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Ask Laboratuvari’'ndan Sirlar

Erkeklerin kitap saun almadigina dair kotii niyetli bir
dedikodu yapilir.

Eger bir erkekseniz ve bu kitab1 satin aldiysaniz (ya da
odiing aldiysaniz) tebrikler! Siz bir 6nciisiiniiz. Tiim er-
kekler arasinda, basmakalip inaniglar1 bozan erkeksiniz.
Tiim kadinlarin sahip olmay: diledigi, o yakin gelecekte
Kahraman olacak adama nasil doniisecegini bilen... Kiz
arkadaginiz ya da esiniz bu kitab sizin igin satin aldiysa
ve komodininizin iizerine biraktiysa, bilin ki bir zaran
yok. Kendi zor kazanilmigs paranizi bu kitap i¢in ayirmak
durumunda kalmadiniz ancak yine de bu kitaba ayirdi-
giniz her an size faydali olacakur.

Bir kadinsaniz ve bu kitabi okuyorsaniz, bundan
¢ok memnun oldugumuzu sdylemek isteriz. Sizi hare-
kete gegiren nedenlerinizin neler olabilecegini tahmin
edebiliyoruz. Muhtemelen bu kilavuzun dogrulugunu
aragtirmak ve sonra bunu hayatnizin erkegine vermek
istiyorsunuz. (Ve belki de erkek kardesinize, oglunuza,
arkadaginiza, komgunuza ya da erkek evcil hayvaniniza;
tizgiiniiz ki evcil hayvaniniza yardim edemeyiz.) Tiim bu
incelemeleri sizin i¢in yaptigimiz konusunda size garanti



vermek isteriz; erkekler i¢in olusturulan bu kilavuz ol-
dukea nitelikli, gézden gecirmelerini ¢ok detayli yapan
iki kadin klinisyenin ortak ¢alismasidir.

Bununla birlikte, hayatinizdaki erkek adina da ko-
nugmak ve sizinle onun kiigiik sirlarindan birini paylas-
mak istiyoruz: Bu ug¢suz bucaksiz ‘Gizemli Kadin’ diin-
yasinda, erkek fena hilde kaybolmus ve kafasi karigmig
durumdadir ve gogu erkek de yollarini arama konusunda
isteksizdir. Elegtirel yaklagmiyoruz ya da vefasizlik yap-
miyoruz. Erkekler bunu rahatca itiraf ediyorlar. Kadin-
lar gizemli varliklardir. (Erkekler, haklt miy1z?) Erkeginiz
umutsuzca sizi nasil sevecegini, nasil mutlu edecegini
anlamak istiyor; onu arzuladiginizdan ve sonsuza kadar
onu (sadece onu) istediginizden emin olmak istiyor.

Sizinle daha az kavga etmek istiyor. Sizinle birlikte
daha fazla eglenmek istiyor. Beyninizin nasil ¢alistigini
bilmek istiyor, kalp atiglarinizi daha hizli attirmak istiyor



ve nasil o ihtiyag duydugunuz adam olabilecegini bilmek
istiyor. O zaman bize giivenin ve bu kitab1 okumaya ¢e-
kinmeyin. Ancak daha sonra hayatnizdaki erkege verin
ya da kumandanin altna, arabasinin igine birakin ya da
alet cantasinin igine tikin, gereken buysa yapin. Ya da
disar1 ¢ikip cesurca kitapgiya dogru ilerlemesi ve kendine
bir kopyasini almasi yoniinde onu yiireklendirebilirsiniz.

Simdi, gelelim erkeklere. Bazi sirlar biliyoruz ve bun-
lar1 sizinle paylasacagiz. Bu kitab: kolay okunur ve kolay
kullanilabilir bir kilavuz olarak yazdik. Yazarken eglen-
dirmeyi de amagladik ve miimkiin oldugunca gorseller
ve karikatiirler dahil ettik, ¢iinkii bazen bir resim bin
(veya en azindan birkag yiiz) kelime degerinde oluyor.
Hem iyi bir karikatiirii kim sevmez ki?

O zaman, iste size flag haber: Erkekler, bir iligkiyi kur-
ma ve yitkma giiciine sahipsiniz. Bu dogru. Arastirmalar
gosteriyor ki biiyiik bir farkla, erkeklerin bir iliskide yap-
ug1 seyler, mitkemmel bir iligkiyle basarisiz bir iligkiyi
birbirinden ayiran faktérlerin en 6nemlilerindendir.

Bu, kadinin iizerine diiseni yapmasina gerek olmadi-
g1 anlamina gelmiyor fakat veriler bir iligkinin bagarisin
ya da basarisizligini belirleyen ana degiskenin erkeklerin
eylemleri oldugunu kanitliyor; buna ragmen ¢ogu ilis-
ki kitaplarinin kadinlar igin yazilmig olmasi da olduk¢a
ironiktir. Bu, agtk kalp ameliyatin1 yanlis hasta tizerinde
yapmak gibi bir seydir.

O halde siz onlarin (kadinlarin) neden bu gekilde
davrandiklari, onlarin neden béyle diisiindiikleri ve ne-
den boyle konugstuklarini anlayamadiginiz i¢in yakinir-
ken ve belki de onlar iizerindeki basarisizliginiz igin yine
onlar1 suglarken bilmeniz gereken gergek su ki; en 6nem-



li olan sizin yapuginiz ve sizin diisiindiigiiniiz seylerdir.
Diinya iizerindeki bar tabureleri bagarisiz, tek kelimelik
fikralarin enkazinda oturan ve kadinlarda neyin yanlss
oldugunu diisiinen yalniz adamlarla doludur. Biz, sizin
de ayn1 kaderi paylasmanizi istemiyoruz. Biz, size kadin-
larda neyin yanlis oldugunu sdylemeyecegiz; size ge¢mis-
te nerelerde yanilmig olabileceginizi agiklayacagiz. Konu
kadinlara geldiginde, erkekler ya koca bir Kaybeden da
tam bir Kahraman olurlar. Ve biz, sizin hangisi olmay:
tercih ettiginizi biliyoruz.

Kitab1 okuyan kisinin dikkatine: Bu, kadinlar1 nasil
yataga atabileceginizi anlatan bir kilavuz degildir. Onlar-
dan bir y1gin var ve bunlarin ¢ogu da sizi kaliciligs olan ve
tatmin edici iligkilere ulagtirmayacak yiizeysel diizenbaz-
liklar tizerine kuruludur. Bu kitap, size, kadinlar1 bagtan
¢tkarma ve tatmin etme konusunda elbette ki yardim-
a olacaktir, ancak bizim amacimiz kadinlar konusunda
omiir boyu bagar1 saglamaniza yardim etmektir. Tiim
caligmalar gosteriyor ki mutlu, saglikli iligkileri olan er-
kekler sonraki yillarda daha ¢ok para kazaniyor ve daha
stk seks yapiyor (Evet, inanin ya da inanmayin, bekir er-
keklere oranla evli erkekler genellikle daha sik ve daha iyi
sevigiyor.), daha uzun yagiyorlar, kronik hastaliklara daha
az yakalaniyorlar ve onlarda zihinsel bozukluklara daha
az rastlaniyor. Ornegin; akillarini kaybetmiyorlar. O ne-
denle, bu kitab: bir kadini yataginiza atmak icin kulla-
nacaksaniz dogrudan bir kadinla romantizm yagamak ve
sevigmek iizerine olan béliimlere ge¢meye ¢ekinmeyin.
Fakat onu hayatinizda tutmak istiyorsaniz, tek baginiza
yaslanmak ve etrafta allak bullak titreyerek dolanmak
istemiyorsaniz bir kadinin beynini, kalbini anlamak ve
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bir kadin1 6miir boyu sevmek iizerine yazilmig boliimleri
okuyun.

Eger herhangi bir kadinin kalbini kazanmak i¢in ba-
silabilecek bir dizi tus olsayd: bu is ¢ok kolay olurdu fa-
kat boyle bir sey yok. Kadinlar karmagiktr. Her kadin
birbirinden farklidir ve iste bu yiizden her kadin biiyii-
leyicidir. Bu kitap pek siklikla iligkinizin temeli haline
gelen duraganlig ve kafa karigikligini nasil gidereceginizi
anlamaniza yardimci olacakur. Kadinlar igin en 6nemli
olan seyi ve kadinlarin bir erkekten en fazla ne istedigini
biliyoruz. Bu kilavuzu okuyun; size soz veriyoruz ki ken-
diniz ve onun i¢in ¢ok daha tatmin edici bir iliskiye gegis
yapabileceksiniz.

Bunlar1 Nasil Biliyoruz?

Doktor unvanina sahip John Gottman, bir ¢iftin boga-
nip bosanmayacagini %94 oraninda dogru tahmin ede-
bilmesiyle iinliidiir. Bilgisinin ana kaynagy, bilim labora-
tuvaridur.

Ayni zamanda, bir aragtirmaci ve doktor olan John,
klinik psikolog olan esi Schwartz Gottman ile diinya
capinda ciftlerin iligkilerini giiglendirmek i¢in beraber
caligmaktalar.

Doug ve Rachel yakinlik ve tutku hakkinda uluslara-
ras1, ¢ok satan kitaplarin ortak yazarligini yapmisur; bir
hekim olan Rachel klinik deneyiminden faydalanarak
kadin ve erkeklerin kalplerini ve viicutlarin1 ubbi uygu-
lamalarla iyilegtirmelerine yardimci olmaya ¢aligmakta-

dir.
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Diinyanin 6nde gelen evlilik aragtirmacisi olmasinin
yani sira John ayni zamanda Julie ile tanigmadan 6nce ka-
dinlarla kurdugu talihsiz, felaket niteliginde iligkilerle de
taninmaktadir. Bu konuda tamamen agik olmak istiyoruz:
Onun kadinlarla ge¢misi, genel olarak, basarisiz iligkilerin
cesetleriyle dolu bir tarladan farksizdir. Doug da bir Don
Juan olarak dogmamisur; buna ragmen, su meghur 'bag-
tan ¢ikarma' hakkinda bir roman yazmig ve bu kitap pek
ok dile gevrilmis ve diinya ¢apinda popiiler olmustur.

Dolayistyla ne John ne de Doug kadinlar hakkinda
gizli bir bilgiyle kutsanmus olarak dogmadilarsa, boylesi-
ne muhtesem kadinlarla, sirastyla 30 ve 29 yil nasil evli
kalmay: bagardilar?

Sunu belirtmek isteriz: Bu ikisi diger ask gurularina
hi¢ benzemezler. Kadinlar hakkinda bildikleri her seyi
zor yoldan o6grendiler. John’un durumuna bakugimizda
40 yili agkin siiredir gergek ciftler iizerinde galigmalar
s6z konusudur.

Bu kitabin yonlendirmeleri, gergek hayattaki aragtir-
malari ve -bir kismu kétii, bir kismi yeteri kadar iyi ve bir
kismi da muhtegem olan- gergek iliskilerden gelmekte-
dir. Bu bilgilerin bir¢ogu klinik diinya i¢in yenidir. Geg-
miste, iligkiler tizerine yazilar yazmus klinisyenler yalniz-
ca problemli ¢iftleri incelediler; bu yiizden, iyi iligkilerin
nasil olmas: gerektigi konusunda kendi hayal giiglerine
giivendiler. Gergekten harika, mutlu iligkilerin igindeki
erkeklerin partnerlerine gergekte nasil davrandiklarini
bilmiyorlard. Biz biliyoruz.

Onlarin Ask Laboratuvar’i yoktu.

Bizim var.
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Laboratuvarin i¢inden

Washington Universitesi'nde ufak bir dairede kurulmus,
medyada “Ask Laboratuvan1” olarak anilan olusumda
John (ve daha sonra Julie) ciftler {izerinde ¢aligmak igin
farkli yontemler kullandilar. Ornegin; John, giftlerin en
az 8 saat ayn kaldiktan sonra giinlerinin nasil gegtigini
ogrenmek icin onlar1 videoya gekti; onlari tartigirken,
hos konular hakkinda konusurlarken izledi ve onlan
ufak bir dairede tiim giinii beraber gegirirlerken izledi.
Giin iginde yagadiklar1 olaylari ve aralarindaki anlag-
mazliklan tarugirken, kalplerinin ne kadar hizli atugni,
kanlarinin ne kadar hizli akugini, nefes aligveriglerini, ne
kadar terlediklerini ve konugurken oturduklar: yerde ne
kadar sallandiklarini video zaman koduyla senkronize
bir sekilde 6l¢tii.

Ciftlere videolarini izlettirip ne hissettiklerini anlat-
malarini ve bazen de onlara videoyu tekrar izlettirip part-
nerlerinin ne hissettiklerini tahmin etmeye ¢aligmalarin
istedi.

Saniyenin yiizde birinden bir digerine her seyi; tiim
mimiklerini, ses tonlarini, sozlerini, jestlerini, olumlu
duygulari (ilgi, alaka, mizah ve anlayis gibi), olumsuz
duygulan (hayal kiriklig1, incinme, ofke ve iiziintii gibi)
kodladi. Ayni zamanda onlarin elestirilerini, asagila-
malarini, savunmalarini, birbirlerini engellemelerini ve
daha pek ¢ok etkilesim anini kaydetti.

Ardindan iftlerin her biriyle iliskilerinin ge¢misi ve
felsefeleriyle ilgili roportajlar gergeklestirdi. Her bireyle,
ofke, iiziintii ve korkuyla kurdugu kendi duygusal ge¢-
migleri hakkinda ayr1 ayr1 goriistii.
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Tiim bu degerlendirmelerin ardindan, 1 ile 3 yil ara-
sinda bir siire bekledi ve onlarla tekrar bulustu. Ardin-
dan tekrar ve tekrar. O ve Julie, su anda, ciftleri 20 yil
kadar uzunca bir siire boyunca takip etmis durumdalar;
tim bu siirecteki yagamlarini, ilk evlendikleri yillari,
gocuk yetistirme evrelerini ve gittikge yaglanmalarinu...
Ciftlerin orta yag dénemlerini, emeklilik siireglerini ve
bunun da 6tesinde bazi ¢iftlerin 80’li yaglarinin sonlarinm
dahi gozlemlediler.

Onlar tiirlii iligkilerdeki mutlu ¢iftleri, mutsuz cift-
lerin ayrilik siireglerini veya perisan bir gekilde birlikte
kalma gabalarini gordiiler. Bu giftlerin bazilar1 birbirine
oldukga bagli, samimi iligkiler kurmak istiyorlardi. Bazi-
lar1 ise birbirinden daha bagimsiz olma ve daha sik ayn
kalma taraftariydi. Ciftlerin bazilari ¢ok fazla tarugiyor-
du, bazlari ise tarugmadan tamamen kaginiyorlard:.

40 yillik siire boyunca 3000’in iizerinde cifti izlediler
ve bu gercek ciftler onlara iligkideki kadinlar ve erkekler
hakkinda ve kadinlarin aslinda bir iliskiden ne bekledigi
hakkinda bildikleri her seyi 6gretti. Kisaca, Ask Labora-
tuvarr’'ndan sirlar her erkegin bilmesi gereken sirlardir ve
bu sirlarin sizi bir Kaybeden degil bir Kahraman haline
getirecegine emin olabilirsiniz.

Simdi erkekler i¢in kollar1 stvamanin, kadinlarin on-
lardan ne istedigini ve onlarin neye ihtiyag duyduklarini,
bunun en iyi sekilde nasil saglanacagini ve bir kadinla
omiir boyu mutlu, agk dolu bir iligkide olabilmek igin
gerekenleri anlamanin zamani geldi.

Bu kitapta sizlere ¢ekimin, flort etmenin, birlesmenin
ve giinden giine bir kadinla yagamanin sirlarini goste-
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recegiz. Onun viicudunun haritasini ¢izecegiz ve viicut
dilinin sifresini ¢6zecegiz. Baglamanin en iyi yolu, bu
konunun tam da kalbinden baglamaktir ve iste o nokta-
da size, kadinlarin bir erkekten istedigi bir numarali geyi
sOyleyecek.
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Bir Kadini
I ETnEL






1. Boliim

KADINLAR GERGEKTEN NE iSTER?

Bir Kadinin Kalbini Anlamak

Asla cevaplanmamas ve kadin rubunu arag-
tirmaya verdigim 30 yila ragmen benim de
cevabini bulamadigam o biiyiik soru sudur:

“Kadinlar ne ister?”

-Sigmund Freud

Kadinlar: anlamaya ¢alismak dokuz rengi
koklamaya ¢alismak gibi bir seydir.
-Will Ferrell

STEPHEN HAWKING, efsanevi astrofizikgi ve evrenin
en karmagik gizemlerinden bazilarini ¢oziime kavustur-
mus adama, son zamanlarda iizerine en sik diigiindiigi
sorunun ne oldugu soruldu. Verdigi cevap bize hi¢ de
sasirtict gelmedi. Hangi bilimsel bilmece Hawking'in
kafasini kanigtiriyor? “Kadinlar,” dedi. “Onlar tam bir
gizem.”

19



Eger Hawking, Freud ve Ferrell, iki miithis bilim
adam1 ve zamanimizin en komik komedyenlerinden biri
kadinlar1 anlayamiyorsa siradan bir adamdan ne umabi-
liriz?

O, kadinlar gibi kafa karistiric1 bir evrenin iginden
nasil ¢ikabilir? Bu gizemi ¢6zebilmeniz i¢in bilmeniz
gereken ilk sey basit: Tiim kadinlar egsizdir. Bu dogru,
her biri 6zeldir. En nihayetinde, amaciniz diinyanin en
miithis 45181, erkek arkadagi, kocasi ya da ozel partne-
ri olmak degil ancak sizin partneriniz igin diinyanin en
harika sevgilisi, erkek arkadasi ya da kocast olmakur. Ki-
sacasl, sizin kadininizin istekleri ve beklentilerinin bizim
laboratuvarimizin verileriyle ¢elistigi yerlerde partnerini-
zi dinleyin. Onun hakikati 6nemli olan tek hakikattir.
Ancak bu kitap sizin 6grenme egrinizi hizlandiracakur
¢linkii aragtirmalarimiz kadinlarin ayni zamanda nasil
eglendikleri, iglerinde nasil olduklari, neler diisledikleri
ve nasil sevdikleri gibi konularda ortak yonlere de sahip
olduklarini gozler dniine seriyor ve bunlar bizim sizlerle
paylagmak istedigimiz sirlardir. Bilmeniz gereken ikinci
sey ise bu durumun disiindiigiiniiz kadar karmagik ol-
madigidir.

Yabana bir iilkede turist oldugunuzu diisiiniin ve bu
kitap da o egemen devlette gikuginiz kalp, zihin -ve, ah
evet, beden- turuna rehberlik ediyor. Bilmediginiz bir
yeri ziyaret ederken yapuginiz gibi hazirhikli olmak is-
tiyorsunuz; gezi rehberlerini okuyorsunuz, dogru ekip-
manlari valizinize dolduruyorsunuz, dilini ¢aligtyorsunuz
ve kiiltiirii, tarihi ve gelenekleri hakkinda olabildigince
sey 6grenmeye calistyorsunuz.
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Tam olarak suya dalmay: 6grenmek gibi. Ayrica o
topraklarin kanunlarini da 6grenmek istiyorsunuz; neler
sug tegkil ediyor ve bunlarin cezalar1 neler... Hi¢ kimse
yabanci bir iilkede hapse girmek istemez. Kadinlar Diya-
r1 da bu kuralin bir istisnas1 degildir.

Kadinlarin Bir Erkekte
Aradigs Tek Sey

Kadinlarin bir erkekte aradig bir numarali sey nedir?
Baklava karin kaslari? Alu haneli banka hesaplar1? Beyaz
atuna binmis uzun, yakigikli bir adam? Hayir, hayir ve
hayir! Kadinlarin aradigs bir numarali gey sadece sudur:
Giivenilirlik. Bu dogru, giivenilirlik. Simdi sirtiniz1 s1-
vazlamadan ve onun sizin giivenilir oldugunuzu bildigi
i¢in kitab1 bir kenara koymadan 6nce bir daha diisiiniin.
Giivenilirlik sadece eglenceye diiskiinliikle, uzun siireli
iligkilere girebilmekle ya da sadakatsiz olup olmamanizla
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ilgili degildir. Bunlar temel ilkeler olmasina ve giiveni-
lirlik adina 6nemli olmasina ragmen yeterli degillerdir.

Flort etme ve cinsel iliskideki giivenilirlik ise soyle-
dir: Sen, oldugunu soyledigin kisisin ve yapacagini s6y-
ledigin seyi yapiyorsun. Bu giivenilirlikle, sorumlulukla
ve kendini oldugun gibi (ama tabii hijyenik bir sekilde)
gostermekle ilgilidir. Peki giivenilirlik neden bu kadar
onemli? Neden bu 6zellik bir kadinin kalbinde yiicelme-
nize sebep olur? Bunu bir diisiiniin. Tarih boyunca, bir
kadinin ve onun gocuklarinin giivenligi ve refahi partne-
rinin giivenilirligine bagli olmugtur. Bu sadece maziden
kalma ¢agdist bir mesele de degildir. Babalar, birgok agi-
dan gocuklarinin saglik ve bagar1 durumunu belirleyen
en 6nemli etmendir. Babalarin ¢ocuklarla ilgilenmemesi
durumunda, ¢ocuklarin sefalet icinde yagamasi bes kat
daha olasi, okulda bagarisiz olma ihtimalleri {i¢ kat daha
yiiksek, duygusal ve davranigsal problemlere sahip olma,
uyusturucu kullanma, su¢ isleme ya da intihara kalkigma
olasiliklar ise iki kat daha fazladir.!

Erkekler fark yaratir. Ve erkekler, kadinlar ve ¢ocuklar
icin son derece 6nem tagir; dolayisiyla, kadinlarin giive-
nilir erkek aramalarinin arkasinda bir sebep vardir.

Su an “Bekle bir dakika, heniiz yeni tanistik.” ya da
“Sadece randevulagmak istiyorum.” diyor olabilirsiniz.
Peki, artik kadinin derin, evrimsel ihtiyaglarini bildigi-
nize gore, simdi bu onun kalbini de ister bir geceligine
ister bir 6miir boyunca nasil kazanacaginizi bilmenize
yardimci olacaktir. Sadece sunu hatrlayin: Kadin bilingli
sekilde bunu diisiinmiiyor olsa da kendisine su sorular
sorar, “O adam saglam m:? Benim yanimda olacak mi1?

22



Giivenilir mi? S6ziiniin eri mi?” Kadinlarin Amerika'da
itfaiyecileri ¢ekici bulmalarinin bir sebebi vardir. (Ve bu
sebep onlarin bryiklar1 degil!) Itfaiyeciler birer Kahraman
olarak algilanurlar. Siz de Kahraman olabilirsiniz.

Biiyiikannelerinizin size yapmanizi séyledigi ilgi ve
korumacilikla ilgili sembolik eylemlerin ashinda ¢ok
onemli olmasinin sebebi de budur. Onun igin kapiy
agmak, sandalyesini tutmak, sokakta beraber yiiriirken
trafigin akug) tarafta durmak... (Evet, gergekten!) Tiim
bunlar ona deger verdiginizi ve onu korumaya istekli
oldugunuzu gosterir. Bulugmaya zamaninda gitmeniz
ve dediginiz seyi yapmaniz ona bir anlamda “Hey, bana
glivenebilirsin.” demektir. Insanlar bunu ya hayranlikla
kargilayacak ya da fazla kibar bulup ciddiye almayacak-
lardir fakat gergek su ki; siz ne kadar giivenilir oldugunu-
zu gosteriyor olacaksiniz.

Ancak giivenilir olmak sadece bir kadinin bedenini ve
cocuklarint korumakla ilgili degildir. Bu, onun kalbinin
de koruyucusu olmakla ilgilidir.

Kadinlarin Iki Biiyiik Sikayeti

Ask Laboratuvarimizda kadinlarin erkeklerle ilgili iki
biiyiik sikayeti oldugunu kesfettik. Bunlardan ilki; “Hig-
bir zaman yanimda olmuyor.” Ikincisi ise; “Aramizda
yeterince yakinlik ve bag yok.” Bu kadinlar kendilerini
iligkideyken bile yalniz hissediyorlar.

Bir¢ok agidan bakildiginda bu sikayetler birbirleriyle
alakalilardir. Bu kadinlar ihtiya¢ duyduklarinda erkekle-
rinin onlarin yaninda olacagindan emin olamiyor. Cogu
zaman, bu durum duygusal olarak yanlarinda olmakla
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ilgilidir; onlar1 dinlemek, 6nemsemek, kalplerini koru-

makla...

Buna kargin, erkeklerin de kadinlarla ilgili iki biiyiik
sikdyeti var: “Aramizda ¢ok fazla tartuigma yasaniyor ve
yeterince seks yok.” Tanidik geliyor mu? Bu erkekler de
iligkideyken dahi kendilerini yalniz hissediyorlar. Erkek-
lerin de aslinda kadinlarla ayni gekilde yakinlik istedikle-
rini fark ettik fakat onlar bu yakinlig1 daha az kavganin
ve daha ¢ok seksin oldugu zamanlarda hissediyorlar.

Kadinlardan ve erkeklerden gelen birbirinden ayr1 bu
sikdyetler, aslinda, nedenleri bakimindan birbirleriyle
aldkalidir ve bizim uyumlanma dedigimiz basit bir be-
ceriyle ele alinabilirler. Erkekler kadinlarina ‘uyumlan-
diginda’, daha az kavga ediliyor, daha sik (ve daha iyi)
bir seks hayatina sahip olunuyor ve her ikisi de artik
kendilerini yalniz hissetmiyorlar. Bu beceri ayni zaman-
da hakiki bir duygusal bag kurulmasini sagliyor, bu da
giiveni beraberinde getiriyor ki bu da kadinlara ihtiyag
duyduklar: ve istedikleri bir numarali geyi vermenize yol
agtyor... Diger bir deyisle, bu biiyiik ve ¢ok 6nemli bir
meseledir.

Ask Laboratuvarrnda yapugimiz goriismelerde, er-
keklere ve kadinlara partnerleriyle konusabildiklerini
hissedip hissedemediklerini (6zellikle iizgiinken, kiz-
ginken ya da duygusal yakinliga ihtiya¢ duyduklarin-
da) sorduk ve temel bir bulguya rastladik: Bir¢ok iftin
kavgalari, erkeklerin, kadinlara uyumlanmak yerine on-
larin duygularini ciddiye almamasiyla sonuglaniyor. Bir
kadinin duygularini onarmaya ¢alisuginiz her defasinda
aslinda onlarin duygularini ciddiye almiyorsunuz, onlari
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duygularindan uzaklagtiriyorsunuz, onlar1 6nemsizles-
tiriyorsunuz, onlarla alay ediyorsunuz ya da biisbiitiin
gérmezden geliyorsunuz.

Uyumlanma dedigimiz bu olduk¢a basit ve temel
beceriyi 6grendiginizde kadinlarla iliskileriniz derinle-
mesine degisecektir. (Uyumlanma yontemi i yasami-
nizda, ebeveynlikte ve tiim diger iliskilerinizde de isinize
yarayacak.) Duygusal uyumlanmay: 6grenen erkeklerin
iligkilerinden sonug olarak istedikleri seyi elde ettiklerini

fark ettik; daha az kavga ve daha ¢ok seks.

Uyumlanma

Peki neden bu uyumlanma y6ntemi kadinlarla iligkile-
rinizde ise yarar? Kadinlar, ihtiya¢ duyduklarinda yanla-
rinda olabilecek, onlarla ilgilenen ve onlara deger veren
erkekleri isterler. Kadinlarin saygi duyulduklarini, isi-
tildiklerini ve bagli hissetmeye ihtiyaglar1 vardir. $imdi
‘vesaireler diisiinmeden 6nce sizden su mantiksal denk-
leme bir bakmaniz istiyoruz.

Kadinlarin en ¢ok istedigi 6zellik: Giivenilirlik.
Giivenin kurulma gekli: Duygusal bag.
Duygusal bagin olugma gekli: Uyumlanma.

