdir.

“ASK IKSIRI” icilmeye mahkum ilag gibidir, dmriintizin bir done-
minde mutlaka denemelisiniz... Aman dikkatli olun, dozunu iyi ayar-
layn!..

Ask vine de agk ... Yine de ask. ..

Giilil, en giizel cicekleri agtiran, fortinalar kopartan ...
Ask grizel sey. ..

“Asla brrakirsan yaslanirsin.”

diyen Marques, sekseninde bile agkin giizelligini bilmis biri...

Ne yazik kizamane gengleri agk: sadece bir mutluluk garab gibi ici-
yor, aciyt gortince de hinginlagiveriyorlar. Ama agkin aci yénleri de
var... Sevdiginin olumsuz yonlerini olumluya ¢evirmek belki de eli-
nizde. Bir kelebegin gicege konarkenki sakinliginde, bir martmnin ucu-
sunda, bir denizin maviliginde...

Bilenler bilmeyenlere anlatsa da, agk, yasanilmadan bilinemez, his-
sedilemez bir derin giizellik. .. Bir muhtesem duygu. .. Bir kalp carpin-

tst... Bir yiirek gitzelligi. ..

YA {YI BIR ANNE (VEYA BABA) OLAMAZSAM?

Iyi bir anne, meleklerin gizeminden giizellikleri alip cocuklara sun-
manin Stesinde, bireysel diisiince yapitiyla kendi diinyasini kurabilen
kadindir. Iyt bir baba ise, aile yagantisinin olumsuzluklanndan styril-
mig ve kendini “ben” yapan degerleri idealize eden, kendiyle barigik

kisidir bence. ..
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Bir cocuga sahip olmak kadin igin ne kadar kutsalsa, erkek icin de
o kadar kutsal ve onurlu bir giizelliktir. '
Erkeklerin sadece maddi anlamda degil, manevi anlamda da egleri-

nin sorumluluklarm paylagugim ve bunu bir gdrev saydiklarm gor-

mek beni gok mutlu ediyor.

Ciinkii modern dinyadaki kadin, bu kadar gok problemin tstesin-
den gelebilecek kadar giiglit olamiyor her zaman.

Biitiin zamanlarda, her sekilde hayati paylagabilmek, her geyden
once kadmna giiclii bir gitven duygusu sunarken, “crkege ise mutluluk
dopingliyor.” |

Boylece giiglii kadin ve giiglii erkek profilleri saglikls nesillere ze-
min hazithyor.

- Zaman i¢inde giigli kadrnlar- giigsiiz erkekler veya gligsiiz kadmlar- -
giiclii erkekler gérsem de yine de erkegin kadmi, kadinm da erkegi

tamamlandi@mi gétiiyorum.

Ve bunun, yaracicinin insanlar {izerindeki nursal piriltilarmi yansit-

makta oldupunu goriiyor ve biliyorum.

HiC KUSKUSUZ ASK KUTSAL BIR OLGU
Evlilik bu kutsallgm yiice bir birlegim ifadesi... Gocuklar da bu o-

lugumun meyveleridir. Onemli olan anne ve babanm kendi eksik ve
yetersiz duygularmt ifade ederek kendi agamalarmt tamamlarken, bu-
nu bilingli ve akilcll yontemletle yapmalaridir. Boylece, hem karsit
cinsler yipranmayacak, hem de ilikiler yara almayacaknir.

Iyi bir baba, drnek bir eg olmak isteyen erkekler, sncelikle kendl ge-
ligimsel cizgilerini saplikli tutmak durumundadular. Saburl, sorumlu-

Juklannun bilincinde, pratik cozimler kurabilen, kadinmm yaninda ve
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onu destekler durumda olan erkekier bu yolda hizli adimlaria ilerlerler.

Ornek babalay, esiyle ve ¢ocuklanyla nitelikli beraberlik gegirmeyt
seven, eginin ve ¢ocugunun sevgi diinyastyla yakindan ilgili, duygusal
iletisimi her zaman koruyabilen, kendini stirekli kontrol edebilen, 6f-

kesini denetliyebilen, icgérii sahibi babalardir.

Aym zamanda drnek baba, kendi hatalarim bilip bunu tamir edebi-
len, cocuklanyla diyaloguna stirekli olarak devam edebilen, elestiri ve
yargilamalarinda objektif, {ginin stresini cocuklanna ve egine yansit-
mavyan, ev isi dagihminda gérev sahibi, tepkilerini kontrol etmeyi el-
den birakmayan babadic

Meseleyi drneklemek istiyorum: M., giiclii bir kisiligi olan, kizlariy-
Ia asla diyalogu zayif olmayan, yogun bir kiilciirel birikime sahip ba-
barun ortanca kizidic 3 kizi daha olan baba, kizlarinin her zaman ob-
jektif ve kiiltiirel anlamda yogun bir giigliiliige sahip kizlar olarak ye-
tigtirmigtir.

Ortanca kiz M., babasmdan aldig1 giclii kisilik imajiyla yetigtigin-
Hen, iyi bir mesleki kariyer edinumig ve iyi bir anne olmus, sorumlu-
luklarimn bilincinde hareket etmistic

* Ancak kocas Y., babasimin gériintiisiinden gok farklr olarak iletisim
yetenefinden yoksundur ve sorumsuz davranglarda bulunmaktadir.

M. énce bunalmh devreler gegirmis, daha sonra eginin bu &zellik-
leriyle miicadele ederek, onu iyi bir sorumluluk bilincine getirmeyi
bagarmugtir.

Iyi bir baba modeli olmas: icin, onu stirekli motive etmis, sonunda
basanya ulagmistir M., bunu giiglii bir baba modeline borglu oldugu-

nu hep séylemigtir. (terapi éykiisii)
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KADIN NASIL MUTLUDUR!

u Ev igleri yapmadiklan zaman kadiniar gok mutludur. Cunki yo-
gun ev isleri kadmlar yiprati, séndiiriir ve bitirir

m Egi onu dl§ar1yé yemek yemeye gétﬁrﬂﬁgﬁnde ve gik bir resto-
randa kendisine ne kadar giizel bir kadin oldugunu soylediginde
mutludur. _

u Eviilik yildontimi veya yag giintinde, “Sana layik degil ama...”
stvzlerini duyup harika bir hediye aldipmda mutludur.

w Ne kadar berbat yemek yaparsa yapsin egi ona: “Harika yapmig-
sin, eline sagltk.” dediginde mutludur.

m Esinin annesi gelip “dirdur” ve “virvie” ;yapmad@mda, onlart ken-
. di hayatlarinda 6zgtr ve miireffeh brraktiginda mutludur.

u Yeni bir eve taginmak istediginde, “Biitgemiz, buna asla yetmez.”
séziind igitmediginde mutludur.

m Bir bayram sabahu, egi eve biitin arkada§1arm1 (veya akrabalan-
n1) davet etmedigi zaman mutludur

w Ne kadar kilo alwsa alstn, ne kadar bakimsiz olursa olsun ken-
disine: _ .

“Sen diinyanin en giizel kadimsin.” dendiginde mutludur.

» Tiim giin yogun caligma temposuna ragmen cocuklarla ilgilenme .
&netisine kocast “Tabi carum, sen rahac ol” dediginde mutludur.

u Kredi kart: faturalart, telefon faturalart yikli geldiginde (fatura-
lart erkek oduyorsa) esi nazik bir tebessimle olay: gecistirdiginde
mutludur.

m Organize ettigi er tatilin ardindan, bu oldukga pahaltya patlasa

ve esi kadar surat assa da, o yine de mutludur.
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ERKEK NE ZAMAN MUTLUDUR?

m Eve yorgun argin geldiginde egi ona muhtegem bir sofra hazirla-
yip gocuklart uyutmussa mutludur.

= Esinin annesi gelip onlarda kalmyor, esinin akrabalar stirekli o-
nu arayip evierinde kalma taleplerini ilermiyorsa mutfudur.

m Yazltk ve kiglik elbiseleri uzun bir stre giyip dolabinda sanki her
sene yeniden modaymus gibi giyip sunarsa mutludur.

= Bayram ve 6zel giinlerde yanina gelip para ve benzeri seyler is-
tenmediginde mutludur

w Hanimin ailesinden iyi bir maddi yardim geliyorsa ve bunu bir
onur meselesi yapmadan esi ve gocuklar igin harcayabiliyorsa
mutludut.

m Kansi ne kadar yorulsa da, (iste veya evde) eve gelince, ondan
kral muamelesi gériiyorsa mutludur.

a Biriin bunlara ragmen esi ona; “Sen diinyanmn en iyi erkegisin.”
diyorsa mutludur.

a Ozel giinleri hep unutuyor, esi buna ragmen gayet biiyiik bir ol-
gunlukla gegistiriyor, “Ne yapsmn canmm, isleri yopun.” divebiliyorsa
mutludur. ' 7

Her erkegin icinde bir anag kadmdan, her kadinmn icinde bir erkek
ruhundan imgeler vard.

Erkeklerde kadinlara benzeme korkusu ne kadar yogunsa, kadmnlat-
da erkege benzemek korkusu o kadar yogun olabilir

Bu bir gesit cinsel kimlik tehditi degil, tam tersi 6zgiin bir ifadedir.

Ciinku bizler bitytirken hem babalarimizdan, hem de annelerimiz-
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den bir takim gorintiler alarak bitytr ve bunu lerde yansttirtz.

Hayat paylasmak, yeri gelince kendi yemegini hanrlamak, veri ge-
Jince kendi camaginni ytkamak bir kadnlik modeli degildir. Hayatin
bir paylagimi, yagamimn bir srintisidr

Kendimizle ilgili problemleri agmak admna, siirekli yanli imajlarla
beynimizi doldurmamaliyiz. |

Bunu kadinlar icin de séyleyebiliriz. Yeri gelince évin biitgesine kat-
kida bulunmak, yeri gelince gocuklarn egitimine destek olmak kadi- -
nin yiice bilgeliginin bir ifadesidic '

Kadinlar ve erkekler birbirlerini tamamlayan puzzle gibidirler. Eger
eksik bir puzzle varsa bunu bulup koymak, tamamlamak hayatm bir

+ parcasidiz. Bu hayatn bize ne oyun oynayacagunt bilmemiz gerekir.

KADINLAR NIYE AGRESIFTIR?
u Kadinlar siirekli éviinlmek, giizel olduklanm hissetmek isterlef.
- Hep agik olunmak, hep agik kalmak, hep mutlu olmak isterler.

» Kadmlar hep kendilerini Cleopatra gibi bakimli, melekler gibi
kutsal, Meryem gibi temiz hissetmek isterler.

s Kadmlar iltifat almadiklarnda, “agk sézciikleri” duymadiklann-
da, onay sézleriyle lutlanmadiklannda yasam onlara zehir olmug de-
mektir. Boylece agresif olmamalan igin bir sebep kalmamigtir.

n Yogun ilgisizlik kadmlan bunalma sokar; ¢iinkii onlar, ilgi ve sev-
givle kendilerini iyi hissederler '

m Fsleri ev iglerinde paylagm yapamasa da, baz seyleri yapar gibi
goriinerek onlarn géndllerini yapabilir,‘bir giille bile onlara “glizel”
olduklarin: fistldayabilir.




40 Pozitif Ask Okutu

m Bazen giizel bir séz, maddi degeri yitksek bir egyadan daha énem-
li bir gbérevi yerine getirebilix
Bu iltifatlar hayatm bir pargast sayiuz ki sizin gibi esiniz de sevgi-
sini yagam boyu stirddzsiin. Bunu asla bir yasam istanliigini kaybet-
me duygusu olarak diigiinmeyiniz; ¢tinki siz biyiikligtnizi bununla
-igérinitr kilarsmiz.
Ve diyorum ki “Ey erkekler! Neden kadintarm iltifattan hogland:-

gin1 kabul edip, onlara giizel sézlerle yaklagmiyorsunuz ki?”

ERKEKLER NIYE AGRESIFTIR?

Ey kadinlar! Neden erkeginizin yaptigi her seyi kiigiimsiiyor ve ba-
site indirgiyorsunuz?

a Kendinizle banigik olun ya da olmaymn, eginize gereken sayg ve
sevgiyi gbstermezseniz esinizi kaybedebileceginiz digiincesindeyim.

= Esinize, ne kadar kutsi ve giivenilir oldugu konusunda duygulan-
niz1 ifade ederseniz, bu konuda onu yiireklendirir ve iligkinizde mesa-

fe kat edersiniz.

m Erkeginizin en kiigtik pozitif davraniginda bile, ona iltifar etmeyi kii-

cuiklitk olarak gérmeyiniz. Bu onu ezecek ve mahcup edecekir,

m Hepimiz hatah davranabiliriz. Yanls davraniglarimiz, bir émiir
boyu yiiziimize vurulursa, buna tabi ki tiziliriiz. Bunu yapmayalim,
gelecege odaklanatm.

w Erkeklerin bedenleri ne kadar yapilt ve cetin olsa da, ruhlar o ka-
dar engin ve zengin duyuglarla doludur. Bunu bilelim ve ona gére dav-
ranalim.

» Unutmayin ki siz erkeginizle iletisiminizi kopanrsaniz, onunla bir-

likre olabilecek kadmlara kapr acarsiniz.
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ERKEKLER VE KADINLAR

“Ve Tunri kadim1 yarattr.”

Neden erkeklerin her seye karar verip bunlart uygulayan kisiler ol-
dugunu dl‘i§{.‘mﬁqyorsunui? '

Benim gézlemlledigim, kadmnlarm tasarlayip organize ettikleri ve er-
keklerin de bunlar uygulamaya koyduklandir.

Her ne kadar en son sozii erkek soylityor gibi goriinse de aslinda en
son babalar duyar gibi geliyor bana. ’

Yani organize etme isi kadmm, uygulama erkegindir.

Lider olma 6zelligi gosteren erkeklerin hanmlanna baktgmizda,
eglerinin onlar icin birer “bilgi ustas” olma ézelligini tagidigim gorii-
yoruz.

Bu bir kurgu degildir, gergektir. Giiglii erkek eginin diiglincelerine 6-
nem verir ve onu dnemser. ‘

Ciinkit kadinlarda erkeklerde olmayan bir giz vardur:

“Diigtince ustaligt”

Erkek 100 farkli yoldan diigiinebiliyorsa, kadin 700 yoldan kesfede-
bilic. Yani diyorum ki kadmin sezgisel diigiince giicii ve kurgusal bi-

tiinselligi erkegi agar. Bu bilimsel olarak da kanttlanmigtr.

“Serap son derece hog bir kadindir. 4 kiz anmesidir. EVIlig, esiyle
ugun bir beraberligin sonucunda olmugtur. Cocukluk dimemleri bir
arada gegﬁig, iyi bir arkadas, ‘iyi bir sevgili olarak evlenmiglerdin. An-
cak evliligin itk yllarmdan itibaren evin erkegi Erol siireldi olarak “si-
‘mank cocuk” roliingi tistlenmis, kendini evin hallerinden s.ayutlamtg,
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esinin iltifatlarm bekler duruma gelmistir. Besinci cocuk erkek olmus,
Erol kadin rolitne gegmistiv. Bir siive sonva bunun agwhgryla Serap, bu-
“nalima girmis, terapi ile destek almuigtr Su ana kadar esinin yiikiin
kendi tistiine nasil aldigim gézlemlemistiv. Evol terapi desteginden ka-
cinmus, stmank cocuk edasyyla kendini iliskiden soyutlamgtir.

Sonugta terapinin ilerleyen dénemlerinden olay ¢oziimleyen
Serap yapti hatalar anlams ve olumlu geligmeler kendini goster-
meye baslamisti. Evin yitkiingi sadece kadmlara yiiklemek gibi bir
problemi basit bir mizahla hafife alan Evol, bir stive sonra yanhsla-
rii alglayip, olumlu bir cizgiyle yeniden birliktelige imza ammug ve

mutlu bir yuva ile giizel giinleve dogru yol almigtir.”

SORUNLAR SORUNLARI DOGURUR

Cocukluk dénemindeki yogun ilgisizlikten bahsettigimizde, eger s6-
zel ve fiziksel istismar varsa, bu dénemin ruhsal agidan zor bir dénem
oldugu ve ileriki yillara bunu aksettirince kéti sonuglar doguracagint
soyleyebiliriz.

“M. Siirekli dayak yiyen, azarlanan, evdeki her tiirlii problemin bag
suglusu gdrillen bir ¢ocuktur. Kardesi dogduktan sonra problemler
katmerlesmis, davranig ve uyum problemleri adina “hata” yapma ris-
ki artomgtir. Sonucta anne “psikolojik destek” talebiyle geldiginde, ti-

kenmig bir gériintiiyle karsimda duruyordu.
Gozleri kiigtilmis, yiizii bitmisti; kendini oldukga kéti hissediyordu.

Oncelikle bir seyleri degistirmek adina evdeki siddet olaymui bitir-
mesi ve olumlu hayat agisini -gelistirmesi gerektigini séyledigimde,

“Nasil sabredecegim?” dercesine bakiyordu yiiziime anlamsizca. ..

Tablo dizeldi, M.’min sorunu, ailenin ilgisizlifi ve dizeysizligiydi.
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Alle bilingli davranmaya bagladinda, nitelikli beraberlik ve onay s¢z-
leriyle durum agilmaya baglanmigti. $imdi sorum biitiin anne babalara:

“Bu bilingsizlikle yetigen bir ¢ocuk, ilerde ¢cocuguna yeterli ve den-
geli sevgiyi vermekte zorlanmayacak mi? Duygusal siireclerini nasil a-

sacaknr? Ondan énce bu sorunlarmn iistesinden nasil gelecek?”

Kisacast sorun sorunu doguracak, béylece sorunlu anne babalar, so-

runlu ¢ocuklar o nesilde sorunlu aile modelini olugturacéklardlr.

KISKANCLIK BASABELA  ~

“Kadinlar kiskanilmay: sevmeseler de, erkekler kiskanmaya bayi-
lirlar,” Zaman zaman bir kiigtictik kmkanghk dykiistinden, eslerimizin
diinyasin: dylesine doldurdugumuzu anlartz.

-Magazaya girdigimizde yanlishkla (!) giilimsemeye galistigimiz ma-
paza yetkilisini bile kiskarnyor olabilirler; sagirir kalinz. Ancak &te
yandan sirketine gelen her miisteriyle ayn bir ihtimam(!) ve derin bir
sijkunetle'ilgilenir dururlar... Ancak kadmlar asla kiskanmamalidir-
lar; ciinkit bu, erkeklerin haklaridir!

" Yeri gelir, ergenlik dénemine giren gocugumuza gosterdigimiz ilgi,
onun goziine batabilir. Iligkimiz kiskanchk nedeniyle yipranur, zede- .
lenir. -

Oysa bitmeye yiiz tutmus iligkilerin kékeninde hep kiskanglik 8yki-

leri vardir. Sagilast Sykilerdir bunlar.

“Leyla son devece giizel bir kizdm Gériicit usiilityle evlendigi
Korkut ile muthu bir yuvann hayallerin kuver, evienirler.

Ancak Leyla ile evlendikien sonra davraniglan degisen Korkut,
perdelefri acmasma bile izin vermez, Leyla'yi balkona bile gikarmaz.
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Yillavca kendi avkadaslarmu bile miSaﬁ’r etmekten men edilen
Leyla, ydlar sonra yogun igsel gaugmalaria ve tiklerle karsima gel-
diginde cidden kadinlarn yasadigh bu tabloyu gordiigiim icin ¢ok -

ziibmaigtiim.”

Yillarca birikeirdigi sikintilar ve baskilar gikacak yol bulamadikla-
rinda, bir problem clarak kargimizda belirmis ve yogun hissi ¢ikmazlar,
depresif bit tabloyla ortaya ikivermisti. Psikolojik tedavide kesfettigi-
miz gey guydu:

“Kadmn” kiskanildigi, kendisine bask: yapildig1 ve ac1 gektigi zaman,
ciddi slciide bityiik yaralar aliyor ve mutsuz bir birey haline geliyordu.

Bunun tam tersi yok mu? Tabif ki eslerini sonsuz derecede kiskanan
kadinlar vardir, onlardan séz etmek bile istemiyorum. Ama galiba 56z
ermeden gegemeyeceim.

Esinin pesine dedekrif salanlar, ona soluk bile aldirmadan her 10

dakikada bir telefonla-bask: kuranlar...

Bence bu tiir kiskangliklar, sevgi belirtisinin étesinden erkegi bikti-
ran ve iliskiden uzaklagtiran &gelerdir. Genel anlamda egini seven ve

kendiyle barigik kadmlar bunu yapmazlar, diye ditgiintiyorum.

Cinkii kiskanclik, given duygusunun azhgmdan meydana gelir

ILETISIME ACIK OLUN:

Kendinizle ilgili problemlerin ¢éztimlerini (psikolojik siirecleri) bel-
li bir nokeaya getirdiginizi diigiinelim. Artik eginizle diyalog kurarken
kendi artt ve eksilerinizi de belirtmenin zamam geldi, degil mi? Guru-
runuz asla buna engel olmasin, kendi olumsuz yonlerinizi ortaya ko-

yabilmelisiniz ki, sizin de eginizle ortak yénleriniz belirebilsin.
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Size “Siirekli gikayetleri sikdyet edin.” demiyorum. Az ve 6z kenugun,
* kesin imajinizt ortaya koyun. Laft fazh déndiiriip dolastumadan kararlt
ve net olun ki, karsinizdaki insan size giivenmeyi 6grenebilsin. Olaylan
boylelikle dnyargil olmadan, olumlu bir sekle déniistiirebilirsiniz.
Esinizin olumlu yénlerini oldukea fazla ortaya gikarmalisin ki, onu -
yeterince motive edebilesiniz. Kendi hatalarizi da korkmadan orta-
ya koyarsantz, eginizde bunu yaparken gekingen davranmaz.
Aile meclisinde de babalannin olumlu yonlerini  ¢ocuklariniza
" iletin, babalarmi &viin. Thmalin, cocuklardan degil, yagam 6gelerin-
den ve kendi siireclerinden meydana geldigini anlatin.

Unutmaym ki, mucize beklemiyoruz. Anlm ve katilimla cesur bir

sekilde topragt ekmek ve bigmek istiyoruz.

EVLENINCE BUYU BOZULUR MU?

Evlilik bir gimsege benzer, son derece iddialt bir girtilciist vardir.
Ancak sonucunda bereketli yapmurlar yagar, toprak filizlenir, ya da -
zavallt bir ciftiye isabet eder, kot sonla akibetlenir.