Bu nedenle, duygusal uyumlanma = giivenilirlik

Peki bir kutu uyumu nereden satin alabilirsiniz? Ala-
mazsiniz. Ancak bunu 6grenebilirsiniz. Bu karmagik bir

sey degildir. Goziiniizde biiyiittiigiiniiz kadar zor da de-
gildir. Ve kolay da bir kisa ad1 var, bir dahaki sefere bir
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kadinla birlikteyken goyle diisiinebilirsinizz: UYUMLAN
(A-TT-U-N-E)

KULAK VER (ATTEND): [htiyaci varken tiim ilgi-
nizi ona verin. Bu, bir kadin sizinle konugmak istiyorsa
oyununuzu kapatmaniz, cep telefonunuzu elinizden bi-
rakmaniz, hareketlerinizle ona ve séyleyecegi seye deger
verdiginizi hissettirmeniz anlamina geliyor. Giiniinii na-
sil gecirdigiyle ilgili Gnemsiz ayrintlar olsa bile ya da size
onemsiz gelen bir konu hakkinda bile olsa, bu onun igin
onemlidir ve bag kurma istegidir. Bir randevudaysaniz,
ilginizi tamamen birlikte oldugunuz kadina yonlendirin.
Bulundugunuz ortami gozlerinizle siiziip bagka kadin-
lart incelemek, yemek esnasinda arkadaglarinizla mesaj-
lagmak yok. Ilgilenmek, etkilemekle es degerdir. Sonug
olarak ilgi, sevginizi nasil ifade ettiginizi gosterir.

ONA YONEL (TURN TOWARD) : Bu bir metafor
ya da yeni ¢ag tabiri degildir. Fiziksel olarak partneri-
ne yonel! Kadinlar yiiz yiize ve goz kontag kurularak
saglanan iletisimi samimiyet ile esdeger tutarlar. Rut-
gers Universitesinden biyolojik antropolog Dr. Helen
Fisher, “Erkekler samimiyete beraber eglenebilme ya da
caligabilme goziiyle bakarlar. Onlarin samimiyete olan
yaklagimlari muhtemelen tarih 6ncesi dénemi animsa-
tir: Gegmigte yagayan, ormanlik arazide toplagip sessizce
cimlerin {izerine gozlerini dikip oradan gegen bir sigir1
yere sermeyi umut eden erkekleri gdziiniizde canlan-
dirin. Onlar diigmanlariyla karsi karsiya geldiler fakat
arkadaglarinin yaninda kalmay: segtiler.”* Sonug: Siz ve
partneriniz bir siir1 yere sermek tizere olmadiginiz miid-
detge, konusurken ona dogru yonelin.
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ANLA (UNDERSTAND): Her ne soylerse soylesin,
ama¢ onu anlayabilmektir. Ve onu anlayabilmenizin
yolu da ona sorular sormakur. Hayatinizdaki kadin en
yakin arkadagindan yakiniyorsa, ona bir ¢oziim oner-
meyin, zihnini dagitmaya ¢alismayin, bu sorunu nasil
gozebileceginizi diigiinmeyin, saka yapmayin ve sorunu-
nu Snemsizlestirmeyin. Ona kendisini nasil hissettigi ve
tiim bu olanlarin onun i¢in ne anlama geldigi hakkinda
sorular sorun. Uyumlanmanin bu agamasi, “Anliyorum.”
demek ile ilgili degildir; samimi sekilde ilgilendiginizi
gostermek ve bu durumun onun igin neden bu denli
onemli oldugunu anlamaya ¢abalamak anlamina gelir.
Annesinden mi dert yaniyor, patronuna mu sinirlenmis
ya da size mi kizmig; durum her ne olursa olsun, amaci-
niz anlamak olsun.

SAVUNMAYA GECMEDEN DINLE (NONDE-
FENSIVELY LISTEN): Ona kulak veriyorsaniz, ko-
nusurken ona dogru yoneldiyseniz ve onu anlamaya
caligtyorsaniz, savunmaya ge¢meden onu dinleyebilme
yolunda iyi gidiyorsunuz demektir. Bir kadinin konus-
tuklari, sizin hakkinizdaysa ya da size bozulduysa bu
madde ozellikle 6nemlidir. Tepki vermeyin. Kimse eles-
tirilmekten ya da saldir1 alundaymig gibi hissetmekten
hoslanmaz. Ancak isin inceligi suradadir; karst saldiriya
gegerseniz, bahaneler iiretirseniz, hakliliginizi kanitlama-
ya ¢alisirsaniz ya da tartigirsaniz, sadece daha fazla eleg-
tirilirsiniz. S6ziinii kesmeyin ve her hissin onu hisseden
kisi igin gergek oldugunu unutmayin. Onun tepkilerine
ya da gergekligi gérme bigimine katilsaniz da katilmasa-
niz da, onun agisindan o an kendi hisleri gergektir. Duy-
gularini ifade ederken sadece onu dinlemelisiniz. Iki ku-
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laga ve bir agza sahip olmanizin bir sebebi var; boylece,
konustugunuzun iki kat kadar dinleyebilirsiniz. Bir¢ok
bilge erkek bu sozleri benimsedi. Bu bulgunun labora-
tuvarimiz i¢in ne kadar 6nemli oldugunu vurgulamadan
gecemeyiz. Ofkelerini ‘azaltarak diizenleyebilen’ erkekler
(baska bir deyisle, kendilerini sakinlestirip agir1 tepki ver-
meyen), mitkemmel iligkilere sahip olan erkeklerdir.

EMPATHIZE (EMPATI KUR): Star Trek hayranlar
anlayacakur, bir Vulcan’in aklinin kanigugi noktada kur-
dugu empatiyi diisiiniin. Biitiin bu ‘anlama’ isini zaten
¢6zmiis olanlar, tekrar diigiiniin. Anlamak entelektiiel
bir ugrastyken, empati duygusal bir ugrasidir. Bir kadi-
nin nasil hissettigini hissetmeye ¢aligin, -sizin fikriniz- ne
olursa olsun bu durumun iginde bir Vulcan manug; yat-
maktadir. Ipucu, duygularini nasil ifade ettiginde yatar.
Bunu nasil yapacaksiniz? Ona kendisini nasil hissettigini
sorarak (dihice). Yani sira beden dilini de okuyabilirsi-
niz. (Kollarini baglamig mi, si§ nefesler mi aliyor, yiizii
kizarmig m1? Tiim bu sinyaller hakikaten sinirli oldugu-
nu gosteriyor olabilir.) Onun nasil hissettigini 6nemse-
diginizi ve boyle hissetmesinin nedenlerini anladiginiz1
gosterin. Bunun ise yarama nedenlerini agiklarken bey-
nin derinliklerine inip bilimsel agiklamalara girmeyece-
giz fakat sunu sdyleyebiliriz: Bir kisi bagka bir kisiyle bag
kurdugunu ve yalniz olmadigin: hissettiginde, beynin
duygulari ydnlendiren kismi sakinlesir. Empati kurun.
Sefkat gosterin. Bunun hakli ya da haksiz olmakla bir
ilgisi yokeur.

Eger bir parganiz size “Eger bunu yaparsam, hakl: ol-
dugunu diisiiniip durumu kendi lehine gevirecek; o ka-
zanacak!” diye bagiriyorsa, uyumlanma siirecinin onun
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soyledigi her geye hak vermeniz anlamina gelmedigini
haurlayin, bu sadece onu dinlediginiz ve “anladiginiz”
anlamina gelir. Ve size s6z veriyoruz, 6ncelikle bunu ya-
parsaniz, aranizdaki anlagmazlifi nasil ¢ozebileceginiz
hakkindaki tartismaniz ¢ok daha verimli olacak (10. Bo-
lim’e bakiniz). Daha az kavga edeceksiniz ve daha ¢ok
seks yapacaksiniz. Ciinkii size kizmak yerine, kendini
giivende ve anlagilmis hissedecek ve bunun sonucunda
aranizdaki problemi ¢6zmeye daha ilgili ve istekli hile
gelecek; boylece, siz de birlikte olmanin keyfini siirmeye
devam edebileceksiniz.

Uyumlanma bir beceridir ve her beceri gibi, uygula-
ma ile gelistirilir. Bu nedenle, pratik yapin. Partnerinize
uyumlanin, annenize uyumlanin, arkadaginiza uyumla-
nin, patronunuza uyumlanin, képeginize uyumlanin.

Bu basit beceri ve siireg, hayatinizdaki tiim kadinlarla
etkilesimlerinizi derinlemesine etkileyip flort etmenin ve
cinsel birlikteligin tiim dinamiklerini degistirebilir.

Cogu erkek, kadinlari etkilemeye calisirken zaman-
larin1 ¢okga kendileri hakkinda konugarak harcarlar ve
sonunda da kadinlar1 bayarlar. Bu, kadinlarin istedigi se-
yin tam tersidir. Basitge ifade etmek gerekirse, dinlemek,
konugmaktan daha seksidir. Sorular sormak agiklamalar-
da bulunmaktan daha seksidir. Kadinlara samimiyetle
gercek ilgi gostermek, onun goziinde ilgi gekici olmaya
¢alismaktan daha dnemlidir.

Daha 6nce belirttigimiz gibi, bir kadinla iligkinizin
siirmesini istiyorsaniz, sizin kim oldugunuzu bilmeye ve
sizinleyken kendisini giivende hissetmeye ihtiyaci vardir.
Duygusal giivenlik de tpk: duygusal bag gibi, uyumlan-
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ma siireci ile kurulur. Bir kadin sizin ilginizi elde etme-
ye ¢alisuginda, size duygusal olarak ulastiginda ve onun
i¢in ulagilabilir oldugunuzda, bu sizin giivenilirliginizi
ve duygusal giivenliginizi gosterir. Onu yedege alirsaniz,
onu ihmal ederseniz ya da uyumlanmazsaniz (6zellikle
tizgiin oldugunda), sizinleyken kendisini duygusal agi-
dan giivende hissetmeyecek ve de sizin yaninizda kendisi
olmak konusunda da zorlanacakur.

Bir kadinin fiziksel giivenlige de ihtiyaci vardir. Her-
kesin anaokulunda 6grendigi gibi, birine vurmak dogru
bir davranis degildir fakat bir kadinin sizin yaninizda
kendisini fiziksel olarak giivensiz hissetmesinin bagka,
daha az goriiniir olan sekilleri de vardir. Erkekler genel-
likle kadinlardan daha iridirler ve sesleri de daha derin
ve yiiksektir. Sesinizi ya da beden iriliginizi onun géziini
korkutmak veya dikkat ¢ekmek i¢in kullanirsaniz, bunu
kasten yapmasaniz dahi, kadin sizin yaninizda kendisini
fiziksel olarak giivende hissetmeyecek ve size tamamen
giivenemeyecektir. Gece giindiiz ona uyumlanabilirsiniz
fakat gii¢ kullanarak baglarsaniz, hi¢bir zaman giivenilir-
lik béliimiinde ‘Kahraman' statiisiinii elde edemezsiniz.

Giivenilirlik Meselesini Evlenince

Halledecegim

Mubhtemelen bir kadinla uzun siireli bir iligki icinde de-
gilsiniz ve belki de bir kadin ile uzun siireli bir iligki yasa-
may1 arzu etmiyorsunuz. Giivenilirlik etmeni de ayni ge-
kildedir. Internet iizerinden tanigtiginiz 10 farkli kadinla
flort etseniz bile, harika bir seks hayat, eglenceli bir flrt
yasami veya genel olarak iyi zaman gegirmek i¢in dahi
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bir derece giiven olmasi gerekir.

Kadinlara gore, cinsel iligkisi igerisinde olmak korun-
masiz olmakla egdegerdir. Korkudan uyarilmalarini sona
erdirir. Ona fiziksel olarak zarar vereceginiz korkusun-
dan bahsetmiyoruz ancak herhangi bir korku duymasi
iligkinin bozulmasina sebep olur.

Ona duygusal olarak zarar vereceginizden duydugu
korkudan bahsediyoruz; sizinle giivende olmadigina dair
hissettigi korku. Bu temel biyolojidir ve sonraki boliim-
de bir kadinin beynindeki korku merkezi hakkinda daha
fazla konugsacagz. Su an i¢in ona yalan s6ylediginizi, sah-
te oldugunuzu, giivenilir olmadiginizi, duygularini goéz
ard1 ettiginizi ya da sadece bir sekilde partiye gitmedi-
ginizi diigliniiyorsa, cinsel yasgaminizin berbat olacagini
bilmek yeterlidir. Ve hig¢bir erkek bunu istemez.

Erkekler Ne Ister?

Aragurmamizdan elde ettigimiz bulgularla halihazirda
erkeklerin ne istediklerini tanimladik: Daha az kavga,
daha ¢ok seks. Ancak daha genel agidan, bir erkek arzu
edilmek ve hayatundaki kadinin onu istedigini, ona hay-
ran oldugunu ve onu oldugu gibi kabul ettigini hisset-
mek ister. Bu bir sir degildir. Bunun dogru oldugunu
siz de biliyorsunuz. Hayatnizdaki kadindan onay isti-
yorsunuz. Aslinda, siz diinyadaki tiim kadinlardan onay
istiyorsunuz fakat simdilik gelin bunu size en yakin olan
kadindan veya kadinlardan almaniza yardimci olmaya
odaklanalim, sonra diinyanin geri kalanini fethetmeye
caligabilirsiniz.

Erkekler daha az kavga isterler. Onun mutsuzlugu-
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nun kayna1 olmak istemezsiniz, kirilan her ne ise onu
tamir etmek ve devam etmek istersiniz. Erkekler, kadin-
larin duygularindan kendilerini sorumlu hissederler. Ve
bu, erkeklerin yanlis anladig; noktadr.

Kadinlarin bityiik duygulart vardir. Erkeklerin de bii-
yiik duygular: vardir fakat onlar bunlan gizlemek konu-
sunda daha iyilerdir. Ve kadinlar biiyiik duygulara sahip
olduklarinda, erkekler icine atlayip bu duygularin gitme-
sine gabalarlar. ,

Diiriist olun, bazen kadinlarin bu biiyiik duygulan
sizlerin 6diinii kopartiyor.

Yetiskin bir erkegin panige kapilmasina, bir anda or-
taya ¢itkan, manukli bir agiklamasi olmayan ve dinmesi
i¢in 2 saat siiren ‘konugmalar’ gerektiren gozyaslar kadar
higbir sey daha hizli etki etmez. Siz hemen problemin
kaynagina inmek istersiniz fakat kadinlar bu sekilde ¢a-
ligmazlar.

John, terapilerinden birinde bu konuyla miicadele
eden bir ift ile goriigtii. Adam, karisinin odaya her gi-
risinde gerildigini ve karisinin karanlik bir ruh hélinde
olup olmadigina dair bir ipucu yakalamak iizere bede-
nini iyice gozden gecirdigini séyledi. Adam John'dan
karisinin herhangi bir ruhsal rahatsizlig; olup olmadigi-
na karar vermesini istemek iizere terapiye geldi. Kadin,
odaya her girdiginde kocasinin Batmobil gibi, birden
kalkanlar1 ortaya ¢ikip onu zararlardan ve yaralanmadan
koruyan, girilmesi imkénsiz bir hale geldigini s6yledi.
Kocasina yakinlagmasinin higbir yolu yoktu. Onu higbir
zaman dinlemedigini ileri siiriiyordu, “Sana ihtiyacim
oldugunda hi¢bir zaman benim yanimda olmuyorsun.”
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dedi. Adam ise karisint her zaman dinledigini iddia edi-
yordu.

John gifti gézlemledikten sonra, adamin kadinin duy-
gularina yonelik sabirsiz bir yaklagimi, “Ne oldu simdi?”
tarzinda bir tutumu oldugunu gordii. Adam ¢abuk si-
nirleniyordu. Karisint dinledik¢e onun negatif, mutsuz
halini daha pozitif ve iyimser bir hile doniistiirme ko-
nusunda kendisini sorumlu gérdii. Onun kocasi olarak
roliiniin karisint mutlu etmek olduguna inands; bu ne-
denle, karist mutsuz oldugunda problemi ¢ozebilecek bir
sey 6neriyordu ve ayni1 durumda olsaydi nasil hissetmeyi
segecegini onerirdi.

Mantikli geliyor mu?

Biiyiik hata.

Adam, “Diinya sana kétii bir el verdiginde, sadece
elindeki eli oyna.” gibi bilgece 6giitlerle doluydu. Bu
ogiit karisinin kendisini dinlenilmis olarak hissetmesine
herhangi bir sekilde yardimci olmadi. Aksine, sikintili
hissettigi i¢in kocasinin onun aptallik ettigini diisiindii-
giinii hissediyordu. Dolayisiyla da, bu denli duygusal ol-
dugu icin agagilandigini hissetti.

Bu adam neyi farkli yapabilirdi? Nasil karisinin ya-
ninda olabilirdi? Bu giivenilirligi nasil gosterebilirdi? Bu
konu uyumlanmaya dayaniyor. Konu her zaman uyum-
lanmaya uzanir. Onun karisina ‘Kulak Ver'mesi, ona ilgi
gostermesi gerekiyordu. ‘Ona Yoénel'meliydi. ‘Onu An-
lmaliydr. ‘Onu Savunmaya gegmeden ‘Dinle’meliydi.
Empati yapmaliydi. Problemi ¢6zmesi gerekmiyordu.
Felsefe yapmasina ihtiyag yoktu. Meseleyi kisisellestir-
memeliydi. Karisini, duygularini ya da varsayilan ‘ruhsal
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rahatsizliklar’n1 diizeltmesi gerekmiyordu. Sadece kari-
sinin kendisini daha az yalniz hissetmeye ihtiyaci oldu-
gunu bilmesi gerekiyordu.

Bu i¢ goriileri bilmek, i¢yiiziinii anlamak biiyiik bir
rahatlama getirir ¢iinkii bu gergekte ¢ok daha az stres
alunda oldugunuz anlamina gelir. Ve bunun édiilii ¢ok
biiyiiktiir. Uyumlandiginizda, birlikte oldugunuz kadin
kendisini giivende hisseder. O, kendisini giivende hisset-
tiginde, diinya sizin i¢in cennet haline gelir. Seks iyidir.
Iligkiniz negeli, mutlu ve keyiflidir.

Eger bir kadinla yakin bir iligki i¢indeyseniz, tiim
duygularinin (ve sizin tiim duygularinizin) ham, ¢irkin
giizelligini goreceksiniz. Bu sizi korkutmasin. Bunlarin
var olmamasi igin ona manukli nedenler sunabileceg;i-
nizi diigiinmeyin. Kabul, anahtardir. Onun duygularin
kabul etmeyi 6grendikge, kendi duygularinizi kabul et-
meyi de 6grenebilirsiniz. Kadinlarin genellikle erkeklere
gore daha gii¢lii duygular vardir, bu farkin bir hormo-
nel temeli vardir. Bu duygusal farkhiliklar1 ¢ocuklarin
oyunlarinda cinsiyetler arasinda da gorebilirsiniz. Bunu
anlamak i¢in gelin John’un okul bahgesinde teneffiis ara-
larinda ¢ocuklar oynarken yapug: gézlemlerine bir goz
atalim.

Cocuklardan Ogrenin

Ilk olarak 8 yasindaki erkek gocuklarini izleyelim. Bu
yastaki ¢ocuklar bir top ile kos ve kovala oyunlari oyna-
ma egilimleri gosterirler. Buna 6rnek olarak Mob adinda
uydurma bir oyun vardir. Bir erkek ¢ocugu topu alir ve
yaklagik 30 kisiden olusan bir grup erkek ¢ocugu da onu
kovalamakla ve yapabildikleri bir gekilde topu ondan al-
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makla gorevlidir. Bir kez cevresi sarildiginda, gocuk ya
topa tutunur ya da bir arkadagina pas atar, ardindan bu
kisi ‘kovalanan’ ¢cocuk olur. Erkek ¢ocuklarinin bu oyu-
nu oynamak i¢in genis bir alana ihtiyaci vardir. Ana ak-
tivite arkasina bakmadan hizla kagmakuir.

Opyunda ¢ok ciddilerdi fakat bir yandan da giiliisii-
yorlardi. Ancak bir anda bir ¢ocuk ¢ok duygusallasti.
Cogu zaman ¢ocuklar bu aksaklig1 goz ardi edip kendi
kendine ¢oziilebilecegini umarak oyunu oynamaya de-
vam ediyorlardi. Fakat bazen ¢ocuklar dogrudan o duy-
guyla ilgileniyorlardi. Ornegin; bir giin Brian adinda bir
gocuk yiiksek sesle aglamaya bagladi. Gabe adinda bagka
bir gocuk -ki bu yar1 organize kaosun kendi kendini go-
revlendirmis kaptani gibiydi- bagirarak herkesi durdur-
du, “Hey herkes dursun!” ve Brian’in tizerine gitti. Gabe
“Sorun nedir?” diye sordu. Brian gozyaslar1 iginde “Ben
hi¢ top almadim.” dedi. Ardindan Gabe diger ¢ocuklara
bagirdi, “Hadi devam edelim! Yalniz bu defa Brian topu
alacak. Iste top burada. Tamam, sende Brian. Hadi de-

vam!”

Ve olay kapand:. Sorun ¢oziildii. Duygularla bag edil-
di. Cocuklarin amaci, ne olursa olsun topu oyunda tut-
make. Duygular oyuna yoneldi. Aglamak birinin iize-
rine yapisan istenmeyen bir siilitk gibiydi ve eglenceyi
bozuyordu. Bu, yaslar1 8 ya da 48 olmas: fark etmeksizin
erkekler icin de gegerlidir. Erkeklerin amaci genellikle
oyun ve eglencenin (iliski) devam edebilmesi igin duy-
guyu ekarte etmektir.

Simdi, ayn1 oyun alaninda 8 yagindaki kiz gocuklari-
n1 gozlemleyelim. Lisa ve Kathy seksek oynuyorlards, bu
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sirada Kathy aglamaya bagladi. Lisa Kathy’e “Ne oldu?”
diye sordu. Kathy cevapladi, “Benim duygularimi incit-
tin.” Lisa sordu, “Bunu nasil yaptum?” Kathy, Lisa'nin
Kathy'nin sagindakiyle ayni tokay: takmasini istedigini
ve ozellikle Lisa iin evden bir tane fazla toka getirdigini
soyledi. O en iyi arkadas olduklarinin bir sembolii ola-
rak Lisa'nin bunu takmasini bekliyordu. Lisa sagina toka
takmay1 sevmedigini soyledi. Kathy daha ¢ok aglamaya
bagladi. Lisa, “Ama en iyi arkadas olmamizi istiyorum.”
dedi.

Durum burada son bulmadi. Kizlar nasil tanigtiklari-
n1 ve nasil arkadas olduklarin: diigiiniip andilar.

Bir pijama partisi yapma konusunda konustular, ki-
min evinde yapilabilecegini planladilar ve pijama partisi
strasinda birlikte neler yapabileceklerini degerlendirdiler.
Ve bir giin, iki erkek kardes ile evlenmeye karar verip
boylece kiz kardes olabilirlerdi. Bu béyle devam etti.
Seksek oyunu goktan unutulmugtu. Oyun, iligkileri i¢in
sadece bir igerikti. Ve duygular birbirlerine yakinlagma-
lar1 i¢in bir yoldu. Bunlar samimiyet araglariyd: ve kizla-
rin oyun oynamalarindaki ana neden suydu: Birbirlerine
bagli olma hissi. Asil oyun iyiydi fakat genellikle iligkide-
ki yakinlig1 kesfetmek igin yalnizca bir maskeydi.

Kizlar i¢in amag oyun degildir ve oyunu durdurmak
bir geri ¢ekilme veya eglenceyi bozmak demek degildir.
Duygular kizlar icin problem degillerdir. Duygular gii-
zeldir, samimiyet, yakinlik firsatidir. Kizlara gore, duygu-
lar1 ifade etmek risk almayi, agilmay1 ve birbirine giiven
duymay gerektirir. Bu, iligkinin derinlegtigini gosteren
iyi bir isarettir. Sonunda, Kathy ve Lisa sa¢ tokasi prob-
lemini ¢6zebilir. Lisa tokay: ciizdaninda tagimay kabul

36



edebilir. Ancak ¢6ziim, bir sonuca karar verirlerse, ¢ok
da 6nemli degildir.

Soziin Ozii

Erkekler her zaman su,soruyu sorar; “Kadinlar duygusal-
lasuginda neyi basarmaya ¢alisiyorlardir?” Bu umutsuz
bir erkek sorusudur. Kadinlar bu soru kargisinda sagirip
kalirlar. Bir erkek bir kadinin ‘duygusal’ oldugunu séy-
lediginde, neseden, eglenceden, oyundan, sakadan, ilgi-
den, heyecandan, maceradan, arzudan ya da tutkudan
yani olumlu duygulardan bahsetmiyordur. Erkeklerin,
kadinlann bu bahsettigimiz duygulara sahip olmasiyla
ilgili bir sorunlar: yoktur.

Erkekler, sézde ‘olumsuz’ duygular ile sorun yasarlar;
tiziintii, ofke, korku, hayal kiriklig1, kiskanglik, yalnizlik,
utang ve giivensizlik gibi. Bunlar, erkeklerin 4ddeta hig
sahip olmayi, hakkinda fazla konusmay1 ya da tizerinde
durmay1 istemeyecekleri duygulardur.

Erkeklerin ¢ogunlugu bu duygularla ilgili konugma-
nin meseleleri sadece daha kotiilestirecegine inanurlar.
Bu dogru degildir.

Ancak ¢ogu kadin bu duygular hakkinda bu sekilde
hissetmemektedir. Net olalim. Nihai soziin 6ziine vara-
lim: Bir kadin i¢in olumsuz duygu diye bir sey yoktur.
Bir kadina gore, duygusal olmakla ilgili bir ‘mesele’ yok-
tur. Duygular sadece vardir. Kadinlara gére, bunlar nefes

almak kadar dogaldur.

Duygular, yakinlik i¢in birer firsattir. Bu tekrarlamayi
gerektirir. Bunlar duygusal bag kurmak ve giivenilirdigji-
nizi géstermek i¢in firsatur.
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Sonug olarak, iki kisi arasindaki herhangi bir iligkinin
‘sorunlarr’ olacakur. Higbir iki kisi, her sey hakkinda ayni
fikirde olmayacakur. Amag, diger kisiyi ‘siz’ hiline getir-
mek degildir. Amag, iliskide oldugunuz egsiz, sasirtici,
kizdiric1, karmagik, hayal kirikligina ugraucy, bityiileyici
insan1 anlamakur. Kendinizin bir klonu ile flért etmek
ya da daha kotiisii klonunuz ile evlenmek sikici olmaz
miydi? Onu anlamay: deneyebilirsiniz. Onu kendinize
daha ¢ok benzeyecek sekilde degistirmeye caligmay: bi-
rakuginizda, onun gergekte oldugu kisiye uyumlanabi-
lirsiniz. Igte burada asil sihir gergeklegir.

Siipheye diistiigiiniizde, seksek oyunu hikiyesini ha-
uirlayin. Saginiza bir toka takin, gériiniin ve kadininizin
size ihtiyag duydugu zamanlarda ona uyumlanin. [ste bu

bir kadinin kalbini anlamaktir.
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KADINLAR EN COK NE ISTER: GUVENILIR-
LiK. Kadinlarin sizden istedigi ilk sey giivenilirlik-
tir. Giivenilir oldugunuzu, séylediginiz kisi olarak
ve yapacaginizi sdylediginiz seyleri yaparak goste-
rebilirsiniz. Kendiniz olarak, oldugunuz gibi gorii-
niin.

GUVENILIRLIGIN SIRRE: UYUMLANMA. Ka-
dinlar duygusal olarak bagl ve giivende hissetmeye
ihtiyag duyarlar. Bu uyumlanma ile gergeklegir. Bir
kadin sizinle bag kurmak istediginde, uyumlanin.
Ona kulak verin, fiziksel olarak ona yénelin, ona
sorular sorarak onu anlamaya ¢aligin, savunmaya
gecmeden dinleyin ve onun duygularini kabul ede-

rek ve dogrulayarak empati kurun.

GOZ KORKUTMAYIN. Kadinlar sizin yaninizda
kendilerini giivende hissetmek isterler. Bir Kahra-
man, bir kadinin géziinii korkutmak icin beden
iriligini veya ses tonunu asla kullanmaz. Fiziksel
giivenlik eksikligi kadinlar arasinda anlagmayx bo-
zan geydir.

GUVENILIRLIK-DAHA AZ KAVGA DAHA
COK SEKS. Bir kadin duygusal olarak size bagh
hissettiginde ve siz giivenilirliginizi gosterdiginiz-
de, sonugta daha az kavga daha ¢ok seks olur. Ka-
zan-Kazan-KAZAN.
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YAPARSANIZ BiR KAYBEDEN OLURSUNUZ...

X- Onun duygularin1 géz ardi ederseniz veya he-

men onarmaya ¢aligirsaniz.

X- Ses tonunuzu, beden iriliginizi ya da giiciiniizii

onun goziinii korkutmak i¢in kullanirsaniz.

X- O sizinle konugmaya ¢aligirken e-postalarini-
z1 kontrol ederseniz ya da size ihtiyac1 oldugunda
veya sizden ilgi istediginde ona ilgi vermezseniz.
X- Gideceginizi sdylediginiz yere gitmezseniz.

X- Onunlayken bagka kadinlarla ¢ikarsaniz.

X- Sirlariniz olursa.

X- Yalan soylerseniz.

X- Aldatirsaniz.
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f;\
2. Boliim

KADINLARIN ZiHNi

Bir Kadinin Beynini Anlama
Sanati

En bagtan acik olalim, erkek beyni ve kadin beynine ilig-
kin basmakalip inanislar1 destekleyip gii¢lendirmeyece-
giz. Bizim soz ettiklerimizi biliyorsunuz.

Iki beyinle karg1 karstya kalsaydiniz (olabilirdi) ve iki
elinize birer tanesini alsaydiniz, beyinlerin hangisinin
cinsiyetinin ne oldugunu séylemenizin herhangi bir yolu
olamazd:. Biri mavi biri pembe degildir. Biri siimiikli-
bo6cek ve salyangozlardan, képek yavrusu kuyrugundan,
digeri seker, baharat ve giizel olan her seyden yapilmis
degildir. Erkek ve kadin beyinleri her ikisi de ii¢ ana bo-
liimden olugur: Beyin (serebrum), beyincik (serebellum)
ve beyin sap1. Bir yetiskin beyni (iki cinsiyetten herhangi
biri) yaklagtk 100 trilyon noktaya baglanan 100 milyar
nérondan olusur. Erkek beyninin kadin beynine gore
%10 daha biiyiik olma egilimi vardir fakat bunun cinsi-
yetlerin zekdsindaki herhangi bir farkin kanit gibi kulla-



nilmasina izin vermeyin. Erkeklerin eli kadinlarin eline
gore yaklagik %10 daha biiyiiktiir. Erkeklerin govdesi
yaklagik %10 daha biiyiiktiir. Cogu kisma bakildiginda,
erkekler kadinlardan daha biiyiiktiir ve beyin de istisna
degildir.

Zeki soz konusu oldugunda, beyin biiyiikligiiniin
onemi yoktur. Bir kadinin beyninin bir erkekle ayni bo-
liimlerden olugtugu netken, iki 6nemli kismi1 bir nebze
farkli galigir: Ritim ve korku. Bu iki kismin 6nemini kav-
radiginizda, bir kadinin beynini anladiginiz igin Kahra-
man unvaninizi alacaksiniz.

Ritim

Tiim insan ve memelilerin gévdeleri birgok agidan rit-
miktir. Ritmik olarak nefes aliriz, kalbimiz ritmik bi¢im-
de atar, yiiriiylis adimlarimiz ritmiktir; beyin dalgalari-
muz ritmiktir, uyku-uyaniklik déngiilerimiz ritmiktir ve
endokrin sistemimizin (hormonlar) ¢ogu ritmiktir. An-
cak kadinlar ritmik olarak erkeklerden daha karmagiktir
ciinkii hormon seviyeleri regl dongiileriyle birlikte her ay
ylikselir ve algalir.

Bu dogru, regl dongiilerinden bahsedecegiz. Bir kadi-
nin hormonlarinin ritmini ve regl déngiisiinii anladig1-
nizda, onu neyin harekete gecirdigini ve neyin sinirlen-
dirdigini fazlasiyla anlayacaksiniz.

Kadin hormonlarinin kutsal iiliisii -6strojen, proges-
teron ve testosteron- kadinin giinliik gergekligini y6ne-
tir: Nelere deger verdigini, ne kadar diga doniik ne kadar
aktif oldugunu, ihtiyaglarinin neler oldugunu ve neyi, ne
zaman ve hatta kimi arzuladigini belirler. Dogru okudu-
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nuz; testosteron, genellikle erkek seks hormonu olarak
anilir, kadinlar icin de esit derecede 6nemlidir.

Regl dongiisiiniin ilk iki haftas: sirasinda (Sstrojen en
tist seviyeye ulasuginda) kadinlar daha arkadas canlisi-
dir, daha konugkanlardir; sosyal olarak daha rahaturlar,
daha sakin ve duygusal agidan daha hassaslardir. Regl
dongiisiiniin ikinci haftasinda (progesteron en iist sevi-
yeye ulastiginda) kadinlar daha ¢abuk sinirlenebilir, daha
stresli ve daha az sakin olurlar ve de daha ¢ok yalniz kal-
mak isteyebilirler. Ayrica daha ¢ok i¢ diinyalarina y6ne-
lebilir ve daha yaratic1 olabilirler. Bu genel bir bilgidir ve
kadindan kadina degisiklik gosterebilir, ayrica kadinlarin
yas almastyla, perimenopoz ve menopoz dénemlerinde
de degismektedir.

“Hayir, adam hirsizlik yapmiyor. Sadece hijyen
tirinleri almasi igin karisi tarafindan génderildi.”
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Birgok kadin perimenopoz déneminde (kirkli yagla-
rin ortasindan ellili yaslarina ortasina kadar) stres ile daha
¢ok artan derecede ¢abuk sinirlenme ve uykusuzluk yasar.
Bir Kahraman, perimenopozdaki partnerinin kendine iyi
bakmasi, daha ¢ok uyumast igin yardima olur ve onun
ruh halini kigisel algilamaz. Bir kadinin ihtiyaglari ve duy-
gular1 regl déngiisii boyunca degisebilir ancak farkliliklar
baz1 kadinlar icin asir1 olabilirken bagkalarinda ¢ok az fark
edilebilirdir. Oviilasyonda (yumurtlama déneminde), ka-
dinlar daha duygusal ve cinsel iliskiye daha ilgili olabi-
lirler. Bu konuyu bir sonraki “Cinsellik ve Hormonlar”
boliimiinde daha ayrinuli olarak ele alacagiz. Kadinlarin
regl dncesi progesteron seviyeleri azalmaya bagladiginda
daha ¢ok duygusal hassasiyet, ¢abuk sinirlenme, stres ve
tiziintii deneyimlemeleri olagandir. Buna sik ifade edildi-
gi sekliyle regl oncesi sendromu (PMS) denir. Bu sadece
1 giin siirebilecegi gibi, regl baslangicindan 2 hafta kadar
once baglayip rahatsiz edici bir gekilde regl olana kadar
devam edebilir. Bu belirtiler hafif dereceden oldukga sid-
detliye kadar depresyon ve anksiyete icerebilir.

Bunlarin yani sira bag agnlari, sirt agnlan, kramplar
ve siskinlik gibi fiziksel belirtiler de goriiliir. Kadinlarin
PMS’yi en aza indirgemelerine yardimc olacak geyler
vardir; bunlar egzersiz, kafeinden sakinmak, B vitamini
almak, bitkisel destekler veya progesteronu antidepresan
ile tam tedaviye almak olabilir. Bir erkek olarak siz onun
duygusal durumu i¢in PMS’yi suglama egiliminden ka-
¢inarak (Bize giivenin, bu dogru olsa da olmasa da size
puan kazandirmaz.) ve duygularin: iyilegtirmeye ¢alig-
madan sadece onun duygularini dinleyerek (PMS veya
degil, gercekler) yardima olabilirsiniz. Yardima mui ihti-

44



yaciniz var? Iste burada, duydugumuz ortak yanitlar ve
yaninda da bizim 6nerimiz var:

YANLIS DOGRU

“Neredeyse her ay kendine aciyor- “Su anda kendini gergekren iizgiin

sun ve ben de sana ‘Canin:t stkina, hissettigini biliyorum. Benimle ko-

as gitsin.” diyorum. Bunu kolaylik- nusabilirsin. Su anda ne diisiindii-

la yapabildigini gériiyorum.” giinii ve neler hissertigini dinlemek
istiyorum.

Ona, daha az kafein ve daha ¢ok egzersiz yararli ola-
cak olsa da, yine de ¢o6ziim 6nerilerinizden bahsetmeme-
niz sizin fiziksel ve duygusal giivenliginiz i¢in daha iyi
olur. Yeterince anlatabildik mi? Bazi kadinlar ger¢ekten
de regl 6ncesinde yalniz kalmak isterler. Ona destek ol-
manizin bir yolu olarak ortak sorumluluklariniz1 yerine
getirip onun kendi bagina kalmasi i¢in zaman vermektir.
Geleneksel kiiltiirlerde, genellikle regl goren kadinlarin
ayin o zamanlarinda yalniz kalabilecekleri, is ve gorev-
lerden siyrilip dinlenebildikleri, diisiinebilecekleri ve i¢
diinyalarina y6nelebilecekleri bir yer olurdu. Bu gelenek
modern diinyada yok oldu fakat o hormonlarinin duy-
gusal dalgalarini idare ederken, siz ona destek olabilirse-
niz, erkekler arasinda bir Kahraman olursunuz.

Her kadinin 28 giinliikk déngiileri yoktur (Normal
dongiiler 20 ile 40 giin arasi degisebilir.) ve her kadinda
ayn1 PMS belirtileri goriilmez. Genel saglik, stres diizey-
leri ve ilaglar (dogum kontrol haplari dahil) siiresinin
uzunlugu ve siireg esnasinda yaganan duygusal yogunluk
da dahil olmak iizere bir kadinin dongiisiinii degistire-

bilirler.
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Soziin 6zii: Her kadina uygulanabilecek genel kurallar
yoktur ve yapabileceginiz en iyi sey, iliskide oldugunuz
kadinin dongiilerini ve ihtiyaglarini tanimak olmalidir;
bununla birlikte, tiim kurallarin 6nceden haber verilme-
den degisebilecegini de bilin. Haurlamaniz gereken sey,
gecen hafta iligkide oldugunuz kadin, bu hafta iliskide
oldugunuz kadin olmayabilir. Degismeyen tek sey degi-
simdir. Ve siz onun ruh hélini ne kadar kisisel algilamaz-
saniz, o kadar iyi olacaksiniz. Inanin ya da inanmayn,
onun ruh héllerinin genellikle sizinle bir ilgisi yoktur.

Hormonlar ve Cinsellik

Hormonlarin, bir kadinin cinsel diirtiisii iizerinde gogu
erkegin fark ettiginden ¢ok daha biiyiik etkisi vardur.
Kadinin duygusal durumundaki bu hormonel yiikselis-
ler, azalislar ve déngiisel degisimler onun cinsel istegini
ve agikhigint degistirebilir. Anlaulan bir 6rnekte oldugu
gibi, kadinlarin oviilasyon déneminde agresif (alfa) er-
kekleri gekici bulmaya egilimleri varken; oviilasyon d6-
neminde degillerken daha kibar, nazik, daha korumac
(beta) erkekleri ¢ekici bulma egilimleri vardr.

Bu, evrimsel kékenleri kadinlarin hayatta kalacak ka-
dar gii¢lii ¢ocuklara sahip olmaya, ¢ocuklarinin uygun
ve iyi sartlarda biiyiiyeceginden emin olmak i¢in ¢ocuk-
larini sevecek ve koruyacak erkekler bulmaya duyduklar:
koklii ihtiyagta olan dogal bir déngiiden gelebilir. Bun-
larin bilingli segimler olmadis agikga bellidir ve kadinlar
bu bilingalts diirtiileri kesinlikle agabilirler fakat erkekle-
rin bilmesi gereken sey su ki salonda ya da yatak odasin-
da her giin aym1 kadinla kargilagacaklar1 kesin degildir.
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Ve o da her giin ayn1 erkegi istemez. Onun ihtiyaglari,
duygular1 ve diisiinceleri dongiisiiniin hangi kisminda
olduguna gore degisebilir.

Ayrica belli zaman araliklarindan bir alfa ve beta erke-
gine duyulan bu degigen ihtiyacin, kadinin iki ayr1 erkege
ihtiyac1 oldugu anlamina gelmedigini bilmek 6nemlidir.
Ancak goyle denilebilir ki kadinin hormonlarina uyum
saglayip ritmine uymaniz ve hem alfa hem beta erkegi
olmaniz gerekebilir.

Kahramanlarin, hayatndaki kadina sadece duygusal
degil ayn1 zamanda fiziksel olarak nasil uyumlanacak-
larini bilenlerin yapugi budur. Bir kadin bir giin ikiniz
birlikte gece geg saatte sinemadan donerken sizden bir
koruyucu rolii iistlenmenizi isterken; bir bagka giin bes-
leyen kisi roliinde, onunla kanepede sarilarak uzanirken
duygular hakkinda konugmanizi isteyebilir.

Erkeklerin, kadinlarin diinyasinda kaybolmasina sas-
mamali!

Aragurmalar gosterdi ki erkekler bir kadinin ne zaman
oviilasyon doneminde oldugunu bilingli bir sekilde ol-
masa da anliyorlar. Evolution & Human Behavior (Evrim
ve Insan Davransslari) adli bir dergide yayimlanan bir
caligma, striptiz kuliiplerinde kadinlar tarafindan sunu-
lan yaklagik 5.300 kucak dansina verilen bahsis parasini
izledi.'! Dansgilar regl dongiilerini, ¢aligma saatlerini ve
aldiklar1 bahsis miktarini kaydettiler ve buna gore dans-
¢tlarin oviilasyon dénemlerindeyken bahsislerinin %80
daha fazla oldugu goriildii. En az paray ise regl goriirken
almiglardi. Ve gergekten enteresan olan sey su ki dogum
kontrol hapt kullanan kadinlarin aldiklar1 bahsis paras:
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mikrarlarinda higbir degisiklik yoktu. (Dogum kontrol
hap: kullanan kadinlarda oviilasyon olmaz ve hormon-
lart nispeten sabit olur.) Oviilasyona bagli hormonel
degisimlerle hareket edenlerin sadece kadinlar olmadig;
goriilmektedir.

Ister durum, erkeklerin bilingsizce kadinlarin oviilas-
yon siirecinde oldugunu fark edip anlamasi ya da kadin-
larin oviilasyonunun erkeklerin bahsiglerini artirmalari-
na neden olmasi olsun ya da olmasin, derinde yiizeyde
fark ettiginizden ¢ok daha fazla sey olmaktadir. Birgok
¢ift oviilasyon siirecindeyken, bunun sevigmelerine ar-
tan yogunluk olarak etki ettigini bildirmektedir ancak
kadinlar sadece oviilasyon dénemlerinde uyarilmazlar.
Diger primatlardan farkli olarak, insanlar “6strus”a (kiz-
ginlik) girmezler ve bir¢ok kadin, regl gordiikleri zaman
dihil olmak iizere, dongiilerinin diger zamanlarinda da
ayni derecede seks arzusu tagir.

Bir¢ok kadinin menopozla birlikte hormonel etkiyle
cinsel istekte azalma yasadig1 da dikkate alinmalidir an-
cak bu durum tabii ki herkeste ayn1 degildir. lyi haber su
ki kadinlar (Vajina kurulugu i¢in yardim aldiklari tak-
dirde, bir miktar topikal strojen ¢ok yardimcr olabilir.)
daha 6nce oldugu gibi menopozdan sonra da cinsel ilig-
kiden zevk alirlar. Sadece o noktaya ulagabilmek i¢in bi-
raz daha fazla tatli sozle tavlanmaya ihtiya¢ duyabilirler.

Bilinmesi gereken onemli diger bir hormon ise tes-
tosterondur. Ve daha 6nce bahsettigimiz gibi, testoste-
ron sadece erkeklerin sahip oldugu bir sey degildir. Hem
erkeklerde hem de kadinlarda cinsel istegin motorudur
ancak erkeklerde kadinlara oranla ortalama olarak 10 ile
100 kat daha fazla testosteron vardir.
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Erkeklerin beyinlerindeki cinsellik merkezleri, (Hi-
potalamusta yer alir.) kadinlarin beyinlerindeki cinsellik
merkezine oranla iki kat daha biiyiiktiir ve gergekten de
erkeklerin ¢ogu cinselligi kadinlara oranla yaklagik alt
kat daha fazla diigiiniir. Komedyen Bill Crystal'in bir
zamanlar s6yledigi gibi, “Kadinlar seks icin bir nedene
ihtiyag duyar. Erkekler ise bir yere.” Ve genel olarak er-
keklerin kadinlara gore daha giiglii cinsel istekleri olsa
da bu kesinlikle bir kural degildir. Kadinin cinsel istek
seviyesinin partnerinin cinsel istegiyle esit oldugu ya da
bazen daha fazla oldugu birgok ift vardir ve bu da nor-
maldir.

Erkeklerde, beyinlerinin cinsellik merkezleri ve gorme
merkezleri yakindan baglidir; bu da erkeklerin kadinla-
ra sadece bakmalarinin dhi onlari heyecanlandirip istek
uyandirdigini agiklayan nedendir. Ve kadinlar gekici bir
erkegi begense de erkegin nasil goriindiigii bir kadinin
onu begenip ilgi duymasiyla tam olarak alakali bir neden
degildir. Bunu, bagtan ¢ikarma tekniklerini inceleyecegi-
miz 5. boliimde ele alacagyz.

Ayni zamanda erkeklerin ergenlik ve geng erigkinlik
dénemleri boyunca testosteron seviyeleri daha yiiksektir
ve bunun sonucu olarak cinsel diirtii o yaglarda en iist
diizeydedir. Kadinlarda ise, cinsel diirtii otuzlu yaglara
kadar doruga ulagmaz; bu da uzun siireli iligkiler olgun-
lagtikga ilging durumlar ve firsatlar olugturur. Erkekler ve
kadinlar siklikla cinsel diirtiilerinin kirkls ve ellili yaglara
geldiklerinde daha yakin hizada oldugunu kesfetmisler-
dir.
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Kadinlar ve Korku

Lynn ve Mike her ikisi de elli yaginda, yirmi yildan uzun
siiredir evliler, iligkileri ve evliliklerinin inis ve ¢ikislariyla
ilgili bir¢ok hikayeleri var. Karma ailelerinin taleplerini
kargilamakla ilgili miicadele etmigler, iki yogun kariyeri
dengelemigler ve finansal konular iizerinde tartigmalar
her zaman sorun olusturmugtu. Evlilikleri boyunca, ge-
nellikle birbirlerini anlamiyor gibi goriiniiyorlard:. Bir
erkek ve bir kadin, koca ve kar1 olarak rollerini bulmak
icin miicadele etmislerdi. Lynn kendisinin ve Mike’in
birbirlerinin diinyay: goriis bigimlerini kavrayamadikla-
rina inanityordu. “Sanki farkli bir dil konugur gibiydik
ve soylediklerinizi anlamayan biriyle konusurken diger
kisinin sizin dilinizi anlamasini saglayacagini diigiinerek
kendinizi gergekten yiiksek sesle bagirirken bulmanin
nasil bir sey oldugunu biliyor musunuz? Iste bu bizim
icin aynen oyleydi. Ikimiz de yabana bir dil konuguyor
ve daha yiiksek sesle bagiriyor ve digerinin sihirli bir ge-
kilde kendi dilimizi anlayip konusacagini umarak daha
yiiksek sesle bagiriyorduk.” Lynn sunu ekleyerek devam
etti, “Sorun suydu, ben Mike’la sanki o bir kadinmig gibi
ilgilenmeye ¢alistyordum -biiyiik, tehlikeli bir kadin- ve
onun da bana bir erkegin daha zayif, ufak bir versiyonu
goziiyle bakugini diisiiniiyordum. Sikisip kalmistk.”

Lynn ve Mike her ikisi de bir iligkiden ¢ok rekabetgi
yasamin tuhaf bir bi¢imine déniigen evlilikten hayal ki-
rikligs hissediyorlardi. Lynn timitsizlik iginde Mike'r alip
kadinlar1 anlama konusunda bir seminere getirdi. Mike
kendisini sanki Lynn’i on yillardir anlamaya ¢alisiyor
gibi hissediyordu fakat seminere 8ylesine katildi. Semi-
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neri veren kisinin sifreyi ¢ozecegini ya da ona kadinlarin
neden erkekler gibi rasyonel bir sekilde diisiinemedikle-
rini agiklayacagini hayal etti.

Seminere liderlik eden kadin bir soru sorarak bagladu:
“Bu ilk olarak erkekler i¢in. Bugiine kadar kaginiz 6l-
mekten ya da saglik sorunlar1 yagamaktan korktunuz?”
Uzun bir sessizlikten sonra, salondaki 50 erkekten bir-

kagi el kaldird:.

“En son ne zaman Slmekten ya da saglik sorunlar
yasamaktan korktunuz?” Bir siireligine garip bir sessizlik
oldu fakat sonunda erkekler cevap vermek icin ellerini

kaldirdilar.

Bir adam anlatt; “Lisede ilk kez kavga ettigimde
korktugum bir zaman var.”

Bagka bir adam anlatti; “Bir keresinde, yaklagik 10 yil
once, ¢ok fazla icip Los Angelesda gergekten kotii bir
mahallede kendimi buldugumda korkmugstum. Sadece
bir anlikt1.”

Ugiincii bir adam séyledi; “Vietnam'da.” Gaziydi.

Her bir erkek cevap verdikge, tuhaf sessizligin soruya
yanit vermekle ilgili duyulan bir rahatsizliktan olmadig;,
giivenliklerinden ilk kez ne zaman korktuklarini haurla-

maya ugrastiklari i¢in oldugu agik¢a anlagildi. Verdikleri
orneklerin hepsi 10, 20, 30 y1il 6ncesine aitti.

Ardindan kadinlara sordu; “Bugiine kadar kaginiz
olmekten korktunuz?” Salondaki tiim kadinlar ellerini
kaldirdi. “Kaginiz son 6 ay iginde korktu?” Yine tiim
eller kaldirildi. “Peki ya gegtigimiz ay?” “Gegen hafta?”
Tiim eller kalkti. Sonunda su soruyu sordu; “Kaginiz bu
seminere gelirken otelin otoparkindan yiiriiyerek gecer-
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ken gerginlik hissetti ya da korktu?” Tekrar hepsi ellerini
kaldirdi, Lynn dihil.

Mike sersemledi. Lynn’in korktugunu hig bilmiyor-
du. Kendisi korkmuyordu o yiizden Lynn’in de korkma-
digin1 santyordu. Onunla arabada bulugacagini séyledigi
zamanlar diigiindii. Disardalarken onun 6niinde yiirii-
diigii zamanlan diigiindii. Mike soyle anlauyor, “O, bir
tek 6rnek aramizdaki her geyi degistirdi. Onun diinyaya
aynit benim bakugim agidan ayni gozle bakugini zannet-
tigimi fark ettim ve bu sagirtciydi.”

Lynn de Mike'in 30 yidir hig fiziksel sagligindan
korkmadigini duyunca ¢ok sagirmigti. “Bu birbirimize
farkl: bir bigcimde bakmamiz1 saglayan seylerden biriydi.
Birbirimiz hakkinda bagka neler bilmiyorduk? Hakki-
mizda 6grenecegimiz baska neler vardi?”

O seminerde, Mike kadinlar hakkinda ¢ok 6nemli bir
sey ogrendi; kadinlar korkuyu erkeklerden ¢ok farkl: se-
kilde hissediyorlar.

Su iiziicii bir gergektir ki kadinlar diinyada erkeklere
gore daha korunmasiz, kolay zarar gorebilir hissederler;
korunmasiz derken sadece duygusal agidan kastetmiyo-
ruz. Bu durumda, fiziksel agidan konusuyoruz. Diger
bir tiziicii gergek, dort kizdan biri 18 yagina kadar cinsel
istismara ugruyor ve bu rakam rapor edilmemis vakalar
dikkate alindiginda daha da yiiksektir. Japonyada, kadin-
lar fiziksel ile tacizden korktuklar: icin 6zel pembe tren
kullaniyorlar. Askeriyedeki kadinlarin %50’si ya tecavii-
ze ya da bir sekilde cinsel saldiriya ugramistir. Kadinlarin
travmadan sonra travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB)
yasamalari erkeklere oranla iki kat daha fazladir, bu da

52



onlar1 gelecekte daha da korku dolu hale getirmektedir.

Siiphesiz ki kadinlar korkutucu durumlara kargi, bu
bityiik hassasiyeti giivende kalabilmek igin geligtirmig-
lerdir. Ne kadarinin doga ne kadarinin gevre oldugunu
bilmek zordur ancak kadinlari, giivenlikleri ve sagliklar:
hakkinda korku hissetmeye kosullandiracak bir diinya-
da yagtyoruz. Erkekler genellikle bu sekilde kogullanma-
mustir. Bu nedenle de erkekler ve kadinlarin korkuya,
giivenlige ve tehlikeye bakis acilar arasinda ¢ok biiyiik
farkliliklar vardur.

Bu cinsiyet farkliliklarini psikoloji laboratuvarinda
gostererek agiklamak kolaydir. Kidemli aragtirma ana-
listi, vefat etmis olan Dr. Loren McCarter Davranigsal
Saglik Bilimleri B6liimii ve mentoru Berkeley'de yer alan
Kaliforniya Universitesi'nden profesér Robert Levenson
goniilli deneklerin arkasindan hizla ateg edilen bir deney
gerceklestirdiler. Levenson ve McCarter erkekler ve ka-
dinlardaki irkilme refleksini test ettiler. Her iki cinsiyet
de aynu1 irkilme refleksine sahiplerdi ancak irkilmeye kar-
st farkl: tepkileri vardi. Genel olarak, erkeklerin kalp atg
hizlar1 kadinlarinkine gére ¢ok daha yiikseldi ve topar-
lanmasi ¢ok daha uzun zaman aldi. Ancak bu ¢aligmanin
vurucu tarafi suydu: Erkekler ve kadinlara irkildikten
sonra ne hissettiklerini sorduklarinda, kadinlar korktuk-

larini bildirdiler.

Kadinlar korku hissettiler. Erkekler kizginlik hisset-
tiklerini bildirdi ve bazilar1 da bunun acisini, deneyi ya-
panlardan ¢ikarmak istedi.?

Kendinizi arabanizi kullanirken, bir kadini akgam ye-
megine gotiirmek iizere oldugunuzu hayal edin. Trafik-
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te bir araba yolunuzu kesiyor ve 6n taraftan arabaniza
vurmasina ramak kaliyor. Her ikiniz de ilk 6nce irkilme
hissettiniz fakat sonra sinirleniyorsunuz. Diger arabanin
soforiiniin arkasindan kosuyorsunuz ve ne kadar deliye
dondigiiniizii bilmesi igin olabildigince yakinina gidi-
yorsunuz. Bu sirada, yaninizdaki kadin -ki o da ilk olarak
irkildikten sonra kizginlik yerine korku hissediyor- di-
ger sofore verdiginiz saldirgan tepkiden dolay:1 daha ¢ok
korkmug hile geliyor. Ne yaparsiniz? Boyle bir durumda
bir Kahraman ne yapar? Bir Kahraman irkilmeye kar-
st bir kadinin tepkisinin kendisininkinden ¢okga farkli
oldugunun bilinciyle, diger soférden geri ¢ekilip ilgisini
yanindaki kadinin kendisini onun yaninda giivende his-
setmesini saglamaya yoneltir.