Evlilik bir masal ashnda.. ( Ve evlenmigler, mutlu bir yuva kurmuglar,
cocuklan olmus... diye dinledigimiz gibi) Peki bu masalmn biiyiistinii bo-
zan gey ne’ '

Baz sosyologlar, evliligin sosyokiiltiirel bir hadise ve sosyal katman-
lart clusturan bir &ge oldugu gorigiindedirler

Kimi aragtirmacilara géreyse, evliligin bask: araci haline geldigini
gozlemleven kadimnlar, beraberliklerini evlilige dﬁnﬂ§tﬁrmenin olum-
suz yanlarint gériip, evlilikten kégmaya calgryorlar.

Avrupa'da ve Amerika'da son derece moda olan birlikte yagama

modeli bunun drnepi degil mi sizce?
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“Yaga. Diledigince yaga ve sonra biiyii bozulursa, valizini topla ve
aynl...”

Birliktelik bu kadar basit mi? Bence asla bu kadar basit olamamali-
dir. Sevginin enginligi ve azizligi bu kadar basitlegtiribmemelidir.

Tabit ki “Moda evlilik yapsinlar, 3-5 ay stirsiin, sonra ayrilsinlar.” de-
miyorum. Séyledigim su ki, evliligin biiytisii “sayg1 ile sevgi”yi muha-
faza emmelidir.

Karaktetleri ve huylart, geldikleri sosyokdiltiirel farklibklarn bir an-
da kaynagmas: agkin biiyijsﬁ degil mi? Ancak agkin biytist yavag ya-
vag ortadan kalktiginda sayei hila devam ediyorsa, bu kigisel saygin-

liktir ve bu bir tér igsel, sanatsal yolculukrur diye digtintiyorum.

“Zor bir erkek yoktur.” diyorum. Zoru daha kolay yapan kadinlar ol-

dugu gibi, zoru daha zor yapan kadinlar vardir, diigtincesindeyim.

DOGRUYU SiZ ANALIZ EDIN

Ekonomik sikintilar, yofun i temposu, ¢ocuk ve ailenin mesuliyeti
zor erkegi, daha m1 zor kilar acaba? Sorumluluktan kagmaya ¢aligsa
da stirekli yeni ugraslarla kagma firsat1 bulacaktr. Ekonomik olarak
yeniden yapilanmaya gitmek yerine, kendini hobilerine adayabilir.

Ya da tam tersi, ciddi bir igkolik olup, gece geg saatlerde eve gelip,
sizinle ve cocuklarla iletigimini kesebilir ya da azaltabilir Arkadaglar-
la gezmeleri cogialabilir, hi¢ alkol almayan eginiz aniden alkol almaya,

va da sigara kullanmaya baglayabilir.

NICIN KENDINIZDEN UZAKLASIYORSUNUZ?

Kendinizi iyi hissetmeniz i¢in size diizenli meditasyon ve derin i¢

huzuru saglayan biitdin egzersizleri ravsiye ederim. Kendinizle ilgilen-
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meyi unﬁtmaym. Aylik sag balkimuzt, kilo konfroliim‘izii, periyodik tb-
bi analizlerinizi ihmal etmeyiniz. -

Arkadaglarimzla sikga birlikte olunuz. Unutmayiniz ki, iyi bir sirdas, '
ve arkadag diinyanm hazinelerine bedeldir.

Sirlanmizi paylagmiz, dertlerinizi anlatmiz, uygun g¢oziimlerle olum-
lu yapilanmalar igin ¢éziim onerileri hazilaymiz. Umut ediyorum ki
boyle bir dost bulabilirsiniz. Eger bayle bir dostunuvz yoksa size kigisel
gelisim kitapianm tavsiye ederim ve bunun yan: sira iyi bir psikolojik
destege de zaman zaman ihtiyag duyabilirsiniz. Béyle bir durumda ge;
kinmeden danigabileceginiz bir uzman mutlaka olmalidir

Diizenli yiirtiytiglerinizi asla eksik etmeyin ya§ant1ﬁlzdan. Burnun ya- -
11 sira gevseme egzersizlerini asla thmal etmeyiniz. Sizin dogru karar
vermenizde bu egzersizler etken olacaktr. (Gevgeme 1 -2 - 3)

Seyrek de olsa mutlaka bir tiyatro ya da sinema etkinligi yapin. Je-
hirde yagtyorsaniz sehrin tadmi gikartin; miizeleri, turistlik yerleri zi-
yafet edin. Bu size bir nevi iyilegtirici etki yapacakur

Kendinize zaman ayurmak adina bir hobi edinebilir ya da bir kursa
katlabilizsiniz. (Resim, miizik, ahsap kurslar...) Kilolarinizi problem
etmek yerine, uzman bir diyetisyenle gériigmeye ne dersiniz! Listeni-
zi iyi bir zamanlama ile harekete gecirmeye ¢aligtiz, projeniz asla ya-

rida kalmamalidic

BEN ZOR BIR KADIN MIYIM?
Bazen balkona cikip bagirmak isteyen kadmlar tamnm “Kurtann
beni!” diye...

Gézlerinde derin bir sugluluk duygusu, dudaklarinda ise canlt bir

ifade vardir hep. Oysa bunu tersine déndiirmek elimizdedir. Kendini-
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zi suglamak yerine, neden hayatinizr degistirmeyi denemiyorsunuz?

Saldirganlik ve sfke duygularmizi kontrol etmekle ise baglayinuz. E-
sinizden ve kendinizden istediklerinizi not edip, bunlart aile meclisin- -
de de dile getiriniz. Ofkenizi mantiksal bir dille ifade ederseniz kayit
edilir ve dinlenir. Yoksa yiiksek sesle sylenen ifadeler cok énemli de-
gildir.

“Bazen tek anlamli bir séz, bir hayat degistirebilir. Bazen de ¢ok an-
lamsiz bir séz yigim bir yuva dagitabilic” En giizel sézlerse yavagga fi-
sildanan, yiirege dogru yol alan, yumusak, tatli ve hog bir tebesstiimle

stylenen sézlerdir.

BU ASK ASIRI BAGIMLILIK YAPAR MI?

Bazen “ask cildirtir” diye disiiniiyorum. .. Delicesine korkular sarar
yiiregimizi. Bazen de olgunlagtirir, glizel duygular uyandinr igimizde.
Ama agkin iyilestirici giicitini, o kuvvetli frekanslar: kimse inkar ede-

mez berce.

Agkin bazen bir anda firtinali bakglaria, bazen de yillar siiren dost-
luklann sonucunda gerceklestigini diigiiniirsek, askin nasil bir sey ol-

dugu konusunda, uzun uzadiya sohbet etmemiz gerekecek belki de...
Ama ask anlarilmaz ki, yaganur ve ugruna “slinar” belki. ..

Gerci o agklar zaman agimina ugradi. Ancak yine de agkin bilyiisi
bence hala var. Bakiyorsunuz, gencecik bir kiz, babast yaginda birine
” Agik oldum.” deyiveriyor. Bu agk m1? Yoksa baglanti m1? Bilemiyo-
rum, ama ben buna bazen “transfer etme” duygularinin yéniing kay-
dirarak gecmisten ézlem duydugu kisiye yonelmek, onu kargisina ¢i-

karak hedef almak, ona odaklanmak, diyorum.

Bu bazen babadan yoksun bir insanm babaya duydugu bir ézlem,
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bazen de giiglii bir otorite arayigi olabiliyor.

Ama her seyden énemlisi kendisini nasil hissettigi. ..

Ancak mutluluk &ylesine géreceli bir kavram ki, biz onu bulmak
igin dmriimiizii veriyoruz, o bir kelebek gibi bir dokuﬁduéu noktaya
bir daha dokunmamak i¢in adeta uguyor, kanat cirpryor ve yok olup

gidiyor ellerimiz arasinda...

Bazense erkeklerde rastliyoruz buna. Yogun bir _a§k"duygusu,_bir
erkegi 6ylesine etkiliyor ki, sevdigi kadin ﬁgfuna her seyi goze alyor,
delicesine feda ediyor her seyini... Sonra sevgilisinin kaprisleri arasin-
da biitim varhgin kaybediveriyor.

Kadmlar, sakin bana kizmaym; ama bazen erkeklert Gylesine fiziicii
hareketlere rastlryorum ki, bir kadin olarak dziiliip stkilyorum. Kadin,
bazen bir imparatorige sertliginde, bazen bir melek yum@akhﬁm&a,

“bazen de ikisi arasinda degisen bir varlikti. Ama yine de, Tann &ze-
nerek yaratmugtir kadma. .. Durugu, bakigi, viicudu, ses tonu,her seyi |
muhtesemdir kadmu... Erkegin fuhuyla ve viicuduyla birlesince orta-
va giizel bir tablo ¢ikiyor: Agk hikéyesi. |

Binlerce dilden agkin isimlerini biimek, size sunmak ve bu biiyild
sézciiptin yiiregimizde sicactk durmasiny, bizi hig terk etmemesini is-

terdim.

Ama agk! Ah yine de agk! Ne demis sair,

“Askmn oduna yanmaya goriin

Ask ile dogun, ask ile slin.”




50 Pozitif Ask Okulu

ZOR BIR ERKEK YOKTUR,
ERKEGI ZOR KILAN KADINLARDIR
' KUSURSUZ KADIN YOKTUR,
KADINI KUSURSUZ YAPAN ERKEGIN RUHUDUR.

Siirekli motive edilen erkek veya kadin kendini daha rahat ve iyi
hissedecek, iliskinin olumsuz tesirlerinden anmacakur. Oysa olumsuz-
luklar: siirekli dile getirip hald bocaliyorsak, olumsuz diigiinmeyi ha-
yatimza hakim kiliyorsak, ruhumuza ve beynimize biiyiik bir igkence
yapmug, kendimizi olumsuzluklarla gartlandirmug oluruz.

(Daha genig bilgi igin bkz. Pozitif performans-pozitif diglince M. Y. Aydin Bi-
rey yayinlan)

w Basanl erkekler icin aile hayatlan ve duygusal baglar nasil 6-
nemliyse, bagarili kadinlar igin de erkeklerin onlar tizerindeki duygu-
sal giicliiliikleri, yani derine uzanan baglantilart énemlidir

u Yasam iglenebilecek bir saheserse, bu eseri birlikte dokuyan erkek
ve kadmdir ve bu gaheser anitin mutlaka olumsuz yénleri de olabile-
cekir, ‘ .

m Size basit bir enerji kaynagindan bahsetmek istiyorum. Yogun
duypusal iligkiniz aruk stirekli sizin vericiliginizden kaynaklarmyor,
her sekilde veriyor ama almryorsaniz, titkenmis kadin sendromuna
hazir olun. '

n Kendimizi tiiketmemeliyiz ki, kendimize ait 6zel bir yagantimz mut-
laka olsun.(arkadaglar, toplantdar, gérsel geziler, viicud, meditasyon...)

m Aci gekmek yerine, yeni ev kurallar ve bireysel gelisim noktala-
n saptayip, iliskinizi daha kaliteli ve verimli kilabilirsiniz.

m Yagamu mucizevi anlann birer birikimi olarak diigiindiigimiizde

her an yeniden dogmamammz igin higbir sebep yok demektir.
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Her seyini g.ocuklarmé adayan, sonra da esi tarafindan terk edilen
kadimlara seslenmek istiyorum: “Once kendinizi mutlu kilmaya galigi-
niz. Siz mutlu olursaniz yuvaniz saglam, gocuklarmiz saglikli, eginizle
iletigiminiz siirekli olumlu bir yapida olacakur. '

m Bazen kendiniz igin bir §1mar1khk. yapin ve kendinize goyle sesle-
nin: “Ben kendimi seviyorum ve giizel olan geylere layigim, kendirmle
ilgili giizel projelerim var, bunlar gerceklegtirecegim.” .

m Yeni imajlarla icsel ve digsal diinyantzi zenginlegtirin. Birgtin dé-
niip arkaya baktigmizda gok yol aldigmizi gdreceksiniz.

a1 Mutlu olmak sizin de hakkiniz, bunu bir liikks olarak gérmekten

vazgegin.

SOZCUKLERIN ANLATMAK ISTEDIGI FARKLIYSA

Yillarca evli kalmug, ancak birbirini anlamaktan héla uzak giftlerle .
kargilagtigimda hep gunu digtinmiisimdar: _

“Hayat bazen zitlarn dansi, bazen de frekanslarn bulugma noktasi-
dir” Farkli realiteler hep birbirini tamamlar. Yillar sonra eginin ozel-
liklerini yeni taniyan hanmm arkadaglara goyle sdyleyebilirim:

“Neyse ki hal4 bir sansm daha var!” '

Bazen ekonomik sikintilar, bazen cocuklar, bazen bagka sorunlar
giindemde olsa da; sonugta iletigimin en biiyiik sorun oldugunu géz-
lemlemisimdir.

Kadinlar kendi &z deperlerini ortaya koyarken kendi realiteleri dog-
rultusunda hareket ederler ve dzverili davranmak gibi igsel bir diirtt-
leri vardir. Ornegin kadm igin para, gogu kez iyi ve diizenli yagam; er-
kek iginse &z deger ifadesidir.

Eginizin bir cocuk oldugunu unutmayin. Bir réportajimda, erkekle-




52 Pozitif Ask Okulu

rin kigtik bir cocuk gibi davrandiklarini ve her §eyil eslerinden bekle-
diklerini séylemigtim. Verdigim aile ici konulu seminerlerde iletmek

istedigim mesaj, saglikl iletigim olmustur.

ERKEKLER DUYGULARINI
ASLA BELL] ETMEK ISTEMEZLER

Cogu erkek duygulanni belli etmekten adeta kacgar; ciinkii bu er-
keklere gore bir olgu degildir. Erkek, giicliliik performansint ortaya
koymas1 bakimindan duygusalig1 bir “zayiflik” olarak degerlendirir
Bu da erkeklerin kinlgan ve alingan clmalarina engel teskil eder. Ay-
rica duygusal zekalan ne kadar gelismis olsa da, duygulann: tam ola-
rak paylagamazlar

Oysa iletigim cift tarafli olmahdir. Kadin nasil biictin duygularm di-
le getirebiliyorsa, erkek de sorunlan gézmek adina rahatca duygulan-
n1 ifade etmekten kacinmamalidrr.

Erkeginiz duygulanint agiga vurmakean uzaksa, bunu sizi sevmek ve-
va sevimemek diye adlandirmadan énce objekeif olarak disgiiniin. O-
nun destege ihtiyact cldugunu fark edin.

Stirekli ona sorular sormaktan, ince eleyip sik dokumaktan vazge-
¢in. Kendini gok kétii hissedecektir. Sadece duygulanna terciiman ol-
mayi deneyin. “Evet bende ¢ok yiprandim. Seni anlyorum... Bu ger-
gekeen ¢ok farkl bir duygu.” diyerek, hislerini ézetleyerek onun séz-
ciiklerini anladifinizi “hissettirin.”

Aktif dinleme her zaman ige yaracakur.

Dostga ve uzlagmact bir yaklagtmla eginize yaklagirsamz, o da size
duygusal anlamda daha ¢ok yanasacaktir.

Duygularmm ifade etmesi igin, ona zaman taniytruz. Cesaretini top-
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laytp yanintza geldiginde onun kendini rahat hissetmesi admna asla yo-
rum yapmadan dinleyiniz.
Bazen kadinlarin zor ve anlamsiz sorular sorarak erkeklerini hem

bunalttiklarmi, hem de sorunlarim siirekli uzattiklarim gézlemliyoruz.

O 1Yl BIR BABA MI?
Esinizi stirekli cocuklarmizla nitelikli beraberlik kuramadigt igin

suglaytp elestiriyor musunuz? Bunun tersini hig diigiindiintiz mt?

Eginiz sizin gocuklarla ¢ok sik birlikte olup, onu ihmal ettiginizi dd-
sUniiyor olabilir mi?

Bekli de paylagamadi kisi sizsiniz. Sizin daha gok vakit ayrmantz
onun duygularnt oksayacak, daha pozitif olmasint saglayacakir.

Biz kadinlar nasil iltifat ve giizel yaklagimlardan hoglamyorsak, er-
keler de nitelikli beraberlikten hoglantrlar.

Ancak kargtlikly adim atarak bu konuya pozitif yaklagimlar saglaya-
bilirsiniz. Eger siz ona, mag seyrctmeye biraz daha az vakit ayinp sizin-
le birlikte olmasint sylerseniz, aym gekilde o da sizden birlikeelik icin

yeni yaklagimlar isteyecektir.

Cocuklara yaklasim tarz sizden gok farkh olsa da onu elegtirmeyin

Eger onu sikca elegtirip yargilarsaniz, onun hem otoritesini sarsmis,
hem de sizinle iligkisini zayiflatmug olursunuz. Esinizin ¢ocuklarla ye-
teri kadar birlikte olmasmi istiyor ve buna iligkin projeler geligtiriyor-
santz, bunlan ev ortamtnin diginda dost bir yaklagimla belirtmeniz da-

ha etkili olur

“Oplumuz seninle mag yapmakean biyik bir mutluluk duyuyor.” ‘
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“Okul toplantisinda senin de bulunman ne kadar gurur verici.”

“Seninle akgam yemeginde beraber olmak gok harika bir duygu.” gi-
ki sézletle eginizi motive ederseniz onun da sizinle ilgili duygulart da-
ha olumlu bir hale gelecektir. Sik sik piknikler, aile gezileri, mize ge-

zileri gibi kocanizm da hoguna gidecek faaliyetler yapabilirsiniz.

Erkeklerin sizden daha sabirsiz oldugunu unutmaymn. Sabir kadin-
lara daha cémertce bahsedilen bir hazinedir. Eginiz stirekli cocuguna
sesini yitkselten ve onu elestiren bir babaysa onu yargilamaym. Sa-
kince ve dogru zamaninda olumlu fikirlerinizi beyan edebilirsiniz. A-

ma ondan asla bir kadin kadar hassas davranmasini beklemeyin.

Cunki erkekler, kadinlara oranla daha sert ve kau bir tutum ve

yaklagim i¢inde bulunurlar. Bunu sakin unutmayin!

Eger cocuklann her hatall davramginda stirekli sizi elestiriyorsa,
kendini diglanmrs hissediyor olabilit Cocuklarla diyalog kuran sizse-
niz ve gogu zaman babadan baz seyler gizliyorsamiz, eginiz bunu his-
sedip agresiflegebilir.

Bu bir yetersizlik ve otoritenin kayb: gibi degerlendirilse de meseleyi
ailenin lehine dogru cevirebilirsiniz. Mamkiin oldugu kadar objekeif
davranir, duygularinizdan ¢ok aklimizi ve dogrulan harekete gecirirse-
niz, aradaki dengesizli§i kapatabilirsiniz.

Esinizi siirekli rahat birakip, birin sorumluluklan dstiniize aliyor,
sonra birden otorite kontroliinde eginizden destek istiyorsaniz, durun
ve digiiniin. Cocuklar denge unsurunu bizden daha iyi hissederler, e-
ger yeterince dengeli ve sistemli otorite kurmada eginizden destek is-
temekte hizlt davranmazsaniz, belli bir siire sonra ¢ok geg kalmug ola-
bilirsiniz.

Onun yerine kademeli programa ne dersiniz?
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Belli mesafelerde tizerinizdeki agrliklan (Bu agirliklarin bir kismi o-
na airrir) onunla paylagma giden yoldaki merdivenleri belli bir sistem
dahilinde gikarsaniz, bundan kimse zarar gérmeyecektir

Gergek paylagmlar, kararli ve kesin hedeflerle gergeklesir. Bir par-

ca sabir ve kararlilik olayt ¢ozecektir.

EKONOMI

Bazen oturur ve diigiiniiriim, Tanr kimi insanlarn neden cimri, ki-

milerini niye cémert ruhlu yaratmg diye...

Ve bu iki mt kutbu evlilik kurumunda birlestirdigini hissederim;
ciinkii hayat zitlann bir tezahiird olarak algilar, bunun bir fizik kura-
li gibi oldugunu varsayarum. (Hig ikisi de comert ruhlu (;1fte rastladi-
iz mi? Herhalde kisa siirece her seylerini boglar ve kendileri ister du-
ruma gelirlerdi. Tanrt bence bu farkliliklar dengelemek istedi)

Kadnlarn kozmetige, giyime ve litks egya[a'ra,'gézteri§e harcadig
paralarin oldukga fazla oldupunu dastindrsek, erkeklerin faturalart
sderken yaptigt hayiflanmalar: da anlayabiliriz demektir. -

Tubit ki her zaman boyle olmaz. Kadin ekonomik anlamda kendi
dzgtirliigiing kazanmigsa, o zaman e, harcamalanina yogun tepki ver-
mekte zorlanacakur. Bu da ailenin denge planlarini altiist etmeye yet-
mez mi?

Kadmlann daha cok kisisel tatmin amagh galigtim dﬁ§ijniifsek,
erkegin daha cok “yuvay giivenli bir sekilde yiiriitmek amaglt” calig-
gt daha rahat gorebiliriz.

Bazen sorun sadece para degil, paranin perdesi altmda gizlenmis duy-

gusal sorunlar da olabilir. Para sadece olayin bir perdesidit Oysa ilgi ve

sevgi odag1 olmak isteyen kadin bunu bagka ifadelerle sekillendirebilir.
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NEDENLERI ONCE KENDINIZE SORUN -

Artik durun ve diigiintin! Nisanlilik veya tanigma déneminizdeki gi-
bi harika iligkiler yagamiyor olabilirsiniz. Ama unutmayn, iliskinizi
yavaglatacak, yipratacak ya da giizel bir ¢izgiye gekecek olan sizsiniz.

Gk bence bir kadin, isterse diinyalan fethedecek bir ruha sahiptir

Erkegin kigisel harcamalarinda ona akil hocalig tarzinda yaklagma-
iz cnun hig hoguna girmeyecek, kendini ok kéei hissedecektir. O-
nun yerine biitgenizi ortaya koyar ve cobjektif diigiiniirseniz, daha gii-
zel yaklagimlar saglayabilirsiniz. Ancak harcamalarinizda, size stirekli
muhalefet ediyorsa, ¢ zaman oturun ve digiiniin.

Sizinle siirekli problemli bir gocuk gibi konuguyer, sizi azatliyorsa; ya
da ebeveyniniz gibi emirler yagdirarak sizi tiziiyorsa halledilecek bir

meseleniz var demektir.
Onun yerine evin biitgesini ortaya koyup, kendinize ayiediginiz biit-
ceyi daha mantikli bir sekilde kullanmaya ne dersiniz?