Erkeklerin bilmesi gereken sey, yiiksek diizeyde stre-
sin erkeklerde korku diizeyini diisiirdiigii fakat kadinlar-
da daha fazla korkuya sebep oldugu ve gelecekte daha
¢ok korkmalarini muhtemel hile getirdigidir. Kadinlar
erkeklere kiyasla stresli durumlar kargisinda daha ¢ok
korku hissederler. Bununla birlikte, kadinlar yagam bo-
yunca ¢ok daha fazla korku deneyimlerler ve bir durum-
da bir kez korku hissettiklerinde o durum gelecekte tek-
rar meydana geldiginde daha da ¢ok korkacaklardur.

Mike ve Lynn’in kauldigi o seminerdeki kadinin her
giin korku hissettigini diisiiniin. Bu, kadinlarin yagadig
gercekliktir ve bunu daha derinden anlamak sadece sizin
kadinlar1 anlayiginizi degistirmekle kalmaz ayni zaman-
da onlarla olan iliskinizi de degistirebilir. lk boliimde,
kadinlarin sizin yaninizda kendilerini duygusal ve fizik-
sel olarak giivende hissetmeye ihtiya¢ duyduklarindan
bahsettik. Bu sadece iyi bir tavsiye degildir, bu onlarin
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sizinkinden farkli olan biyolojik ve fizyolojik ihtiyaglari-
na dayanan bir bilgidir.

Onemli bir ¢alismada, Virginia Universitesi'nden
psikolog Dr. James Coan, Dr. Hillary Schaefer ve Dr.
Richard Davidson kadinlar elektrik ¢arpma tehlikesine
maruz kaldiklan sirada fonksiyonel MR (manyetik rezo-
nans goriintiileme) cihazi ile gézlemlemiglerdir.

Ilk etapta, deneyde, her bir denek kocasinin elini tut-
tu; ikinci etapta, deneyde, her kadin bilinmeyen deney-
cinin elini tuttu ve tigiincii etapta ise, kadinlarin ellerini
kimse tutmads.?

Evliliginde mutlu olan bir kadin kocasinin elini tuttu-
gunda, beynindeki korku tepkisi tamamen durur. Koca-
stnin elini tuttugunda fakat kendisini evliliginde mutlu
biri olarak diisiinmediginde, korku tepkisi az bir mik-
tarda durur ancak tamamen degil! Bir yabancinin elini
tuttugunda ise korku tepkisinde herhangi bir degisiklik
olmaz. Hig kimsenin elini tutmadiginda olan ile aynidir.

Bu sonuglar, sizin dokunusunuzun ¢ok etkili oldugu-
nu ve hatta el tutmanin bir kadin iizerinde kuvvetli bir
etkisi olabildigini gstermistir.

Peki korkunun ve korku kosullandirmasinin bir ka-
dinda nasil isledigini 6grendikten sonra siz ne yapacaksi-
n1z? Nereden baglayacaksiniz?

Yeni baglayanlar igin, bir kadin korktugu zaman onun
elini tutun.

Hatta daha iyisi, her seyden once onun korku hisset-
memesine yardimct olmay: deneyin.
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RITMIKLIK. Hormonlarin bir kadinin giinliik
duygusal durumu iizerindeki etkisini anlayin. Bi-
lin ki bu etkiler her kadinda farklilik gésterir ve
bir kadin yagaminda farkl: evrelerden gegtikge de-
gisecektir. Onun cinsel diirtiisii ve sizden yana ih-
tiyaglar1 da dongiisiiniin neresinde olduguna bagh
olarak degisecektir. Onun neye ihtiyaci oldugunu

bilmek icin ona sorular sorun.

KORKU. Kadinlar korkuyu erkeklerden farkh bi-
¢imde deneyimlerler. Kadinlar korkuya daha ko-
lay sartlanirlar, bu da demek oluyor ki her ikiniz
korku dolu bir gey yagiyorsaniz, onun benzer bir
durumda tekrar korku hissetmesi size gore iki kat
daha olasidir. Bir kadina korktugunda rahatlik
sunmak onun beynindeki korku tepkisini hemen
durdurabilir. Bu da tabii ki o sizinle mutlu ise bu
sekildedir. Sizinle mutlu degilse, sizin sundugunuz
rahatlik etkili olmayabilir.

YAPARSANIZ BIR KAYBEDEN OLURSUNUZ...

X Ona, bir gekilde sinirli, duygusal veya ruh hali
degisken oldugu zamanlarda regl déneminde olup
olmadigin1 ya da “PMS” yasadigin1 sorarsaniz.
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X Onun korkusunu mantiksiz bularak 6nemse-

mezseniz.
X Korktugunda ona rahatlik sunmazsaniz.

X Onu istemedigi herhangi bir cinsel aktiviteye so-
karsaniz.

X Sokakta birlikte yiiriirken onun arkasinda veya
yaninda yiiriimek yerine éniinden yiiriirseniz.
Kahramanlik kurallarinda bir adamun birlikte yii-

riimesinin bir nedeni vardir: Partnerini korumak.

X Onun fiziksel ve duygusal hassasiyetine sayg
duymazsaniz.

X Eglenceli oldugunu diisiindiigiiniiz icin (ya da
simdi o g¢aligmay1 okuduktan sonra onun irkilme
tepkisini kontrol etmek istediginiz igin) onu bile-

rek korkutursanmiz.
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BEDEN DiLiMi ANLA

Kadinlari ve Cekiciligi
Anlamak

JOHNATHAN masanin bagina oturdu. Ilk olarak o ko-
nustu ve ardindan etrafindaki diger bes kisi sirastyla ko-
nugtular. Her biri konugmasini bitirdiginde, onay verme-
si i¢in ona bakular. Yapilan tiim teklifler o dogrulugunu
onaylayana kadar deneme niteligindeydi. Hizli diisiiniip
cabuk cevap verebiliyor, strateji olusturabiliyor, hizli ve
kesin bir sekilde karar verebiliyordu. Dik ve otoriter bir
durusu vardi. Odaya giren herkes hicbir siiphe olmadan
yetki sahibi olan kisinin o oldugunu anlayabilirdi.

Sandra, Johnathan ile birkag kez digar1 ¢ikmigti. Bun-
lar yeterince hos randevulard: fakat aralarinda pek de et-
kilesim oldugunu hissedememisti. Neredeyse arkadas se-
viyesine indirmisti fakat sonra bu masanin bagina oturdu
ve onun en iyi yapug seyi izledi. Sandra onun giivenli,
adil, yaratc bir bigimde emirleri verisini dinledikge, ilk
kez kendisini inanilmaz derecede ona dogru ¢ekilirken

buldu.
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Kivileimu hissetti.
Onu aradig her geyin en iyisi olarak gordii.

Ve bu 6zel masanin etrafinda, Zindanlar&Ejderhalar
oyunu strasinda, Sandra bir giin kocast olacak adama
4sik olmaya baglad1.

Zaten bir Zindan Efendisi’ne kim 4g1ik olmaz ki?

Tamam, peki belki hi¢ Zindanlar&Ejderhalar oyunu
oynamadiniz ama Sandranin ¢ekici buldugu Zindan
Efendisi’nin sahip oldugu ayni ozellikleri bir biitiin ha-
linde toplayabilirsiniz. Sandra’y: etkileyen en iyi 6zellik-
ler nelerdi? Giiven, zeki ve yiiksek sosyal statii. Simdi,
Zindan Efendisi olmanin rol yapan zeki ancak sosyal ilis-
kilerde basarisiz kisilerden olusan gruplardan herhangi
birine nasil sosyal statii getirdigini merak ediyor olabilir-
siniz ancak dyledir. Sosyal statii baglamsaldir. O durum-
da, Johnathan gii¢ simsariydi, salon masasinin bagkaniy-
di. Zindan Efendisi olarak, odadaki en yiiksek statiiye
sahip kisiydi. Gergek hayatta, yar1 zamanli bir barista ve
tiniversite o6grencisiydi. Fakat o salonda, Sandra’nin go-
ziinde, bir Kahraman’dan farksizdi.

Cilgin Beceriler

Napoleon Dynamite sunu s6ylerken olduk¢a hakliyds,
“Kizlar sadece harika becerileri olan erkek arkadas ister-
ler.” Su anda nangaku becerisine, yay ile avcilik becerile-
rine ya da bilgisayar korsancilig1 becerisine sahip olma-
yabilirsiniz ancak becerileriniz ne olursa olsun, kadinlara
sizin Ozel ilgi alaninizda gosterdiginiz uzmanlik ¢ekici
gelecektir. Diger bir deyisle, pul koleksiyonculugu yapi-
yorsaniz en kuvvetli, yiiksek statiilii pul koleksiyoncusu
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olun. Cop topluyorsaniz, olabileceginiz en biiyiileyici,
bilgili, kuvvetli ¢6p toplayicist olun. Kadinlar, kendile-
rinin CEO’su ve bagkani olan erkekleri ¢ekici bulurlar.

Ancak burada kibirden, kendini begenmiglikten bah-
setmiyoruz. Giiven ile kibir arasinda biiyiik bir fark var-
dir. Giiven bir kadina ¢ekici gelir. Kibir ise siz ona “Sir-
umi keselemekte bana yardim et!” diyemeden daha hizli
bir bigimde itecektir. Giiven, kabiliyetlerinizden emin
olmaktan gelir. Kibir ise kabiliyetlerinizden emin olma-
maktan gelir.

Tabii ki ona numarali sanat ¢aligmalariyla eski go-
riiniimlii boyalardan olusan harika koleksiyonunuzdan
bahsedebilmek i¢in 6nce sizinle konugmasini saglama-
lisiniz. Ve onun sizinle konugmasini saglamadan once
sizinle konugmaya ilgi duymasini saglayabilmelisiniz. Ve
de sizinle konugmaya ilgi duymasini saglayabilmek igin
%50,4’i erkeklerden olugan 7 milyar insan arasinda bu
gezegende sizin var oldugunuzu fark etmesini saglama-
lisiniz.

Yapilacak ¢ok fazla is var gibi mi geldi?

Degil. Fakat bir iyi bir kotii haberimiz var. lyi ha-
ber, ona giivenli, zeki ve yiiksek statiilii gériinmenizi
saglayacak birkag s6zel olmayan ipucu var. Kotii haber
ise, aragtirmalar gostermistir ki bir erkegin ona yaklagip
yaklagmayacagini kontrol eden esasinda kadinlardir. Bu
dogrudur. kel erkeklerin kuliipleri kullanmay: biraktig
zamandan beri icat edilen en iyi tavlama numaralarina
sahip oldugunuzu diisiinebilirsiniz fakat o numaralar
(daha 6nceki kuliipler gibi) gercekte yararsizdur.

Simdi baz1 erkekler bir kadina yaklagmay: segtiklerin-
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de iistiin bir 6zgiir irade kullanmadiklarini gosteren arag-
tirma bulgularini otomatik olarak reddetmek isteyecek-
lerdir ancak bu yaklagimi bir kopek parkinda, bir barda,
miizik festivalinde, kitap¢ida ya da kahve diikkininda
gerceklesmesi fark etmeksizin, kendisinin yaklagilabilir
oldugunun ipucunu bilingaltiniza veren ve ‘6zgiir irade-

nizi’ d4hil eden kisi kadinlardir.

Siz hamlenizi yapmaya karar vermeden ¢ok dnce bir
kadin size ilgilendigi ya da ilgilenmedigini gosteren sin-
yaller vermigtir. (Bunlar, “Hig sansin yok!” hareketleri-
dir.) Burada baz erkekler ilgisizlik sinyallerini goz ard:
edip 6nemsemeden yaklagmay1 se¢mekte ve bu noktada
reddedilme gergeklesmektedir. Tiim erkeklerin reddedil-
me istatistikleri vardir ancak belirli bir duruma yakindan
bakarsaniz muhtemelen ihtimalin olmadigina dair ipu¢-
larinin orada oldugunu goreceksiniz.

Bekar bir kadin bir oday: gozleriyle tarayacak ve anin-
da (ve siklikla bilingdis1 bir bigimde) hangi erkeklerin
“Bana yaklag!” duman isaretini génderecek kadar yeterli
derecede gekici oldugunu belirleyecektir. Ancak, ‘cekici’
kelimesi sizi aldatmasin. Cekicilik sadece fiziksel 6zellik-
lerle alakali degildir; ayrica, bir kadinin sizin yiiksek sta-
tillii, korumaci, destekgi olup olmadiginizi anlamasini
saglayan s6zel olmayan ipuglariyla da ilgilidir.

Diger bir ifadeyle, sizin bir Kaybeden degil, bir Kah-
raman oldugunuzu anlamasini saglayan ipuglaridir. An-
cak gelin ilk 6nce fiziksel 6zellikler hakkinda konugalim.

Tiim erkekler nasil gériindiikleriyle ilgili endise du-
yarlar. Ve iste iiziicii gergek: Cogu erkek, cogu kadinin
yani sira -objektif olarak ne kadar gekici olduklar fark
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etmeksizin- ¢ekici olmadiklarini diigiiniir. Bir ¢caligmada,
erkeklerden penis boyutlarini ortalamanin iizerinde, or-
talama veya ortalamanin altinda geklinde ifade etmeleri
istendi. Cogu erkek penis boyutunun ortalamanin altin-
da oldugunu sdyledi ki bu istatistiksel olarak miimkiin
degildir.

Peki kadinlarin bir erkekte en gekici bulduklari fiziksel
ozellikler nelerdir? Cevap, simetridir. Bu dogru, simetri.
Aragtirmalar gosteriyor ki kadinlar en ¢ok gezegen iize-
rinde birkag erkekte olan simetrik yiize gekiliyorlar. Yani
yiiziiniiziin sol ve sag taraflari mitkemmel bir bigimde
ortiigiiyorsa, nadir insanlar arasinda bir Tanr1 gibi olma-
niz ¢ok muhtemeldir ve kadinlar size sinyalleri o kadar
hizli gonderecektir ki hepsinden kagmak igin ninja gibi
becerilere ihtiyaciniz olacakur. Sonugta goriiliiyor ki er-
keklerin yaklagik olarak %53,5’i simetrik yiize sahipken,
kadinlarin yaklagik %58,5’i simetrik yiize sahiplerdir.!

Peki ya geri kalany; simetrik olmayanlar?

Bir plastik cerrah edinme disinda, onlarin en iyi sege-
nekleri beden dilleri araciligiyla ilgiye deger olduklarin
gostermektir. Asimetrik erkeklerin, kadinlarin kendileri-
ne ipucu gondermelerini saglayacak ipuglar1 gonderme-
leri gereklidir, bu da sonrasinda erkeklerin bu kadinlara
yaklagmak tizere cesur ve parlak fikirlerle geldiklerini dii-
sinmelerini saglayacakur.

Bu karigik bir danstir ancak evrim olarak adlandir-
digimiz bu kiigiik sey nedeniyle tiim hayvanlar bunu
yaparlar. Bir markette tek kullanimlik Hungry-Man
marka aksam yemeginizi saun aldiginizda muhtemelen
Babies”’R”Us magazasinda gelecekteki aligveris firsatlari-
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n1 diigiinmezsiniz ancak dikkatini, ilgisini gekmeye ¢alis-
uginiz kadinlar d4hil olmak iizere tiim insanlar biyolojik
olarak onlara en yagayabilir cocugu verecek olan kisiyle
yeniden iiretmeyi denemeye cekilirler. Tiirlerin hayatta
kalma bigimi ve insanlarin en temel ve bilingdis1 diizeyde
isleyis bicimi budur.

Siz donmus gida reyonundayken, miikemmel kal-
ca-bel oranina sahip bir kadin yiiriiyorsa, planinizin 60
yasina kadar bekar kalmak ve hi¢ ¢ocuk sahibi olmamak
olmasi 6nemli degildir; yine de kendinizi, o giin 100.
defa, birdenbire seks diisiiniirken bulursunuz. Siz (ve
o) biyolojik olarak ¢ekim hissedersiniz ve o kadinin sizi
fark etmesi igin tek sansiniz cinsel birlegme igin iyi oldu-
gunuzu belli eden ipucunu géndermektir. Bu kadin (ve
her kadin) bir erkekte belli baz1 6zelliklere 6nem verme
konusunda agir1 evrimsel bask: altndadir. (Tekrar soy-
leyelim, bu, kadinin gocuk isteyip istememesi fark et-
meksizin gegerlidir.) Bu ipuglarin1 gonderemezseniz, tek
baginiza aksam yemekleri yiyerek gecireceginiz daha pek
¢ok geceyi simdiden diisiinebilirsiniz.

Alan Kaplamak

Bir kadinin ilgisini gekecek ilk davranig bilim adamlarinin
ifade ettii iizere ‘alan maksimizasyonudur. Bunu bir diisii-
niin: En ¢ok alan kaplayan kisinin sosyal agidan en baskin
olan kisi oldugu diisiiniiliir. Bu hayvanlarin ve insanlarin
sosyal sistemlerinde dogrudur. Bir sirketin CEO’sunun ofis-
te en genis koseye sahip olmasinin veya Jabba the Hutt'in
Prenses Leia ile biiyiik bir tahun iistiinde (ve diger herkesin)
onun agagisinda oturmasinin sebebi budur.
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Viyana Universitesi'nden aragtirmacilar Dr. Lee Ann
Renninger, Dr. T. Joel Wade ve Dr. Karl Grammer ka-
dinlarin onlar1 segme olasiliklarini artirmak icin erkekle-
rin verdikleri s6zel olmayan ipuglarini belirlemek iizere
aragtirma yaptilar. Ne olursa olsun, bir erkegin adim at-
masini baglatan kadinsa, nasil hizla ve herhangi bir ge¢-
mis aragtirmast yapmadan hangi erkeklere sinyal génde-
recegini seger?

Onlarin, Evolution & Human Behaviorda (Evrim ve
Insan Davranislari)? yayimlanan gozlemsel arastirmalar:
erkeklerin kadinlarla iletisime ge¢gmeden onceki sozel ol-
mayan davranislarini ya da beden hareketlerini belgelerle
kanitlamugtir.

‘Bagarili bir gekilde iletisim kurmug erkekler yani
azarlanmamis, uzak durulmamig; toplumca dislanma-
mus olanlar, yaklagimlari bagarisiz olmus erkeklerden ¢ok

farkli beden diline sahiptirler.

Bagarili olan erkekler, sosyal ortamlarda bacaklarini
boylu boyunca uzatarak, sandalyenin ¢evresinden kolla-
rini atarak ya da kapladiklari alani sahiplenerek baskinli-
gin1 gosteren alan maksimize edenlerdi. Bagarili olan er-
keklerin yapug: bir diger sey de 6nemli 6l¢iide daha gozle
goriiliir davraniglardi. Yani bir kadinin gozlerine bakular
ve buna genellikle giiliimsemeleri eslik etti. (Yoksa bir
kadini bakiglarla alt etmek iirperticidir.) Bagarili erkekler
ayrica daha az ‘kapali beden hareketleri’ yaparlar; kolla-
riniz1 adeta azarlanmug bir okul ¢ocugu gibi gogsiiniizde
kavusturdugunuzu diisiiniin. Bir grup insan arasinday-
saniz ve gergekte kendinizi kucaklarsaniz, sosyal yonden
baskin goriilmezsiniz.> Hi¢bir zaman ellerinizi govdeniz-
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de ¢aprazlayarak bir kolunuzu diger kolunuzla tutma-
yin ya da bacaklariniz1 ¢aprazlayarak durmayin; siz rahat
olabilirsiniz fakat evrimsel agidan ¢ocuklariniza elveda
diyebilirsiniz.

Sosyal baskinlik ayrica aragtirmacilarin ifadesiyle cin-
siyetler arast dokunugla da gosterilir. Bu, sirtiniz1 sivaz-
lamak ya da erkegin omuzlarina kolunuzu atmak, el ele
olmak kadar basit bir sey olabilir.

STRES SEKSIi DEGILDIR

Dundee Universitesinden Dr. Fhionna Moore
tarafindan yapilan aragtirmaya gore, kadinlar az

stresli erkekleri daha yiiksek kortizol (stres hormo-
nu) seviyesi olan erkeklerden ¢ok daha fazla ¢ekici
buluyorlar. Anlagilan o ki sakin kalmak kadinlarin
fazlasiyla ilgi duyduklar1 evrimsel avantajlardan bir
digeridir. Eger magaraniza saldiran sivri ve keskin
disli bir kaplan olursa, hi¢bir kadin akli ugup so-
nugta heyecandan bayilan bir erkek istemez.*

Bu sosyal baskinlig isaret eder ve bir kadindan iler-
leyebileceginiz sinyalini alma olasiliginiz daha yiiksektir.

Bir diger taraftan, aragurmalar sunu da gostermistir ki
yerinde duramayan ve cildiran, ellerinizle rastgele sinir-
sel jestler yapan biriyseniz, daha az giivenli ve sosyal y6n-
den daha az baskin goriiniirsiiniiz ve boylece de kadinlar
i¢in daha az ¢ekici olursunuz. Bagta s6yledigimiz gibi,
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kadinlara ilgi ¢ekici gelen giivendir. Zindan Efendisi’nin
kararlarini verirken sinirsel tikler sergiledigini ve yine de
hala kizin ilgisini ¢ektigini diigiiniir mistiniiz? Hig sanst
yok.

Simdi haurlanacak ¢ok sey var gibi goriiniiyorsa,
Clark Kent/Superman dikotomisini (ikilik) hatirlamak
yardimci olacakur. Her ikisinin ortak yiiz simetrisi vardi
fakat Clark Kent gergindi, kekelerdi, yerinde duramazdi,
beceriksizdi ve kiz1 tavlayamadi. Superman iken, giiven-
liydi, biiyiik alan kapliyordu ve kétii adamlarin pesinde
olmaktan tereddiit etmiyordu. Goz alan davraniglarini
sergilemeye sira geldiginde onun x-151n1 goriigii yarala-
miyordu. Kadinlar bir Kaybeden degil, bir Kahraman
artyor derken, Superman’i kendinize 6rnek alirsaniz hata
yapmaz, kotii bir sonugla kargilagmazsiniz.

Kadinin Sizinle ilgilendigini
Anlarsiniz

Sonja giizel bir kadindir, siiper model ve otesi diizeyin-
den bahsediyoruz. Fakat Sonja'nin ¢ok nadir randevu
teklifi aldigindan siklikla sikdyet ettigi duyulur. Son-
janin kiz arkadaglar1 ona erkeklerin ondan korktuklarini
sOyliiyorlar ancak gercek su ki Sonja yaklagilabilir oldu-
gu sinyalini vermiyor. Erkekler i¢in o bir buz kraligesi,
krallara layik giizelliginden dolay: degil fakat agiklik ve
yaklagilabilir oldugunu gésteren sozlii olmayan sinyalleri
gondermedigi icin bdyle oluyor. Erkekler durumun bu
oldugunu bilingli bir bigimde bilemeyebilirler (simdiye
kadar) fakat onlara gore Sonja ilgisiz, mesafeli ve soguk
goriiniiyor. Erkeklerin bir kadinla ilgilenip ilgilenmeme-
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si giiglii bir bicimde kadinin objektif ¢ekiciligiyle bag-
lanult degildir, bunun yerine génderdigi sozel olmayan
sinyallerle ilgilidir.

Elbette ki erkeklerin bu sinyalleri dogru bir bi¢imde
yorumlamalar1 gerekir.

Webster Universitesi'nden Psikolog Dr. Monica Mo-
ore bekarlar barinda, restoranlarda, partilerde ve diger
yerlerdeki 200°den fazla kadini gozlemlemistir. Yapug:
gozlemlere gore, kadinlarin flért ederken yapuklar1 52
seyden olusan bir liste olugturmugtur. Kadinlar bagini
egiyor, belirli bir erkege kisa bakislar auyor, erkek bakar-
sa gozlerini kirptyor, parmaklarini saglarinda gezdiriyor,
dudaklarin: yaliyor ve boyunlarini gosteriyorlar. Bu ka-
dinlar bazen davetkir bazen tensel bir sekilde avug igle-
rini erkeklere gosterdiler, eteklerini biraz yukar gektiler,
bacaklarini biraz daha fazla ortaya ¢ikardilar, oturduklar
yere geri dondiiler ya da bir nesneyi oksadilar. Kalgala-
rini sallayarak ve ona kalgalar1 ya da gogiisleriyle kisaca
dokunarak odanin kargisina yiiriidiiler.

Hareketleri genellikle iistii kapali bir bigimdeydi fa-
kat hepsi kadinin ilgilendigi ve yaklagilabilir oldugunu
gosteren kesin isaretlerdi. Bu jestlerin bir¢ogu kadinlarin
bilingdis1 bir sekilde, hatta yaptiklarini dahi bilmeden
yaptiklari geylerdir.

Kisacasi, erkekler ve kadinlar birbirlerine cekim his-
settikleri zaman sira karigik dansa geldiginde, ilk defa bu-
lusmus ve flort etmis olarak, kadinlar kontrolliidiir; onlar
koreograflardir. Dr. Moore bir kadinin s6zel olmayan dav-
raniglarini degerlendirdiginde, bir erkegin kadina yakla-
stmin1 %90’1n {izerinde bir dogrulukla 6ngorebiliyordu.
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Eger kadin sizi istiyorsa, size dogru bir davette bu-
lunacakur. En yaygin kur yapma davraniglar1 dogrudan
goz temasidir. Giiliimsemedir. Tekrar tekrar size bakip
bakiglarini kagirmakur. Bunlar sinyallerdir, bunlarla ne
yapuginiz ise size kalmisur.

Bir Uyan

Bunlarin yani sira kadinlar ilgilenmediklerinde size bunu
sozel olmayan davranislar ve ipuglariyla belli edecekler-
dir. Sinyali almadan yaklagmayi secerseniz, yiiksek oran-
da reddedilme riskini goze almis olursunuz.

Sizin yaklasmaniz1 istediginde net ve agik sinyaller
verdigi gibi, girilmez levhasinin esdegerinde net ve agik
sinyaller de verecektir.

Bir kadina yaklagirsaniz ve o arkadasiyla konugmaya
devam ederse, sizinle ilgilenmiyordur. Sizinle nezaketen
sohbet ediyor ve goz temast kurmuyorsa ya da baginizin
tepesinden bakarak oday: goziiyle tariyorsa, hi¢ sansiniz
yok demektir. Esniyor, yaslaniyor veya baska yone dé-
niiyorsa, ilerlemeniz gerekir. Kadinlarin ilgilendigi fakat
g6z temasi kurma konusunda ozellikle ¢ekingen olduk-
lart zamanlar vardir. Bu durumda, sosyal kaygiya dair
baska belirtiler gosterebilir. Ornegin; sizinle konusurken
kapanmak, konusurken ¢ok stk “Iimm...” demek gibi.
Ancak konugmaya katilacakur. Cekingen olsun ya da ol-
masin, ilgilenmiyorsa, bunu belli etmek i¢in size ipuglar1
gonderecektir.
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Ayaklarin diger

55%& dondicr.
- Bu onunla

ilgilenmiyorsun

deveektir.

/

1

Erkeklerin hata yapug1 nokta, onlarin nasil biiyiileyi-
ci, zengin ya da kasl1 olduklarini anlar anlamaz birdenbi-
re kadinlarin onlarla ilgilenecegini diisiinmeleridir. Dans
etmeye, bir i¢kiye ya da muhabbete ‘hayir’ cevab: verdi-
ginde, daha ¢ok denemeniz anlamina gelmez. Reddedil-
mek berbatur fakat ‘hayir her zaman ‘hayir’ demektir.
Birgok kadindan ciddi ilgisizlik goriiyorsaniz, iist iiste
her giin veya her gece, gonderdiginiz ipuglarina bagka bir
agidan bakin. Onemli olan size ilgi duyanin kim oldugu-
nu kegfetmek igin siirekli kapiy1 ¢calmaya devam etmek
degildir, 6nemli olan kendinizi olabildigince evrensel bir
bi¢imde gekici héle getirmektir.

Ve ¢ekiciligin, daha 6nce bahsettigimiz gibi, pek ¢ok
bileseni vardir. Kadinlar komik erkekleri daha gekici bu-



lurlar ¢iinkii mizah zekinin bir gostergesidir. Kadinlar
bir erkekte uysalliktan hoglanmazlar ¢iinkii uysallik er-
kekleri daha az kendine giivenli ve daha az azimli goste-
rir dolayisiyla da evrimsel bir perspektiften bakildiginda
daha zayif goriiniirler.