Onunla aligverige ¢ikin, harcama yapacaginiz konularda ona bir a-

¢iklama getirin; ama asla masrif olmaymn.

ASKIN SULTANI KADIN...

Kadinlar digiliklerini ne kadar saklasalar da, bence éncelikle digil-
ler... Varliklaninda, ruhlarinda gizlenmis, sirly, biiyiild, efsunlu, hari-

kulade bir giizellik, bir tishm var.

Bu alsim erkegin iginde de var. Erkegin kadinin dogasinda ayri bir -
yeri ve evi, kadinin da erkegin iginde ayri ve gizli bir anlamy, yeri var-

dir. Tarih boyunca yaganmig agklar bunun en giizel drnegi degil mi?

Ne zaman ki kadnlar digiliklerini arka plana attilat, ¢ zaman her sey
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cazibesini yitirdi. Kadinlar erkeklesti, erkeklerse kadmlasmaya bagladt. ..

O harikulade giz, yerini maddeye birakt1. Oysa Allah kadmn, erke-
gin; erkepi de kadinin varolmasi icin yaratmigtir. Bu yaratibiga kargt

gelme bir nevi asiliktir bence.

Disi nitelikler kadin1 kadin yapan dgelerdir ve titketim ekominisi bu
psikolojik yakinhif: ¢ozerek, kadini reklam amact ve meta- '
1 haline getirmekten ¢ekinmemigtir. Kadimn kendi gizsel dzelliklerini
-anlamas: ve kavramasi, ona ézgiiven ve cesaret anlaminda sonsuz bir
glizellik katiyor. Gergek biling guglermm anlamt1 béylece derinlegiyor, -

anlam kazanryor

Bazen sadece zihinsel diinyada kegifler yapmak isteriz, agik olmak,
ruhumuzu atmosferin iizerinde bir bulut misali gezdirmek... Boylece
sanki yeniden doariz, evrene karg kendimizi kanstlar, varolug marg-
mizi haﬁkmmz... Zaman icre biiytir, olgunlagiriz. - .

" Burada bedensel temaslar degil, ruhsal temaslar snemlidir. Ciinkii
semavi bedenimizi harekete gegirmis ve hig tanimadigimiz, daha 6n-
ce hi¢ goriismedigimiz kisiye dair yogun duygular tagimaya baglanz

Bunun liigitce anlam: “agk”ur.

Sonra duygular sozlere, sozler eyleme donu§tugunde, belki agk da-
ha da biiyiik bir anlem kazanur, belki de hayal kirkligina ugratr. Cin-
kit zthinsel anlamda gﬁrﬁniiglerle bedensel eylemler her zaman uyum
ve denge prensibine uymayabilir. Boylece agk kimi zaman buruk bir a-
c1, kimi zamansa mutlu kit son olarak nokealani.

Agk ruhlar arast bir dzgiirlitk ugugudur. {stediginiz gibi dzgiirce kug
misali ugarsintz. Ancak yer yiiziine indiginizde igler her zaman i¢ agt-

c1 olmaz. Zira bedenler ve ortamlar birbirine uyum gésteremeyebilir.

Opysa agkra éncelikle teslimiyet esastir. Agk olan kigi dnce beynini,
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sonra kalbini ve en son bedenini sevdipine adamrg demektir

Béylece mistik bir olguyla katreyken deniz, denizken umman ofuve-
rir kiginin agki.

Tipk: “Enginlere simam tagarim” misali... (Toplumsal ve psikolojik
gercekler buna miisaade ederse tabi...)

Bazen de oyle geliskili ve depressif bir ykiye girer ki insanoglu, er-
cekle hayalin arasindaki o derin gizginin dniine geliverir. Durmast ve
bir karar vermesi gerekmektedit Ruhu ise yorulmug, aci gekmistir.
Beyni mutludur, ama yanndan endige etmektedir. Pratik ¢éziimler a-
rayan realist bir biinye, belki karar asamasinda gok fazla zorlanmaya-
cak; ancak kendi realitesini siirekli sorgulayacaktir.

Tamamen kendi zihinsel diinyasinda hayal evleri kurmug kisi de,
gerceklerin ac1 diinyasinda direncini yitirip, kendiyle zor anlar yasaya-
cakeir

Peki agk sadece duygulartmrzin bir merkezi ve bir nevi kendi benli-
gimizden soyunma ise, neden hep tutkulanmizdir s6zii edilen? (Bede-
ni tutkulardan bahsediyorum.)

Agik olan kisi agkmn gerektirdigi biitiin scrumluklara uyabilecek de-
recede kendini veterli ve dengeli, cémert ve fedakar hissedebiliyor
mu? Bu soruyu kendinize bir sorunuz:

“Agkr viiklenecck kadar cesur, agkta yol alacak kadar fedakar bir in-
san misiniz?”

Eger viiklenecek yiireginiz yoksa agktan uzak durun derim. Cinki
ask, ihtimam ve bagimlilik, sadakat ve dzen ister. Tutkular mutluluga
~ déniigtipiindeyse, gergek doyumsuzluklar baglayabilir Onun igin a-

man dikkat!

Agla bir hayat iksiri sayip yavag yavag igmeye 6zen gosterin, birden
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-igerseniz zehir azelligi gasterebilir

Evlilik, ask kararnin resmilegmis bir sosyokiiltiirel biitiiniidiir. Co-
cuklar da bu kurumun tatli meyveleridir. Agkin sadece cinsel imgeler-
le ve goriniislerle anilmasindan son derece rahatsizim; giinkii agk, sa-

dece bedeni ve gehevi arzularn akigt olarak tasvir edilemez.

Kutsaldir; giinkit sonsuz giiciin sundugu evrensel bir olgunluk ve

giizelliktir.

Belki cinsellik olgusu agkin bir parcasi, neslin devaminn anlamidir.
Yoksa tek bagina bunu kabul etmek, agka ihanetten bagka bir sey de-
gildir. Gelin bu dgtmi birlikte ¢ozelim, dogamizi aydinhgin yiiziine,
sonsuz 1gia gevirelim. O bize her dogruyu gésterecek bilgeligi sunmus
ve biitiin mesajlart fletmistir. Ama biz insanoglu, o kadar nankér ve
inangtan uzagiz ki, agk: bile tutkulann esiri sehevi gekillere birindiir-
miigtiz. Yazik biz insanogluna! '

Opysa toplumun ihtiyaci olan gey bence sevginin bilingli kullarlma-
sidig, sevgi bilincidir. Insan dopasinda agkm, kendi iginde mesafe al-
masidir. Clinkit ask kisiyt hep ileri gotiirmek ve yagam enerjisini kiva-
minda tutmak igin olmugtur, clmalidir. Ve kadin olsun, erkek olsun
insan kendi ruhunun gizemlerini dgrenmezse, bedenini ve beynini
kendi cinsel kimligine ulagtirmakea oldukea zorlanir.

Kadm ve erkek kendi rollerini benimsedikleri ve kendi cinsel kim-
liklerine sahip giktiklar cranda mutlulupu yakalarlar 7

Yagamin gayesinin mutluluk oldugunu digtiniirsek, mitkermel ki-
silikler de bunu nicin aradifimiz ortaya gikacaktir

Kadmin kendi cinsel kimligini kabul etmedigi ortamlarda kendi-
ni{bedenini ve ruhunu) rahat ve ézgiir birakmayacak, bu da onun be-

densel ve ruhsal anlamda problemler yagamasma neden olacaktir. -
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KENDINIZLE TANISIN VE SORUN: BEN KiMiM?

Kendi farkindalipiniza vardigimizi kabul edelim. Cinsel kim[iginizi
de benimsediniz. Artik sira “agk” olgusunda...

Ve sorun “yagamimda agk”1 yasadim m1? Veya “yagtyor muyum?”
m Hig Szgiirce agik olma gansim oldu mu? |
m Sevgim i¢in her seyden vazgecebildim mi?
~ m Sevdigime sonuna kadar sadik kaldim my?
m Agka biitiintiyle teslim oldum mu?

w Efer ben agk: bulmadan, agk beni bulduysa (bagka biri bana agik
olduysa) ona karst davrarugim nasil oldu?

m Sadece cinsellige dayalt agki m1 kabul ediyorum? (Yaratlis esasla-
rina aykin olarak)

w Kendim gibi ézgiirce ugan agk: (iki kutup) aynt nokrada yakala-
yabildim mi?

m Agk olgunlugu ile biyiiyebildim mi?
Biittin bunlan hig yapamadiysantz,

SiZ ASKI HiC TATMADINIZ DEMEKTIR.

ASKIN NiHAI SONUCU:
YOGUNLASMIS DUYGULAR VE TESLIMIYET: -

Kadin kendi dogasinm biitiin gizemini ve giizelligini erkegine vere-
bilir. Ama buna 6nce kendi karar vermelidir.

Bunu fiziksel zorlamayla veya digiinsel baskiyla yapaginda, bu &z-

glirce bir se¢im olmadigindan, “teslimiyet ilkesi” yerine gelmedigin-
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den, o, agka 5zgii bir tasanm olmaz‘.

- Sadece kargt tarafin yaptirimi olur. Oysa agkta kadin, biitiin tdsiml
ve gizli yonlerini erkegine sunarsa; o agk, gizli ve erin duygularm bir i-
fadesi olacaktir. Bunu sunan kadmdur.

Bu teslimiyet, mutlak ve sonsuz giiciin erkege bir hediyesidir. Smir-
siz ve sonsuz derecedeya da degeri olciilemezliktedir denebilir. '

Agkta neden aramamuz, agki baskilarm cocugu yapmamiza neden oluz

Ask dogdugu memba kadar saf, armmug ve 6zgiir olmaly, sonsuzdan
geldigi gibi sonsuza gitmesini de bilmelidir.

Ve kadin (melek safiyetindei(i kadm) bu armaganm kargisnda mi-
kemmel bir irade giicii ve yetenek arar erkeginde.

Ciinkii kendi benligini onun ellerine teslim etmistir. Erkek de, onun
bu kutsiyetine layik &zelliklere sahip olacak kadar geligmis bir sahsi-
yet olmalidir ki, kadmm sevgisi siirekli, sultanligi ebedi olsun!..

Erkek eper bu derece donanmmli degilse, kendisini ok giigsiiz ve za-
valli hissedecek, bu da onun ruhsal mekanizmasim olumsuz etkileye-
~ cektir. Bugiin bati toplumunun normlarinda, ¢iplaklis ve seksi dzgiir-
ligtin bir pargasi saydiklarim gbriiyoruz.

Belki bu, Ortagag felsefesine bir bagkaldurr...

Cinselligin bastirildipr bir yiizyddan, ¢iplakhfin $zgtr klindigt bir
bagka yiizyila...

Oysa bu agtrt kutuplagma, dengeleri bozmug, cinselligi zedelemis ve
cinsel hayatm énemini, 6zelligini kaybermesine neden olmustur.

Cinki sehevi duygularin suirsiz anlamda tatmini, bir tatminsizlik
ve doyumsuzluk getirmistir ki, bu da toplumsal dengeleri bozmug, cin-

sel kimliklerin gapraz iligkilere girmesine neden olmugtur.
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Escinseller ve lezbiyenler copalmus, kigisel doyum noktalanmni,
amaclarim saptirmuglardir. Béylece cinsel sapikik dedigimiz durumlar
ortaya gikmus, coplumun ahlak ve drflerinin yerine agin uglarda gori-

len genel bir uyumsuzluk ve kaidesizlik prensibi dniimiize gtkmgtr,

Bugiinkii Tiirk toplumunun ban toplumundan etkilendigini digii-

niirsek, bu tarz bozulmalarn nedenini bulabiliriz.

Peki ortaya biitéin bunlarin sonucunda §dyle bir tablo ortaya gik-
mugtwr: Uyusturucy rutkunu ve ahlaki bozulmaya meyilli mutsuz bir
yigim insan...

Guntimiizde evlilik digi iligkilerin cogaldigini gozlemliyorum. Bu-
nun nedeni ise, agkin gizemini kaybetrmesidir bence.

Eger ask bir hasret ve tutku ise, bunun mutlaka bir olgunlagma ev-
resi de olacak ve baz olgular evlilik kurumana birakilacakeir ki, kisi
kendini daha doygun ve olgun hissedebilsin.

Birbiriyle her seyi ratmig ve yasarug sevgililerin, evlilipe birakacak-
lan neleri kaliyor ki? Birtin paylagimfan ve duygulart asint bir ciketi-
ci edasiyla erittikten sonra, gerive kalan, sadece bedeni ve sehevi ar-
zular degil mi?

Ask onlarda birer tatminsizlik duygusuna déniigtiigiinde, aruk be-
raber yagamak igin higbir arzu kalmiyor bence(7}

Ve tiketim ekonomisi bize giizel ve geng kalmamaz igin, kozmetik tdi-
ketimine yoguniagmamzi ve faturalan 6dememizi ister.

Boylece maddi anlamda hep tiiketim mekanizmasmin bir zineiri o-
lacagizdir.

Ne yazk ki geri kalmug tilkeler de tiiketici toplum ézelligi olmakean
yana ganslarnu kullanmiglar, boylece bitin yannmlanm “sanatqifar

gibi olmaya” adamuslardir neredeyse.
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Ancak bu 6nemli gergegi unutanlara hatrlatmaltyim ki, gergek gii-

zellik gizemde meveuttur. Bir seyi elde etmek icin ne kadar zorlanusa-

niz, elde ettifinizde o kadar fazla heyecan ve duyguyla yiiklenirsiniz.

GIZEM, TUTKUDAKI DIRENCTEDIR.

Direng yok oldugunda, gizem varhign yitirecektir.

Yaglilann geng gériniimi elde etmek icin estetik ve kozmefige bu
kadar servet édedigini diigtintirsek geng olma arzusunun “agkt yakala-
mak” veya “capt yakalamak” la egdeper goriildtgiini kolayca anlaya-
biliriz.

Opysa bedensel giizelligin, ruhsal giizelligin éniine gegmesine asla i-
zin vermemeliyiz. Béylece ruhumuz hep geng kalacak, bedenimiz
form degistirse bile “zihinsel uyantklik her zaman vuku bulacakei.”

Yani 6zce “kalbi diri olanin bedeni de yagamay1 sevecektir.”

Fiziksel temas ve ruhsal birlikeelik paralel gittigi sirece evlilikler da-
ha anlamh ve giizel sekilde stirecektir, buna eminim...

Disiiniin ki 6zgiir iradenizle her zaman génliiniizii enerjik kilabilir
ve kendi doganz1 geng, dinamik tutabilirsiniz.

Tabi kendi biitlinliiginize uyﬁm gésteren bir hayat arkadas: segme-
yi bagarabildiyseniz... '

Kendimizle dost ve barigik, evrenle uyum iginde oldugumuzu stk sik
fisildayalim kendimize. Cilinkii wgigimizin yeryiizine rahatga cikmast-
na izin vermezsek, zamanla uyumsuz bir yapiya dogru adim atartz

Mutsuz olmak isterniyotsak, hayatm temelleri arastna "ruhen gizel

olmayr” da koyabilmig olahm.
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BIR KADIN OLARAK NEDEN
OLUMSUZ DUSUNCELERLE BASEDEMIYORSUNUZ?

.Capm stres faktorleri altinda uzun bir siire olumlu digiinmek ve
davranmak size zor gelebilir. Ancak yine de gegmis yillanin arusint sil-
mek sizin elinizdedir.

Oncelikle meselelere yaklagirken subjektif degil, objektif olmay 6g-
renmelisiniz. Oncelikle gercekgi ve ézgtin davranin. Asirt duygusal ve
manttk digt geylerle upragmaktan vazgegin. Sagma ve anlamsiz diigtin-
celerinizi eleyin, bunlann yerine mantikli ve anlamli digtinceler gelis-
tirin. (Diistinceleri eleme teknigini gelistirin.) .

Gercekler hakkimda olumsuz yargilannizi irdeledikten sonra, olum-
[u ve giizel geyler diigiinmeye galigin. (Olumlu digtinme alternatifini
degerlendirin.)

Gerekirse bunlan yazm. (Olumlu distinceler ve olumsuz digiince-
ler diye ayrim yaparak degerlendirin.) Sonunda bir terazi gelistirin,
beyninizde (+) ve (-) disiincelerinizi bu terazide tartn. Hangisi size
yarat, hangisi zarar getiriyor. (Asik bir surat ve kizgin bir ifade size bir
émiir boyu zarar gétirecektir.)

Kendinize karst acimasiz ve kat1 oldugunuzu diigiiniiyorsanz, bu ba-
kig agismt depistirmek sizin elinizdedir.

Affedilicilik 6zelligini herkese sunun ki, mutlu olasintz. Stirekli ken-
dinizi suglamak size mutsuzluktan bagka bir sey getirmeyecektir.

Kendi yanliglarinizla viizlestiginiz kadar, endige ve kaymilarinizla da
bir araya gelmekten korkmaym! Kendinizi taniyin ve korktugunuz se-

yin lstiine gidin.
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KORKUNUN EFENDISI OLUN, KOLESI DEGIL!

Kaliplarin ve kurallarin arkasina sigmmakean vazgegerseniz, daha
orijinal bir hayatiniz olur.

Béylece biitiin bu olumlu davranis ve olumlu diig[inceléri bir araya
getirip daha mutlu ve uyumlu bir birey haline getirebilirsiniz.

insanlarm sizin hakkmizdaki diigiincelerine Snem verin; ama bunu
bir mesele haline getirmeyin.

Olumsuz diigéinceleriniz de olabilir; ancak bunlar zamanla olumlu

diiglincelere déniigtiirebilirsiniz.
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KADINLAR NE ISTER?

Kadmlar agk, sevgi ve mutluluk isterler hayatlarinda...

Ancak duygusal ve ruhsal gereksinimlerinin yant sira, zihinsel ve
bedensel istekleri de vardir. -

Ruhsal yoniinizii aragtirm, meditasyona vakit ayimn. (Ruhsal ann-
ma yontemi) ‘

Duygusal anlamda sosyal cevremiz genigledikge, arkadaglarmiz arta-

cak ve daha saglam, duygusal iliskiler kurabileceksiniz.

SEVDIGINIZLE OLAN ILISKILERT DAHA NET YASAMAYA
(DUYGULARINIZI DILE GETIRMEYE) ONEM VERIN

Béylece mutluluk yolunda admlarmizi daha saglam atabilirsiniz.

Yapisal ve organizeye dayali yéniinizii geligtiren, miizik ve sanat gi-
bi etkinliklere yonelebilirsiniz.

Orgiirce hobilerinizi geligtirirseniz, yeri gelince aktif anlamda bun-
larla ugrasma gansmuz olabilir.

Fiziksel anlamda sagliklt ve dengeli olmak adina kendi viicudunuzu
kesfedin. (Neler size fayda, neler zarar getirir.) Beslenmenize ve viicut

dlgiilerinize dikkat edin, siz degerlisiniz, ¢linkii kadnsmz.
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PROBLEMINIZ VE SIZ:

m Son zamanlarda kendinizi.gok halsiz hissediyor musunuz?

m Siirekli kalbiniz hizla garpiyor ve bir “ritim problemi” yagiyor mu-
sunuz?

m Uyku probleminiz var mi?

m Sabahlan kalkinca bir “kilce yigini” gibi yorgunlukla kalkiyor
musunuz?

» Enseniz ve omuzlarinizda agnilarmiz stirekli mi?

m Agin heyecan ve panik durumunu stk yagiyor musunuz?

m Dikkat ve konsantrasyon problefni yagryor musunuz?

w Gergin ve agresif misiniz? (Sirekli kizgin m bakiyorsunuz hayara?)

m Yeme bozuklugunuz var m1?

» Bagagrisindan muzdarip misiniz?

m Rahatsiz ve mutsuzluk hissi sizi siirekli sarar mi?

m Riitiin bunlart deferlendirin. Ug gikran fazlast sizde mevcutsa, si-

zi derinden etkileyen psikolojik problemleriniz var demekdir!

BIRSEYLERIN DEGISMESI GEREKMEKTEDIR. KISA VE U-
7UN VADE HEDEFLER OLUSTURARAK ENGELLERI VE BAS-
KILARI ORTADAN KALDIRMALISINIZ.

HAYATINIZDA DEGISIKLIK YAPMAK SiZIN ELINIZDE

Hayatta hep insanun en iyi dostunun da, diigmanin da kendisi oldu-
gunu sdylemigimdir

Ciinka bizim dncelikle kendimize ait sevgimiz ve saygimiz sonsuz

olursa, diger insanlara kargt da aym gekilde duygular besleriz.
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KENDIMIZI SUREKL] SUCLUYOR, ELESTIRIYOR VE BASKI-
YA ALIYORSAK, YAVAS YAVAS MUTSUZLUGA GIDEN Ciz-
GIDE ILERLIYORUZ DEMEKTIR!

Oncelikli olarak sosyal faaliyetlere girerek, sosyal hayatimz gelig-
tirmeli, yeni insanlarla tamigmalisiniz.

Unutmaymn ki her yeni insan, yeni diinyalara gebedir.

Eper giivensizlik ve basansizhk duygulart tagiyorsak, bunlar agma-
nin yolu éncelikle giiven verici onay soalerini stkca kendimize séyle-
mekten gecer. Siirekli bagkalarinin mutluluklan igin gabymak verine,
kendi mutluluklarmizt da yagamay: énemli bir beceri sayabilmeliyiz.

Cesaret ve ézgiivenimiz arttikga, bagariya dogru giden ¢izgimiz de

yitkselir. Degigtirdigimiz seyler, depistirecegimiz geylerin birer ifadesidir.

BEYIN, VUCUT VE KALP UQGENINDE HAREKET ETME-
Yi OGRENMELIYIZ

Sinirler viicudun degisik bolgelerine harekete hazir olmast igin me-
sajlar verir. Beynimiz eger siirekli olarak kendimize yonelik olumsuz

mesajlar veriyorsa, vilcudumuzun biyokimyast degigir.

Nefes alamama olgusu bag gésterir. Nefes borusu daha fazla oksijen
soluyabilmek igin genigler ,akcigerler daha huzl calismaya baglar. Bu
da kalp carpmtist meydana getirir. Kan basinct artar, endige hali copa-
li. Viicutta aprilanmalar ve kas apnlan baglar. Strekli stres fakeorii al-

tinda kalanlar da su etkiler gézlemlgnmi§tir:
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n Fiziksel Etkileri:
Bagapnlan

Kalp rahatsizhiklan
Kilo kayb:
Yorgunluk hissi
Damar tikanikligt
Mide rahatsizliklart

Kas agnlan

m Zihinsel Etkileri:
Konsantrasyon bozuklugu
Hafiza problemi
Dijgiincebozuklugu

Analiz yetenepinin yitirilmesi

Tepkilerin agirlagsmast

m Duygusal Etkileri:
Astrt duygusal tepkiler
Kisilik problemleri
Catgma hali

Degersizlik ve garesizlik duygusunun artmast

Butiin bu stres faktdtlerini mekanizmamiz i¢in olumlu hale getire-
biliriz. Yerinde ve zamarunda davramglarda bulunarak olumlu digtin-
celerimizi hayata gegirerek heyecanlanimizi ve duygularimizi denetle-

mek bizim elimizdedir.



Zor Bir Erkekle Bag Etmenin Yolan 71

EGZERSIZ-1:
» Once bedenimden biitiin baskilart birer birer kaldirtyorum.
u Gevsiyorum.. Gevgiyorum.. Gevgiyorum..

a Bedenimin biitiin hiicrelerini ve kaslarim, biitiin uzuvlarimi ra-

hat brrakiyorum.
m Bedenime goyle bir emir veriyorum:
“Rahatsin, huzurlusun, mutlusun.” Bunu kendimize fisildiyoruz.

u Kendimi biiyilk mutluluklar igerisinde hissederek uyandirryorum.

EGZERSIZ-2:
m Oturdugum yerde gevgiyorum.

a Viicudumun her nokeasitun, hiicrelerimin canlandifini, hareke-

te gectigini, karumin hareketlendigini diigliniiyorum.
a Biitiin viicudumun biotitim mekanizmast uyum ve denge halindedir

x Vicudumdaki negatif enerjinin bogaldigmi, onun yerine pozitif

enerjinin dolmaya bagladigni hissediyorum.

 Bedenim rahatliyor, beynim rahatliyor ve beynim istedigim ko-

muta hazir durumda.

EGZERSIZ-3:

u Once kendime serum baglandipiru hissediyorum. Serum biittin
viicudumda-etkisini g&stermeye baghyor.

» Daha sonra elektrik akimmm viicuduma gerildigini diigtiniiyo-
tum ve bu akim beni aktif hale getiriyor, hareketlendiriyor.

w Biitiin enerji merkezlerimin hareket haline gegtigini, aktif yénde

olumlu ivme kaydettigini gdzlemliyorum.
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w Su anda biitiin enerji merkezlerim benim hizmetime sunuldu.

Mutluyum, huzurluyum...
EGZERSIiz-4:

m Denizin kenarindayim, denizin dalgalanimi ve atmosferin duru-

munu inceliyorum.
m Elime aldifim bir tagt denize atiyorum.
» Errafinda dalga ¢embetleri olusuyor.

m Cemberlerin her olugumunda, bendeki kaygilar dagiliyor, uzakla-
siyor.

m Viccudumu gevsettikeen sonra, viicudumdaki katmanlart ziyaret

ediyorur.

1. Katman sert ve acimastz, son derece olumsuz diigiinceleri, kaygi-

lan, endiseleri barmdinyor
2. Karman daha az sert. Ancak o da kaygtlarla doludur.

3. Katmana ulagtipimda, benlifimin tamamen bu kaygdardan kurtul-

dugunu gorityorum ve bana enerji veren 6z katmana ulagiyorum.
Bu katman benim gergek enerji merkezim, burada sabitlegiyorum.

w Bu enerji merkezi bana gii¢ vermeye devam ediyor.

EGZERSIz-5:

m Viicudumun katmanlanm ziyaret etmeye devam ediyorum.

m 3. katmandan 2. katmana, 2. katmandan I. karmana imiyorum,
m Oziime ulastigimdan bir enerji ve gk topu hayal ediyorum.

m Bu isik ve enerji topu viicudumun her zerresine tam anlamryla e-

netji yikkliyor. (Bagima, gévdeme, viicuduma...)
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~ m Biitiin viicudum harekete gegiyor, biitiin organlarim akeif enerji
dalgaswlé yitkleniyor.

m Biiyik bir giil hayal ediyorum. Giiliin 10 tane katman: var. Her
bir katmaru teker teker agtifimda, en sonda ulagugm egimin dziidtir

m Onunla birlikte yol almaya bagliyorum. Biitiin baskilardan ve ba-
na tziintii yiikleyen baglarimdan kurtuluyorum. | Kogmaya baglyo-
rum.. Siiratle koguyorum. Durmaksizin koguyorum.

m Biiyiik bir kapmm &niine geldik, karanliklar iginden aydﬁhéa a-
cifan kap1 bu, agIp iceri giriyoruz. '

u Oniimiize 10 tane merdiven cikiyor.

» Merdivenlerin her birini iniyoruz, indikge icimizdeki kaygtlardén,
vesveselerden, korkulardan kurtuldugun:;uzu hissediyor, sonsuz rahat-

liyoruz.

EGZERSIZ-6:
m Ust taraf itibariyle tizerimdeki aguliklann kalktigim, vesveselerin

benden uzaklagtigim, huzur buldugumu ve rahatladigimi hissediyorum.

m Giderek poxitif giiciin omuzlanmdan kollanma yayildigini, kolla-
rimin tizerindeki aguhgin kayboldugunu ve bitytik bir rahathk ve ge-
higlik duygusunun beni sardigin hayal ediyorum.

'w Bu bityiik sarmal giiciin gogiis deliklerimden igeri doldugunu ve
kalbimdeki vesveselerden beni armdirdifins hayal ediyorum.

w Bu giic iizerimdeki biitiin baskilan ve rahatsiz edici duygulati ne-
pativize ederek, sonsuz bir aktif giiciin viicuduma yaymasint sagliyor.

Béylece ruhsal ve fiziksel armmayt tam anlamiyla yagiyorum.
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EGZERSIZ-7:

m Su anda aklim, dagtincelerimi bir kitabin yapraklan gibi okudu-
Fumu hissediyorum.

m Biliyorum ki sonsuz bilgi ve kaynapa sahibim. -

m Tek bilinci kullanmak igin gereken her seyi iggtidisel olarak biliyorum.

m Yagamimu olumlu bigimde etkileyeceginin farkindayim.

m Secgimler yapmak igin yénetiyor ve digtincelerimi yénlendiriyo-
rum. Béylece tiim korku ve endigelerimden arintyorum.

w [cimdeki yarat1¢1 eylemlere beni ulagtiracak sonsuz zekaya giive-

niyorum.
m Sessizlik ve giiven iginde gii¢ kazamyorum.

m Beni mutlu kilacak fikir ve iThamlara actgim.

EGZERSIZ-8:

m Bag bolgemdeki sikinttlanmin azaldipin, kollanmin hafifledigini
ve gbgiis bélgem iizerindeki baskinin, yerini bayiik bir rahatlik ve gev-

seklik duygusuna birakogin gézlemliyorum.

m Biitiin viicudum hafifliyor.

m Bas bdlgem itibariyle yiiksek bir enerji kitlesinin bitiin viicudu-
ma ulagtipini hissediyorum.

m Bu enerji hafizamdaki sikintilar, viicudumda ki rahatsizhklan gi-

derek benden alip goriiriiyor

m Uzaklagan negatif giictin yerine sonsuz bir pozitif giictin bana

kuvvet kazandirdigimi gériiyorum.
m Enerji biitiin viicuduma yayiliyor.

m Benden esime, esimden bana dogru yayilan sonsuz bir enerji dal-
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gastyla kendimi son derece enerjik hissediyorum. Bu giig sarmal encr-

ji seklinde devam etmekte.

EGZERSIZ-9:

m Bagimin iizerinde sarmal bir enerji topu digtintyorum. Fem 151
. hem 13tk veren bir enerji topu... Bu enerji topu sayesinde enerjimi sar-

mal bir enerji olarak déndiiriiyorum.

m Bu enerji sarmalini aktif olarak doygunluk hissi elde edene kadar

devam ettiriyorum. (saat yoniinde)

u Uzerimdeki baskilan tamamen gevsetiyorum.Viicudum ve benli-
gim ic duygularima baghdir. Benim yapmak istedigim seyleri yapacak,
yapmak istemedigim seyleri asla yapmayacakur.

w Diirtiilerim, arzularim ve isteklerimi yeriﬁde ve zamanmnda hare-
ket ettirecegtime dair kendi kendime séz veriyorum.

w Bilincim, i¢ disiplinimle birlikte hareket edecekeir

m Benim yap dedigim seyler yapilacak, yapma dediklerime sinir ko-
nulacakeir. '

» Uzerimdeki biitiin agirliklar giderek kayboluyor ve kendi glictim{

bilincime teslim ediyorum.

Not: Egzersiz 10°a devam ediliyor. Giderek azalan enerjimin yerine....

EGZERSIZ-10:
x Once tam anlamiyla gevsiyorum.
x Beynimdeki takintilan, digiinceleri sonsuzluk denizine yolluyorum.

m Bagim son derece rahatliyor, ense kékimde beni eritip yiyen kl-

ce a§1r11ktén kurtuluyorum.




76 Pozitif Agk Okulu

m Omuzlarim, kollarim, gdgsiim, ayaklarim rahatliyor.

Ancak sadece rahatlamakla kalmiyor, yiksek bir enerjiyle 'doldugfu«
mu hissediyorum.

m Bu yiiksek enerji hem beynime, hem de viicuduma yiiksek bir ya-
$an €nerjisi veriyorn '

m Biiyiikbir cesaret ve giiven icerisindeyim. Kendimle, esimle, ha-
yatla, biiyiik bir uyum icerisindeyim, yapamayacagim hicbir ey yok.

m Kendimi ve esimi gok seviyorum. Onunla biyiik bir uyum icindeyim.
Kendimle savasmaktan vazgegiyorum, kendimi ona teslim ediyorum.

m Bu teslim edis éncesi ve sonras: higbir kargt koyma hissi ve gatig-

ma duygusu hissetmiyorum.

m Ona ve kendime giiveniyorum!

O VE BEN
Ben raksedigini seyrederken

Uzun ince bir giizellik kargisinda

Sen; ey goniil tkliminin yakicr sultan
Sana vardikga kendimi buluyorum

Sana kavusmak icin “elveda” dedim:
Zamana, giine, aya ve dostlara...

Sana kavugmak icin “merhaba” dedim;
Yuldiza, giinege, sabaha ve safak vaktine.
Sen varoluslann en giizeli,

Sana vardikca ben yaniyor, yaniyorum.
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MELEGIM

Yagamak 6lmekten beter olur bu saatlerde

Gikle yerin birlestigi alemlerde

Sanki insan ucan bir kugmus da,

Oniine gelenle bir bir yaragirmus da, ‘ .
Ah sen ne bilirsin melegim,

Ne bilirsin uzun bitmez titkenmez saatleri...

Tograg tirnagimla delip gecmek istedigim,

Gékyiiziinii ucacak bir mekan sandifim

Ve deli divane ne uyku, ne yemek gezindigim

Ne bilirsin gecmez saatleri melegim...




78 Pozitif Ask Okulu




Zor Bir Erkekle Bag Etmenin Yolar1 79 -

ZOR KAYINVALIDELER

Bir insanin en énemli yetisi, karsilikli gliven ve saygiya dayanan, u-
yumsal ve ahenkli iligkilerin olugtugu ilerigimdir

Oncelikle kendi igsel dengemizi saplamakla, yagamla olan uyumu-
muzu saglayabiliriz. '

Evet, nesiller yarina brrakacagumiz umut varlklarimizdir. Ancak biz
onlarla uyumu yakalamak adina “Zor bireyi, zor kaymvelidelerin zorlu-

larena tamyalim.” diyorum

Birinci olgu zihinsel, fiziksel ve ruhsal boyuttaki uyumun kaym-

validemiz icin gecerli bir denge unsuru olup olmadigidur.

Olaylara karg: farkl: reaksiyonlarin gézlemlemekee yetersiz kalryor-
sak, énce negatif sonra pozitif unsurlart saptamamiz yerinde olacakur.

Eger fiziksel, igsel, zihinsel ve ruhsal uyumu yetersiz bir bireyse, sii-
rekli negarif unsurlar yayarak kendini diger insanlar arasmda énemli
kilmak adima, cidden dnemli duygusal yaralar agabilir.

Oncelikle “Sorun ne? Onu nasil ¢dzebilirim?” demeliyiz. Bunun i-
cin, sezgiscl ve mantiksal giiciimiizle negatif ve pozitif yonleri sapta-

maliyiz.
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MANTIKSAL HEDEFLER QLUSTURALIM...

Iginde yasadigumiz ailenin, sosyo-kiiltirel diizeyini, davramsg bigimi-
ni, zihin cergevelerini dogru tespit ediyor muyuz?

Dopru yerde, dofru zamanda digiincelerinizi ifade ediyor musunuz?

Yoksa yanliglar yapip, sk sik negatif ortamlar m1 olugturuyoruz?

Ikinci olgu davramslardir; davramslanmiza yon veren distinceleri-
mizdir. Eger biz zihin cergevelerimizi .dogru kurgularsak az hata yapa-
nz. Yaptiklarimiz, yasadiklartmiz bizim icin iyi bir gézlem ve bir hede-
fe yonelik amag tagimalidir ki, kendi psikclojik diinyarmizi daha iyi
kurguiayalm.

Ugiincii olgu yeterlilik diizeyimizdir. Eger aligkanliklarimiz {gecmis-
ten bugiine ta§1diglmtz deperlerle bigim kazanmis olanlar) bizi farkly
becerilere ve stratejilere itiyorsa, goyle ditgiinmemiz gerekir: “Dogru
yolda mryz?” N

Dérdiincti olgu inang ve degerlerimizdir. inanglarmuz, deger yarg-
tarmizin alt yapisini olugturur. inandipimiz seyleri uygulariz, yapama-
yacagimiz seylere inanmarmgizchr,

Besinci diizey kimligimizdir. Kendi kimlik ifadesini yogunlagmus dii-
zeyde ranimlayan Kigiler, davraniglarinda olgun ve esnek bir yapiya sa-
hiptirler. Altnct diizey manevi anlamdaki duygusal platformumuzdur.
llahi anlamda kisinin evrenle ve Yaradanla bir olmast, onun giicli bir
kisilik yapisiyla biitiinlesmesini saglar. 7

Kisacast bu &z bilgiler bize kayinvalidemizin hangi boyutlarda bir

frekans yaydigin bildirir.
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“0” BEDEN DILINI NASIL KULLANIYOR?

Sozleriyle, ses ronuyla, yiiz mimikleri, el ve viicut hareketleriyle kla-
siklegmig bir kaymvalide gérﬁntﬂsﬂnﬁ: hayal ettiginizi gérityor gibiyim.
~ Séusiiz mesa.jm, beden dilinin hayatimzda énemli bir mesaj unsuru
oldugunu diigiiniirsek letisimin boyutlarmu daha tyi gozlemleriz. Tlk iz-
lenimin 10 saniye gibi kisa bir siirede beynimizde olugtugunu ve ilk iz-
lenimi yaratmak i¢in ikinci bir gansimizin olmac’hglm biliyor muydunuz?

Eper kaymvalideniz sézleriyle, durusuyla, ses tonuyla, mimikleriyle
“Otorite benim, benim digimdaki her sey yetersizdiz.” diyorsa gelin ya-
da gelin adayt nasil davranmalidir?

Kaymvalidenizin beden dilinin yonlerini tanimak istiyorsaniz yan-
sitma teknigini uygulayabilirsiniz. Onu anlamak adina empati yapa-
cak ve onun gibi durup, ayn1 sekilde el hareketlerinizi onun gibi uy-
gularsaniz onu daha iyi anlarsaniz. Yansitmanm arkasmdaki temel
gozlem k1§1n1n nigin éyle davrandigm anlamaker.

Cinki k1§mm bedenini kullanma sekli ruhsal ve zihinsel bu;lmlerl—
" ni ifade eder.

Kaymvalidenii sadece otoriter olmayabilir, paylagimer ve arkadage
da olabilir. Ancak biz burada zor olandan bahsediyoruz.

‘Ses tonunuzu karsmnizdakine gore hafifletip, yiikselttiginizde seste
uyum saglartz. Ses tonunuzun hizt kargmizdakine uyum sagladiginda,
onunla iletisimi daha rahat kurabiliriz. -

Eger kayinvalidemiz bize kizginsa enerji diizeyi artar ve kar§1smda—
" kine bu enerjiyi yansttir, onun da uymasimi bekler Bu durumda onun
ses yitksekliginin ve hizinm hafifce altinda konugarak uyum saglarsak

bunun bir tartisma ortamina déniigmesinden kurtulabiliriz.
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Daha sonra sesimizi yavasca yumugatirsak, daha sakin ve sessiz bir
sekilde onun dfkesini azaltabiliriz.
Ancak direk olarak cok sessiz ya da gok yiiksek davranmak olayin

dozunu artirabilir.

SOZCUKLERI YERINDE SECELIM

Eger saygm bir iletigim dili istiyorsak anahear sdzctikleri iyi secelim.
Zor kayinvalideniz negatif sézciikler kullantyorsa siz de onun yapti-
ginin aynisim yaparak ona ayna olmaym.

Ancak onun olumsuz davranugini ona bildirmek adina iletigim agiu
diirisece kurun. Sz gelimi olumsuz bir duygu durumunda ona destek
oldugunuzu ifade ederseniz onu dikkate aldifiuz ifade etmis olursu-
nuz. Etkilegime acik oldugunu gérmeye baglayacaksiniz. Daha sonra se-
sinizin tonunu yumusatarak beden durugunuzu ve ifadenizi pozitif po-
zisyona getirerek uyumu yakalayabilirsiniz. Kisacast nefes aligintzl, soz-
lerinizi, beden hareketlerinizin hizinu ve ritmini iyi ayarlaym.

Gecmigi irdeleyin, gegmisi gozlemleyin. Eper zitliklar siregeliyorsa
kaymvalidenizin gegmisine bir géz atn, onu analiz edin. Nasil bir ai-
lede biyiimiis, aile degerleri nasil bir gelin olarak yasamig, annesinin
ona yaklagtmi nasildu?.. Bunlar irdelediginizde kugak farkint ok da-
ha iyi anlarsiniz.

Empati yeteneginizi kullanarak kayinvalidenizin size davranglari-

run altinda yatan nigin ve nedeni anlayabilirsiniz.
Diigiincelerinizi ortaya koymadan énce, diigiinceleri okuyun.

Kargimzdakinin beyninden gegenleri okumak hig de zor degildir. Ecki-
repki mekanizmasint iyi gézerseniz, hangi durumiarda nasil davrandigim

irdeler, dikkatinizi tam anlamyla yéneltirseniz, olayr “yakalarsiz.”
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SIZINLE CATISIYOR MU?

Sizin gibi stirekli olumlu dﬁ§ﬁnen biri, cevresinde stirekli olumsuz-
luklar yagiyorsa nasil davranmalistniz?

1) Oncelikle hatalardan ders almahsiniz. Etkili bir konugma igin
_kendi hataruz saptamalisiniz. )

2) Siz bir sey demek istediginiade farklt anlagliyorsa, ortada suglu
birini aramaym. Yanls iletigim kurulduguﬁu diistimmeniz yerinde olur.

3) Hata aramayn, elegtiride bul_uhmaym, hatta yanhs anladiginiz i-
¢in kendinizi suglamaym. ‘

4) Kars! taraf suglamalarint stirekli olarak size yansitiyorsa suglama

yapmak gibi bir yetenegi olabilir, dikkatli olun!

TLETISIM ICIN ILK YONTEM:

1) Once kendinizi kegfedin, mesajlarmiz ifadelendirin. Neyi, nigin,
kime ve nasil ifade ediyorsunuz?

Bedeninizle mi olaylara tepki veriyorsunuz, dilinizle mi?

Sezgilerinizi kullanarak tepkinizi deperlendirin. Fiziksel rahatsizlik-
lat, geg uyanma, uykusuzluk, agirt yorgunluk hissi, kas agrilar, kalp
carpinalan, bag agrilan, gzemediginiz sorunlarm bir devamu olmasin?

Bu konudaki yaklagminiz “meseleleri nasil gozeb1hr1m7 oImahdlr
thtiyaclarmz, beklentilerinizi belirleyip buna uygun hedef program
belirlerseniz agmayacagmiz mesele yoktur.

2) Higkileri kegfedin, iligkinizde degigiklik igin 6nce eylemlerini ne-
gatif pozisyonlardan negatif pozisyonlara dogru- siiriiklemelisiniz. Kar-

ginuzdakini “Sagirtin.”
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Kayinvalideniz negatif, sinirli, olumsuz, asini elestirici olabilir. Sizi
otkelendirebilir, cildirtabilic. Hemen onu etiketlemeyin. Durumu de-
gisurmek elinizde, farkli konumlara gegin. _

3) Acaba oplunu sizinle paylagsmak ona ac1 veriyor mu? Ciinkii pay-
lagim zordur. Eger zor olana gecmek icin gegirilen bir catisma déne-
miyse bunu iyi gdzlemleyin. |

4) “Zor kayinvalidenin davranislarmi nasil pozitivize edebilirim, na-
sl davrandipimda olumsuz davranigini tetikliyorum?” diyorsaniz zihin
gergevelerinizi tammanm zamani geldi demeketir.

5) Isteklerinizi olumlu bir gekilde ifade edin, kigi istemediginiz sekil-
de size davraniyorsa énce, olumsuz geligen olaylan nasil farkh bir y&-
ne yoneltebilirim sorusuyla baglayabilirsiniz. Once diisiinmemeniz ge-
rekenlerden yola gikm, diigiinmek istediklerinize daha kolay ulagabi-
lirsiniz. Olumsuz bir durumu olumluya déniistiirebilmek igin, “Bu o-
. laym yerine neyin gergeklegmesini istiyorum?” demekle ise baglayabi-
lirsiniz.

6) Kargilikh bir adimla ilerleme programuint izleyin. Karginizdakinin
size her olumlu yaklagiminda siz de ona bir adim atarak olumlu dav-
ranug sergileyin.

7) Sonucu “imajinasyon yontemi’yle hayal edin. Kendinizle ilgili
her seyi olumlu bir gekilde disiiniin, ifadelendirin, sekillendirin. Gii-
zel digiinceler, giizel sonuclar dogurur. Hayatiniza nasil bir yén ver-
mek istiyorsaniz o gekilde disiiniin.

8) Geri bildirim aldiginizda tutumunuzu yénlendirin. Iyi bir zaman-
lama ve iyi bir konusma kalp yaralarina her zaman iyi gelir.