Kadinlarin gozlerine dogrudan bakmayi, giiliimse-
meyi, dik durmay1 (durus giiveni gosterir) haurlayin ve
yerinde duramazlik yapmayin. Iginizdeki Kahraman ile
baglanu kurun, i¢sel Superman’inizle ve hepsi s6ylenip
yapildig1 zaman kadin ilgilenmiyorsa, kisisellestirmeyin.
Sizi istemiyorsa, siz de onu istemiyorsunuz. Kargilikl: ge-
kim, sahip olmaya deger tek seydir. Biyoloji ve deneyim,
sizi belli insanlara ¢eker ve bu da iizerinde oldukg¢a fazla
kontrol uygulayabileceginiz bir seydir. Bunu bir sonraki
boliimde ele alacagyz.

John'un annesinin eskiden soyledigi gibi, her kavano-
zun bir kapa$ vardir ve tiim yapabileceginiz sey olabil-
diginiz en iyi, en gekici kavanoz olmakur. Kapaginiz sizi
bekliyor.
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Kadinlar giiven ve yiiksek statilyii gekici bulurlar. Olabil-
diginiz en iyi ‘siz” haline gelin ve sosyal baskinligi gosteren
sozel olmayan davranslar sergileyin. Ornegin; alan mak-
simizasyonu, gevsemek ve gozlerinin igine bakmak ve gii-
liimsemek gibi. Yerinizde duramamaktan, kétii durugtan,
kollarimiz1 gogsiiniizde kavusturmakean veya bacaklarini-

z1 dizlerinizden ¢aprazlamaktan kaginin.

Kadinlar erkeklerin onlara sézel olmayan ipuglari ve
isaretler gosterip gostermediklerini kontrol ederler. Kadi-

nin ilgilendigini belli eden isaretleri 6grenin.
Tekrar tekrar size bakar ve bakiglarin1 gevirir.
Konugurken size dogru egilir.
Bacagy, ayag1 ya da omuzlariyla size yonelir.
Saglariyla oynar ya da saglarini sallar.

Bir takisiyla durmadan oynar (kiipe gibi) ya da
bardagin1 oksar.

YAPARSANIZ BiR KAYBEDEN OLURSUNUZ...

Size ilgi duymadigina dair isaretleri géz ard1 edip yine de pe-

sinde kosarsaniz. Ilgisizlik isaretleri sunlardur:
X Sizinle goz temas1 kurmuyor. (¢ekingenlik harici)

X Onunla konugtugunuzda tekrar tekrar esniyor.
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X Bedenini sizden bagka yone geviriyor.

X Baginizin iistiinden odaya goz gezdiriyor.

X Size ilgi duymadigin soyliiyor.

Bunlarin yani sira, sunlar1 yaparsaniz probleminize yar-
dima olmazsiniz:

X Hijyen ve giyimin 6nemli olmadigini diigiiniiyorsaniz.
X Sarhoglugun ¢ekici oldugunu diigiiniiyorsaniz.

X Ilgi duydugunuz kadinla géz temas: kurmuyor, ona

giiliimsemiyorsaniz.

X Durugunuz ya da hareketleriniz zayiflik belirtiyorsa ya
da onun giivende olmasini saglayacak biri gibi goriin-

miiyorsaniz.

X Giiven ile kibir arasinda ayrim yapamiyorsaniz. Biri

kadinlara gekici gelirken, digeri degildir.
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G
4. Boliim

ILK iZLENIMLER

Bulusmalarin Gorgu Kurallari

Su an bir kadinla ¢ikryorum,
belli ki onun bundan haberi yok.

-Gary Shandling

JOHN ilk bulugmasini 13 yagindayken yasadi. Kizin ads
Linda'ydi. Zavalli Linda. John’un ne tiir bir insanla bu-
lugmaya gittigi hakkinda higbir fikri yoktu. Anne-baba-
sina sormay!1 diigiindii fakat kim anne-babasina randevu
ipuglar: sorard: ki? Kuzenine de soramazd: ¢iinkii o za-
man sadece 5 yagindayd: ve bir randevu ile ilgili fikri,
dolgu oyuncak hayvanlarin oldugu bir ¢ay partisinden
ibaretti. John bilgi aragtirmay: bildigi tek yerden bilgi
aramaya karar verdi; halk kiitiiphanesi. Flortler hakkin-
da bir kitap bulmak igin raflar: tek tek aradi. Hig yoktu.

Referans kiitiiphanecisine sordu.
Kadin ona vazge¢mesini s6yledi.

Panik olmaya yaklasan John bolgedeki bir kitapgiya
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gitti ve ona bu bulugmasina konugacak bir seyler verebi-
lecegini disiindiigii -oniine ¢ikan ilk- kitabi satn aldi.
Kitap 10.000 adet saka igeriyordu. Linda ile bulusma-
dan 6nce yaklagik 300 tanesini ezberledi.

Sonrasinda Aaron geldi. Aaron, John'dan 3 ay daha
biiyiiktii, kadinlar ve flértler hakkinda daha bilgiliydi.
Y1l 1955’ti ve heniiz kelimeler dahi icat edilmeden ¢ok
once Aaron, John’un yakin arkadagiyd:.

Aaron, John’a sakalarin iyi bir fikir oldugunu soyledi
fakat ardindan da John’a bilmesi gereken tek seyin su
oldugunu séyledi, “Kizlar ger¢ekten yavas ve aptallardir.”
John’a Linda’y1 sinemaya gétiirmesini tavsiye etti.

Sonra ona tam olarak neler yapacagini anlatu. “Ko-
lunu koltugunun arkasina koy ve yavas yavas hareket et-
tir. Kizlar bu yaklagma hareketini gergekten yavagsa fark
etmezler. Sonra yavagca elini indir ve gogsiinii tut. Bu
onun hosuna gidecektir ve o gece seks yaparsiniz.” Aaron
buna her zaman ‘seks’ der.

Linda kapisini agar agmaz John bagladi, “Bir seyyar
saticinin bir ciftciye geceyi onun ciftliginde gegirip geci-
remeyecegini sordugu hikiyeyi daha 6nce duydun mu?”
Ve sinemaya varana dek yiiriiyiisleri boyunca durmadu.
Sinemada yerlerine oturana kadar Linday: ardi ardina

sakalarla eglendirdi.

Film baglad1 ve John tatl tatli kolunu Linda’nin kol-
tugunun arkasina koydu. Yavas yavas elini daha yakinlas-
tirdi. Onun omzuna dokundu. Linda geri ¢ekilmedi ya
da sigramad, hig fark etmemis gibi goriiniiyordu. Aaron

hakli ¢ikmugti. Kizlar aptaldi ve John ‘seks’ yapacakti.

John kolunun biraz uyugtugunu hissetti ve koltugun
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arkasindan tuhaf bir uzakliktan aciyan bir gekilde gekti ve
gogsiine dogru uzatu fakat yine de adim adim, temkinli
bir gekilde ve eli tutmaya hazir hile gelene kadar ilerledi.
Ve sonra kolu tamamen uyustu, tiim hissini kaybetti ve
eli tam Linda'nin g6gsiiniin iistiine kabaca vurarak indi.

Iste bunu fark etti. Linda, John’a ters ters baku ve
kolunu tutup John'un koltuktan tamamen diismesine
sebep olacak kadar gii¢le bedeninin iizerinden ¢ekip att1.
John sinemada yerde yatiyordu ve seksin muhtemelen
s6z konusu olmayacagini ve bu bulugmanin ¢ok zorlu
oldugunu anlad:.

Tekrardan koltuguna oturduktan sonra gergekten
yapmay: bildigi tek seyi yapu. “Bara giren sarhogun
hikiyesini duydun mu?”

Zavalli Linda.

Ipuglarini Takip Edin

Eger bu kitab:1 okuyorsaniz, 13 yagindan biiyiik oldu-
gunuzu varsaytyoruz ancak hala flért diinyas: hakkinda
o zamanki gibi karmagik olabilirsiniz. Daha énceki bo-
limlerde 6grendiginiz gibi, kadinlar bir erkegin onlara
yaklagip yaklagmayacagini sézel olmayan ipuglar vere-
rek kontrol ederler. Sofér koltugunda oturdugunuzu
diisiiniiyor olabilirsiniz ancak size gegis izni veren yesil
151k sinyalini ya da orada durmaniz ve arabanizi onun
tarafina y6neltme tesebbiisiinde bile bulunmamaniz igin
kirmizi 151k sinyalini veren kadinlardir. Bazen erkekler
sinyaller konusunda kafa kanigikli1 yasarlar; ya bu bir
yanip sonen kirmizi 1g1k, sar1 151k ya da parlayan bir yesil
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151k ise? Sinyal bozuk olabilir mi, kagirdiniz mi, yine de
ileri dogru hareket etmeli misiniz?

Iste burada size sinyal okuma becerinizi kontrol et-
meniz i¢in hizli ve kolay bir test sunuyoruz. Diyelim
ki kalabalik bir bardasiniz (ya da bir kahve diikkdninda
veya konserde, kopek parkinda), bir kadinin size baku-
gini, giilimsedigini ve sonra bakiglarini ¢evirdigini gorii-
yorsunuz. Bunu tekrar tekrar yapiyor. Fakat sonrasinda
merak etmeye bagliyorsunuz “Acaba sizin haberiniz bile
olmadan arkanizda hareketli bir gekilde alan maksimize
eden, Brad Pitt’e benzeyen biri mi var?” Nasil emin ola-
bilirsiniz?

“Beden dilin, ilk bulusmamzda ¢ok iyi

vakit ge¢irmedigin izlenimini veriyor.”

Bu basit ve kolaydir. Odanin diger tarafina gegin.
Ya da kahve diikkininda bagka bir masaya gegin. Veya
kopek parkinin diger ucuna gidin. Ondan sonra bakin,
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sizin gdzlerinizi artyor mu, bulup bakiyor mu, giiliim-
sityor ve gozlerini geviriyor mu gozlemleyin. Her hare-
ketinizi sessizce hareket ederek golgeleyen, Brad Pitt’e
benzeyen biri yoksa 0 zaman onun yaklagmaniz igin size
sinyal verdiginden emin olabilirsiniz.

Sunu hatirlamak énemli ki o sadece size “Merhaba!”
demeye istekli oldugu sinyalini veriyor. Sizin hakkinizda-
ki ilk izlenimi (higbir sey bilmeden) size dair daha fazla
sey bilmek istegi uyandirmak i¢in yeterince kuvvetlidir.

Ilk Konusma

Daha 6nce bahsettigimiz gibi kadinlarin bir erkekee ilk
aradiklar sey giivenilirliktir ve bu da s6ylediginiz kisi ol-
mak ve yapacaginizi sdylediginiz seyi yapmak anlamina
gelir. Flortiin amaci (kavanozunuza uygun kapak bulma-
y1 iimit ederek flért ediyorsaniz) randevunuzda 6yle gibi
goriindiigiiniiz kisiyle degil, asil oldugunuz kisiyle ger-
cekten ilgilenen birini bulmakur. Birkag cesit kapak ile
flért etmede higbir sorun yoktur. Nihayetinde bu sekilde
hangi kapagin kavanozunuza uygun oldugunu bulursu-
nuz. Ancak, flort etme amaciniz tanimadiginiz birgok
kadinla seks yapmaksa, kadinlari hangi sahtekarliklarla
ayartacaginizi anlatabilecek bagka pek ¢ok kitap vardur.
Dokuzuncu béliimde goreceginiz gibi bizim sekse veya
seks amagli iliskiye herhangi bir kargithigimiz yoktur. An-
cak bu kitabin temel 6nermesi kadinlarin ne istediklerini
ogrenmenizdir; bdylece, kadinlarin en isteyecegi bigim-
de siz kendiniz olabilirsiniz, sadece skor elde etmek veya
kadinlar1 aldatmak igin bir bagkas: gibi goriinebilmeniz
icin degildir.
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Eger giivenilirlik, giivenlik (fiziksel ve duygusal) olus-
turmakla ilgiliyse, bir konugmada giivenlik olugturma
yolu iyi bir dinleyici ve gergekten ilgili olmakur.

John, Linda ile ilk bulusmasinda bagarisiz oldu ¢iin-
kii kendisi gibi davranmadi ve randevuyu planlarken
Linda'nin bakis agisin1 hi¢ gz 6niine almadi. Her kargi-
lagma veya bulugmanin merkezine, kendinizden ziyade,
kadini koymalisiniz. John konugmaya da davet etmedi.
Bunun yerine sadece neler soyleyecegini ezberledi. 1955
yilinda, John’un anlattiklarina benzer gakalar ucuz tav-
lama numaralariyla esdegerdi, diger kisiyle hicbir ilgisi
kalmadiginda sonuca gotiiren bir adimdi. Bir kadina,
onu tanimak tizere ilgi ile degil de bir numarayla yaklas-
mak sizi hi¢bir yere hizla ulagtirmaz. Bir kadin sizi biraz
eglendirebilir fakat her kadinin istedigi bir erkek olmaz-
siniz. Diger adamlardan bir tanesi olursunuz. Hangileri-
ni kastettigimizi biliyorsunuz. Bir kadina yaklagip soyle
diyenler, “Bebegim, sen bir sayfa iizerindeki kelimeler
olsaydin, ben satir arasi olurdum!”

Kadinlar duygusal enerjisi olan, konustugu seylere
tutku duyan, sorular soran ve cevaplarini gergekten din-
leyen erkeklerden etkilenirler. Ask Laboratuvarr’nda gor-
diigiimiiz tizere, bagarili ¢iftler ilk izlenimlerinin olumlu
oldugunu ve yiizeysel olmadigini belirttiler. Ne kadar
yakigikli veya giizel goriindiikleriyle ilgili degildi, ilgile-
ri, sicakliklar1 ve birbirlerini asil olduklar1 kisi hilinde
tanimaya duyduklar gergek arzu ile ilgiliydi. Kadinlar
seffaflik ve diiriist kenugmalar artyorlar. Kadin size ne
i yapuginizi sorarsa ve siz iistii kapal1 bir yanit verirse-
niz, kendisini giivende hissetmeyecektir. Onunla konu-
surken bir yandan bulundugunuz yere goz gezdirirseniz
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(ya da gdgiislerine bakarsaniz), kadin kendisini giivende
hissetmeyecektir. Ona bir soru sorup sonra da yanitlar-
ken bolerseniz ya da gergekten dinlediginizi gosteren ve
onun cevabiyla baglanuli bir ek soru sormakta bagarisiz
olursaniz, tahmin edin ne olur: Kadin kendisini giivende
hissetmez.

Kadinlar konugsmada daha ¢ekingen olabilirler, 6zel-
likle de ilk konugmalarda; o nedenle onu hos kargilayan
ilgi paspasini serin ve onu kendisi hakkinda konugma-
ya davet edin. Ardindan, ona konugmasi igin alan verin.
Acele ettirmeyin ve ciimlelerini onun yerine tamamla-
mayin. Bagka bir deyisle, konugmaya siz yon vermeyin.
Her kadinin bir hikayesi vardir ve sizin isiniz o hikayeyi
anlatmast icin onu davet etmektir.

Ona isi, yasamu ve ilgi alanlarina y6nelik sorular so-
run ve pozitif bir bigimde siirdiiriin. Negatif seyler hak-
kinda diigiinmeye baglarsa, o negatif geyleri sizinle bag-
dastiracakuir.

Diyelim ki, ona ne i§ yapugini soruyorsunuz ve avukat
oldugunu soylityor. Hemen ardindan ne sdylersiniz? Bir
Kaybeden erkek bir avukat esprisi yapar ya da “Tamam.”
der ve bir bagka soru sorar. Bir Kahraman ise daha derin
sorularla ek bilgi alir; “Hukuk segmeye karar vermende
ne etkili oldu? Bu konuda neyi seviyorsun?” Cevaplari-
n1 dinleyin ve ek sorular sorun. Anne-babast igin avukat
oldugunu ve hukuktan nefret ettigini sdylerse, o zaman
ona sunu sorabilirsiniz, “Bunun yerine ne yapmak is-
terdin?” Ona agik uglu sorular sorun. A¢ik uglu soru-
lar birden fazla kelimeyle cevaplanir, sadece evet ya da
hayir cevabi verilmez. Cevaplari daha uzun agiklamalar,
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anlatumlar veya zihinsel akis igerir. Bunlar bir sonlu so-
ruyu bir sonsuz cevaba déniistiirebilir. Bunlar davetler-
dir. Sorulariniz higbir yere varmayacak veya size kendisi
hakkinda bir seyler anlatmak iizere esinlendirmiyor gibi
goriiniiyorsa, baska bir agik uglu soru sorabilirsiniz; “Is
dis1 vakitlerinde neler yapmaktan hoglaniyorsun?” Ona
nereli oldugunu ya da nerede biiyiidiigiinii sorabilirsiniz
-bunlar kapali uglu sorulardir- hemen ardindan orada
bityiimenin nasil oldugunu sorun. Orada biiytimenin iyi
ve kotii yanlar1 neydi? Konugmak bir sanatur ve diger
kisiyi merkeze koyan bir sanattir.

Bu ilk konusma sirasinda (ve tiim sonraki konugma-
larda), konugurken onun gozlerinin igine bakin. Clark
Universitesi'ndeki psikologlar bir galismalarinda birbirini
hi¢ tanimayan insanlari iki dakika boyunca birbirlerinin
gozlerinin igine bakurdilar. Bu kargilikli bakig, birbirine
yabana kisiler arasindaki yakinlik ve samimiyet duygu-
larinda hizli ve 6nemli oranda artiy meydana getirdi.’
Tabii iirpertici olmayin. Goézlerinizi kirpmay: hatrlayin,
sonugta bu bir bakig yarigmast degil. Duygusal yakinlik
hissini canlandiran kargilikli bakis ile birden onda sizin
bir seri katil olup olmadiginiz merakini uyandiracak ara-
liksiz, devamli bakig arasinda ince bir ¢izgi vardur.

KALIN SESLI CEO’LAR

Duke Universitesi' nden aragtirmacilarin bulgulari-

na gore, daha algak sesli CEO’lar daha biiyiik sir-
ketler ydnetmekte ve sonucunda daha biiyiik mik-
tarda para kazanmakradirlar. Aragtirma 6zellikle
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kesfetmistir ki ses perdesinde 13,4 db’lik bir azalig
sitketin mal varliginda 440 milyon dolar mikta-
rinda artisa déniismektedir. Ayrica daha algak sesli
CEO’larin daha yiiksek perdeli sesi olan CEO’lara
gore bir yilda ortalama 187,000 dolar daha fazla

kazandigini kegfetmislerdir.?

Bu ilk konusmada dikkat edilmesi gereken bir baska
sey ses tonunuzdur. McMaster Universitesi'nin Psikoloji,
Noérobilim ve Davranig béliimiinden Profesor David Fe-
inberg, Ses Aragtirma Laboratuvari direktoriidiir ve son
on yilda yapug: ¢aligmalar gostermistir ki daha algak ses
perdesi olan erkekler kadinlarin géziinde daha ¢ekicidir
ve kalin sesli erkeklerin daha ¢ok ¢ocugu olmakrtadir.’
Bununla birlikte, aragtirmada 1960 ve 2000 yillar: ara-
sindaki ABD bagkan adaylar: incelenmis ve sekiz se¢imin
hepsinde daha al¢ak sesli adaylarin halkin oyunu aldigt
gorilmiigtiir.

Bu nedenle bir kadinla konugurken i¢inizdeki Mike
Tyson'dan ziyade James Earl ile baglantiya gecin. Temel
frekansinizda konugmaya ¢alisin. Temel frekansinizi bul-
mak i¢in dugta ayakta durun ve bagparmaginizi ve isaret
parmaginizi burnunuzun birlesim yerine hafifce bastirin.
Simdi sarki mirildanin, frekansinizi degistirecektir. Te-
mel frekansiniz burun kemiklerinizin en iist seviyede tit-
resmesini saglar. Aktorler bu bastirma araligini tiyatroda
seslerini zorlamamak igin kullanirlar. Endise, ses perde-
nizin yiikselmesine neden olur. Temel frekansinizda do-
gal bir bi¢cimde konusarak, kadinlarin ilgisini ¢ekme ve
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bulugsma ayarlama ihtimaliniz daha ¢ok olur. Ve bir giin
baskanliga adayliginizi koyarsaniz, onun oyunu alma
olasiliginiz da daha muhtemeldir. Bu ses isinin ustaca
yaptlmasinin 6nemini bilin. Diger ¢alismalarda, bir kiz1
tavlayan sey agresif veya korkutucu kalin perdeli sesten
ziyade “soluklu veya yumugsak” olan kalin sesti.*

Her zamanki gibi, onu etkilemek isterseniz, korkut-
mak istemezsiniz.

Asil mesele su ki insanlar kendilerinden hoglanan ki-
silerden hoglanirlar. Ondan hoslaniyorsaniz; bunu ona
kelimeleriniz, hareketleriniz, konusmaniz ve dinleme
becerileriniz araciligiyla gosterin. Béliinmemis dikkat,
giiclii bir afrodizyakur.

Ayrica bilingaltnin giiciinden de yararlanabilirsiniz.
Unlii sosyal psikolog ve aragtirmact Dr. John Bargh ve
Yale Universitesi'ndeki takimi, insanlarin dogal bir ge-
kilde birbirlerinin beden dillerine uyumlandiklarin:
kesfetmiglerdir. (Bir grup insanin kollarini kavugturarak
bir daire hilinde durduklarini diigiiniin.) Buna “sosyal
tutkal” denmektedir. Laboratuvarlarindaki denekler
aragtirmacidan daha ¢ok hoglandi ve aragtirmaci denek-
lerin beden duruglarini ve hareketlerini taklit ettiginde
etkilesimin daha iyi oldugunu gordii. Insanlar dogal bir
bigimde birbirlerinin kisisel tarzini ediniyorlar ve sonu-
cunda da birbirlerini seviyorlar. Sosyal tutkali bulugma-
nizda da kullanabilirsiniz. Kadina bakarsaniz ve ilgile-
nirseniz bu otomatik olarak gerceklesir. Sizlerin bunun
hakkinda agir1 diisiiniip kendinizi zorlayarak, o sagini
savurdugunda sizin de saginiz1 geriye atmanizi 6nermi-
yoruz. Sadece onun sézciiklerine ve beden diline dikkat
edin, sosyal bag kurmaya baslayacaksiniz.
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Bir sonraki adim agikea belli: Telefon numarasini iste-
yin veya ona randevu teklif edin. Ve sordugunuzda, uy-
gunsa, bunu yaparken 6nkoluna dokunun. Aragtirmalar,
'hafif temassal iletisim' var oldugunda, bir talebe daha
fazla uyum gosterildigini ortaya koymugtur.> Bu nedenle
ona dans teklif ederken veya numarasini sorarken, rande-
vuya davet ederken 6nkoluna 1 ya da 2 saniye dokunun.
Bu, sosyal statiiniizii ve giiveninizi gdstermenin bir bagka
yoludur. Bunun hafif bir dokunus oldugunu hatirlayin;
nazik ve kisa bir temas. O uyum gosterene kadar ya da
agir1 yakin gibi goriinene dek kolunu 6liimciil bir sekilde
tutmayin; kisa, giivenli ve flortoz.

Tiim bu tavsiyeler aradiginiz seyin bir lért oldugunu
ve sonunda da bir iliski oldugunu varsayarak verilmistir;
“seks” degil. Seks istemekte bir sorun yoktur, herkes is-
ter. Ancak her kadinin istedigi erkek bir bagtan ¢ikarma
ustast ya da numaraci biri degildir. O gergektir. O bir
Kahraman’dir, Kaybeden degildir. Bir sonraki béliimde,
bastan ¢ikarma zamani geldiginde hamlenizi nasil yapa-
caginizi ele alacagiz, fakat simdilik, tiim yapacaginiz sey
onu sizi tekrar gérmesi icin ayartmakur.

Yeni tanigilan biri ile seks yapma konusuna gelindi-
ginde erkekler ve kadinlar arasinda bir fark vardir. Psi-
kolog Dr. Russell D. Clark III ve Dr. Elaine Hatfield bir
erkek ve bir kadinin (ortalama gekicilikte) karsi cinsten
bir iiniversite 6grencisine yaklasug: iki deney gergekles-
tirdiler ve su ii¢ sorudan birini sordular:

1. Bu gece disar1 ¢ikar misin?
2. Evime gelir misin?

3. Benimle yatar musin?
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Erkeklerin biiyiik ¢ogunlugu tamamen yabanci olan
biriyle cinsel iligkiye istekliydi fakat hicbir kadin tigiincii
soruya evet cevabi vermedi.®

Avusturyadan Psikolog Dr. Martin Voracek ¢alismay:
tekrarladi ve kadinlarin kabul etme orani sifir degildi fa-
kat yiizde 6,1 oranindayd..” Yine de erkeklere kiyasla bu
oldukea diisiik bir rakamdir.

Elbette, Salak ile Avanak filmindeki Lloyd gibiyseniz,
100 distiinden 6'nin oldukga iyi bir oran oldugunu diisii-
nebilirsiniz. O soyle derdi; “Yani bana sansim oldugunu
sOyliiyorsun.”

Sizden 100 kadina sizinle yatmasini sormanizi iste-
digimizi séylemiyoruz, Avusturyada yagtyor bile olsaniz.
Kadinlar anlagilabilir evrimsel nedenlerden dolayr iliski-
leriyle ilgili daha segici olmaya ihtiyag duyarlar, bu ne-
denle fl6rt dansinin her agamast sirasinda ilgi gstermeli
ve giiven olusturmalisiniz.

[lk Bulugma

Sozel olmayan ciftlesme ipuglart gonderildi, ilk konus-
ma iyi gitti ve ona randevu teklif ettiniz, simdi sirada ne
var? Bulugma, sizin Kahraman statiiniizii géstermenin
bir diger yoludur. Bu sizin ne kadar para harcadiginizla
ilgili degildir, onu kendinizden 6ne ve merkeze koymak-
la ilgilidir. Cok fazla maliyetli olmayacak 6zel bir bulus-
ma planlayabilirsiniz; piknik, yiiriiyiis, ticretsiz bir miize
veya kiiltiirel etkinlikler. Yaratici olun. Oyuncu olun. Bir
macera planlayin.

Size kiigiik bir sir verecegiz. Hiz trenine binmek, bun-
gee jumping veya biraz korku iceren macerali bir sey
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yapmak bulugmanizda yardimcr olabilir. Korkuya kar-
st fizyolojik tepki ile uyarilmaya verilen fizyolojik tepki
olduk¢a benzerdir. Sag amigdala -korkuyu en ¢ok de-
neyimlediginiz beyin kismi- da beynin cinsel uyarilma
hissettiginiz bir béliimiidiir. Bu ikisi siklikla karigtiralir.
Hormonlar da giiglii bir role sahiptir. Yeni, heyecan veri-
ci ya da tehlikeli bir aktiviteyle mesgul oldugunuzdaki ile
ayn1 hormon karisim1 (dopamin, norepinefrin ve fenile-
tilamin) 4sik oldugunuzda salgilanir. Bu nedenle bulus-
manizda birlikte heyecan verici ve macerali bir sey yapin,
merkezi sinir sisteminizi ve birbirinizi uyarin.

Bulusma ayrica konugsmay1 devam ettirmek ve birbiri-
nizi tanimak igindir. Ona ilgi alanlarini, tutkularini, ha-
yallerini, 6lmeden 6nce yapilacaklar listesini sorun. Ne-
relere seyahat ettigini ve neler yapmaktan hoglandiginm
ogrenin. En iyi arkadaglarinin kimler oldugunu ve nasil
kisiler olduklarini ve onlar hakkinda sevdigi seylerin ne-
ler oldugunu sorun. Ailesi veya evcil hayvanlar ile ilgili
soru sorun. (eger varsa) Hangi okula gittigini ve en ¢ok
ilgisini ¢eken ve hayal giiciinii hareketlendiren seyin ne
olduguyla ilgili acik uglu sorular sorun.
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Sorgulama ile konugma arasinda ince bir ¢izgi vardir;
bu nedenle, is goriigmesi gibi bir soru listesi igaretliyor
gibi goriinmekten ziyade gergekten dinlediginizden
emin olun. Beden dili hild 6nemlidir. Bununla birlikte
hijyen 6nemlidir. En 6nemlisi ise bir centilmen olmakuir.
Kapilari agin, kaldirimin yol tarafindan yiiriiyiin; onun
adimlariyla uyum iginde yiiriiyiin, korumac i¢giidiile-
rinizi davransglarinizla gosterin. Kendinize bir Kahra-
man’in nasil davranacagini sorun ve o zaman bir randevu
daha almaniz muhtemeldir.