9} Elinizdeki performans: degerlendirin. Kisilik 6zelliklerinizi ve ye-

teneklerinizi iletigim kurma yoniinde harekete gegirin.
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10) Kiigitk geyleri biiyaltmeyin, benlik imajimz ne kadar giighii olur-

sa olsun, kiiglik geyleri abarrarak sorunlarimz ¢ézemeszsiniz.

" UYUMLU MUSUNUZ, UYUMSUZ MU?

Artk catigma olayindan vazgegerek uyumu hedeflediniz. Cocukken
yagams oldugunuz farkh realiteleri stirekli gindemde tutup, kaymnva-
lidenizde annenizi gérmeyin.

m Bilingaltinizda yatan aysbergi kegfedin. -

m Kisisel biittinligtintzii resmedin. Eginizle olan giizel yagantiniz, o-
nun ve sizin duygularinizla biitiinlegmelidir.

m Kiiltiirel yaptlar her ne kadar sizi zorlasa da dogru olan1 yapin,
catigmayin! '

n Icsel pozisyonlarimz, ifadelerinizi seslerin ve renklerin farkinda
lig1yla yeniden kegfedin.

» Duygularintzi isimlendirin; dfke, sevgi, gururlanma, kiskanglk,
yorgunluk, heyecan... Mutlulugunuzu kegfetmek igin olumsuz duygu

durumuzu kegfedin, ruh hallerinizi isimlendirin.

«DIPTEYIM, KOSEDEYIM.” DEMEYIN,

USTUNLUK SAVASI VERMEYIN

w icinde bulundugunuz role deger verin, onu &nemseyin, kébul e-
din. Roltiniiziin alt planda ya da kargit planda oldugunu degil sadece
kendi platformunuzda ve diinyadaki yerinizde oldugu hususunda ha-
reketlerinizi ifadelendirin.
~ m Kendinize isimler verin. Ruh haliniz stirekli de§i§iyorsé, ruh hali-

nize uygun isimler bulun. (Kiziyor, heyecanlaniyor ve 6fkeleniyorsantz
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“sinirli” diyebilirsiniz kendinize. -

w Sonra “Bu ruh halini nasil olumfu hale dénistiirebilirim?” diye
sorun kendinize.

® Bu ruh halinizin farkina varrsaniz, durumu algilamig ve hareke-
te gecmissiniz demektir

m Bedeninizin de farkmda vartn, zihinsel resimlerinizi ifadelendirin,
sintrlarimzy kegfedin,

m Bedeninizi ziyaret edin. Saglikl ve dengeli mi, enerjiniz ne diizey-
de, diigiinceleriniz ne durumda? Zihinsel enerjiniz dagmik mu, diigtin-
celeriniz pozitif mi yoksa negatif mi?

m Duygusal durumunuz nedir, mutlu musunuz, Sfkeli mi. dzgin
mii?

m Manevi durumunuz ve inancimzt yitkseltmek icin enerjiniz ne

durumda?

SIZI ETKILEYEN DURUMLARI FARKEDIN:

] Eginizi kayinvalidenizle bir biitiin olarak diigindyorsunuz?

» Onun her hareketinde: “Iste onun davranuglan!” diye yargiliyor,
elestiriyor musunuz onu?

m Kayinvalidenizin her sézii size bir diken gibi banyor, baginiza ag-
rilar o giriyor?

m Seciminiz siirekli elestiriliyor, tizerinizde agir bir yitk ma hissedi-
yorsunuz!

m Esinizin annesine her gillimseyisi ve yonelisi sizi farkl cutumla-
ra mt yoneltiyor?

m Hatanizin farkma varm, yanlys iletisim kuruyor olabilirsiniz,
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SIFREYI COZUN -

Duyusal, igitsel, beyinsel, duygusal, dinsel, fiziksel, dokunsal sifreler;
dokunmatik bir tug vazifesi goriirler. Uyaranlar beynimizde nice pen-

cereler agar.

Sizin iginize yaramayan sifreleri ¢oziin ve onlart sonsuza dogru bey—

ninizden uzaklagtinn. Kendi §1frelerm121 tasarlayin, duyumsal resim-
lerinizi yeniden diizenleyin.

Siz kendinizi iyi hissederseniz gevrenize de iyi bir rnek olursunuz.

» Neyi dogru yapiyorsaniz, karginizdakinin davranglarindan da 6v-
gliyle bahsedin.

m Ormek bir sahsiyeti gbz 6nijﬁ{izlde bulundurarak onun davranlan-
1t beyninize kaydedin ve fizyolojinizi kullanarak (nefes alsiz, davrani-

siny, giilimsemenizi, hareketlerinizi...) diigiinme tarzmiza yon verin.

» Iyi bir ruh haliyle yagamak igin saburli olun.

DIYALOG TiPLERI:

Olumly davraniga orek

m Kargihikli anlaylg

a Fikirlerde ortak bir payda yakalamak
» Olumly, samimi, yapict olmak

- Olumlu yanlar 6n plana cikartmak

w Zihinsel diigiiniiglere saygr ve hoggdrii

Olumsuz davranga drnek:

m Karginizdakini zehirli bir dille pes ettirme noktasina getirmek
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w Incitmek, duygusal yara agmak

m Kirey, olumsuz, gergin, éfkeli, yapay bir yaklagim sergilemek
m Elestirmek, hatali yén aramak

m Kabullenmez tutum sergilemek

m Zihin farkhliklarmi kabul edememek

TATLIDIL - YILANDILI
Yilandiline 6rnek

m Beden dilini yargilayict: Ofkeli, sevimsiz, hata arayan ses tonuyla
negatif bir sekilde ortaya koymak

m ifade bigimi: ...hissediyorsun. Neden boylesin? seklinde yargtlar
kullanmak

m Zehirli dil hali kullanarak suglama, hata arama, alay etme, ayip-

lama, hakaret etme

Tatl: dile rnek

m Sevimli, sicak, kibar, sakin, dogal, giiven verici, uyumlu bir beden
dili kullanmak

m Eger... Hissedersem... Agiklamalismiz? Séyledigimde. .. Davran-
dimiz geklinde ifade bigimi kullanmak

m Ben... Hissediyorum... Oldugunda... Hissederim tarzinda tath

dil kullanmak
Sefkatli, Icgoriilit
Sabirh Olabilirsiniz
-Panzehir-
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KAYINVALIDENIZ |
ANLAMAYA YONELIK TEMEL ILKELER:

1) Duygulantmz ifade edin.

2) Zehirli dil kullanmayin.

3) Karsinizdakinin duygulann analiz edin.

4) Ic gorit yaparak zihinsel ve duygusal resimleri g6zlemleyin.

5) Kulak tikamayin, gérmezden gelmek yerine dikkatinizi mantikl

noktalarda yopunlagtirm.
6) Realist coziimler ve yapict yaklagimlar kegfedin.
7) Duygulan goérmezden gelmeyin.
8} Karsmizdaki olumsuz elektrik yaydigmda siniry zorlamayin.
0) Evet ...c..unt ifadesiyle s6ze ba§lay1'n, olumlu yénieri kegfedin.

10) Kiigiik dagiiriict ifade kullanmaymn.

ISLERINI YOLUNA KOYMAK ICIN 3 ALTIN KURAL:
n Ofkeni Denetle

m Zamam Ve Mekém Iyi Sec

m Havay1 Kokla |
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GELIN YA DA GELIN ADAYLARI, OLAYA ANLASMAK
ISTEYEREK BASLAYIN:

~ m Birbirinizi Rakip Gérmeyin

m [srarci Ve Baskin Ses Tonuyla Sinirli Bir Hava Sergilemeyin

a Suglamayin, Elestirmeyin

» Bapirmaym, Surat Asmayin

m Sugluluk Duygusunu Agiga Cikarmaym

m Dogru Bildiklerinizi Uygulayin

m Ortak Bir Fikir Olugturun

m Kagip Susmayin

» Saplantli Davranmayin

» Sigara, Yeme Bozuklugu, Kontrolsiiz Davraniglardan Uzak Durun
m Konusun, Dinleyin, Bilgi Edinin, Segenek Olugturun, Huzur

Duygusu Olusturun

ANLASMAZLIKLARI DURUSTCE NASIL COZERIZ?

» Konugun, Suclamaym, Duygularinizi Ozetleyin.

m Birbirimizi Anhyor Muyuz!

» Uzun Konugmalar My, Kisa Ifadeler Mi, Net Konugmale Mi
Yapiyoruz?

» Kaygilarmiz, Endigelerinizi Ifade Etmekte Yelpazeyi Genis Tutun,
(Céziim Képriisti Olugturun.

= Tatmin Edici Qoziim Noktalar Bularak, Yeni Segenekler Uretmeye

Caligin.
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» Konugmadifiniz, isimlendirmediginiz. ‘Konularm Ustine Gidin,
"~ Onlan Agga Cikarin
m Durun, Dinleyin. ..
» Unutmayin, Destek Olmak Onemlidir, Coziimleyicidir. Dinleyin,
7 ligki Sertlesirse Kagmayin. Soru-Yamt I¢in Céziim Bulun.
n Oziir Dileme Teknigi Geligtirin.
m Yanligmizt Saprayin.
a Pigmanhgnuz Dile Getirin, Paylagn, Kasith Olmadiginiz Ifade Edin.
. Duygusal Yaralari Onarmak Icin Kendinize Firsatlar Olugturun.
m Duygulanimz Net Ve Kisa Ciimlelerle ffade Edin.

m Diger Taraftan Olumlu Yaklagim Beklemeden Once, Beden Dilini
Okuyun. Olanlardan Ders Cikarin.

» Tagma Durumuna Girmigseniz, Bunu Ifade Edin.
] Ortaiéla_@a Karar Vererek Olayr Tatliya Baglaym.
u Kileiir Ve Yagam Farkhliklarin Gérmezden Gelmeyin.

m Huzur Duygusu Olugturun, Mutlu Kalm, Mutlu Olun.
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NLP UYGULAMALARI
ERKEKLERI-KADINLARI TANIMA TEKNIKI ERI:

1.DUSUNCELERINIZI YONETMEKLE BASLAYIN:

Davraniglarmzla ilgili olumsuz kaliplarmizi yok etmenin vakei geldi.
Artik, kendi geleceginizi olumlu bir yénergeye dogru iletebilirsiniz. A-
ma bunun igin beyninizde sizi baskilayan ve sinir altinda turan gizgile-

1, clumsuz duygu durumlan anlamak ve analiz etmek durumundasmiz.

2-Olumsuz tabloyu, olumlu tabloya déniigtiirin. Yagadigiuz tablo-
daki olumsuz yénleri bulup, bunlan, gérsel, isitsel ve duygusal plat-
formda beyninizde yogurup sonucu betimleyin. Bunu géziiniizde can-
landirin. Tasarlaym, diigiince giiciintizii birlestinp, bir film seridi gibi

beyninizde seyredin.

3-Diinti yagadiniz, bu giinii yagiyorsunuz, yarin ne olacak bilmiyor-
sunuz!” Ama diis ve diigtince goziiyle olaylart kavranacak kivama ge-

tirlp dileklerinizi olumlu yéne kaydirabilirsiniz.

4.Kendinize icsel ve digsal gézlemsel yakla§1mfarda bulunun. Erke-

ginizle olan iligkinizi{olaylari-kesitleri) beyninizde seyredin.
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Nerede agtri duygusal ve gerilimli davrandiruz? Esiniz nerede hata
vapiyor? Kendi yanhglanmizi buldugunuzda bunlan diizeltmek hig dte

zor olmayacakur.

5.Ne istediginize degil, ne istemediginize bakin. [stemediklerinizi e-
lerseniz, istediklerinize daha kolay kavusabilirsiniz. Eger endige ve gi-
vensizlik duygusundan arinmay: becerebilirseni, size dengeli iligkiler-

den bahsedebilirim.

6-icsel odakl degerlendirmelerle, digsal odakl degerlendirmeleri
yaparken objektif olunuz: “Istersem  iligkimin ddzelmesin-

deevirinninnn, davranabilirim.”

“Gergekten............... asir1 duygusal davrandim.”

TEKNIiK OGRETILER 2:
1-Dil yapintz iyi kullaun. “Tath dil yilam deliginden bile gikanr.”

lafint unutmayalim. Esiniz sizi ne kadar severse sevsin bunu belli et-

mekte yetersiz ve strurlt davrantyorsa, nigin siz adim atmryorsunuz?

2-1letisiminizin daha anlagtlir, olaylann daha pozitif gelismesini istiyor-
saniz “BUYULU SOZLER” le dilinizle iligkinizi zenginlegtirebilirsinz.

3.Dili kullanirken gosterdigimiz ustalik size her yerde lazim olacak-

trr. Agkin dili, kelimeleri kalbe ve beyine dogru gekillendirmektir

Unutmaymn ki Tann herkesi yaratirken farkls bir bigimsel zenginlik

verdi. Burada kiigiik bir fikra anlatmak istiyorum:
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Giizel bir kadinla girkin ama akalli bir erkek evlenmeye karar verir-
ler. Kadmn der Li: ' .

— Evlenince, cocuklarumiz oldugunda senin zekanla benim giizelli-
pimin birlegtigi bir gizellik diglinebiliyor musun?

Adam d_.a s0yle cevap verir: |

—Ya cocupumuz senin aklmi, benim giizelligimi alisa. ..

4.Duygunuzy dillendirin, Gorsel ifadelere igitsel ifadelerle zenginlik
kaan. “Konunun bu sekilde aydinlanmast bana hog geyler anumsati-

yor.”" seklinde ifadeler kullanmn.

Duygularmizla konugun. “Bu kadar iyi hissetmeme neden oldugun
icin sana tegekkiir ederim.” Ya da: “Beni tizmen hoguma gitmedi.”

seklindeki duygusal ifadelerinizi renk, ses, bicim ve ahenk kazandinn.

5.Renkli duyumlar gelistirin. Gérsel, duygusal, isitsel iltifatlarla

hayatniza renk katm.
- Garsel dtifatlar geligtivin:
“Cok renkli bir iligkimiz var.”

“Gelecepe aydinlik dolu bakiglarla bakiyoruz.”

" Duygusal iltifutlar gelistivin:

“Sana en giizel duygulanmla ruhumu sunuyorum.”

Isitsel deifatlar geligtinin:

“Kendimi seninle uyuma adiyorum.”
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“Sen yanima geldiginde sanki kulaklanma hog bir ezgi dolantyor..”
“Bana her seyi sdylemen ne kadar da hos...”

“Bakiglarmmiz viicudumuz ve ruhumuz tek bir agk maszlim anlatzyor.”

BIRBIRINIZIN ANAHTARINI KESFEDIN...

Catigmalanmiz, engellemeleriniz olsa da artik hayatinizda yepyeni
bir ¢1gr agmak sizin elinizde. ..

Kiiciik ve giizel, anlamli ve etkileyici, gegmis yagantinizdan beyni-
nizde &rneklemeler yaparak “anahtarla goniil kapmizi agarak” birbiri-
nizin 6zel diinyasina adimlannizi saglam atarsmiz.

Burada valan ve riya, kibir ve gurur yokeur.

Sade bir dogallik, olumlu bir eckileyicilik séz konusudur. Biyileyici
ve g1k verici kisiliginizi én plana ¢ikartiniz, birakiniz o séniik ve hii-
ztinlii tabloyu. Mutlaka hayatimzda renkli bir aniniz vardir, hep mut-
suz amlarnniz: hatrlayip mutsuz clmak yerine, neden onlan birakip
gelecekee ve bu giinde mutlu amlarmzi, mutly yarinlariniza dénis-

tirmiiyorsunuz?
Esinizle rakip oldugunuzu degil, sadece hayatmn rollerini paylagtigt-
izt anmimsayin. Mutlu olmak sizin elinizde. .

Mutluluk anaheartniz, diig giiciiniziin 6ykiisel bir uzanmidir aslin-
da. Yagadifiniz mutlu claylardan yagayacagintz mutlu olaylara dogru
yol alan bir gemi misalidir iligkiniz.

Eski bir masal, bir atasozii, bir fikra ve ya tek bir kelime bizim icin

anahtar kesfetmemize yarayan bir semboldiir

Gelin bu anahtar sozciikleri birlikte tanimlayalim.
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“Ben kendi bagima ne kadar 6zgiir ve mutluysam seninle olan ya- -
santimda da bu 8zglirligit yakalayabilirim.”

“Olaylara bakig acimiz ne kadar farkli olursa olsun, senin segimine
sonsuz saygi duyuyorum.” _ | -

“Her sorunun bir ¢oziimii oldugunu biliyorum. Diigiince ve davra-
niglanmda esneklik payini en giizel sekilde ifade edenin bu iliskinin

kalitesini yiikseltmede emegi biyik olacaktr hi¢ kugkusuz.”

SONUCA ODAKLANMAK ICiN

BEYNINIZIN TUS$ KILIDINI GOZUMLEYIN:

Kigisel tutarlibk diizeyiniz ve igsel uyumunuz, sizin olaylara bakig a-
izt 've dogrultunuzu etkileyecektir

Esinizle uyum mekanizmaniz: mitkemmellik derecesine dogru gotii-
ren yolda ilerlemeyi becerirseniz, mutluluk yolunda size enerji veren
seyin, “Genel sistematik denge iizerine kurulu enerji seviyesini artit-
ma politikas1” clduunu anlayabilirsiniz.

Kisacas: &z kaynaklariniza ulagmaniz igin énce 6z potansiyel deger-

lerinize sahip ¢tkmaniz ve 6z saygt gtranuzt yitkseltmeniz gerekecekir.
 Manuksal ve duygusal diizeyde genel anlamda pozitif uyum ve artl
dijzeyinizi gozlemlemek istiyorsaniz, sizin artik “Imaj degigikligine ihtiy-
acuz var” demekiir. '

Beynindeki yalant degistirmek bizim elimizdedir. _

Bu giine kadar hig yalanlan gercek kildigmiz, yani yalanlara inan-

mak igin usta &fretiler hazirladigiz oldu mu?
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YALANLARDAN ORNEKLER:
“Ona hig givenmiyorum.”

“Q bir yalanc1.”

“Ben en iyiyim.”

“Ben aptalin biriyim.”

“Berbat gériiniiyorum.”

“Kimse beni anlamiyor.”

“Yarin daha kot olacak.”

Bagzen olur ki yiiregim

Bazen olur ki yiiregim sade bir cicek
Bazen olur ki bir kaktiis gibi zehir sacar. ..
Ask her ne alemde ise onu bulmali.

Onu sunmal, rengine boyanmatt.

Agik olan kisi,

Ona ermeli-erdirmeli.

Askin rengl her ne ise

Géniil evini onunia stislemel;. . ..

Genglik enerjisi sizce bir kadin igin ne ifade eder? Bir kadin olarak
Diinya'da en ¢ok istedigimiz sey “Genglik, giizellik ve enerjidir” diye-
biliriz. Ancak zaman icinde genglik orta yaglilifa ve ihtiyarliga dogru
gitmektedir. Oyleyse, dyle bir enerjiden bahsetmeliyiz ki bize stirekli

enerji vermelidir. Yasam iksiri olan Genglik enerjisinin formiilii:
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Renk Trapisi + Zihinsel Armma + Ruhsal Armma +

Bedensel Armmmadar.

RENK TERAPISI-RENKLERIN ENERJISI:
Bana renklerden bahset...
Bana renklerden bahset...
lcinde gokkusagmin bijtﬁrl esintileri olsun
+ Sevgiler, sevdalilar -
Acilar, dertler
_ Hepsinin renginden bir hayat: “Olsun!”
Bana renklerden bahset...
Bazen doludizgin gokytiziinde kaybolan bir aksin,
Bazen kendine gémiilip kaybedenlerin
Bazense sessizlifin rengine burtindp:
En reknli sima haline gelen...

Bana renklerin dilinden bahset litfen...

Hayatin renklerinde biitiin slemlerin niianst oldugunu sdyleyebili-
riz. Gokkugagini animsarsak, o buyilii atmosferin yagmur yagdiktan
sonra gokylziinii kaplayan o efsanevi 5tk hepimizin ilgisini gekmigtir.

Farkli hayat hikéyeleri dinledigimizde farklt renklere biriinmiigtiz-
dii. Renklerin anlamint ve insanlarmn farkli renk aumosferlerine
sahip olduklarma dair bilgi edindigimizde iligkileri daha net analiz

edehiliriz.
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ELEKTROMANYATIK ENERJININ INSAN UZERINDEKI
GORUNUMU VE ANLAMTI:

E. M. E., kozmik 1ginlar clarak degerlendirilen kisa enerji dalgalari-
dir. Daha sonra kizildtesi winlar ve 151k yer alir. Morétesiiginlar ve x
winlarmm Snemi tartigilmazdir '

(Gama ve radyum 1ginlarindan sonra kozmik ginlar gelir. Igtgin fizik-

sel, ruhsal ve zihinsel etkilerini insanlar Gizerinde gérebiliriz.

Once aurayr tanyalim:

Aura bizim astral ve zihinsel varligimizdir. Enerji kanallanni igeren
aura, eger enerjinin genel dolanimmnda bir takim rahatliksizlar varsa
fiziksel varligimiz, bu etkilegim icerisinde rahatsizlanir.

Auranin iginde yer alan astral, zihinsel, yitksek zihinsel, ruhsal ve
ruh &tesi varliklar bizim &z yapimizi olugturan temel geleridir. Zihin-
sel varlik ve yiiksek zihinsel varligm kanallarimin agik clmasi, ruhsal
anlamdaki ¢aligmalarin basarili clmasin saglar.

Astral varliksa kisinin his diinyasidir. Ruh 6tesi varlik da gakralar-
dan olugur.

Yedi adet biiyiik, 21 tane kiigiik carka vardi. Kisilerin evrende ge-
cirmis oldugu duygusal ve fiziksel tramvzlar enerjinin dogru akigint

engeller. Cakralara uygulanacak olan renk tedavisi kigiyi iyilegtirir.

Temel cakradan rag cakrasina degin olan bélgeye gére renklerin si-

ralanigi kirmizi-turuncu-sari-yesil-turkuaz-mavi-menekse ve mordur.
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BANA RENGINI SOYLE
SANA KIM OLDUGUNU SOYLEYEYIM

KIRMIZ!:

* Kirmuzt ategin sembolik bir ifadesidir aslinda. Hayatn, gliclin ve e-
nerjik olmann semboltidiiz. Auradaki kirm:zi rengin fazlahg, giicla fi-
. “ziksel yaratilig anlamina gelir. Ancak koyu kirmuzi, agk, cesurluk ve ar-
zularn ihrisami geklindeki duygulardir. Enerji verici canliligm ana ya-
pitadir kirmizi. Giinegin battsindaki kirmiziyl ammsaym. Size sonsuz e-
nerji veren bu rengi eger iligkiniz canlibgn yitirmekteyse kullanabi-
lir, agkimza yeni bir cesur ihtigam duygusu katabilirsiniz.

Sizi 1sitan giinesteki 15tm yakict aksini imgeleyin. Bu glig sizi nasil
isitiyor ve size renk veriyorsa, iligkilerinizdeki duraganlig yok etmek
icin korkung bir ihtisam ve agkin hareketlilige ve canhligmna kavus-

masmda size enerji katacaktr.

TURUNCU:
Auradaki taruncu canlilik ve saghk anlamma gelir.

Turuncu, nesenin ve giilimsemenin seimbolik bir ifadesidir. Kendi-
mizi yorgun ve bitkin hissettiginizde turuncunun bitiin tonlarindan

faydalanabilir, gevseyerek yorgun bakiglarmizdan kurculabilirsiniz.
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Turuncuyu hayatinizdaki her tiirli dogasal durumlarda giinesin bat-
st ve dogusunda, 1si8in renklerinde ve meyvelerde gérebilirsiniz. Ancak
turuncuyu beyninizde imgelemeniz igin size en yakin pelen turuncu ob-
jenizi kullanabilirsiniz. Yorgunluk ve bitkinlikten soyutlanan turuncuya

boyanan ruh haliniz agkin dinamikliginden daha ¢ok istifade edecektir,

SARI:

Akl ve akhn giiciint temsil eder. Zihinsel giicleri giinegin biitiin
renkleri ile biitiinlegtirirseniz iginizdeki gergek ve gizli akli ortaya ¢i-
karabilirsiniz. Gitnesi biitin viicudunuzda hissettiginizde sevdiginiz .
biittin mantikly, ruhsal hallerini daha rahat imgelediginiz gibi, iligkini-

zi daha akileil bir boyutta tam anlamiyla objekeif gérebileceksiniz.

Dogada sanyi ¢okga bulmaniz miimkiindiir. Limon, sari yaprakli bit-
kiler, 11k, giines. .. Elinize aldipiniz sar1 objenin rengine biirainmeden

sevdiginizle aym egzersizi yapmayr deneyip sevginizi bittiinlestirin.

YESIL:

Dengesel uyum ve sistem enerjisidir. Insanlar aras: genel uyumlulu-
gu ve hosgoriisel guzelligi ifade ettigi gibi kisisel dzgiirliizi de ifade e-
der. Yesilin biitiin tonlarini, dogada, agacta ve cevremizde gormemiz

mimkiindir

Agagtaki yesil encrjivi hissetmemiz, tabiatla bag basa kalmamiz ve
vesilin tengini viicudumuzda hissetmemiz denge adna ¢ok sey kata-
caknr bize. Viicudunuz yesilin tonlaryla doldugunda sevgilinizle be-
raberliginiz daha uyumlu ve hoggériilii esnek bir yaprya biiriinecektir.

Bu egzersiz igin ormanda uzun bir yolculuk éneririm.
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TURKUAZ:

Bizim yitksek bilingaltmizin gokyiiziine uzanan efsane\;i baglantisi-
dir. Ruhsal beraberliimiz sevdigimizle stirdiirdiigtimiz siirece turkua-
zin bittiin tonlarmda yolculuk edebilis, iligkinizi yiksek biling atmos-
ferine tagyébilirsiniz. Turkuazt imgelerhenin en giizel yolu, derin bir
okyanus igindeki her riirlit bahk ve bitki-yosun &rtiisii icinde doganin

size kattipr harikulade giictin ihtisamimt hayal etmeniz olacaktir.

MAVi:

Baglilik, igtenlik ve dinsel duygulartmuzt ifade edet. Ruhsal anlayigin
yitksekligini ve estetik degerlerinizin giigliiligiine igaret eder. Mavi si-
zi endigelerden artndiran yitksek b1r giiven duygusu verecek, ayni gok
kubbe altrnda mutlu bir emniyet duygusuyla yeniden dopugun simge-

si olacaknr

MOR:
_ Oz sayg1 ve derin asilligin ifadesidir. Askm rengi, sevginin ve ozsay-
ginm ihtiyag oldugu yerde devreye giren bir renktir.

Mor bir meneksenin icinizde yarattgl o derin ihtisam duygusu ve

evrenin iginde moru hissetmeniz, iligkinizdeki bitbirinize karg: saygty1

ve kursal sevginizin yiiksekligini isparlamaniza yarayacakar.

EFLATUN:

Kutsal enerji olarak ta adlandirabilecegimiz eflatun rengi, bize yiik-
sck bir enerji seklinde gelse de ashnda kutsal ve Sonsuz Giiciin bize

bir ifadesidir.

1
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Burada yiiksek emanet ve emniyet duygusu séz konusudur. Yani bi-
ling giictini Yiiksek Bilince biraktigimda, gelecek endigesi ve giiven-
sizlik duygusu olamayacap gibi, yasamsal enerjimizi sevdigimizle bir-
legtirirken, yagadigimiz yogunluk duygusal ifadesinde kesin bir geger-

lik kazanacak, ruhumuz derin bir sevgiyle dolacakar.

Hayat benim icin ne biliyor musun?

Hayat benim igin ne biliyor musun?
Uzun bir bilmece

Bir kérdigtim bazen

Yillarin érdiygs,

Igimnde uzun bir girdap.

Basga ¢ikilmaz amlar

Kaybolan giinler

Saadetler, sevgiler

Hayat sevgi tapinagt

Giizelligin aynasi bazen

Afrodit’in oyunu belki de
Giizellikle 6ldmin ayni anda birlegtigi yer

ASK ve ac1 aynlmaz ikili.
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GOKKUSAGINI ICINIZDE HiSSEDIN...

Gokkusaginin bittiin renklerini icinizde hissermek istiyorsaniz ka-
ranligm icinden aydinlipa ciktigimizs duyumsaym. Bir anda gokkugagi-
nimn biitiin renkleri sizi bityiileyecektir. Yiiksek bir hayranlik duygusu
sizi sardiginda kendinizi son derece enerjik, zinde ve keyifli hissede-
ceksiniz. énqe kirmuziy1 hissedin, kirmizinm {izerinizde biraktg can-

lilik size gizemli bir enerji katacaktr.

Yiiriimeye devam ettifinizde turuncuyu hissedin. Mutlulugun rengt

olan turuncu, duygusal patlamalanmz alip gétiriyor.
Sanya biirtindiigiiniizde evrenin sicakligimi iginizde hissediyorsunuz.
Yesile btirimdiigiintizde pozitif anlamda enerjiyi yikleniyorsunuz.
Mavi sakinlegtiriyor, huzur duygusu veriyor.
Mor 1513a dogru iletlediginizde 6z saygimz yﬁceliyor.'
Eflatunla varlik bilinciniz giicleniyor . Ve sonsuz enetji dalgas: sizi bir |

anda sanyor.

VARLIKTAKI YOKLUK
Ey gokkusag, sanadir soziim,
Engin diyarlardan
gelir bulutlarla benim &ziim.
Opvle derin, 6yle sessiz bakma bana..
Titretiyor gibi igimi o derin bakiglarm...
Sanki yineliyorsun “gizellik” kavramini her olugunda
Sen bir ezgi, bir rtiya gibi bir sey..
Alaca bulutlardan daha dtede duymak istediklerim..
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Sevdadan daha koyu sézler séylemek istediklerim
QOluglar iginde bir var olus,

Yoklar iginde bir yok olus,

Sesim sesinizi duyursun bir anda

Ey valnizliklar uzaklagin benden

Ben girpinan bir insan misali,

Her kalabalikta bir yalnizhik arayan...
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BENIM KISILIGIM ERKEGINKINE
UYGUN MU?

Kigilikler farklidir, farkli olmasinin yani sira kendine ézgiindiir. Kisi-

sel ayrintilar ve Szellikler iligkilerin rengini ve yolun rotasmu belirler.

POPULER OPTIMIST KiSILIK

Eglenmeye ve hayati zevklere diigkiin olan bir tarzi icerir. Siirekli
eflence ve heyecén arayigt icindedirler. Cok siradan bile olsa hayatm
igindeki olaylarn tadim gikar, hayati gekilmez bir tablodan eglence-
1i bir komediye d(‘jnﬁ§n‘jr1‘jrler:

Her ortamla kendilerinden bir tat ve nege, canlilik katarlar. Onlar-
la hayat bitmeyen canli bir film gibidir. Begenilmek isterler, &villmeyi
severler, konusmak ve yakinlagmak icin her fusati deferlendirirler.

7/

. Sosyallikleri 6n plandadic

MUKEMMELLIYETCI KISILIK

Optimist kisiligin tem tersi olarak igedéniik, son derece diigiinceli,
ciddi ve agin milkemmeliyetci tiplerdir. Melankolik de diyebilecegimiz
bu tipler hataya tahammiilleri olmayan, siirekli hata ve kasur arayan

tiplerdir.
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Agint dizene merakfidirfar. Ancak agin ofumsuz ve elegtirel bakuk-

lan icin stirekli kaygth olarak gorebiliriz.

KOLERIK GUCLU KISILIK

Giicli kolerikler kendi yollarmi ve hedeflerini belirlemiglerdir. Li-
derlik en énemli vastflandir. Takdir ve onay duygusu onlar igin 6nem-
lidic. Islerine verdikleri snem ve kararhltk duygusu onlarin iyi bir lider

olmastru saglar. Uyum, denge, ahenk en ¢nemli 6zellikleridir.

SOGUKKANLI BARISCIL KiSILIK
Bargcil, sogukkanlr kisilik zeki ve basarth giivenli ve kararli olma-

styla dikkat ceker. Saygi ve sevgiye deger veritler, defer kazanrrlar

Cok hizli olmamalarina ragmen ihtiyath davranirlar.

Her insan bu 4 kigilikten birine veya birgoguna egilimli dogar.
Popiiler optimist ve giicli kolerik uyumlu bir bilegimdir
Barsail sogukkanli kigilik ile melankolik kisilik problemlidir.
Her ikisinin de igedéniikligi 6n plandadir.

Giiglii kolerik ve melankolik bir araya geldiginde en mikemmel i-

cin ugrasacaklardir.

POPULER OPTIMIST - GUCLU KOLERIK UYUMLUDUR.
SOGUKKANLI BARISCIL - MUKEMMELLIYETCI UYUMSUZDUR.
GUCLU KOLERIK - MELANKOLIK UYUMSUZDUR.
POPULER OPTIMIST - SOGUKKANLI BARISCIL UYUMSUZDUR.
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“EVLILIGIN DENGEDE OLMASINI ISTIYORSAN,

- DALGALI DENIZDE GIDEN BIR GEMI MiSALI,

ONCE DALGALARIN YONUNU VE SIDDETINI TANI,
SONRA HANGI LIMANLARDA DURACAGINI BILIRSIN. ”

YELDA AYDIN

“Once eginin zithklanni ve uyumsal Szelliklerini tant. Bsylece hayat
yolculugunda yol alitken zorlanmazsin. Sevginin yerine anlayrg aldt- ]
ginda iletigim problemleri zamanla ¢ozilir Evlilik bir denge kurami-
dir. Birbirimizi dengelemek igin birbirimizle yarismak yerine iligkiyi
dengede tutmanin yollanm aramaltyiz. Bu denge prensibi kargmizda-

- ki durum ve konumuna gére degigmelidir.

Evliligi uzun bir yolculuga benzetirsek kargimiza gikan virajlart abrken
uyum ve dengemizi bozmadan denge prensibine uygun yol yériingesine
pére hareket etmeliyiz. Eger bu virajlan iyi dengeleyemezsek sonug ola-
rak ruhen ve maddi olarak bunun zararlanm gérmeye baglarz. Kadinin

ruhsal, zihinsel, bedensel mekanizmastnda bu zarar daha belirgiﬁdir.

Etkekler olaylara daha mantiksal yaklagtdleart‘igin genelde, kadin-

Jarin aldipt darbeden gok az daha yaralanirlar.

“IYi EVLILIK DERDE DERMAN OLAN ILACA BENZER.
KISA SUREDE ACILARI GECIRIR. SIZIN ORGANLARINIZA
VE RUHUNUZA NESE VE SAADET VERIR.

KOTU BIR EVLILIK iSE ICILEN ZEFIRE BENZER KI

EN GUZEL RUHU VE BEDENI BILE KISA SUREDE
DARMADAGIN EDER, PAN ZEHRI BULUNANA DEGIN...”

YELDA AYDIN
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Cevresel etkilerin yarattifit fenomenler, evlilikler daha sonra yagiya-

cafimuz olaylara zemin hazrlar.

POPULER OPTIMIST ESINDEN NE BEKLER?
1. SEVGI: En bayik ihtiyacidir. Ciinkii siirekli sevilmek isteyen

bir taraft vardir. Sevgiye doymayan tabiatiyla yagar.
2. ONAY SOZLERI: Birebir évgii ve ilginizi belirten iltifat iceren
sozler onun icin gok dnemlidir.

3. ENERJI: Enerjik aktiviteler esiyle olan hayatmin en dnemli rit-

moidir.

GUCLU KOLERIGIN DUYGUSAL IHTIYACLARI
1- ONAY SOZLERI

2- HIZLI AKTIVASYON

3- BASARMA VE YONETME HIRSI

BARISCIL SOGUKKANLININ DUYGUSAL IHTIYACLARI
1- BARISCIL BASKISIZ DUZEN

2- OZDEGERLERE SAYGI

3. SUREKLI ONEMSENMEK

MELANKOLIGIN DUYGUSAL IHTIYACLARI
1- SUREKLI ONEMSENMEK

2- DENGE PRENSIBI

3- SINIRLAR (DISiPLIN)
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ORNEK 1: Giiglii kolerik G. S. esiyle bir tiirlt anlagamiyordu.
Clinkii esi stk stk onu diizen konusundaki agm titizligine tepki veri-
yordu ve kiigiik problem[er bir aile savag: sekline déndgtiyordu. Sonug-
ta uygun yontem suydu: Ortak temizlik yapilacak ve ince detaylar bi-
yiitiilmeyecek, hafta sonu daha ¢ok ev diginda gegirilecek béylece st-
rekli evi temizleme derdi olmayacakti. Ancak asil mesele, kadinm ken-
dini boglukta hissederek, ev isleriyle tatmin olmast degil miydi? Bu ko-
nuda bir meslek edinme kursuna giderek ¢oziimlenmisti. (giiglii kolerik

ile banggil sopukkanh aileye &rnek)

ORNEK 2: Melankolik kadnla bangll sogukkanli erkegin Sykiisi...

Her seye mizmizlik eden bir kadmla higbir sekilde hayata uyum gés-
teremeyen bir cocuk ve her seye sogukkanhlikla bakan bir eg... Tablo
o kadar §a§ut1c1yd1 ki kadm her detayda dnemsiz bir ayrmtida takilip
kaltyor erkek ise her geyin uzlagilabilir bir yan oldugu konusunda ra-
hat davrantyordu. Cocuk ise her ikisinin tutarsiz davranislanmdan do-
pan gerginlikte dikkatlikleri tizerine gekip rahatlama thtiyacindan olsa
gerek siirekli rmzmizhik gésterileri yapryordu. Céziim oldukga zordu.
Kadin obsesif tavrmi birakip hayata iyimser bakabilmeli erkek ise biraz
daha olaylara icten ve candan karihp gidisata akeif diizeyde hiikmede-
bilmeli ve ortak karar noktasinda biraz hizli davranabilmeliydi. Cozim

hizla hayata gectiginde cocuk hizla diizelmeye baglammst1.

ORNEK 3: Giiclii kolerik bir anneyle, melankolik bir kizin catis-

maslt...
Olen melankolik bir babann ardindan...

Uzun yillar mitkemmeliyetgiligi ile annesinin {izerinde ayrintilar im-

paratorlugu kurmug bayan P kizina defalarca uyart yapmg olmasima
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rapmen, kizt rahat tavont hi elden birakmamus, biraz depressif, rahat
ve hircin yoluna devam ediyordu. Tabloyu biraz kurcaladigimizda bu-
nun melankolik bir babayla, giclii kolerik annenin uzlagmaz gang-
masinin bir esintisi oldugunu gordik. Baba stirekli olarak olumsuz
davraniyor, anne ise catirdayan evliligini, mitkemmeliyergi yapistyla
ayakta tutmaya cahistyordu. Ayrilik ve ani 8lam ile vuku bulan evli-
ligin sonunda ise, siirekli didigen bir anne kiz &ykiisii vardi. Gglii
kolerik anneye ise tavsiyemiz sirekli ydnetmeyi birakip, kizini anla-
maya caliymast olmustu. Cunkd geng kiz ydnetilmek degil, anlagil-
mak istiyordu. Onerilerimizi dikkate alan annenin giderek gatigma-
larin azaldipmi ve kizryla olan iletigim probleminin ¢éziilmeye bagla-
dipini gdzlemledik.

ORNEK 4: Melankolik depresif bir kadinla, popiiler evlenirse diin-
vya nasil bir cehenneme donigiir? Soyle ki, melankolik kadmin siirek-
li sevilme ve degerli grillme ihtiyacini kargilamakta yetersiz kalan
Bay OPTIMIST, HAYATA GERCEKCI GOZLERLEBAKMAK s6y-
le dursun, sadece kendini yasiyordu. Hayat onun igin giizel bir oyun,
elenceli bir yoldu. Ancak bayan MELANKOLIK, isteklerini ve arzu-
larimu dile getirmede yetersiz kalinca dili kilitlenmis, kendini psikiyat-
ri servisinde bulmustu. Kriz an1 gectikten sonra, psikolojik destek a-
ninda, yogun ilgive ihtiyaci oldugu egine anlatlmig, esi gerekli hassa-
siyeti gstermeye bagladiktan sonra, Bayan melankolik hayata tutun-
maya, Bay optimist eginin gizelliklerini dile getirmeye baglamigti

ORNEK 5: Depresif-Melankolik bayanla, Bangeil-Sogukkanl: Ba-
yin hikayesi...

Hayatin icinde o kadar ok hikayeler var ki, bu olaylan gérdiigi-

miizde ¢ok sagiryoruz.

Yillar 6nce rastladipim, depresif-melankolik bir bayanin, yogun ilgi
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arayisinin karsisinda son derece yetersiz kalan eginin ruhsal durumu i-
le ilgilenmeyen Bay M. ile psikoterapatik bir calismam olmugtu. Ka-
din bir kanser hastasiydr Iyﬂe§mési cok kiiciik bir ganst. Ancak ilgi
ve sevgiye olan ihtiyacini egine belirttiginde egi bir kaplumbaga hiziy-
la ilerlemis ve ona sevgisini zaten gésterdigini be11rtm1§t1 Ovysa gos-
terdigi sevgi okadar yetersizdi ki sonug-olarak esini tatmin etmiyor,
bayan M. hayata surekh olumsuz bakiyordu. Esi uzak bir sehirde bag-
ka bir ig takip etmek i¢in gittiginde, bayan M. de gelecegini styledi ve
gitti. Ancak burada gelisen ilging olaylar esleri &ylesine birbirine bag-

ladh ki Bartgcil Bay, hizin yiikseltti, sorunlar goziilmeye bagladi. "

YA GUCLU KOLERIK BiR KADINLA

BARISCIL SOGUKKANLI BiR ADAM BIRARAYA -

GELIRSEL..

Giderek yopunlasan mitkemmeliyetgi yaklagmmlara sahip clan bir
kadinla, strekli barggil cavnyla olaylan kendi akigina brrakan bir béy
- diistinin. Yolculuk sizce nereye kadar siirer?

Egler arasindaki denge prensibini olugturmak icin kadinin erkek @-
zerindeki baskisint azalop erkegin potansiyel degerlerini yitkseltmeli-
- yiz ki, erkek duygusal diinyasm zenginlegtirip kadinla_ arasindaki bag-
lan geligtirsin. _

Aym sekilde erkek de kadmin iizerinde siirekli otorite kurmaya ga-

ligmamalt, denge prensibini olugturabilmelidir.
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KUCUGUM

Sen kiigiiksiin gocugum

Daha alninda nice yazilar var yaganmadik
Nice sevda dostlarm

Nice yarinlara gebe umutlarin var

Birak beni, birak beni gideyim kiiiigiim
Relki ¢ok act gekecepim bugiin.

Belki yildizlaria bile,

Kiis kalacafum ama,

Burak beni gideyim kiigiigiim,

Belki sevda ile umudu birlegtiren

Bir yeni giin ile uyantr sana donerim.

HUZON

Ellerimde kalemler bitiyor,

Goryaglarmda HUZON.... .

Ellerim... bogum bogum ask: haykiriyor...
 Gézyaglarinda Sziim.

Saatler susun artik...

Baghyor, kalbimin ¢irpislary,

Saatler susun artik,

Bagliyor diinyamm ahenkli donarmimt...



Zor Bir Erkekle Bas Etmenin Yolar1 115

Rengim atiyor, rengim degisiyor,

HUZUN BASLIYOR, ASK DOGUYOR.
SES BITIYOR, HAKIKAT BASLIYOR.
VE BEN KENDIMI

ASKA BIRAKIYORUM...




LI Doaef Ack Ol
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EFT TEKNIGI ILE EVLILIK SORUNLARININ
USTESINDEN NASIL GELIRIZ?

EFT TEKNIGI-DUYGUSAL OZGURLUK TERAPISI

Enerji sistemimiz olumlu disincelerle ile olumlu yénde, olumsuz
diigiinceler ile ise olumsuz yénde etkilesim halindedir. Eger biz nega-
tif duygulartmizin Gistesinden gelmeyi 6grenebilirsek, yagamsal alani-
mizda énemli yonde bir gelisme ve pozitif anlamda bir degigme kayde-
deriz. '

Eger enerji akigimzi olumlu yénde saglayabilirsek bedensel meka-
nizmamizdaki olumluluk diizeyi ruhsal sistemimize yanstyacak ve bu
da olumluluk diizeyimizi yitkseltecektir. |

Duygusal anlamda hayatimizda yagadimmz olumsuz deneyimler
duygusal enerji bloklan olugtururlar ve bu bloklann olugmas: D. D. T.

(duygusal denéesizlik tablosu) olugmasina neden olur.