Korumaci olun, centilmen olun ve de -en 6nemlisi-
tamamen kendiniz olun. Kendi tutkularinizi, ilgi alanla-
riniz1 ve yasamdaki hayallerinizi paylasmak iizere hazir-
likli olun. Ancak ilk 6nce dinleyin. En iyi arkadaglariniz
hakkinda konugsun, ona nasil insanlar olduklarini anlatin
ve seyahat ettiginiz yerlerle ilgili ve seyahatle ilgili neleri
sevdiginizi, nelerden nefret ettiginizi anlatin. Erkekler-
den farkli olarak, kadinlar rekabete degil, isbirligine daha
hazirlardir. Bu nedenle, bir konu iizerinde tartigtyorsaniz
ve sizin kargit bir goriisiiniiz varsa ona hatali oldugunu
soylemeyin. Soyle diyebilirsiniz, “Bu ilging. Biraz daha
anlat” Dinledikten ve ilgiyle karsilik verdikten sonra,
soyle soylemeniz uygundur, “Tamam, iste benim bakig
acim.” fakat farkliliklarinizi onun degerini diisiirecek bi-
¢imde sunmayin.

Eski kiz arkadaglariniz hakkinda konugmayin. Ken-
dinizi bir kurban olarak gésteren hikayeler anlatmayin.
Kim oldugunuz ve yagamda nereye dogru gitmekte ol-
dugunuzla ilgili seyler konusun.

Bazi erkeklerin yapug: 6liimciil hatayr yapmayin:

89



Ona bulugmanin nasil gegtigini sormayin. Sizden hosla-
nip hoslanmadigint sormayin. llgi bekleyen ve giivensiz
biri olabilirsiniz. Ona uyumlanin ve bu sorularin cevab-
n1 zaten anlayacaksiniz. Giivensizlik her seferinde bir ca-
zibe katilidir ve bundan daha hizli hicbir sey sizi arkadag
bolgesine diigiiremez.

Arkadas bolgesinin disinda kaldiginizi varsayarak,
bastan ¢tkarma tekniklerini ve hareketinizi yapma yol-
larini ele alacagimiz bir sonraki béliimii okuyacaksiniz.
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Agik uglu sorular sorun.

Otantik olun ancak dogal sesiniz bir nebze hel-
yumdaki Mickey Mouse’a benziyorsa, en algak se-
sinizle konugmaya ¢aligin.

Iyi bir dinleyici olarak konugmalarda giiven olus-

turun.

Konugmalarin veya bulugmanin merkezine kadini
koyun.

Kadinin gézlerine bakin ve hareketleriyle dogal ve
sakin bir bicimde uyumlanin.

Onu dansa davet ederken, numarasini isterken ya
da randevu teklif ederken 6nkoluna hafif ve kisaca

dokunun.

Ik bulugmaniz1 planlarken yaratici olun. Macerali,
eglenceli veya heyecan verici bir sey yapmay: diigii-

niin.

Bir centilmen olun; kapilar1 a¢in, sandalyesini ¢e-

kin.

Koruyucu ve giivenli olun.
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YAPARSANIZ BiR KAYBEDEN OLURSUNUZ...

X Ucuz tavlama numaralar yaparsaniz.
X Agik cinsel imalar yaparsaniz.

X Konugmay siz yonetirseniz, onun konugmasini bé-

lerseniz ya da sadece kendiniz hakkinda konugursaniz.

X Onu tanimaniza yardimci olacak sorular sormaz ve
ona kendi hikiyesini anlatmasi i¢in yardim etmezse-
niz.

X Bir bulugmada fazla miktarda para harcamanin seks

yapacaginz anlamina gelecegini diigiiniirseniz.

X Onu 6zel ve 6nemli hissettirecek bir bulugma plan-

lamazsaniz.

X O konugtugu sirada siz gogiislerine bakarsaniz veya
onunlayken bagka kizlar1 incelemek i¢in bulundugu-
nuz yere goz gezdirirseniz.

92






BIR
KADINLA

ROMANTIZM




ﬁ\
G

5. Boliim

HAMLENIiZi YAPMAK

Bastan Cikarma Teknikleri

Kendi tanium reklamini “erkeklerin bildigi en giigliisii”
olarak yapan bir tirag losyonu vardir. Firma, bu losyonu
sikar stkmaz, bir kadin1 etkileyecegini ve esrarengiz bi-
¢imde onu size ¢ekecegine garanti veriyor. Soylediginiz
her kelimeyi dikkatle dinleyecek ve size dokunma arzu-
suna yenik diisecektir. Ona iltifat ederseniz, kendinden
gececektir. Bunu sikmak “onun zihnini bilingdis1 bir
bigimde sakinlegtirecek” ve de onu bagtan ¢ikarmaniza
yardimct olacakur.

Nedir bu kadinlar1 adeta hipnotize eden sihirli koku-
nun igindeki? Feromon. Tam ifadesiyle, erkek feromo-
nu. Bir sigenin icindeki feromonun giiciinii gdstereme-
yiz ancak dogal olarak meydana gelen feromonlar hem
hayvanlar hem de insanlarin derilerinden ve ter bezlerin-
den salgilanan kimyasal maddelerdir. Ve de giigliilerdir.
Bazi insanlarin bagkalarina “hos kokmasin1” saglayan sey
budur ve bir kadini sakinlegtirebilir, size ilgi duymasina
neden olabilir. Bu iyi haberdi. Kétii haber ise her birey
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i¢in, feromonlarina dogru gekilen insan yiizdesi ve ¢ekil-
meyen insan yiizdesi vardir. Bu konuda sizin yapabilece-
giniz bir sey yoktur; bu kimyadir.

Dikkat edin, feromonlarin bir kadinin size ¢ekim
hissetmesini saglayacagini soyledik, bir aga¢ gibi size tir-
manma istegi veren kontrol edilemez siddetli arzunun
i¢inde kiyafetlerini yirtip atmasini saglayacagini degil.

Firma reklamlari ne séylerse soylesin, insan fero1 :on-
lar1 cinsel diirtiiden ¢ok gekicilik ve duygusallikla ilgili-
dir. Bir yabandomuzu olsaydiniz, farkli bir hikéye olur-
du. Disi domuzlari, erkegin tiikiirigiinde bulunan iki
erkek feromonu olan andosteron ve androstenol ¢ildir-
ur. Kadin fertil dénemindeyse, erkege bir yabandomuzu

gibi saldiracakur.
Yabandomuzlar ¢ok sanslilardir.

Kadinin koku alma duyusu erkege gore daha giiglidiir
(ostrojen sorumludur) ve bu nedenle kadinlar erkeklere
kiyasla ¢ok daha keskin bir bigimde kokular1 duyarlar.
Her kadinin istedigi erkek, spor salonu dolabinin igin-
de kilitli kalmig eski bir ¢ift corap yada slak bir kopek
gibi kokmaz. Kokunuz énemlidir. Nasil koktugunuzun
bir kismu sizin kontroliiniiz aitindadir. Dus, deodorant,
temiz ¢oraplar; bunlar 6nemlidir. Fakat feromonlarinizi
kontrol edemezsiniz. Onlar olduklar gibidir ve de kadi-
nin beynini ve sinir sistemini burun boglugunun taba-
nindaki vomeronazal (sapan kemigi) alicilar1 araciligiyla
etkilerler. Bu alicilar feromonlar bilingdigt bir bicimde
algilarlar ve kadinlar kokuya hem fiziksel hem de duy-
gusal olarak tepki verirler. $imdiye dek bir kadinin bebe-
ginin bagin1 kokladigina dikkat ettiniz mi? Bir bebegin
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bagi, kadin beyninin oksitosin -sevgi, yakinlik ve zevk
duygularindan sorumlu hormon- iiretmesine neden olan
feromonlar yayar. Sigenin igindeki erkek seks hormonla-
rin1 unutun; bebek baginin kokusunu siseleyebilen fir-
ma, kadinlar: etkilemek icin en biiyiik gizli silaha sahip
olabilir.

Feromonlar giiglii biyolojidir ve bizleri iiremek igin
en uygun genetige sahip kisiye yonlendirirler. Bir erke-
gin kiz arkadag1 onun harika koktugunu diisiiniirken kiz
kardesinin ise agabeyinin berbat koktugunu diisiinmesi-
nin sebebi budur. Feromonlar iki yonlii bir durumdur ve
bazi kadinlara kokunuz hos gelirken bazilarina gelmez,
bazi kadinlarin kokusu size hos gelir, bazilanninkinden
hoslanmazsiniz. Bu kisisel bir sey degil, biyolojidir.

2005 yilinda, Stockholm’de yer alan bir up fakiiltesi
olan Karolinska Universitesindeki bilim adamlari he-
teroseksiiel erkekler, escinsel erkekler ve heteroseksiiel
kadinlara erkek ve kadin seks hormonlarinda bulunan
maddeleri verdiler. Biri, erkeklerin terinde bulunan tes-
tosteron tiirevi, digeri kadinlarin idrarinda bulunan 6st-
rojen tiireviydi. Beyin goriintiileme yoluyla, aragtirmada
erkeklerin terindeki madde hem kadinlar hem de homo-
seksiiel erkeklerdeki hipotalamusu aydinlatti. (Hipotala-
mus beynin iireme davraniglarindan sorumlu bolgesidir.)
Kadinlarin idrarindaki madde sadece heteroseksiiel er-
keklerdeki hipotalamusu aydinlatt..!

Philadelphiada yer alan Monell Kimyasal Duyular
Merkezi’ ndeki bilim insanlart hem heteroseksiiel hem de
escinsel erkeklerden ve kadinlardan dogal viicut kokula-
nn1 topladilar. (Bunu nasil yapuklarini sormayin. Ger-



cekten bilmek istemezsiniz.) Caligmalar1 benzer sonuglar
verdi; escinsel erkekler bagka bir egcinsel erkegin kokusu-
nu tercih ederken, heteroseksiiel erkekler kadinlarin ko-
kusunu tercih etti. Ayrica galigmadaki kadinlar egcinsel
erkeklerden daha ¢ok heteroseksiiel erkeklerin kokusunu
sectiler.? Bu koku alma duyunuzun giiglii bir iireme araci
oldugunun kanitdir.

Miikemmel kadin1 aramak igin istediginiz tiim online
arkadaglik sitelerini inceleyebilirsiniz ancak bu sitelerin
miitkemmel bir gekilde eslestiremedikleri sey bulustugu-
nuz kisiye nasil kokacaginiz ve onun size nasil kokaca-
gidir. “Feromon partileri” 2010 yilinda New York’tan
Judith Prays adinda bir sanat¢inin, bazi erkeklerin koku-
larindan ¢ok etkilenirken neden bazilarininkinden etki-
lenmedigini merak etmesiyle baglad: ve insanlar birbir-
lerini sadece kokuya dayanarak segerlerse neler olacagini
test etmeye karar verdi. 40 bekir 3 gece boyunca aym
tigortleriyle uyudular ve sonra o tigortii bir torba iginde
partiye getirdiler. Prays her bir torbayr numaralandird:
ve cinsiyetlere gore ayirdi. Parti esnasinda, insanlar nu-
maralandirilmis torbalari kokladilar ve kokusundan en
etkilendikleri kisiyi sectiler. Sonuglar ne oldu? On iki ¢ift
“iligki yasadr” ve bunlarin tam yiizde 50’si uzun siireli
iligkiye devam etti. O zamandan beri, feromon partileri
diinyanin biiyiik sehirlerinde popiiler hale geldi.

Bununla birlikte, ¢ekim teknikleri sadece koku alma
duyulariyla sinirli degildir. Filematoloji olarak adlandir-
lan, kesfedilecek ilging bir alan daha var; 6piisme bilimi.
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Ik Opiisme

Simdi, sizi korkutmak veya iizerinizde flort baskist
olugturmak istemiyoruz ancak gergek su ki bir kadin her
zaman ama her zaman ilk dpiismeyi haurlar. Acemi ya
da tutkulu. Hassas ya da saldirgan. Islak ya da kuru. Al-
nin ya da burnun ¢arpmasi. Kim yiiziinii saga déndiirdi,
kim sola. Sesler ve kokular. Bir kadin bunlarin hepsini
haurlar. Ve ilk 6piisme 6nemlidir.

Cok 6nemlidir.

Butler Universitesinden psikolog Dr. John Bohan-
non 6nemli yagam tecriibelerinin anilarini kargilagtirmak
tizere (bekaretlerini kaybetmek dahil) 500 kisi iizerinde
aragtirma yapu ve ilk opiisme, listedeki her seyi ¢arpici
bi¢imde gegti. “Gozlenen kisilerin zihinlerindeki en can-
Ii an1tyd1.” Bohannon’un raporuna gore, ne kadar uzun
zaman 6nce oldugu fark etmeksizin, insanlar ayrinularin
yiizde 90’1n1 haurlayabiliyorlardi.® Biraz daha baski kat-
mak igin Albany’de yer alan Universit€den evrimsel psi-
kolog Dr. Gordon Gallup, kadinlarin yiizde 66’sin1n iyi
gitmeyen bir 6pilisme nedeniyle bir iligki sonlandirdikla-
rin1 sdyledigini belirtti. Peki 6piismeyle ilgili bu kadar
onemli olan sey nedir?

Buna su gekilde bakin: Dudaklarinizin ¢ok sayida
sinir uglar1 vardir ve beyninizin duyu korteksinde tah-
min edilenden daha fazla temsili vardir. Bununla birlik-
te, dogru opiisme bu sinir uglarini uyarabilir ve kadinin
beynindeki iyi hissetme hormonlari seli agiga ¢ikarabilir.
Bu sinir uglarini ategleyin ve kadin bir kadeh ¢ok pahali
bir sampanya i¢mis gibi hissedecektir. Atesleyemezseniz,
ona da elveda diyebilirsiniz. S6z konusu 6piisme oldu-
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gunda kimya her seydir ve feromonlarda oldugu gibi,
ya eglesirsiniz ya birbirinize uyarsiniz ya da uymazsiniz.
Yine de, ilk dpiismenizin kivilcimi ategleyecegi olasilik-
lar1 artirmanin yollari vardir.

AGIZ HIJYENI. Daha yeni Brie peyniri ile kavrul-
mus bir par¢a sarimsagin ardindan bir kutu sardalya ye-
diyseniz, o 6piiciik i¢in harekete gegmeyi yeniden diisii-
niin. Haurlayin ki bir kadinin koku duyusu keskin ve
giicliddiir ve kotii koku yaymak sevimli degildir.

GUVENLI OLUN. Rhett Butler, Scarlett O’Hara'y:
Riizgar Gibi Gegtide optiigiinde tereddiit etti mi? Ha-
yir. Ona “Bir kadin nasil 6pecegini bilen biri tarafindan
opiilmelidir.” dedi. Sonra kendisinin bu is i¢in en uygun
adam oldugunu kanitladi. Bir¢ok romantik romanin ka-
paginda tutkulu bir 6piiciigiin ortasinda bir kadin gos-
termesinin bir nedeni vardir. Izin isteyen bir erkekten
daha fazla bir ruh hali bozguncusu yoktur. “Seni 6pebilir
miyim?” Bu naziktir fakat beynindeki kimyasal koktey-
lleri tutusturmak olast degildir. Bunun yerine, dogru an
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olup olmadigini anlamak i¢in onun s6zel olmayan sin-
yallerini okuyun.

SINYALLERI OKUYUN. Bir kadinin onu 6pmenizi
isteyip istemedigini soyleyebilirsiniz. Ilgilendigi zaman,
dikkatinin ¢ogunu gozlerinize ve dudaklariniza verecek-
tir. Kendi dudaklarin: yalayabilir veya alt dudagini isira-
bilir. Gézlerine bakin. Dudaklarina bakin. Giiliimsiiyor
mu diye bakin. Opiisme igin o harekete gegmeyebilir
(Higbir romantik romanin kapaginda, geriye dogru ce-
kilmis bir erkegi 6pmek iizere olan bir kadinin fotografi
yoktur.) ancak harekete ge¢menizi istediginde size sinyal
gonderecektir.

YAVAS OLUN. Kadinin yiiziine sanki o bir pizza di-

limiymis ve siz agliktan 6lityormugsunuz gibi hizla sal-
dirmayin.

Haurlayin ki aragtirmalar kadinin bu ilk épiismenin
tiim ayrintilarini (ya da en azindan yiizde 90’1n1) ¢ok
uzun siire haurlayacagini géstermistir. Onun, sanki bir
kuduz képek gibi iizerine saldirdiginizi hatirlamasini is-
temezsiniz. Yiiziiniizi onun yiiziine biraz yaklastirin ve
geriye dogru mu gekiliyor ya da oldugu yerde mi duru-
yor bakin. Geriye dogru cekilirse, sinyalleri yanlis oku-
yor olabilirsiniz. Oldugu yerde duruyor ya da biraz daha
yaklagtyorsa, o hilde dogru zamandur.

BEKLENTI OLUSTURUN. Yiiziine dokunun. Sag-
larin1 oksayin. Dudaklarinizi onunkine yaklagtirin ve
biraz havada durup bekletin béylece yiiziinde sizin ne-
fesinizi hissetsin. Cekimin olugmasina izin verin ve du-
daklariniza dokunma arzusunun olugmasina izin verin.
Sizin onu Spmenizi istemesini istiyorsunuz. Muhtesem
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bir seyin gergeklesecek oldugunu beklemek dopamin sal-
gilatr ve bu da asil deneyimi daha da zevkli héle getirir.
Nihai amaciniz onun yiiziine dogru nefes almaktan ¢ok
sizin onu 6pmenizi istemesini saglamakur.

KIZI OPUN. Dudaklarinizi yavagsa onun dudak-
larina degdirin ve durun. Duyular: hissedin. Anin igin-
de olun. Dilinizi onun agzina hemen sokmayin. Bu bir
opiisme, tecaviiz degil. Baskiy: artirin ve o kargilik ver-
dikge kargilik verin. O agzini1 agarsa, o zaman nazikge di-
linizi degdirin. Erkeklerin tiikiirigii testosteron igerir ve
testosteron kadindaki cinsel diirtityii artrir. Bu, miim-
kiin oldugunca ¢ok tiikiiriigiiniizii onun agzina bulagtir-
maya caligmalisiniz demek degildir, bu cinsel diirtiistini
artirmaz. Ayrica, agzinin etrafina tiikiiriik bulagtirmanin
iyi bir fikir oldugunu zannetmeyin. Agzin icinde biraz 1s-
laklik iyidir; onu bir Saint Bernard gibi 6pmek ise degil!
Temiz tutun. Tiikiiriik akmasi seksi degildir.

ICGUDULERINIZE GUVENIN. Opiismek bir
dansur ve iki kisi arasindaki her dans egsiz ve benzer-
sizdir. Sizin onderliginizi takip edecek ve ardindan siz
onunkini takip etmelisiniz. Geri ¢ekilirse o hilde op-
meyi birakin. I¢giidiileriniz sinir uglarinin ateslendigini
sOyliiyorsa, o zaman 6pmeye devam edin. Uzun 6piisler
muhtesemdir.

ONA DOKUNUN. Opiiciik dudakla gergeklesir fa-
kat eller ve kollar da bunu gelistirerek giizellestirir. Yiizii-
nii veya saglarini oksayin. Kollarinizla onu sarin.

Boynunun arkasini kavrayin. Ellerinizle bir geyler
yapabilirsiniz fakat gevsekge iki yaniniza dinlenmeye bi-
rakin. Onu kollarinizin arasinda giivende hissettirmek
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daha sik orada olmak istemesini saglayacak. ilk 6piisme
muhtemelen gogiislerine hamle yapmak i¢in uygun za-
man degildir.

O hilde simdi feromonlariniz hizalanmig durumda
ve ilk 6pilismeniz onun gokkusag: ve dans eden tek boy-
nuzlu atlar gérmesini sagladi. $imdi sirada ne var? Film-
lerde (izlenme oranina bagli olarak), bu noktada ekranda
ya goriintii kararir ya da ikiniz de kiyafetlerinizi ¢ekip
¢tkarirsiniz ve yabandomuzlarini bile utandiracak kadar
¢tlgin, tutkulu bir bi¢imde sevisirsiniz.

Size bir sonraki adimda ne yapacaginizi soyleyemeyiz.
Aslinda soyleyebiliriz. Ve s6yleyecegiz. Fakat o béliime
gelmeden once, frene basacagiz. Bu ilk 6piisme sizi bi-
riyle takilmaya mi yoksa bir iligkiye mi yénlendirecek bu
sizin ikinize kalmig bir sey ancak nasil harika bir sevgi-
li olunur konusunu ele almadan 6nce size bir kadinin
uzun siireli tekeglilige mi ya da ciddi bir florte yonelik mi
potansiyeli oldugunu anlamaniz i¢in yardimc olacagz.
Oksitosin selindeyken ve muhtemelen uzun siireli dii-
sinmeye en uygun organi kullanmadiginiz igin rasyonel
kararlar vermek zordur. Bu nedenle, panige kapilmadan
dikkatli olmalisiniz. Onu 6pmeniz tamamuyla ¢ildirtmus,
dengesizlestirmis olabilir ya da gercekte de dengesiz ola-
bilir. Bir sonraki boliimde, arasindaki fark: ayirt edebil-
menize yardimct olacagz.
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Feromonlar gekime ve sadece 'giizel kokan' biriy-
leyken iyi olma hissine sebep olan kimyasal sinyal-
lerdir.

Bir kadinin koku alma duyusu bir erkege oranla
daha keskindir ve feromonlariniz bazi kadinlara
hos kokarken bazilarina kokmayacakur. Bu kigisel
bir gey degildir.

Feromona bagh olmayan kokunuz iizerinde kont-
role sahipsiniz. Bu dogrultuda iyi hijyen uygulayin.
Kotii bir ilk 6piigme bir iligki bitiricidir.

Bir kadin bekéretini kaybettigi andan veya yaganan
diger anlardan ¢ok ilk 6piiciigii hatrlayacaktir.
Bunun hatirlanmaya deger bir épiigme olmasini
saglayin.

Opiigmek iyi hissetme hormonlarinin sel halinde

salgilanmasini saglar.

Harika bir ilk épiiciik vermeyi égrenebilirsiniz.

YAPARSANIZ BIR KAYBEDEN OLURSUNUZ...

X Kigisel hijyeninize 6nem vermez ve her kadinin
sizin misk kokunuzu begenmesi gerektigine ina-

nirsaniz.
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X Kadinin sizden etkilenip etkilenmedigine dair
igaretleri goz ard1 ederseniz. (Hamlenizi yapmada
bagarisiz olmugsaniz ya da ¢ok hizli harekete geg-
tiyseniz.)

X ilk épiigmeyi 6nemli ve hatirlanmaya deger bir
seyden ¢ok hedefe yonelik bir davranig gibi goriir-

seniz.

X Opiiciik igin beklenti olugturmaz ve ok hizli ha-

reket ederseniz.

X Dilinizi kadinin bogazina daldirirsaniz ve ona

tiikiiriik dolu iistiin kérii bir bicimde saldirirsaniz.

X Opiigme esnasinda hassas dokunugun 6nemini

umursamazsaniz.

X Kollarinizin arasinda kendisini giivende hisset-

tirmezseniz.

105



f\\
g

6. Boliim

TAKILMALIKTAN

DAHA FAZLASI MI?

Bir Kadinin Gergek Profilini
Okumak

BIRBIRINIZI kalabalik bir odada gordiiniiz, ¢ekimin
kivileimini hissettiniz, feromonlar birbiriyle bulustu ve
beyin kimyaniz kabarciklanmaya bagladi. Birbirinize
yakinlastiniz ve kadin hog goriiniiyor, hos kokuyor, iyi
hissettiriyor. Flort ediyorsunuz veya takiliyorsunuz ve o
sabahtan (hafta, ay) sonra, her iki taraf da en iyi sekilde
davranmis durumda, su soru ise akilda, o takilmaktan

daha fazlast mr?

Bu ¢ok iyi bir sorudur ancak gergekten iizerinde dii-
sinmek i¢in, oksitosin, testosteron ve dopaminin artma-
styla, yatak ¢arsaflarina dolandiginiz bir zamanda karar
vermemek en iyisidir. Baglanma ve sevgi hormonu olan
oksitosin, orgazm sirasinda salinir. (Bu, 'faydali iligki-
ler'in insanlarin planlandig sekilde ¢aligmadigi anlamina
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gelir ve bu da yerinde kararlar verme yeteneginizi bozar.
Non-orgazmik (orgazm olmayan) tiirden etkilenme dahi
oksitosini hizla artrabilir. Oksitosin sizi harika hissettirir
ancak yalnizca kararinizi bulutlandirmakla kalmaz, ayni
zamanda beyninizdeki korku tepkisini de durdurabilir.

Oksitosinin karar verme iizerindeki etkisini deger-
lendirmek amaciyla, Isvigreéde yer alan Ziirih Universi-
tesi nden aragturmacilar kaulimcilarla paraya iligkin bir
giiven oyunu gergeklestirdi.’

Test deneklerine para verildi ve paray: saklayabilecek-
leri veya bir bagkasiyla paylagabilecekleri séylendi. Pa-
ray1 paylagirlarsa, dolar miktar1 i¢ katina ¢ikt. Ancak
bu yaurim alaninda bir deney degildi; giiven ve yerinde
kararlar alma konusunda bir deneydi. Gordiigiiniiz gibi,
‘yatrim’ yapuklar: kiginin de bir segenegi vards; ya tiim
paray1 saklayabilir ve yatirimcinin giivenine zarar verebi-
lir ya da giiveni tekrardan saglar ve paranin bir kismini
geri verebilirdi.

Oyun sirasinda, her iki yaurima kiimesine de di-
ger kiginin tiim paray1 sakladig1 s6ylendi. Caligmadaki
plasebo verilen kaulimcilar aldauldiklarini 6grendikten
sonra diger kisiye giivenmek igin istedikleri para mikta-
rint azaltular. Oksitosin igeren burun spreyi verilenler ise
paralarini diger kisiyle paylagmaya devam ettiler. Aldaul-
diklar gergegi, davraniglarini degistirmedi.

Oksitosin verilen grubun para konusunda akillari-
nin ¢aligmadigini disiiniiyorsaniz, tekrardan digiiniin.
Oyun boyunca, bilim adamlar1 katlimcilarin beyinlerini
goriintiiledi ve oksitosin alan grup beyinlerinin amigdala
olarak adlandirilan korkudan sorumlu bélgesindeki faa-
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liyette azalma gosterdi.

Oksitosinin zarar verebilecek kotii kararlara neden
olacak giicii sadece ciizdaniniza degil, ayn1 zamanda kal-
binize de olabilir. Cekimin ilk agamalarindayken (agk,
arzu veya ne olarak isimlendirmek isterseniz), psikolog-
larin tutkulu ask olarak ifade ettikleri bir duruma sebep
olan hormon sagana§i yasarsiniz. Kelimeyi bilmiyor
olabilirsiniz ancak hissi bilirsiniz. Bu 4sik olmakur, bu
kadin1 devamli diigiinmenize sebep olan seydir. Bu sizin
uyumadan ve yemek yemeden devam edebilmenizi sag-
layan seydir. Tatmin ve bastan ¢tkma duygularimzi hare-
kete gegirir. Hayau daha erotik, heyecan verici ve giizel
hale getirir.

Ayrica pek ¢ok uyaricr belirtiyi gézden kagirmaniza
sebep olur. $6yle anlatalim: Oldiiren Cazibe (Fatal Att-
raction) filminde Michael Douglas'in oynadig karakter
Dan bir anligina dursayd: ve bir tutkulu ask hélinde ol-
dugunu ve hormon kokteylinde boguldugunun farkinda
olsaydi, Glenn Close’un canlandirdigs karakter Alex ile
hig iligki yagamayabilirdi ve hi¢ psikopat su¢ ortag: ol-
mayabilirdi.

Tutkulu agk, aslinda manukli diigiinmediginiz hilde
sizin manukli diigiindiigiiniize inanmaniza neden olabi-
lir. Bu nedenle, onun takilmaliktan daha fazlasi olup ol-
madigina karar verirken, diisiincelerinizin kontroliiniin
sizde oldugundan, oksitosin alicilarinin amigdalaniza
hiicum edip sizi korkusuz yapmadigina emin olun. Ve
beyninizi ilgi nesneniz adina o kadar da harika olmayan
davraniglari i¢in bahaneler olusturmaya baglarken bulur-
saniz, size bir kiigiik sir daha verecegiz: Insanlar degis-
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thez. Bu dogru. Ozlerinde kim olduklar ve bagkalarina
davranis sekilleri degismez. Bu erkekler ve kadinlar i¢in
gecerlidir. Bu nedenle, etrafinda birden beliren tehlike
isaretlerine dikkat edin; tutkulu agk hélinde oldugunuz
i¢in gormezden geldiginiz geyleri biliyorsunuz.

Alex’i bir tavsan katiline doniistiiren sey evlilik disi
yaptiklar: seks degildi; o en bagtan beri psikopat bir su¢
ortagiydi. Yalnizca Dan isaretleri gormezden gelmeyi
segti.

Agikga belli oldugu iizere, Alex’in daha biiyiik bir ki-
silik bozuklugu vards, bunlardan bazilarin1 daha sonraki
boliimlerde inceleyecegiz. Ancak ilk olarak, belirli bir ka-
dina ya da bir bagkasina ¢ekilme ihtimaliniz konusunda
hormonlarinizdan bagka bir diger muhtemel nedeni ele

alalim.
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Miihiirleme

Aragurmalar, insanlarin ebeveynleriyle veya onlara ba-
kim veren kisilerle yasamlarinin baglangicinda yakin ve
sevgi dolu iligkiler yagamis ya da yagamamis olmalarinin
hayatlarinin ileriki dénemlerinde iligkileri tizerinde de-
rin etkisi oldugunu gostermektedir. Kiigiik gocukluk ya-
santillariniza dair anilar1 hatirlamiyor olsaniz dahi, bun-
lar daha sonra romantik iligkilerinizde kendinizi nasil
hissettiginizi ve davranis bicimlerinizi etkileyebilirler.

20 yillik bir ¢aligma, hayatn ilk 18 ayinda bakim ve-
renlerle yakin ve sevgi dolu iligkiler iginde olan bebekler
(Bu bebeklere aragurmacilar tarafindan 'giivenli bag-
lanmig' denildi.) yetigkin iligkilerinde ¢atigmalarin ele
alinmasinda daha bagarili olduklarini gosterdi. Bu kritik
derecede 6nemli zaman sirasinda giivenli bir sekilde bag-
lanmamig olan bebekler, romantik iligkilerde daha fazla

zorluk yasad ve yetigkin olarak iligkilerine daha az bag-
lilards.?

Peki bu, yalnizca dogumundan ¢ocukluk dénemine
kadar yakin ve sevgi dolu bakim veren kisilere sahip ol-
mus kadinlarla mu ilgilenmeniz gerektigi anlamina gelir?
Tabii ki degildir. Mitkemmel bakim veren kisiler iligki i¢in
bir kriter olsaydi, niifus tiikenirdi. Higbirimiz mitkemmel
ebeveynlere sahip degildik. Ancak bu erken gocukluk do-
nemine ait miihiirlerin hem sizin bir iligkide nasil oldugu-
nuzu hem de partnerinizin bir iligkide nasil oldugunu ne

sekilde etkileyebilecegine bakmak faydalidir.

Ayrica, erken ¢ocukluk donemi yaganularinizin part-
ner olarak kimi sectiginiz iizerinde de etkisi vardir. Be-
bekler dahi kendilerine bakim verenlere benzeyen yiizleri
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tercih ederler. Bazen es seciminiz birincil bakim vereni-
nizin karakter 6zelliklerine sahip biri olur. lyi de olsa
kotii de olsa, beyniniz ayni olaylar1 yeniden yaratmaya
calistyordur.

1900’Lii yillarin baslarinda, Konrad Lorenz miihiirle-
me konusu iizerinde ¢alisan ilk bilim adami olmugtur.
Lorenz, yavru ordekler ve kaz yavrularinin yumurtadan
cikuklarinda gordiikleri ilk hareket eden objeye bag-
landiklarini kesfeden bir dogabilimcidir. Normalde bu
onlarin anneleri olurdu ancak Lorenz kuglarin kendisine
ve hatta yagmur ¢izmeleri ve elektrikli tren gibi cansiz
objelere baglanmalarin: sagladi. Bu kuglar dogumlarin-
dan sonraki kritik donemde 6nlerinde olan her seyle bag
kurdular. Lorenz ebeveynleri oldu ve bir kez baglandikla-
rinda, vazgecirilemiyorlardi. Bu 6rdek ve kazlarin biiyii-
diiklerinde alana gidecek ve diger 6rdek ve kazlardan zi-
yade, Lorenz de dahil olmak iizere, insanlarla ¢iftlesmeye
calisacak olmalari, LorenZ’i sagirtmugti.

Elbette ki kimse marketteki seksi kadina ¢ekim his-
settigini diigiinmek istemez ¢iinkii o kadin, ona annesini
haurlauyordur. Bu bir romantizm katilidir. Fakat erkek-
leri ve kadinlar: birbirlerine ¢eken giigler, yaradilis ve ye-
tistirmenin karmagik ve biiyiileyici bir karigimi olabilir
ve kars1 konulamaz bir bi¢imde birisine ¢ekim hissetti-
ginizi fark ettiginizde gozlerinizi ve zihninizi tamamen
agarak dikkat kesilmek higbir sekilde incitmez. Ve bunu
ikiniz birlikte orgazm yagamaya baglamadan 6nce yap-
mak da higbir gekilde zarar vermez.

Bu képriiyii gecip gegmemis olmaniz fark etmeksizin,
iliskiye daha ileri tasimadan 6nce durup kendinize bazi
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temel sorular sormaniz 6nemlidir. Onun gergek profilini
kesfetmenizin yéntemi budur.

Kadinin Gergek Profili

Romantik partnerinizin hayvanlarina, arkadaglarina ve
ailesine nasil davrandigini izleyin, boylece iligkide size
nasil davranacag) hakkinda iyi bir fikir edinmis olursu-
nuz. Bir adim geri gidin ve onu olabildigince objektif
bir bigimde gozlemlemeye ¢aligin. Kibar m1? Saygili mr?
Sabirli mr? Sefkat gosteriyor mu, anlayigl m1 ya da ben-
merkezci mi?

Onun gergek profilini bilmek, bedeninin yani sira
kalbini ve zihnini bilmek demektir. Ona giiveniyor mu-
sunuz? Onunla etkilegsimlerinizde rahatlik hissediyor
musunuz? Birlikte kolayca kahkahayla giilebiliyor mu-
sunuz? Onun esprilerini anliyor musunuz? O da sizin-
kileri anliyor mu? Bu sorulari yanitlayacak kadar onu iyi
tanimiyorsaniz ya da onu iyi bir bigimde anlamiyorsaniz,
onunla iligkiniz gelecekte karmagik hile gelebilir, gok
karmagik.

KALP. Nazik olup olmadigini veya siirekli arkadaglar:
ve ailesi hakkinda sikiyet edip etmedigini fark etmeye
calisin. Olumsuz bir sey olursa, bagkalarini sugluyor mu?
Arkadaglar: ve ailesiyle olan yanls anlamalar konusun-
da sorumluluk aliyor mu? Diger iliskilerinde diiriist mii
yoksa yalan soyleyip bahane mi uyduruyor? Sadik mr?
Ona verilen sirlar1 sakliyor mu, yoksa bir arkadaginin
veya bir aile iiyesinin kendisine sir verdikten kisa bir siire
sonra dedikodu yapugini m1 duyuyorsunuz? Haurlayin,
insanlar temel karakterlerini gercekten degistirmezler
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ve ona en yakin olanlarla olan giiven ve sadakate deger
vermiyorsa, sizinleyken de bunlara deger vermeyecektir.
Agik goriislii mii, kapali mi? Diiriist mii? (Sézlerini tutar
ve s6z verdigi seyi yapar m1?) Uzlagmaci m1 yoksa bag-
kalarini kigkirarak ¢atigma ve anlagmazlik mi yaratiyor?
'Nevrotik' mi? Teknik bir terim olan 'nevrotik’, gercekte
iki muhtemel biligsel tarz1 ifade eder: (1) Her yerde po-
tansiyel olumsuzluklar goriir; bu yiizden, yeni bir duru-
ma felaket beklentisiyle yaklagir ve/veya (2) her kiigiik
olumsuz olay iizerine durmadan diisiiniir.

ZIHIN. Sozleri ve eylemleri uyusuyor mu? Yapaca-
g1 soyledigi seyleri gergeklestiriyor mu? Size giiveniyor
veya sizden siipheleniyor mu? Size giivendigini soyliiyor
fakat telefonunuzu inceliyor ya da nerede oldugunuzu
sorguluyor mu? Arkadaglarinizi kabul ediyor mu yoksa
her biriyle ilgili bir kusur mu buluyor? Cekmecelerinize
gizlice bakiyor mu, e-postanizi okumak istiyor mu ya da
sosyal medya aginizin bir pargasi olan kadinlar hakkinda
soru soruyor mu? Sizden bir yanit beklemeden size tek-
rar tekrar mesaj m1 yaziyor? Oyuncu benzeri davraniglara
kendinizi kaptrmadiginizi ve siiphe igin sebep verme-
diginizi varsayarak diyebiliriz ki bunlarin hepsi tehlike
isaretleridir. Dikkat edin.

BEDEN. Aranizda cinsel kimya ve ¢ekim var mr?
Evet, iyi bir entelektiiel tartigma ve zeki sakalar yapmak
eglenceli olabilir fakat aranizda hig¢ gekim yoksa, gele-
cekte sihirli bir gekilde 200 entelektiiel tartigma ortaya
cikmast olas1 degildir. Iste size daha 6nce bahsettigimiz
tutkulu agk hakkindaki gercek, oldukga segicidir. Her-
kes iyi hissetme hormonunuzu harekete gecirmeyecektir
ve siz tanigtginiz her kizi hormonel biling bulanikligina
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sokmayacaksiniz. Bu bir iliskinin en baginda gergekles-
miyorsa, daha sonra da gergeklesmeyecektir. Zamaninizi
ve enerjinizi kendinize saklayin, biyoloji manipiilasyona
kargilik vermeyen giiglii bir seydir. Bir siireligine yanil-
tabilirsiniz. O da bir siireligine yaniltabilir. Ancak siz
gekimin ne zaman var oldugunu ne zaman olmadigini
bilirsiniz. Faydal: iligkiler bazi yalniz gecelerinizi gegir-
menize yardimci olabilir fakat birbirinize ¢ilginca ¢ekim
hissetmediginiz siirece bu sizi veya onu tatmin etmeye-
cektir. Harika bir iligki kalbin, zihnin ve bedenin bir ka-
ngimindan meydana gelir ve sadece Kaybeden erkekler
tiim bu tiglinden daha azina razi olur.

Bunlar, beyniniz agir1 oksitosin tehlikesinde degilken
kendinize sorabileceginiz bazi sorulardir. Yagaminizda
¢ok bilyitk oranda aciya sebep olabilecek bazi kisilik
tipleri -ve kisilik bozukluklari- vardir. $u s6zii bilirsiniz,
“Delilerle yatmayin.” Bu ask hayatniz igin bir tiir oyun-

dur.

Bir zamanlar mutlu bir yasam i¢in 6nerilerden olugan
bir liste gormiistiik. Birinci sirada, “Partnerinizi dikkat-
li segin. Iligkiniz, yasgaminizdaki nege veya acinin yiizde
90’1na ‘neden olacaktir.” yaziyordu. Bu abaruli bir ifade
degildir. Asagidaki karakterlerden sakinin ve uzak durun.

BASI DERTTE OLAN KADIN. Kendisini kurban
olarak mi gosteriyor? Hayatindaki olumsuz iligkiler hak-
kinda hi¢ durmadan konuguyor mu? Peki ya ona ihanet
eden arkadaglar? Onu aldatan ya da bir gekilde hayal ki-
rikligina ugratan gegmis erkek arkadaslari? Insanlari, Iyi
ve Kotii olmak iizere iki kategoriye ayirma egiliminde

mi? Dikkatli olun.
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11k bagta Tek Gergek lyi Adam veya Kurtarici olabilir-
siniz fakat sonunda muhtemelen Kotii Adamlar listesine
girersiniz. Fiziksel rahatsizliklarina, kisisel travmalarina
ya da aile ici sikinularin iizerinde mi duruyor? Flort ve
birbirinizi tanima agamasinda, kisisel ge¢miglerinizi pay-
lagsacaksiniz ve ¢ogu kisisel ge¢miste bazi ac1 seyler var-
dir. Ancak soru su ki, kisiligi travmasindan mi olusuyor?
Kurban roliinden zevk mi aliyor ya da ge¢mis hatalarin-
dan, acilarindan veya travmalarindan 6grendikleri hak-
kinda m1 konusuyor? Ikisi arasinda biiyiik fark vardir.
Hayaundaki herkesin onu hayal kirikligina ugratugin
diisiiniiyorsa, o zaman listedeki bir sonraki isim siz ola-
bilirsiniz.

PRENSES. Kendisini diger herkesten iistiin olarak
mu tanittyor? Bagkalarina kétii mii davraniyor -garson-
lara, ¢alisanlarina, yabancilara- ve onlar sinif, statii veya
deger agisindan ondan alt seviyedeymis gibi mi davrani-
yor? Oyleyse, ellerinizin arasindaki bir prenses olabilir.
Onlar igin kap1 aguginizda ya da sandalye ¢ektiginizde
prensesler nadiren “Tesekkiir ederim.” derler. Bir hava
bulutunun gevresinde girdap yaparak donerler ve genel-
likle ilgilendiginizi gérmek igin sizden ¢ok miktarda para
harcamanizi isterler. Bir Prensesin genelde sizden gergek-
¢i olmayan beklentileri olacakur. ilk bagta onun prensi
olabilirsiniz fakat sonunda kendinizi diger kisilerin aga-
gidaki konumunda bulursunuz. Empati kurmaktan ve
ortak nezaketten yoksun olarak, kendini iyi hissetmek
i¢in bagkalarini kiigiimseyecektir. Bir zamanlar New Yor-
ker dergisinde bir karikatiirde garsona 6fkeyle, “Sen be-
nim kim oldugumu biliyor musun?” diyen bir Prenses
vard1.
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YARISMACI. Basarilari hakkinda konugmaya mi
basliyor? Agzindan ¢ikan ilk sozciikler onun zaferleri
veya kazanimlar1 hakkinda ve size nadiren mi ilgi gos-
teriyor? Sizin ya da etraftaki diger insanlardan bir adim
onde olmaya mi ¢alisiyor? Yarigmaci belirgin bir bigim-
de rekabetcidir ve genellikle kavgaya hazir durumdadir.
Yalnizca onunla birlikte oldugunuz igin ne kadar sansh
oldugunuzu anlamaniz amaciyla sizi kiskandirmak tizere
bagskalar: ile flért edecektir. Bu karakter tipi, bagkalarinin
hatalarindan zevk alir. O bagkalarini ve kendisini kont-
rol eder. Mitkemmeliyetgi olabilir. Bu, yeme davraniglari
cok kisitli olabilen ve nege ve zevk almak icin miicadele
edebilecek tiirden bir kadindir. Yarigmaci, etrafinizda ol-
masindan keyif alacaginiz bir tip degildir.

DRAM KRALICESL. Dram ve kaos onun pesine
diigmiis gibi mi goriiniiyor? Hayau, birbiri ardina gelen
bir dizi problemle mi dolu ve hepsini diizeltmek i¢in size
mi bakiyor? Her giin yeni bir kriz mi oluyor? Cogu kisi
bir proje degil bir partner ister, ancak bazi erkekler ken-
dilerini Dram Kraligesi'nin etrafinda dénen girdap bigi-
mindeki kaosa ¢ekilmis hilde bulur. Benzini biter, evi-
nin anahtarlarini unuttugu igin kapida kalir. Masraflar
ve arkadaglaryla ilgili durmadan bir dram vardir. Ayrica
uyusturucu ya da alkol problemi olabilir. Aksamlar: iki
ya ii¢ icki iger mi? Gézbebekleri, olasi uyusturucu kulla-
nimu belirtileri olarak, agir1 biiyiik veya agir1 kiigitk mii?
Yemek yemeyi reddediyor mu? Igki igmek ya da partiye
katilmak olmazsa iyi vakit gegirebilir mi? Dram Kraligesi
¢ok ugrastirir ve nihayetinde bir insan tadilat gerektiren
bir gayrimenkul degildir. Higbir sey degismezse de onu
oldugu gibi kabul etmeye hazir misiniz?
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Bu karakter listesi hi¢bir gekilde kendinize bir kadinin
takilmakrtan fazlast olup olmadigini sorarken kaginmaniz
gereken kadin tiplerine dair detayl bir ¢caligma degildir,
bundan ziyade bunlar izleyerek hareket edeceginiz bazt
genel ilkeleri igeren bir kilavuzdur. Daha biiyiik bir ki-
silik bozuklugunun gostergesi olan baz1 6zellikler vardir
ve Bagi1 Dertte Bir Kadin olmak ile borderline (sinir) kisgi-
lik bozuklugu tanist almak veya Prenses olmak ile klinik
olarak narsistik kisilik bozuklugu tanist almak ya da bir
Dram Kraligesi olmak ile ciddi bir madde bagimlilig: so-
runu yagamak arasinda ince bir ¢izgi olabilir.

Tanigmak ya da iligki kurmak istediginiz kadin hak-
kinda kendinize sormaniz gereken en 6nemli soru sudur:
Onunla birlikteyken sizi nasil hissettiriyor? Bir sekilde
evi buldugunuzu hissettiriyor mu, iliski kurmak ve kah-
kahayla giilmek konusunda bir rahatlik hissi var m1?

Kendinizi enerjik ve mutlu hissediyor musunuz?
Durmadan konugabilir ve iyi iletisim kurabilir durumda
misiniz? Ayni degerlere sahip misiniz? Onunla ilgili her
seyi bilmek ve onu arkadaglarinizla ve ailenizle tanistir-
mak istiyor musunuz? Size kendinizi iyi hissettiriyor mu?
I¢inizdeki Kahraman’t ortaya gikariyor mu?

Eger bedeniniz, zihniniz ve kalbiniz, hepsi onunkiyle
uyumluysa, o zaman takilmaliktan fazlasi olma olasiligt
yiiksektir.
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Oksitosin kararlarinizi bulaniklagtirabilir ve korku
tepkinizi azaltabilir. Bu, orgazm ve etkilenme ile
salgilanan baglanma hormonudur. Platonik seksin

bir oksimoron olma sebebi budur.

Tutkulu agk, takintili bir gekilde diger kisiyi dii-
siindiigiiniiz, uyuyamadiginiz, son derece gehvetli
hissettiginiz isik olma ya da ¢ekimin ilk agamasi-
dir. Tutkulu agk sirasinda bedeninize art arda hii-
cum eden hormonlar, herhangi bir olas: iligkide
uyan igaretlerini veya tehlike isaretlerini goz ards

etmenize neden olabilir.

Bir kigiye hormonlariniz veya yagaminizin ilk 18
ayindaki miihiirleme nedeniyle ¢ekim hissedebilir-
siniz. Kendinize neden o kadina ¢ekim hissettigini-
zi sorun ve bilingli ve de bilingdig1 motivasyonlari-
mzin farkinda olun.

Eger beden, zihin, kalp arasinda baglant1 hissedi-
yorsaniz bir kadun, tek gecelik bir iliskiden fazlas:

olabilir.

Eger ilk bagta aranizda higbir fiziksel bag ya da
kimya olmadiysa, hi¢bir zaman olmayacaktir.



YAPARSANIZ BiR KAYBEDEN OLURSUNUZ...

X Olas: bir iligkideki uyar: isaretlerini goéz ards
edip tehlike isaretlerine 6nem vermezseniz.

X Bag1 Dertte Olan Kadin, Prenses, Yarigmaci veya

Dram Kraligesi’ne raz1 olursaniz.

X iligki kararlariniz1 sadece fiziksel ¢ekime dayana-

rak verirseniz.

X Bir kadinin size kendinizi kétii hissettirmesine
izin verirseniz veya kaba ve zor davraniglarina kat-

lanirsaniz.
X Seks yapip baglanmayabileceginize inanirsaniz.

X Onu 'tamir’ edebileceginizi diigiiniirseniz.
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7. Boliim

GORUNTU HER SEYDIR

Kadinlarin Vicutlarini Nasil
Gorduklerini Anlamak

Kadinlar, utanmayn ...
Sizler bedenin kapilarisiniz

ve sizler rubun kapilarisiniz.

-Walt Whitman

Ben Fkiigiik bir kizken kimse bana giizel oldu-
gumu soylemedsi. Biitiin kiigiik kizlara giizel
olduklars séylenmeli, dyle olmasalar bile.

-Marilyn Monroe

Bir kadinin viicudunun anatomisini ayrintilariyla anla-
tan bir sablon sunabiliriz. Diyagramini gizebilir ve hangi
diigmelere basacaginizi ve hangi sinir uglarini tutugtu-
racaginizi anlatabiliriz. Bu kilavuzu size bir sonraki bo-
limde verecegiz ancak bir kadinin viicudunun sehvetli
ve cinsel alanlarina gegmeden 6nce, kadin formunu bi-
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raz farkl bir mercekten incelememiz gerekir. Bir kadinin
bedenini gergekten anlamak igin ilk olarak bir kadinin
bedeniyle olan iligkisini anlamak zorundasiniz. Ve gergek
su ki bu iligki herhangi bir anatomik diyagramda ifade
edilebilenden ¢ok daha karmagiktir.

Erkekler kadin bedenine hayrandir; kadin bedeni yu-
musakur, piiriizsiizdiir. Ellerinizi yukan ve agag: gezdir-
mek i¢in sonsuz kavisler vardir. Tamamen diiriist olalim:
Erkekler bir kadinin bedenini arzularlar ve bir kadinin
bedenine bakmaktan asla yorulmazlar. Ve o beden sizin
kadininiza ait oldugunda, ona bedenini ne kadar ¢ok
sevdiginizi tekrar tekrar soyleyin.

Eger bunu yapmiyorsamiz, yapmalisiniz.

Bir Kahraman, kiigiik yorumlar araciligiyla bir kads-
na, o renk elbisenin i¢inde ne kadar harika goériindiigi
veya 151k o sekilde vurdugunda omzunun ne kadar biiyii-
leyici oldugunu bilmesini saglar. Kahramanlar bir kad:-
na yliziiniin ay isiginda nasil giizel gériindiigiini ve gii-
limsemesinin ne kadar muhtesem oldugunu séyler. Bir
Kahraman, bir kadina, bebegi emzirirken ne kadar gekici
goriindiigiinii veya uykunun hila goézlerinde ve makyaj-
siz yiiziiyle sabahlar ilk is ne kadar giizel oldugunu soy-
leyecektir. Bir Kahraman bir kadina, onunla sevismenin
ne kadar muhtegem oldugunu ve onun her uzvunu ne
kadar ¢ok sevdigini gosterir.

Erkekler, kadinlarin bedeniyle ilgili yaptiklar: bu an-
lik 6vgiilerin kalici olmasini umarlar. Bu sézciiklerin ve
sozciiklerin otesindeki kargiliklarin, toplumun kadinin
kendisine yiikledigi kendilik siiphesinin tiim katmanla-
rini filtrelemesini umarlar. Ona dokunma bigimlerinin
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ve onun her kivriminin degerini takdir etmelerinin kalici
olacagini umarlar. Bagkalarinin onun viicudu hakkinda
yapugi ve de kotii bir giinde aynada kendilerine baktik-
larinda kendileri hakkinda yapuiklari tiim haksiz ve kétii
yorumlar: yok ederek tersine ¢evirmeyi umarlar.

Bu basit bir is degildir.

Kadinlar, giinde 400 ile 600 adet arasinda reklam go-
riirler ve bu reklamlarin her 11’inden birinde, ideal ka-
dinst giizelligin neye benzeyecegi konusunda dogrudan
mesaj vardir. Bir kadin 60 yagina geldiginde, bunlardan
bir kadinin goriiniisiiniin nasil olmas: gerektigini soyle-
yen yaklagik 6 milyon adedini gormiis olacakur. Ve tah-
min edin ne oldu? Bu dijital olarak manipiile edilmis ve
gercekdisi giizellik standardina uymak neredeyse imkan-
sizdir. Son 20 yilda, bu idealize edilmis kadin goriintii-
lerinin bir¢ogu montajlanmig ya da fotosoplanmigtir ve
bu yiizden daha da gergekgi olmayan ve ulagilamaz hale
gelmis durumdadir.

Modeller dahi resmedildikleri gibi goriinmezler. Bir-
cok aragtirma caligmalari idealize edilmis kadin bedeni-
nin bu goriintii selinin olumsuz etkisini kanitlamigur.
Sonugta, ¢ogu kadin aynada gordiikleri goriintii ile ac1
veren bir iligkiye sahip olur.

Mizah yazari Dave Barry, size “Bununla gigman mu
goriiniiyorum?” diye soran bir kadina verilecek en uygun
karsiligin kendinizi yere aup kalp krizi geciriyormus gibi
taklit yapmak oldugunu soyler. Her erkek bu soruyla
kargilagmigtir fakat senelerce kalp krizi taklidi yapamaz-
stniz. Bu soruya verilecek asil kargilik -Kahramanlarin
bu soruya cevabi- sudur: “Ne giyersen giy, ¢cok giizelsin.”
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Budur. Bagka bir cevab: yoktur. Her zaman. Bu bir ka-
nun olmal: ¢iinkii tam olarak bu gekilde cevap vermez-
seniz, sizi bekleyen kesin para cezalari ve hapis cezalan
vardir. Bu konuda bize giivenin.

“Karwiz sisman gorimicp gorivmedigini sorarsa
gergedi, tiom gergedi ve sadece gergedi soylemeye soz
veriyor musunuz?”

Cogu kadina kiigiik yaglardan itibaren, fiziksel ¢eki-
ciligin en biiyiik varlig1 ve bagkalarint mutlu etmelerinin
en igsel yolu oldugu 6gretilmistir. Bir kadin kendisini
bedeninden ayr1 gérmez ve bu nedenle de genellikle
kendi degerini bedeni agisindan tanimlar. Kadinlar i¢in
giizellik bir hayatta kalma stratejisidir ve devamli olarak
giizel olma baskis alundalardir ve aynaya bakuklarinda
toplumun onlara giizel olarak soyledigi sey ile kiyaslar-
lar. Erkekler ve kadinlar birbirlerine benzer sekilde, ge-
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nel olarak toplum tarafindan tanimlanmis olan giizellik
standartlari, moda ve eglence sektorlerinin de destegi ile
beyinleri yitkanmig durumdalardir. Biitiin giin bir kadina
giizel oldugunu séyleyebilirsiniz ancak kadin, bedeninin
standart giizellik goriintiisiiniin digina ¢ikugini hissedi-
yorsa, bedeninin ¢irkin oldugunu diisiinecektir. Bedeni-
nin ¢irkin oldugunu diisiiniirse, kendisini kisilik olarak
iyi hissetmeyecektir. Kendisi hakkinda iyi hissetmezse,
bedeninden zevk almakta -ya da sizin onun bedeninden
zevk almanizdan keyif almakta- zorlanacakur. Bu bir ki-
stir dongiidiir. Ve problem sudur; bir kadin, fiziksel giici,
dayanikliligy, bilgisi, yetkinligi veya bilgeligi gibi giizel-
ligini 'inga edebilecegini' diigiinmez. Cekiciligini, 6z-
gecmisini yapabilecegi gibi insa edebilecegini hissetmez.
Aslinda, medya mesajlar1 ona yag: ilerledikge yalnizca
bozulacagini soyler. Erkekler, tistiin yetenekleri, basarila-
11, performanslari ve segtikleri alanda veya mesleklerinde
etkili olabilme yetenekleri ile 6l¢iiliir. Kadinlar sadece bu
niteliklerin hepsinden degil, ayn1 zamanda siiregte nasil
goriiniip giyindikleri konusunda da yargilanirlar. Erkek-
lerin basari i¢in olduk¢a ¢ok iiniformasi vardir -takim
elbise, kravat, ayakkabi, ger¢ekten ¢ok caligtyorsaniz iyi
bir sa¢ kesimi- kadinlar bir milyon kiigiik segimle ince-
lenir. Bir etek yerine pantolon giymek i¢in hangi sinyal-
leri gonderir? Bu renkler ¢ok fazla mi parlak? Bu takilar
bu etkinlik i¢in uygun mu? Oyleyse, ne kadar pahali go-
riiniiyor? Bu makyaj yanlis mesaj m1 génderecek? Bu sa¢
modeli ne kadar parlak boyanmig? Kadinlarin kapidan
¢tkmasi ¢ok uzun zaman alir -bu gosteris degildir- ¢iin-
kii ona siirekli olarak insanlarin onun nasil gériindiigiine
gore ona farkli davranacaklar1 haurlatilmaktadir.
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Bu dogru veya adil degildir fakat kadinlarin miicadele
halinde olduklar: geydir.