EFT TEKNIGI ILE DUYGUSAL COZUMLEMELERIMIZI
NASIL YAPARIZ?
Yagamsal irademiz siirekli bizi hayatta cutmaya galigir. Bizim yasama

olan baghlipimiz, yagammn bize gésterdigi direncin aremasini saglar ve

psikolojik bagigiklik sistemimizin saghkl bir yénde ilerleyisi, bizim ya- .
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sam yoleulugumuzun, bedensel ve zihinsel yéndeki baghlk diizeyine i-
saret eder. Enerji sistem dengemiz yeterli ve diizenli bir akis gergevesin-
deyse, yasamimiz da o denli saglikl duygular igerir. Eger diizensiz ener-
ji akigt s6z konusu ise -ki enerjinin baglama ve bitig noktasina dogru bir

dirzgiinlitk formasyonu igerir- problemin olmadifim s6yleyebiliriz.

Ancak duygusal ttkanmalarm oldugu blok noktalarina dokunuglar -
ki biz buna sihirli degiis noktalar: diyoruz- béylece enerjinin dogru ak-
o séyleyebiliriz.

Temassal nokealara gerekli vuruglar gergeklestiginde sistem enerjisi
biitiiniiyle dengesine kavugmaya baglar. Eylem sonrasinda diglerimi-
zin beynimizde olumsuz imgelemelerin yarattigs negatif duygu durum-

lan yok olut.

PROBLEM COZMEK ICIN...
m  Yasadifiniz problemlere geri doniin
m Problemi diisiiniin, konsantre olun

m Probleme iliskin olumsuz anilarmizt bir an da olsa beyninizde

canlandirin
u Enerji dengenizdeki olumsuzluklar saptayin
m Blokaj nokealara vurun

» Duygusal enerji akigint diizenleyip yéntemi sonuglandirm

SIHIRLI DOKUNUSLARDA BULUNALIM
m  Sihirli dokunuglarda bulunalm

m Kagimzmn bagladipn yerden, géz yanmna, géz altina, burun alana,

dudak altina, kopriiciik kemigimize, koltuk altina; sonra bagpar-
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mak altma, igaret parmaginin yanna, orta parmak yanmna, serge
parmak yanmna, bilegin i¢ kismina dokunuslarla enerji akigim
diizenleyelim.

s Evlilik problemimize ait olumsuz ciimleleri ve olaylan olumlu

ctimlelere dénﬁ§ti’1r€liﬁ1
m Egime ¢ok kirgmim - Esimi seviyor ve onayliyorum
s Onu affediyorum - Kendimi onayliyorum

m Kendimi affediyorum - Onunla barigtk olmay: segiyorum

YASAMINIZI BIR VIDEO FILMINE DONUSTURUN
VE ONU SEYREDIN

Yagamtnizin hangi kesiti size ac1 ve dfke veriyor ise onu bir film se-
ridi olarak seyretmeye baslaym. Ancak olumlu sdzcligiintz hep sizin-
le olsun. “Kendimi affediyorum ve yagammmin her anint sevgiyle ku-
cakliyorum” Bu s¢zlerden sonra hassas noktalarimiza vurarak kendi e-
netji gemberimizi kendimiz diizenliyoruz. En sonunda tikanmig nok-
tamuzt kesfederek (bu kalbiniz bagimz olabilir) enerjinizi diizenlemek
adina hassas noktaniza; bilek icinize veya kopricik kemiginizin alti-
na vuruglar yapmn. Kendinizi rahatlamig hissederseniz ¢alismanizt bid-

rin.

41 GUNDE RUHSAL DEVR-1 ALEM

" Her giin 5 dakikamz: ayirarak 41. giiniin sonunda ruhsal, zihinsel,

bedensel armmglig yakalayabilirisiniz.

s Bir giinliik olugturun
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m  Olumsuz duygularmzt EFT ile yok edene degin her giin 5 daki-
ka boyunca bu olumsuz anilart yokluk denizine atmaya ve onla-
11 8nemsiz varhklar ve birer cakil taglan olarak gérmeye devam

edin.

m 4] giin sonra temizlenmis, biittin olumsuz diisiincelerinizden a-

rinmig ve mutlu olacaksiniz.

KENDINIZI SEVGI DENIZININ KOLLARINA BIRAKIN.

OLUMSUZ DUSUNCELERDEN OLUMLU DUSUNCELERE
DOGRU YOL ALIN.

SIZIN EN IYI DOSTUNUZ KENDI YUREGINIZLE INSANLAR
ARASINDA KURDUGUNUZ

SEVGI OLMALIDIR.

UNUTMAYIN! NE KADAR SEVIYORSANIZ O KADAR
SEVILIYORSUNUZ,

UFKUNDADIR ZAMANIN

Utkundadir zaman, ilkbaharin,

Dirilisinde, diriliginde...

Bir §afk1d1r zaman, akar gdkyiiziine, bahar gecelerinde,
bahar gecelerinde

Gece olurken heniiz, sokak aralaninda, sokak aralarinda

Bir ses geldi steden, yiirek aralarinda, yiirek aralarinda,

Kesildi tiim sesler, dinler simdi o sesi, yantk bagirlarinda,

yanik bagirlarinda

Duman olmug gkyiizii sessiz rityalarinda, sessiz rilyalarinda...
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BIR SAFAK VAKTI
Uyanmigim bir safak vakei
Rityalarim gergekmis sanki

Oysa bir de gérdiim ki

NE GERGEK RUYA, Ne ritya gergeknmi...

Uyanmigim bir gafak vakti .
Haya[terimde zincir {istiine zincit...
Bir pinlo gdriiyorum getir

Getir de en giizeli olsun

Duygular gemisinin.

Hayaller ve gergekler

Aslinda en sahteler

Gercegi bulmak igin )

YAKALA ICINDEKINTI...
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ESINIZE (KOCANIZA) NASIL
DAVRANIYORSUNUZ?

1. Esinize duygulanima agikga ifade edebiliyor musunuz, yoksa bas-

kiliyor musunuz? |

2. Her geyi organize etmeyi kendi distiiniize mi aldimz? Yoksa en

kiigiik bir ayrint1 bile yerine gelmeyince agint duygusal bir patla- -

ma ile mi cevap veriyorsunuz?

3. Halledemeyeceginiz, tistesinden gelemeyeceginiz sorunlariniz i-
cin eginizden destek istiyor musunuz? Yoksa “Kendi bagima ya-
panm” moduna mi gegiyorsunuz? '

4. Gegmis yagantinizi yeterince analiz ettiniz mi? (Olumsuz siireg-
lerinize psikolojik destek almay: denediniz mi?)

5. Siirekli otoriter bir tavir icerisinde misiniz? Yoksa dengeyi “sine-
ye cekmek”le mi elde edersiniz?

6. Agn duygusél tepkiler veriyor, her giin eginize diinyayt zehir e-
diyor musunuz? '

7. Sevgive Sfkeyi dengeli ve uyumlu bir gekilde ifade ediyor musunﬁ;?

8. Kendi cocuk egitim sisteminize stirekli ayak uydurmasmi bekli-

yor musunuz! Onun tepkilerine agin agresif davranir misiniz?
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9. Stirekli ona ait bir yasama yatrim mu yaptyorsunuz? Yoksa ken-

diniz igin bagimsiz olarak da davranislarmz var m?

10. Stirekli olarak susmay1 ve en sonunda agiri duygusal cepkiler ver-

meyi bir reaksiyon olarak gériir miistiniiz?

11. Konulan analiz edip, iligkileri iletigim ortaminda ortaya koymak

yerine iginize mi atiyorsunuz?
12. Strekli kiskanglik nébetlert gegirir misiniz?
13. Eginizin davranglanm siz yénetis, ailenizin kararlann siz mi verirsiniz?
14. Cocuklarin yaninda kendi paylagmlannizi (negatif yénde) yap-

makran kagintr rusiniz?

(E) veya (H) olarak cevaplaymiz,

1-3-4-7-9a Evet seklinde,

2-5-6-8-10-11-12-13-14'a ise Hayw seklinde cevap verdiyseniz isler yo-
lunda gidiyor demektir. Bu sekilde degilse, hayatnizda negatif yonde gelis-

meler ve degigmeler olabilir. Durumu dikkate almals ve diigimmelisiniz.
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ESINIZE(KARINIZA)NASIL
DAVRANMALISINIZ?

10.
i1.

. Evin yonetiminde olumlu mesajlar verir misiniz?

Cocuklarm sorumlulugunu tizerinize almaya istekli misiniz?
Siirekli olarak kaygih, endigeli, sorunsuz ve &fkeli mi davranirsi-
ntz! ‘

Duygusal durumunuz sik sik degisir mi? Bir saatiniz bir saatinize
uymaz mi!

Eginize gerekli sevgi ve onay sdzciiklerini syler, duygusal anlam-

da birlikteliginizi ifade eder misiniz?

Eve gelince tek ilgi alaniniz televizyon ve gazete, spor ve yemek

mi!

. Evin tamirat igleri sizi stkar mi1?

Ofkenizi ve negatif duygulanmiz: akeif ben dili ile ifade eder mi-
siniz?

Anneniz ve eginiz arasinda sik stk baglanti kurar —

Iyi bir cocukluk dénemi gegirdiniz mi? '
Zaman zaman babaniz gibi (olumlu veya olumsuz) davraniglarda

bulundugunuzu diigiiniir misiiniz?
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12. Is stresini eve tagir musiniz?

13. Agresif oldupunuzda kendinizi denetlemek igin gaba sarf eder

mistniz?

(E) veya (H) olarak cevaplaymiz,

1.2-5-8-10-11-13¢ Evet ile,

3-4-6-7-9-12'a ise Hayir seklinde cevap verdiyseniz igler yolunda gidiyor
demektir. Bu sekilde degilse, hayatizda negatif yonde gelismeler ve defis-

meler olabiliv. Durumu dikkate almal ve diigiinmelisiniz.
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YARALI GONLUM

SEN VE BEN

Sen ve ben ikimiz aynt yolun yolcusuyuz. . .
Sen ebedi gilesini ceken zamanin...

Ben nadide bir kelebek misali seni izleyen,
Yoldaki dikenlere takilmadan,

Cizgisini ¢izelim zamanin.

Ayrilik yolunu belirlemeden,

< el s rg 4 1

Kovalamadan,

Gel, sonsuzlugun cizgisinde...

VAROLUSU YUDUMLAYALIM,.
ACIY1 BiR KOR GiBI YUDUMLAMAK

Aay bir kor gibi yudumlamak
Ne zor gey bilir misin...
Ve geceler boyu aglamak hi¢ durmadan

Yiirepini kanla boyamak
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Agk degil kacngm
Bildigin gibi yiarefim rag degil
Sevgi ve mutluluk biitiin istegim

Arayip bulamadigim tek sey

Lirik bir agk éykiisiinde gizli belki
Act, bir defterde saklr sir gibi...
Giilmekse onun satirbaglar:

Artk hikayenin sonunu getirir misin liitfen?

YARALI GONLUM
Yarali gonliim bir serce misali
Daldan dala konadursun...

Ayriliklar bagimda
KASIRGALAR ESE DURSUN...

DUNYA DONSUN DUNYA UCSUN...
Yeter ki, ASK OLSUN

Yireklere agk dolsun

Sevgt ihtirasa,

ihtiras sonsuz i5tga...

Ve gonliim,

Ruhumun raksetigleriyle sana-senle
‘Dolsun ve dolsun...

Ruhum mutluluklarla uyansin



Gozlerim sana dogru uzansm
Diinya dénstin, diinya ugsun

YETER K ASK OLSUN...
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BIRAK BENI GIDEYIM KUCUGUM

- Burak beni gideyim kiigigiim
BEN RUZGARIN KIZIYIM
fcim ¢upmiglarla dolu
Kalbim bin bit gikla...

Brrak beni gideyim kiicagim

Biliyorum sevdin beni...
Ben de seni ama
Birak beni gideyim kigtigiim

I¢imde firtmalar kopsun

Ruhumda bin bir girpmuglar °

Birak beni gideyim kiigtigiim

Estikge essin deli rizgrlar bagimda

Bir giin sana mutlaka ve mutlaka dénecegim
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ERKEK ICIN 10 AKILLI HAREKET

1. Kadmmn gerek is gerekse 6zel hayatindaki kademeli yiikseligine
kargin bunu bir yagamsal ve bireysel tehdit olarak ele almak ye-
rine, hayat1 paylagan giftlerin_ ig birligi halinde yiikselmeleri ba-
zinda degerlendirin. ”

2. Kosullar ve konumlar degistikge, evde ve yagamin diger yonle-
rinde paylagimlarm ve gorevlerin degistigini unutmaym. Bunu
kadin roltnt iistlenme olarak degil de hayan paylagim bazinda
ele alirsaniz hem ruhen hem zihnen mutlu olursunuz.-

3. Kendi ailenize verdiginiz deferi ve énemi, eginizin ailesine sunun
ki bireysel ve duygusal agidan tatminsiz “kriz bir eg” olugturmaym.

4. Bog vaktiniz oldugunda sosyal etkinliklere, eve ya da gocuklara
harcayacapmniz vakti, stirckli kendi cevrenize ve hobilerinize ayt-
rirsantz “sorumsuz es” lakabint iistlenirsiniz, ona gore!

5. Her baginz stigtigimnda annenize Iébgmaym. Unutmaym anneler,

~ kendi ofullarmmn mutlulugunu isterken, sizin yagamsal irade-
nizde karst taraft diigiinme ve birlikte davranma felsefesini yok
edebilirler. -

6. Kadmlar durdin (stirekli konugma hali) scvebililer. Kadinlarm

dirdirt sevmesi, sizin de sevimsiz ve astk bir suratla dolagmantz
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10.

gerektirmez. Eginizi neyin ve hangi olayin mutsuz ettifini 6gren-
mek yerinde olacakar.

Evde sulh cihanda sulh prensibini unutmayin. Evde bombardi-
man yiiklii bir birey haline gelirseniz digarida en kigiik bir olay-

da dahi piliniz titkenebilit.

Kiskirtan dille onu yaralamaktan vazgegmelisiniz. Bunun icin
barg stratejileri tiretebilir, kargiliklt etkilegim ve iletigimie, tatl
dil ve sevgi sozciikleri ile isinizi kolaylagtirabilirsiniz. Fikir birli-
gine varic, saygilt ve hosgoriilii tutumun sayesinde eginizin size
bakig agist degigecektic

Gegmisteki anne-baba tartigmalarini model olugturmayip yeni
bir bakis agtst ve perspektifle hayata bakabilmenin becerilerini
gelistirmelisiniz. Gergekten aktif ben diliyle kaygilarmmizi ifade
etmenin yollarini bulabilirsek birbirimizi inciemeden gérisleri-
mize saygt duyabiliriz. Cocuksu ve kavgact davranglar sadece
sayginligimizi azaltacakein

Negatif enerjinizi bogaltmak istediginizde eginizi stres topu yap-
maktan vazgegmelisiniz. Basket veya futbcl oynayin, kogu veya
yuriiyls yapin; ama ses tonunu yiikseltip esinize yénelmeyin.
Her insan kendi iginde deferlidir ve ¢énemlidir prensibini unut-
maym. Esinizin var clan giizellikleri hayatimizda yer alsm‘ki, ile-

tigimde kopukluklar olmasin.
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'ERKEKLERIN ON BUYUK HATASI

Aksamlart siirekli tv seyretmek, gazeteye konsantre olup evdeki
sahuslart unutmak. 4
Beyninden gegenleri akil stizgecinden gegirmeden soylemek. in-
cinebilir olup olmadigm diiginmeden ya da bilerek incitmek..
Esiniz bir miineccim degildir. Sizin his ve dugtincelerinizi oku-
mak gibi bir htinere sahip degilse onunla dogru ciimleler kura-
rak konugmalsmniz. Tahminlerle fikir gemisi yﬁrdtmek yerine
hissettiklerinizi ifade etmelisiniz. Stirekli senaryolar kurup sahte
trajediler tiretirseniz bu size gok zarar verecektir

Sikayetlerinizi bir kenara birakmayt denediginizde hayat sizin i-
cin daha giizel olacakur. $ikayetlerinizi ricalara dénistirdtigi-
nitzde olumsuzluklar verine olumlu ifadeler kullandiginizda ya-
samsal perspekrifiniz degigecektir

Sinirlendiginiz ve iiziildiigtiniz seyleri sdylemek yerine o senin

neye {ziildigini nereden bilecektir. Davramglarda agresif ol-

" mak yerine neden uygun ciimle ve sézciiklerle konugmayt kes-

fetmiyorsunuz.
. Kigkirtan dille onu yaralamak yerine, glivenin ve sayginin yeger-
digi bir ortam olugturmahisiniz. Sert ve acimastz bir dil sizin pres-

tijinizi yikacaktir.
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7.

10.

Kendinize dzen géstermeye ne dersiniz? Farkl bir imaj yaratip
hayatinizda yaranict gizgilere yer verdiginizde rutin dénemin ye-

rine nege ve canlihik gelecekdr.

Elestirip durmaktan vazgegmelisiniz. Kendi diigiincelerinizi ifade

edin ama asla elestirip olay1 depreme déniistiirmeyin.

Kendinizi eginizin yerine koyun ve diigtinin. Ben olsaydim nast
davranirdim, diye sorun. Bu kadar sorumluluk veya problemi
iistlendiginizde ne hissederdiniz? Ogiit vermek veya yénetmek
yerine kendi kaygilarmizt dile getirin. Etiker yapistirmak yerine
durumu anlamli sézlerle ifade edin.

Isler karmakangik olmadan énce ¢ozmeyi denemelisiniz. Onu
anlamaya galtgmadan ¢énce kendi olumsuz yonlerinizi diizelemek
yerinde olacaktir.

Unutmayn ki, eginiz sizin benzeriniz degildiz Kendine ézgi ruh-
sal ve zihinsel yonleri vardir Bu ézellikleri dikkate aldigmizda

savag ortamindan uzaktasimz demektir.
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ERKEGINIZI BUYUTMENIN AKILLICA
YOLLARI

m Bir yazimda erkegin koca bir bebek olduguna deginmistim. An-
cak cocuksu 'yé')nlérinizi gormezden gelirseniz iligkinize yon vere-
meyeceginiz kanaatindeyim.

» Duygusal yonden gelismemis yonlerini farkl bir platformda ele _
alip onu olgun hale getirmek sizin elinizdedir. Bir gocuk gibi sii-
rekli kendi istekleri i¢in muzmrzlik yapiyor ve diretiyorsa ses to-
nu ve beden dilinizle tutumunuzu ifade ediniz.

m Sefkatli davranmaya ve 6diil koymaya dikkat edin. Dinlemesini
grenin ve dinlenmek istediginizi ona hissettirin. Suglamak ye-
rine bilgi edinmeyi deneyin. -

a [tirazlan degerlendirin. Neden-sonug iligkilerini kurarken, agik
fikirli ve saburli olun.

n  Gegmiste yaptigt hatalarmu yiziine vurlp saygr prensibini yok
etmeyin. ’

» Ailenizde gelistirdiginiz yanlig tutumlar varsa bu problemli hal-
leri unutun. Artik imajmz farkls olmalidic

s Sirekli ben hakhym modundan gikin. Evlilik zitlarm dansi de-

gil, beraberligin. niiansidir.
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AKILLI KADINLAR-AHMAK ERKEKLER

m  Bir kadinin 8zgtiveni ve kendine saygst yerindeyse erkeginin ha-
talanna kargt bir dgretmen edasiyla davranmaz. Ama bir erkek

hatasmu biliyorsa, hatalaryla éviinmeyi marifet saymamalidir.

m  Alalli bir kadim genelleme yapmaz. Her seyi bildigini savunmaz.
Ahmak bir erkekse hem genelleme yapar, hem de kral muame-
lesiyle herkesi elegtirir

m Akilli kadm siirekli hata aramaz. Problemi ¢ézmek igin strateji
dretic. Ahmak erkek stratejiyi iiretmek goyle dursun, siirekli yan

gizer, vurdumduymaz davrarnur.

m Akl kadin iyi bir dinleyicidir. Yanic alirken ve verirken iyi bir
dagtiniir gibi davramr. Ahmak adam hi¢ diiginmeden konustu-
gu gibi, dinlemeyi de bilmez.

» Akl kadin zilagmaz. Kutuplagmaz, strateji gelistirin. Ahmak a-
dam kadmin duygularin hige saydiga gibi, o yokmus gibi davranir.

m Akl kadin erkeginin beyninden gegenleri hisseder, sezgileri
gliclidiic Ancak yine de sezgisiyle mantugimi birlestirmeden ha-
reket ermez. Ahmak adamin hem sezgisi cok giicli degildir, hem
de sezgisiyle kurdugu senaryolar yizinden kendine ve cevresine

* hayat1 zehir eder.
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YAGAMASINI BILENE EVLILIK SURGUN
DEGIL, MUTLULUKTUR

Evlilik ucan bir kusun ardinda birakeigt mutlu seyirler kadar iyi de
olabilir, bir yilan sokmast kadar zehirli de... Ama agimn fedakarlik sonu-
cunda yopun yiikiin altina giren kadin ?a da erkek sadece birbirleri i-
cin yagamaya baglayip, kendi benliklerint arka platlla attiklarmda kri-
ze hazir olmahilar demekeir.

. Kendi benliklerini &n plana alp, kendi i¢lerinden geldigi gibi dav-
ranan insanlarm evliliklerinde biri digeri igin yasamaya aday demek-
- tir Burada icimizdeki sesin bizi yénlendirmesi ve onun peginden git-
mek cok énemlidir. , -

Unutmayn, zorluklar ve kolayhklér sadece evliligin srrlarinda degil,

hayatin akisinda da vardir.
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BANA ERKEGINI SOYLE
SANA KIM OLDUGUNU SOYLEYEYIM

Yogun agk duygulartyla ever dediginiz bir agk masalinin hep aynt
cosku ve giizellikte siirmesi igin evliliginizin heyecanli sertivenine goz
atmaya ne dersiniz?

- Unutmaym, mutlu yarnnlara imza atnfimizda hem bir biitiin ola-

rak; hem de kendiniz olarak yagamaya adim atiyorsunuz.

- Burada vitesinizi ve hiz kontroliintizii iyi ayarlamak durumundast-
niz. Hrzl giden agint cogkulu bir evlilik veya beraberlik sonucunda yo-

gun bir isteksizlik duyabilirsiniz.
m - Agirt duygulari zamana yayip mutlulugunuzu uzun zaman stir-

ditrmek sizin elinizdedir.

m 4 K kural erkepinizi desifre eder. Kat1 mu, kuraler mr, kiriet o,
kirilgan m1? Katz ve kurzlciysa ona o muhresem dokunuslarla ye-
niden dokunmantz gerekecekrtir. Kiric1 ve kirtlgansa iginiz olduk-
¢a yorucu demekeir. Once duygusal bogluklartn tamir etmel,
sonra sevgi defnepinizle sihirli dokunuglar ve sézciiklerle onu

yeniden yapilandirmaniz anlamlt ve yeterli olacakur.

4 A kuralim esinize resmedin. Bana agik mi1? Ben agik mrymm?

Agkimiz sonsuz mu! Agkimiz aynt tutarhlikta mi? Sizin ona agik
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olmaniz onun size ayni oranda sevgi yiiklii oldugunu géstermez.
Siz sevginizin yiiceligini biliyorsaniz ve bunu géstermekeen kaci-
nirsaniz, o da kendini saklayacaktir. Béylece agkimiz o muhtegem

goérkemini yitirecektic

m  Bir kadin olarak kendinizi seyredin. Cok konugup onun beyin
dalgalarini negativize mi ediyorsunuz? Anahtar sézciikleri bulun

ve onun sinir sistemini diizenleyici ifadelere yén verin.

m  Bir kadin olarak ya ayninnlan énemsediginizi ona hissetririn ya
da onun aynntilan gérmesini saglaym. Erkekler ayrmtilan sev-
-mez ve ugragmak istemezler. Oysa hayat, ayrintilarin bir bitdnd-
diir. Ayrintilarla ugrasmak istemeyen erkekler ashnda ayrntila-
rn hayata hakim oldugunu unuturlar. Ve o aynntilarin hayaun

tad1 tuzu oldugunu...

ERKEKLER NE ISTER?
Bir goncanm agiligt gibi hayat
Gﬁnegle birlikte uzayan zamanun ifadesi bazen
Bazense gékkugagmin igimizde renklenigi

Yarina gebe kalmak

Erkekler agki bulmak, tatmak, bir kadina sahip olmak, onunla ha-
yat yolculugunda yelken agmak, yeniden var olmak, her an sevmek,
sevilmek, an be an dogmak isterler. Arzulan ihtigamhdur, tutkular si-
riikleyici... Duygusal aktiﬂiklerini‘iletigm kurmakta g(’jsterirkeh .inéit-
meyi digtinemezler Ciinkii kendileri kadinlar kadar klrllgan degildir-
ler. Onlar i¢in kurallar vardir; ama degistirme sansi onlara aittir. Ka-

dinlar bu hegemonyanim bir devami olmalidir. Kadin asla kural koyu-
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cu ve otorite durumunda olmamalidir. Béyle bir durumda otoriteleri-
nin yikilacagim diigiiniirler.

Kuralt onlar koymak isterler; ama kadmlar kurali yapilandinirlar

Ciinkii kadinin organizasyon yetenegi erkekten ¢ok daha giiclidar.

Affettirmeyi ve affetmeyi bir problem haline getirirler. Kurali yapan da
bozan da erkegin ta kendisidir. Yarma ulagmay bilen erkek bunu bir hege-
monya ifadesi olarak goriir. Kendi kralliginm yikilmas: ve bu kralligi bir im-
paratorigenin ele gecirmesini istemez. Kaptan onlar olmalidir. Ancak kap-

tanligin yaparken detayl diistinceleri yerine getirmeyi kadinlar yapar.

YOK OLASI ZAMAN VE GELECEK YARINLAR
“Evlilik tath bir yemin, zehirli bir yem gibidir.
ne zaman zehirli yemi yiyecegin,
ne zaman fath yemin edecegin

hig belli olmaz.”

[letigimden yoksun, duygularm dile getirilmedigi, ac1 sdzlerin yopun
oldugu, diyaloglarm koptugu zaman ve zeminler zehirli yeme ortam o-
‘lugtururlar. 7
Duygulann dogru iletildigi, bedenlerin ve ruhlarin dilinin kegfedil-
digi, dogru diyaloglarm dokundugu, kurallarin ortak konuldugu bir
evlilik gazel bir ask edastyla bezenmis, zorluklart olan tath bir patika-

ya benzer.

OFKEYE “DUR” DEMENIN YOLLARI

“Kigiik molalardir hayatin teneffisleri”. Bazen otkeye kiigiik bir a-

ra vermek, ortamdan uzaklagip kendi diigimncelerini gérmek ve olay-
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far bir film gibi seyretmek kisi hayaunda olumlu reaksiyonlar yaratis.
Clinkii diigiince davramglara yol ve yon verecektir. Tamamen duygu-
sal &gelerle davranmamizi &nleyecektir. Pigmanliklar dile geririlse de
sonugta sorumlulugun ait oldugunu taraf kisiclt hareket etmedigine
dair diisiinceleri ortaya koyabilmelidir. Eksiklikler giderildigi, olumsuz
kosullar agiklandiginda zararm bilingosunu hesaplayip “Ne yapabili-

rim? Ona verdigim zaran nasil onarabilirim?” diyebilmelidir.

MUTLU AILENIN 10 SIRRI:

1. Evlilik mutlu bir ¢iftin yaptig dansa benzer. Adimlar ne kadar u-
" yumlu ve birbiriyle ahenkliyse danstan sonraki mutluluk payi o
derece yitksekeir.

* Tercihlerin dile getirildigi, iletisime agik diigiincelerin rahatga
ifade edilebildigi ve tatmin edici ¢éztimlerin dretildigi bu dans

- ashinda hig de zor depildir. ' '

* Uzlagmac1 prensibin esas oldugu bu dansta ciftler birbirlerine
diigiince haritalarini anlatir ve paylagirlar. Haritalarn uyugma-
dift veya farklilik arz ettigi noktalarda kargilikl ¢6zitimler tire-
tili. Tercihler dile getirilic Hassas nokealar saptanit. Diigiince-
lere dnem verilerek, coztimleme yapilir. Sevinglerin oldugu ka-
dar kaygﬂarmdé oén planda oldugu bu iliskide beraberlik kuralt .
esastin ' '

2. Ciftin tatmin noktalarmin farklt oldugu zemin ve zamanlarda
tatmin edecek éézﬁmleri bulmalisinuz. Beraberlik fikrinin stirek-
liligi size iliskinin ¢oziim yollarmt aragtirmaniz igin yeterli moti-
vasyonu saglamalidir, diye diigintiyorum. Kisisel analizlerin 6n

planda oldugu imaj belirlenmeli ve baris¢il ¢6ziimlerle bu analiz-
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ler siirdiiriilmelidiz. Sorumlu analizler geligtirilmeli ve kisisel far-

landalim pekistirildigi diyaloglara énem verilmelidic

# Suclamak ve elestirmek yerine damisan ve karar veren bir cift
iliskisini uzun yillara tagiyabilit
3. lligkinin gerildigi dénemlerde yiracr ve kavgac rarafinizi (efer
varsa tabii) 6n plana gikartmaktan sakinun. Ofke ve catisma duy-
gulan size daha fazla hata yaptiracak, sizin olumsuz yénlerinizi or-
raya cikartacakur Ses tonunuzu ve el hareketlerinizi hakimiyet
ve catisma modundan ¢ikartip, normal fonksiyonel degerlere ge-
tirirseniz iligkinizin seviyesi bozulmayacaktir. Yanhs anlamalar ve
incinme duygular varsa kigisel savunma ve hata yapma riski ar-

tacaktir. Béylece ortam gerilecek, iliski asil gizelligini yitirecekrir

4. s bolamii ve sorumluluk, emek ve zaman, kiiltdrel ve sosyal de-
perlerin uyugmasimu istiyorsaniz sik stk birbitinize bu konularla il-
gili goriiglerinizi belirein. Kigisel goriiniim ve ruhsal imajlara de-
per verin. Fikirleriniz esneyebilir ya da tutum degigtirebilirsiniz.
Kati ve sert tutumlu bir evlilik uzun stiren bir kabus gibidir, bit-
mesi icin dua edersiniz. Oysa kalic1 ve tadinda iligkiler bitmesini
istemediginiz bitmesini istemediginiz bir riiyaya benzer. Uyansa-
niz da tad: sizde kalir

5. Kargimzdakini degistirmeye ¢aligmadigimz stirece sizin degigim
stireciniz canl kalacakuar Sizin ne kadar bilge ve egitimli oldu-
gunuz eginizi ilgilendirmeyecektic Sizin ona verdiginiz 6nem, iz-
lediginiz barisqil stratejik durum iligkinizin renklerini ve sinirla-
rin, mutlulupunuzun boyutlanni sergileyecektir. Onu her dinle-
yiginiz, dokunusunuz, bakiginiz anlam yiikli ise sizin kendinize
ve onun size olan ilgisi bﬁyﬂyeéek askiniz giderek mutlulugun

zirvesine tirmanacakut. Anlasmazhklarin temelinde yatan duy-
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gulan ve sorunlar incelemek icin objektif olmals, iyt bir i¢ gérd
gelistirmeniz yeterli olacaktr, '

Tartigmak icin sudan bahaneler yaratmayan ciftler firtinal bir
havada yara almadan giden tekneye benzerler. Dalgalarin boyu-
* tu ve riizgarin siddetine gére yon alular. Ama asla riizgara ve fir-
tnaya kargt durmak igin kavgact bir kisilik geligtirmezler. Yant
firtma olmazlar, firtnaya kargt ¢ziim iiretirler

Aile prensiplerinizi belirlediginizde hayat daha giizel olacaktir.
* [shéliimi kurallar

* Serbest giin-gece kurallart

* Ekonomik terazi kurallan

* Cocuklarla birlikte olma kurallar

* Tartisma yapmadan konugma kurallart

* Evi toplu tutma kurallan

* Gezi, eglence, tatil kurallan

* Sorumlu saatler, isler kurallar

Akeif dinlemeyi &grenirseniz mutlu olmantz daha kolay olacak-
tir. Tadinda bir iligkide iftler birbirinin gdzlerine bakarak dinle-
meyi ve deger verdiklerini ifade etmeyi &grenirler. Sevginin esa-
st uzun sliren konugmalardan ziyade nitelikli ifadeleri dinlemek-
tir. Kisa mesafeli oturumlarda bazen sadece &zlii sézler birgok sey
ifade edecektir. Olumsuz konularm d;:gi§mesi icin arada kontrol
diigmesine basip farkli bir konugma moduna gegebilirsiniz. Kar-
gilikls adim atmanm en &nemli rolii eglerin bitbirlerinin digtin-
celerine de kargtlikli adim atmalarindan geger. ‘

* Karsiliklt destek ve sevgiyle birkirine yénelen gift birbirini ta-

mamlayan legonun pargalarina benzerler. Tamamlanmamus ilis-
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ki eksik bir resmi veya tabloyu andirir. Eger farkli kulvarlarda
kosup coziimsizlitk iiretirseniz bu mutsuzluk payimzi arurnr.
Oysa dostca kalmanin yéntemlerini denemek elinizde olmali-

- dir,

9. Kiciik molalar verin, hayatiniz giizellegsin. Hayat ashnda kagik

molalarm oldugu bir sertiven degil mi sizce? Stirekli kogturmanin

- iginde evinize gittiginizde tatli bir tebessiim, sicak bir ¢orba igiyor-
saniz sizden daha mutlu kim olabilir? Ama bazen hayat bizden
“yalmz kal ve diigiin” prensibini kullanmamuz ister. Bu kigiik mo-
lalarda hayatun ritimlerini daha iyi yakalar. Psikolojik problemleri-
mizi daha iyi gozeriz. Sonra tekrar birlikte yagamaya déndgtimiz-
de karsimizda kendi kigisel egilimlerini daha iyi ¢ézen bir insan
modelini yakalams oluruz. Bu bizim hayata kigisel farkindalik dii-
zeyimizi artirarak yénelmemizi saglar.

10. Hep “BEN” demekten vazgegen bir ift aslmda mutlulugun anah-
tanm1 bulmus demektir. Gelecek bir seyahate ¢ikmaya benzer. Bi-
lete onay veren zamandir; ama pasaportlarmin girig ve ctkiglarini
diigtincelerimizin aydmbgina ve yiiregimizdeki 1piga baghdm. Sa-
rekli olarak kendimizin dedigini yapmaya gaba harciyor, kargimuz-
dakini de bu kaliba sokuyorsak bu despot bir beraberliktir ve asla
burada mutluluk olmaz. Birlikte karar alan ve ilerleyen bir yolcu-
luk isteniyorsa bileti kesen kontrolér iligkiniz degil, iligkinizde ali-

nan, beraberce verilen kararlar olmalidir.

ASK BiR PERI MASALIYSA EVLILIKLE BITER MI?
Kendinizle yiizlesin ve sorun. Ask bir sonsuzluk diyarrysa, uzun yil-
lar siiren bir yolculuk olmasi ve peri masalinin stirmesi igin evliliginiz

nastl olmalidir? Peri masalinu bitiren geyler nelerdir?
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Psikolojik siireglerinizi inceleyin, Agkin tadina varirken biling diize-
yiniz ne durumda? Aska koca bir yudumla mu igiyorsunuz, yoksa yavag
yavag tadina vararak mt yol aliyorsunuz agk yolunda? Dikkatinizj ilig-
kinin niteliginden ziyade bakig aginiza odakladipimizda nasil davran-

digimiz fark edeceksiniz.

Evlilik hayat: paylagmak ve mutlu-mutsuz anlamlarni bolismelk ise,
hayata sadece agkin rarafindan bakamazsiniz. Burada kigilerin baskin
taraflarint, agresif ve iyimser taraflarni sorumlu ve sorumsuz yénlerini
bilmeniz énemli bir rol oynayacakur. Agk bir senaryo ise evlilik bu se-
naryonun filmlesmis halidir. Senaryo iyi clabilir; ama rolii oynayan ga-
huslar iyi bir kurgu ve oyunculuk gelistirmiyorlarsa bir agama kaydede-
meyecekleri gibi giderek kendi rollerini de kayba ugratacaklardir. lyi
bir evlilik agkm kurgulanms ve senaryonun uygulanmug haliyse kendi-
nize ve sevdiginize bakin ve sorun: “Yolun neresindeyim ve nereye gi-
diyorum?” Agkmn biiytsinii kaybetmemek adina kendinizi miikemmel
bir imaj ve gerceki ifadelerle smamak zorundasmiz. Kisacast evlilik o~
yunu akil ve duygunun, kalbin ve aklm igbitligidir. Oysa agk denilen
sey duygularm sonsuz ifadesi ve lirik bir éykisiidir bence. Agk: yaga-
yip evlenince ¢okiintiiye ugramig birgok cift taniyorum. Kendilerini i-
yi tantmadan arriklan adimm nefrete doniigtiiflini goren veya sorum-
suz davraruglarla ev[iliginf bitiren giftlefe son sdziim gu olacaknr: “Ha-
yatta her iligkinin bir rengi ve kalitesi vardw. [ligkinizin mantiksal tu-
tarlilif olmas igin agk: goniilde diri ve uyanik tutmak adma adimlan-

iz irdeleyin. Agks mantikla birlikte adim attirmaya 6zen gosterin.”

KARSILIKSIZ ASK NIYE? ‘ _
Bir énceki yazumzda iligkiyi giftlerin dansma benzetmigtik. Ancak kar-
st taraf olmadan yapilan tek tarafh bir dans platonik bir ¢ykiidir bence.
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Kovalanan veya kagan her kimse ikisi de gergek mutlulugu bu-
lamaz. Sadece platonik dykiintin kahramarm seven tarafi aciyi lirik bir
Sykii olarak gégsiinde tuttugu icin olgunlagacak, pisecek ve yanacak-
tr. Kigilerin birbirlerini sevmeleri kadar iligkive verdikleri yanitin ni-
teligi de ¢ok énemlidir. Kargiliksiz ask yipratir, sondiiriis, sldiiriir ve
hatta hayata kiistiirtir.. Peki bu zamansiz ve amansiz hastalik, insarun
ne gibi problemler yagamasina neden olur? Bazen ciftlerin tek rarafh
bir agkla evlendiklerini gértyorum. Béyle durumlarda iliskide bir
manuk siizgeci aramayiniz. Sadece agk degildir iligkiye yon veren. Tek
tarafl bir iligki zamanla sayg evliligine de déniisebilir, donuk ve rutin
tabloya da... Kargisindakinin sevgi enerjisini emdikren ve bitirdikren

sonra {ligkinin rengini tahimin edebilirsniz.
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YILLAR ONCEYDI

Yillar 6nceydi, lise yillarinda melek yﬁzlﬁ,
Altn kalpli bir giizel kiz vardi.
Sevmeyi sevilmeyi

Ilke edinmisti.

Hayat onun igin tatlt bir tebessiim,
Kigiik bir oyundu.

Ki bir giin agkla tanigti

Ask ona biitiin acilar

Fazlastyla tattirmiger.

. Ve sonra agk: kaybetti,

- Aglant kaybetti.

Aradi ama bulamad:

Simdi yiiregini agka bir

Set gibi perdelemis,

Agk yasak kilmigti.
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SIMDI ASK ZAMANI
Bana agkini séyle
Ince duygulardan ruhuma yanstyan

Raksedisleri soyle...

Her giiliimseyiginde igime dogan o gineg

Bir efsane gibi panildatuiginda orralip

Artik yeni bir giin dogmugtur gecen-le

Sevmekse askin sadece merdiveni

Askmn devlegmis hali ise hiiziin.

Hiiziin vecde, vecd ise bir riyaya dénistiginde

Arnk agk zamamdir
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GOZLER KONUSUR ONCE

Gozler konugur dnce. Ince bir melodi gibi hayat akip gittiginde...
Yeniden bulugmak nasip oldugunda goniiller konugmaya baglar. Son-
ra sézlere ddkiiliir zaman. Bitiin kalabalik mekanlardan geriye kalan..

-Seven sevdigiyle ne kadar da mutludur. Bir anda her sey silinir. Kalan
sadece beyin, kalp ve ruh tggenidir. Sonra giliigmeler baglar ve bag-
lantdar kurulur. Aslinda evlilik bir geylere baglamaktr. Ama hayat
tiimiiyle paylagmakti. Ne kadar gercekgi ve yalindir... Bedenler, kalp-
fer daha yakin temasta dans etmeye baglarlar. Sevgiler... Sevdalilara

bagka bir pencereden bakilir. Ama agkm bylist bozulur mu? Sonra

agkla hayatm o etin bilmecesi kargimiza cikuverir. Aslinda yeniden -

dogus dedigimiz olay hayati bir bagka beden ve ruhta aynt beden ve
ayn ruh olarak yansitmamiz degil midir? iki can bir olur, samanlik
seyran olur. Ama hayan paylagmak aslinda hi¢ de o kadar kolay degil-
dir. Kimi zaman gdzyag ile ytkanmig buruk bir kalp, kimi zaman iltifat
gdrmek isteyen yalniz bir ruh, kimi zaman kaprisli bir eg buluverirsi-
niz karginizda. '

Beklediginiz rek caﬁ, tek es, tek dost, tek sevgili... Ama her zaman

sansinz yaver gitmeyecektir. Farklr kiiltarlerden, farklt ortamlardan

ve farklt beyin yapisindan kopup gelmis iki insan birbitlerini tamam-

layabildikleri oranda mutlu olacaklardir. Oysa yagam bazen insana o




150 Pozitif Ask Okulu

kadar cimri davramr ki biitiin o agka dair ne varsa servetimize el ko-
yabilir, bu yizden agkin hursizligina dikkat edin. Sebepsiz yere kizma-
yir, kinlmayin, giicenmeyin, kapris yapmaym. Hayati kendinize zehir
etmeyin. Sevin ki, sevilin. Unutmayin dostun evi goniillerdir, géniil-

ler yapmaya geldik.

ASK BIR PINARSA...

Ask bir pmarsa icmeye geldim,
Yolumu kim keserse,

Kim benimle kiiserse,

Onunla dost olmaya geldim.

Aski kana kana icmek,
Ve agkla hemhal olmaya,
Agkt her an yasayip,
Asgk ile lmeye geldim.
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1000

2 Once bedenimden ve zihnimden gelen biitiin baskilart kaldirryo-

rum.

Gevgiyorum.

m Bedenim ve ruhum &zgtir kaliyor.

» Rahaum, huzurluyum, mutluyum.

2...

s Ruhumu ve zihnimi bir kug kadar hiir hissediyorum.
w  Viicudumun her nokeasi-sonsuz derecede canli ve hareketlidir.

m Kendimi seviyor ve onayliyorum.
m Viicudumdaki negatif enerjinin yerine pozitif enerjiyi depoluyo-

rum.

m Bedenim ve zihnim rahatliyor.
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3...

Arzulanm onun arzulartyla uyum igindedi

Biiyiik bir huzurla birbirimizi onayhyoruz.

Gegmigin igindeki kizginhklanmizi gegmiste birakiyoruz.

m  Yolumuz aydinhk ve cok giizel.

4...

m  Beynimdeki takintilan sonsuzluk denizine yolluyorum.

Beynim istedigim komuta hazr durumdadrr.

w  Buyiik bir huzur duygusuyla bagim rahatlyor.
m  Omuzlanm, kollanm, gégsiim rahathiyor.

m  Yitksek bir enerjiyle anniyorum.
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5000

m Yiiksek enerji beynime ve viicuduma giiglii bir yagam enerjisi ve-
riyor.

m  Cesaretli ve giivendeyim.

m Kendimle ve esimle, hayatla bityitk bir uyum igindeyim.

m Kendimle savagmaktan \fazgegiyorum.

»  Kendimi uyuma teslim ettim.

6000

-

Catigma duygularnm ifade ediyorum.

» Bu sozciikleri ona ve kendime séyleyerek sonsuz rahatliyorum.
w Sevgimle aydinlaniyorum.

m Yeni bir hayata adum atiyorum ve kalbimde bu mutlulugun son-

suzlugunu hissediyorum.
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7.

Huzurluyum, mutluyum, kendimle bangigim.

m  Kendimi evrenin 151pma birakryorum.

Kendimi seviyor ve onayliyorum.

m Esimi seviyor ve onayliyorum.

8...

m  Huzurum, i¢ giivenim beni siirekli aydinlatiyor.

Bu aydinlik bizi émiir boyu isitacak.

Aydinligmuz émiir boyu siirecek.

w  Sonsuz muttuluk ve giiven i¢inde yolumuza devam ediyoruz.
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9000

s Bedenim ve rubum &zgiir kaliyor,
» Bu szgirliigiim icimde kayip gidiyor.
m Kendimi hiir ve mutlu hissediyorum.

" Hayatﬁm giizellegtirip sekillendiriyorum.

10...

m Yiiksek bir'enerjinin esim ile beni aydinlatogmi hissediyorum..

s Pozitif bir enerji ile rubumu tiim olumsuzluklardan uzaklagtirryo-
rum. |

m Esimle 6fkeli konugmuyorum. -

s  Onunla uyumu yakaliyorum.
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