Bir erkek olarak ise, onun yedigi donat ya da kalcala-
rinin biiyiikligii hakkinda yorumlarda bulunmak sizle-
re komik veya eglenceli gelebilir ancak dyle degildir. Ve
sOylediginiz her agagilay:ci seyi telafi etmek icin yiizlerce
ya da binlerce iltifat etmeniz gerekecektir. Bir kadini, go-
riiniigiinii elestirmekten daha ¢ok kiran bir sey yoktur.
Her kadinin isteyecegi bir erkek bunu asla yapmaz.

Sizin yapabileceginiz sey, gériiniimiiyle ilgili kronik
ve ac1 veren zihin megguliyetinin yaratug kayginin ol-
masinin ve her zaman yetmiyormus gibi hissetmenin
nasil bir sey oldugunu anlamaya ¢alismakur. Kadinlarin
siirekli olarak diyet yapmalarina, yeni giysiler satin alma-
larina, agir1 egzersiz yapmalarina, aynada gériintimlerini
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kontrol etmelerine ve plastik cerrahiyi normal yaglanma
siirecine bir '¢oziim' olarak gérmelerine neden olan sos-
yal onaya duyduklar ¢ok biiyiik ihtiyaci anlamay1 de-
neyebilirsiniz. Bir kadinin 6zsaygisi, viicuduna yénelik
kendi degerlendirmesine bagldur.

Tartinin iizerinde yaganilan kétii bir an onu duygu-
sal bir kargasaya siiriikleyebilir. Kendi bedeniyle iligkisi-
nin bu kadar kirilgan ve hassas olmasinin pek ¢ok iyi ve
derin nedenleri vardir. Ve kendisini girkin hissediyorsa,
bedeniyle ilgili yaptginiz 6vgiileri kabul etmekte zorla-
nacakur.

Elbette ki hayat1 boyunca duydugu veya hissettigi her
seyi iptal edip doniigtiiremezsiniz ancak ufak bir anla-
y1s dahi gok yararli olacakur. Toplum tarafindan empoze
edilen giizellik standartlariyla siz tek baginiza miicadele
edemezsiniz -en Kahraman erkek bile yapamaz- fakat
onun kendisini sizin gozlerinizin aynasinda giizel hisset-
mesine yardimci olabilirsiniz.

Onunla birlikte oldugunuzda géziiniiz ondan baska
bir sey gérmezse giizel hissedecektir. Gozleriniz, elleriniz
ve dudaklarinizla her pargasini severek ona giizel oldugu-
nu gosterirseniz giizel hissedecektir.

Kabul edelim ki, kadinlar erkeklerin onlart kendile-
rini ol¢iip kargilagtirdiklan sekilde 8l¢iip kiyasladiklari-
n1 digiiniirler. Sizin isiniz, giyinmis veya ¢iplak haliyle,
onun sizin igin ne kadar gekici ve giizel oldugunu bilme-
sini saglamakur. Bu kitabin baginda soyledigimiz gibi,
erkekler herhangi bir iligkiyi kurabilir veya bozabilir ve
de bir kadinin viicuduyla olan iligkisini de olugturabilir
ya da kopartabilirler. Moda endiistrisini kontrol edemez-
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siniz ancak hayatunizdaki kadinlarin oldugu kadar sizin
de beyninizin nasil yitkanmis oldugunu gérmeyi dene-
yebilirsiniz ve esinizi bir sanat¢inin sevgi dolu gozleri
ile gormeye baglayabilir, onun benzersiz ozelliklerini ve
kivrimlarinin her birini takdir edebilirsiniz. Madison
Avenue’niin bize empoze ettigi soze ragmen, ince olmak
her sey degildir. Erkekler, kadinlarin saglikli olmalarini,
kivrimli hatlara sahip olmalarini, iyi olmalarini isterler.

Klinik psikolog ve yazar Dr. Joni Johnston, Avru-
padaki veba soysal niifusun iigte birini yok ettikten son-
ra, kadinsi giizellikte idealin hamile gériinmek oldugu-
nu yazmigstir. Bekar bir kadin bile 'dogurgan’ gériinmeye
tesvik edildi.

Insanlar, ideal kadinin bugiinkii idealinden daha kiv-
riml, sehvetli ve genellikle daha yuvarlak hatli oldugu-
nu gérmek i¢cin Ronesans dsneminden Viktorya devrine
uzanan harika tablolara bakmalidir. Bu orijinal boya-
maydi, fakat ultra ince ve siska kadinlar yaratmak yerine,
bu Ronesans ressamlan dolgun yapili bir kadini gehvet
ve cinselligin simgesi olarak gosteriyorlardi. Ince kadin
ideali 1920’lerde, kadinlarin vatandaglik haklari arttikga
ve kadinlar geleneksel kadin imgelerini reddetmeye bas-
ladiginda ortaya ¢ikti. O zamandan beri bu ideal, kont-
rol edilemeyecek bir duruma geldi ve gen¢ kadinlardaki
her tiirlii yeme bozuklugunun nedeni oldu. Ayrica, bir
toplum iyi beslendiginde incelik, kendini kontrol etme-
yi veya kutsal goriinen ahlak dist bir yoksunlugu ifade
eder. Boylece, incelik 1920’li yillarda sanayi devrimi
patladiginda ve orta sinifin iyi beslendigi ve biiytdiigi

1920’lerde siklik haline geldi'
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John, Indiana Universitesi'nde geng bir yardimc1 do-
cent doktor iken, Kinsey Enstitiisii tarafindan verilen bir
yaz atolye ¢aligmasina kaulmak istedi. Alu erkek ve alu
kadindan olugan bir grup seans: diizenleyebilecek olursa,
igeri licretsiz girmesine izin vermeye karar verdiler. Bir-
¢ogu cinsel terapistti. Grup tartigmasi, Kinsey Enstitiisii-
niin tasarladi ilk egzersizle tegvik edilecekti. Her insan,
viicudu hakkinda genel olarak nasil hissettigini tanim-
lamak zorundayd: ve sonra her biri belirli bir viicut kis-
min: segmek ve gruba onun hakkinda nasil hissettigini
anlatmak zorundaydi.

John bunun yiiriitiilmesi kolay bir grup olacagin: dii-
siindii, ancak 12 kaulimciy: incelediginde, bunun ola-
gandis1 derecede gekici bir grup olmasina hayran kaldu.
Kadinlar olduk¢a giizeldi ve erkeklerin hepsi ¢ok yaki-
sikliydr. Cok agtk bir sekilde cinsel terapistler gekici bir
gruptu. John, egzersizin bir fiyasko olarak sonuglanaca-
g1 diisiindii ¢iinkii bu gekici insanlarin her birinin §6y-
le diyecegini hayal etti, “Bana bakin, ne kadar seksiyim,
ne kadar da harika goriiniiyorum. Viicudumun bir bélii-
miinii se¢meli miyim? Tamam, viicudumun her pargasi-
nt seviyorum. Bunda sevilmeyecek ne var?”

John’un yanildig1 ortaya ¢iku, gerekten de ¢ok ya-
niliyordu. Bu erkeklerin ve kadinlarin her biri bedenle-
rinden nefret ediyordu. Bir kadin, “Ben viicudumu sev-
miyorum. Cok sismanim. Bunlar benim gogiislerim. En
¢ok onlardan nefret ediyorum. Cok kiigiikler ve ¢ok fazla
sarkiyorlar.” diyordu. Erkekler de kadinlar kadar kotiiler-
di. Oyle goriiniiyor ki erkekler de viicutlariyla ac1 veren
iligkiler kurma konusundan muaf degiller.
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Bir erkek olarak, poponuzun biiyiikliigiiyle ilgili ta-
kinult olmayabilirsiniz ancak biitiin erkekler yetersiz
olmakla (bagka bir seyin boyutuyla) ilgili takintililardur.
Cinsel terapist ve ¢ok satan The New Male Sexuality adli
kitabin yazari, 6gretim gorevlisi Bernie Zilbergeld, bizle-
re kitabinda bulunan bir ubbi ¢izimin, ¢ogu erkek iize-
rinde ¢ok biiyiik bir etkisi oldugunu anlatti. Bu, erekte
penislerinin ¢ok kapsamli bir ¢izimiydi. Hepsi birbirin-
den farkliydi, kabul edilebilir durumdaydi ve bu gergek
birgok erkegi hayrete diisiirdii. Cogu erkek kendi erek-
siyonlarin1 degerlendirdi ve yetersiz olduklarin1 diigiin-
dii. Viagra gibi haplarin ¢ok biiyiik kullanici sayilarinin
geng, saglikli erkeklerden olustugu, gergek ereksiyon bo-
zuklugu (sertlesme sorunu) yasayan yasl erkekler olma-
digs sagiruct bir gergektir. Cogu erkegin penislerinin bo-
yut, bicim ve kabul edilebilirligi ile olan endigeli zihinsel
mesguliyetlerini diisiiniin ve bu giivensizligi viicudunu-
zun her tarafiyla ilgili hissettiginizi hayal edin. Aruk ka-
dinlarin ¢ogunun viicutlar1 hakkinda, her zaman, nasil
hissettikleri konusunda bir anlayisa sahipsiniz.

Yine de daha ¢ok sey var. Kadinlar erkeklere gore birer
koleydi - daha giizel ve dogurgan gériindiikge, onlar i¢in
bir ¢eyiz bigiminde o kadar ¢ok para 6denirdi. Kadinla-
ra sadece ev igi sanatlar 6gretildi ve goguna okuma veya
yazma 6gretilmedi; bu sebeple de nasil goriindiikleri ve
giyinis bigimleri tiim kimlikleri haline geldi. Bu 3000
yildir devam etmektedir - kadinlarin goriiniisii kolay ko-
lay degismez. Cinsiyetlerinden haberdar olduklar1 andan
itibaren kendilerini diger kizlarla kargilagtrirlar. Ve nere-
deyse her zaman kendilerini kusurlu goriirler. Onlar, na-
sil goriindiiklerinin en 6nemli sey oldugunu disiiniirler.
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Harika bir 451k olmanin, onun igin bugiine kadarki en
iyisi olmanin, en 6nemli kismi, onun viicuduna yénelik
yatakta ve yatak digindayken sevgi dolu deger duygusu-
nu hissetmesini saglamakur. Daha 6nce de soyledigimiz
gibi: Bedeniyle rahat degilse, onu sizinle paylagma duru-
munda da rahat olmayacakur. Size bir sir verecegiz: Bir
kadinin arzusu kendisini arzu edilen biri olarak hisset-
mesine baglidir. Siz cinsellikte muhtegem olabilirsiniz,
ancak o kendi viicudu hakkinda iyi hissetmiyorsa, sizin
cinsel dekatlonunuz sirasinda da higbir gey hissetme-
yecektir. Sevismek siz yataga girmeden ¢ok 6nce baglar
- sevisme, kelimeleriniz, giilliimsemeleriniz ve bakiglari-
nizla baglar. Bagka bir deyisle, bir kadinin sahip oldugu
en biiyiik cinsel organi zihnidir. Ona olan ¢ekiminizi,
tutkunuzu, ona olan bagliliginizi hissettirin, parmagini-
z1 kaldirmadan, dilinizi ¢evirmeden ya da ilk hamlenizi
yapmadan 6nce harika bir sevgili olacaksiniz.

Aruk onun zihninin ve kalbinin 6nemini bildiginize
gore, viicut adi verilen o harikalar diyari hakkinda ne
yapmaniz gerektigi konusunda konugsabiliriz.
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Bir kadin giin i¢inde ona viicudunun nasil goriin-
mesi gerektigiyle ilgili yiizlerce reklama maruz ka-
lir. Kadinlar moda ve eglence sektorleri tarafindan
portre edilen ideal giizellik standartlarin1 nadiren
yakalarlar. Ona tam olarak oldugu haliyle giizel ol-
dugunu hissettirin.

Bir kadinin bedeniyle olan iligkisi hassas ve kiril-
gandir ve tek bir 'saka' veya kilosu, olgiileri veya
gekiciligi hakkinda yapilan kaba bir yorum dahi
onu derinden kirabilir. Kahramanlar bir kadinin
bedenini asla elegtirmezler.

Erkekler ince ve giizel olmaya dair daimi toplumsal
baskiy:r yok edemezler ancak erkekler kadinlarin
kendilerini giizel hissetmesini saglayabilirler.

Ona iltifat edin. Ona ne kadar hayran oldugunuzu
ve oldugu haliyle onu arzuladiginizi gésterin.

Eger bir kadin zayif beden imgesine sahipse veya
onu ¢ekici bulmadiginiza inaniyorsa, sizinle cinsel

yonden kendisini rahat hissetmeyecektir.

YAPARSANIZ BIR KAYBEDEN OLURSUNUZ...

X Kadinin bedenini elegtirirseniz.

X Onunlayken géziiniizle bagka kadinlar ararsaniz
ya da bagka kadinin viicut béliimleri hakkinda yo-
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rumlarda bulunursaniz.

X Diyete ya da egzersize baglamasini 6nerirseniz.
X Ona o elbise iginde gergekten de sigman goriin-
diigiinii sdylerseniz. Tek dogru cevap sudur, “Sen
giydigin her geyle giizel goriiniiyorsun.”

X Onun arzu edilen, begenilen veya giizel oldugu-
nu hissetmesini saglayamazsaniz.

X Onun goriiniigiinii bagka kadinlar ya da eski kiz
arkadaglarinizla kiyaslarsaniz.

X Ona gergek bir insandan ziyade bir cinsel obje

gibi davranirsaniz.
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KADIN VUCUDU

BiR HARIKALAR DiYARI

Bir Anatomi Dersi

Seviyorum beraberken viicudumu viicudunla.
Oylesine yepyeni bir sey ki bu.
Kaslar daha bir gergin, sinirler dabha da.

-E. E. Cummings

TUTKU zihinde baglar. Bir kadin -ister isi, ailesi ya da
sizinle ilgili olsun- kendisini tutkulu hissediyorsa viicu-
du canlanir, duygulan yiikselir ve inanilmaz derecede
zevk duyumsar, biiyiileyici tensel hisler yagar. Ancak bu
zevk kapasitesi her zaman kadinin zihninde ve kalbinde
baglar. Bunlar onun en kuvvetli erojen bolgeleridir.

Bir kadinin viicudunu iyi tammak igin ilk olarak
onun zihnini ve kalbini tanimalisiniz. Bu kitabin baglan-
gicinda sizlere uyumlanmay 6gretmemizin nedeni buy-
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du. Bir kadin arzu hissedebilmek i¢in kendisini bagli his-
setmeye ihtiya¢ duyar. Cinsel yonden tamamen giivende
hissedebilmek i¢in 6nce duygusal ve fiziksel agidan sizin-
leyken kendisini giivende hissetmeye gereksinimi vardir.
Kadin, arzuyu taklit edebilir. Orgazm taklidi dihi yapa-
bilir. Fakat onunla uyumlanirsaniz, onun ne zaman -size
veya kendi bedenine- baglanmadigini bilirsiniz.

Ona zevk veren belirli sinir uglarinin hepsi hakkinda
ansiklopedik bilgiye sahip olabilirsiniz ancak ilk olarak
onun zihnini ategleyerek tutusturmazsaniz ya da kalbiyle
baglant kurmazsaniz, o sinir uglan karsilik vermeyecek-
tir. Tutugmayacaklardir. Tek bir kivilcim bile olmayacak-
ur. Higbir sey. Hig. Sifir.

Sizin isiniz sadece onun viicudunu ve ona nelerin
zevk verdigini tanimak degil; ayn1 zamanda zevke agik
olabilmesi amaciyla kendisini bagli ve yeterince giivende
hissetmesi i¢in nasil yardimci olacaginizi bilmektir. On-
dan kendisini neyin iyi hissettirdigini ve neyin hissettir-
medigini, neyin tatmin ettigini ve neyin eksik biraktgini
soyleyebilmesini istersiniz. Halk arasinda yaygin bir ina-
nis vardir, bir kadin orgazma ulagmazsa, erkek becerikli
degil veya iyi bir partner degildir. Bu kesinlikle bir mittir
ciinkii nihayetinde kadin kendi cinsel zevkinden sorum-
ludur. Doug’un annesinin bir keresinde sdyledigi gibi,
“Hayatta, herkes kendi orgazmindan kendisi sorumlu-
dur” (Bilge bir kadindan bilgece sozler.) Siz ise onun
oraya ulasmasina yardimci olmaktan ve konu cinsellik
oldugunda bir kadinin beyninin ve viicudunun nasil ig-
ledigini anlamaktan sorumlusunuz.
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Idrar Torbasi

Kasik Kemigi

AFE

Klitoris Bolgesi

Rektum
G-Noktasi =

I¢ Dudaklar

Kas Giicii

Kadin Cinsel Organi (yandan goriiniim)

Bu nedenle size bu kadar ¢ok sey anlatacagz, onla-
rinki sizinkiyle ayn1 degil. Filmlerde, televizyonda ya da
pornolarda gordiigiiniiz gibi de degil. Fakat “Nasil?” kus-
munt bir sonraki boliimde ele alacagiz. $imdilik, size ka-
din bedeninin harikalarina dogru ve kadin anatomisinin
temellerini kegfetmeniz igin rehberlik edecegiz.

Simdi, birgogumuz bir zamanlar saglik dersi almistik,
ancak yetigkin erkeklerin ¢ogunun kadin iireme sistemi-
nin diyagramini dogru bir gekilde isimlendiremedigini
bilmek sagirtict olabilir. Popiiler bir online medya sitesi
olan BuzzFeed, (yetiskin) erkek okuyucularindan, gogu
lise saglik sinifinda verilen ayni kadin iireme diyagram-
larin1 isimlendirmelerini istedi. Sonuglar hem giiliing,
hem de felaketti.! Birgok erkegin kadin viicudu hakkin-
da fena hilde bilgisiz olmas: sagiruct degildi; sagiruci
olan gey, BuzzFeed sinavina gore, pek ¢ok kadinin da
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takviye kursuna ihtiyact oldugunun bulunmasiydi. Bu
nedenle, kadin viicudunun etrafinda bir gezintiye ¢ik-
madan ve saglik dersinde 6grendiginiz unutmus olabi-
leceginiz birkag seyi (ve saglik dersinde simdiye dek hig
ogrenmediginiz bazi seyleri) gozden gecirmeden once,
onemli birgok noktada netlesmemiz gerekiyor.

Kadin X Erkek Erojen Bélgeleri

ik diyagram sizin i¢in fazla teorik ise, digeri bir ka-
dinin ve bir erkegin anatomisi ve erojen bolgeleri arasin-
daki temel farkliliklar1 gosterebilir. Uygun oldukea iki
diyagrama da bakin.

Kadin viicudu ve cinsel organlar1 her zaman gizemli
olmugstur. Erkegin cinsel organlar1 diinyanin gérecegi bi-
¢imde disaridadir fakat kadininki ¢ogunlukla igtedir ve
gogu erkek, kadinlarda bu kisimlarin tam olarak nerede
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bulundugu konusunu merak ederek ¢ok zaman harca-
mustir; G-noktasi, klitoris, A-noktasi ve giiniimiizde
aragtirmacilarin isimlendirdigi U-noktasi. Arastirmacila-
rin, erkeklere dair yeni bir 'nokta’ ortaya ¢ikardiklarini
bir hayal edin. Maalesef, erkeklerdeki noktalar hi¢bir za-
man degismez, iste size kadin anatomisinin kafa karigti-
ric1 ve sagirtict olmasina bir neden daha. Kadin viicudu,
stiphesiz ki, bir harikalar diyaridir, o hilde gelin kadin
cinsel anatomisinin duyarli noktalarina dogru bir tura
¢tkalim ve bu gizemi ¢6zelim.

VENUS TEPESI (MONS VENERIS). Bu size goste-
rigli bir Avrupa sehrinin ismi gibi gelebilir fakat Latince-
de 'Veniis Tepesi' demektir. Hala gosterisli ve havali gel-
digini biliyoruz. Biz ona kisaca ‘tepe’ diyoruz ve bu bir
kadinin kasik kemiginin iist kismindaki yagli bélgedir.
Dogal hilinde, killarla kaplidir fakat kisisel bakimdaki
trendlerle birlikte (Brezilyalilarin bikini agdasini disii-
niin.) tilysiiz olabilir ya da kadin tarafindan segilen her-
hangi bir sekil ve desende agda yapilabilir. Brezilyalilarin
hem futbol hem de Veniis tepeleri iizerinde ¢ok biiyiik
kiiltiirel etkisi oldugu goriiliiyor.

LABIA (DUDAKLAR). Bu, dudaklar anlamina ge-
len, labium kelimesinden tiiremis bagka bir Latince s6z-
ciiktiir. Veniis tepesi kasik kemiginin altina inerken, iki
dudak kiimesine ayrilir; labia majora (dig dudaklar) ve
labia minora (i¢ dudaklar). Labia majora (tipik olarak)
killarla kapli daha uzun dis dudaklardir. Labia minora,
tilysiiz olan ince i¢ dudaklardir ve bir kadinin ten rengine
bagli olarak pembeden bronza, kahverengiye degisebilir.

Kadin uyarildiginda, labia minora ve majora orijinal
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boyutlarinin birkag¢ katina kadar sigebilir. Yiizlerindeki
dudaklarini sisirmek igin plastik cerrahi olan kadinlar
diisiiniin, bu onun gibi bir seydir fakat tamamen dogal
ve kolajen igneleri olmadan boyledir. Bu sigmis dudaklar
gercek bir giizellige dairdir, ¢iinkii bunlar onun uyarildi-
g1 ve yaglandig1 anlamina gelir ve sizin tam olarak onun
olmasini istediginiz sey budur.

KLITORIS. Labia minoradan yukariya dogru tepede
birlestikleri yere dogru ¢ikarsaniz, klitorisi bulacaksiniz
ya da klitorisin olmas1 gereken yeri. Klitorisi bulmak bi-
raz “Waldo Nerede?” oyunu oynamak gibidir. Klitoris
kiigiik, sakli olabilir ve gevresindeki bagka her sey gibi
goriinebilir. I¢ dudaklarin bulustugu yerde, klitorisi ko-
ruyan bir tepe olustururlar. Neden klitorisin korunma
gereksinimi vardir? Bu, “Tanik korumada mafyadan sak-
lanmak.” gibi bir sey degildir, daha ¢ok klitorisin bir de-
rece korunma ihtiyact duymasina neden olan hassasiyet
konusudur. Klitoris sinir uglariyla doludur ve son derece
hassastir. Aslinda klitoris, penis bagi kadar ¢ok sinir ucu-
na sahiptir ve ¢ok daha kiigiiktiir. Bu nedenle, klitorisi
uyarmak bir kadinin orgazmina yardimci olmak igin en
kesin yoldur. Bu sinir kiipiine tam olarak nasil yaklasa-
caginizi bir sonraki boliimde size anlatacagiz ancak su
an i¢in sadece onun orada oldugunu ve onu nasil bula-
caginizi bilmeniz 6nemlidir. Klitoris soz konusu oldu-
gunda, Kahramanlar ve Kaybedenler arasinda biiyiik bir
fark vardir. Bir Kahraman, klitorisi bulabilir ve kaybo-
lursa yon sormaktan korkmaz. Bir Kaybeden ise, yiiziine
carpsa klitorisi tanimaz. Ve bu sadece iiziiciidiir. Bunun,
kesinlikle bir Kaybeden olarak siniflandirilmak isteme-
diginiz bir alan oldugunu soyledigimizde bize giivenin.
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Her kadinin isteyecegi erkek, klitoris ile saglikli bir iligki
kuran ve klitorise saygi1 duyan bir erkektir.

VAJINA. Bazi erkekler burada karmasa yasarlar. Bii-
tiin bu zaman boyunca vajinay tarif ettigimizi diisiinii-
yorsaniz, kangikliginizda yalniz degilsiniz. Teknik ola-
rak, vajinaya ulagmak igin, klitorisin agagisina gidersiniz,
liretray1 gegersiniz ve vajina girisinde keskin bir U do-
niigii yaparsiniz. Vajina sagirticidir, duvarlan birbirlerine
yaslanir ve bir parmak veya bir penis ya da bir bebegin
bagi icine sigacak sekilde geniglemesine ve biiziilmesine
izin veren birgok kivrimdan olusur.

Harika oldugundan s6z etmis miydik? Bir vajina din-
lendiginde (uyarilmadigs ve giin boyunca bagibos oldugu
zaman), 6n duvar yaklagtk 6 cm uzunlugunda ve arka
duvar yaklagik 7,5 cm uzunlugundadir. Vajina dinlen-
mediginde (uyarilmis ve giin boyunca yogunsa ), ilk tigte
biri daralir ve kiigiiliir, i¢ kisimdaki tigte ikisi ise digart
firlar. Vajinal duvarlar icerisinde kesfedilecek birgok sinir
vardir.

G-NOKTASLI. Klitoris diginda, bu, erkeklerin merak
ettigi ve bulmak i¢in tiim yollar1 denedikleri diger gi-
zemli noktadir. Gergekten de bir kadini vahgsilestirebi-
lecek sihirli bir nokta var m1? Bazi kadinlar buna sahip,
digerleri degil mi? Dr. Ernst Grifenberg bunu ilk olarak
1950 yilinda up literatiiriinde tanimladigindan beri seks
aragtirmacilariyla tartismali bir konu olmugstur.
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Colin, Maureen'in ' G noktasint GPS

yardimiyla bile bulamade

www‘cartoonstock.com

Simdi ‘G’nin Gangster ya da Goddess (Tanriga) keli-
mesinin bag harfi oldugunu diigiinmiis olabilirsiniz an-
cak “kesfinin” is1ginda Dr. Grifenberg'in adini ald1. (Dr.
Grifenberg’in G noktasini kegfettigini sdylemek Colum-
bus'un Amerikay: kesfettigini séylemek gibi olsa da. Her
ikisinin de var oldugu ve herhangi birinin kesfi tizerinde
hak iddia etmeden once yerlilere agina olduklar agiktir.)
Ne olursa olsun, G-noktasi kasik kemigi altnda, vaji-
nanin girisinden itibaren yaklagik bir veya iki eklem yer
alir. Bu, bir kadin uyarildiginda yaklagik d6rtee bir kadar
bityiikligiinde sisen kabarik doku alanidur.

143



A-NOKTASI VE U-NOKTASI. G-noktas1 vajina-
nin {inlii konugu ise, A-noktasi ve U-noktasi, G-nokta-
s’'nin gevresini olusturan daha az bilinen karakterleridir.
A noktasina anteriyor forniks (6n tavan) erotik bolge
(AFE) denir ve Malezyadan Dr. Chua Chee Ann tara-
findan kegfedilmistir. Bu nokta vajinanin 10 ile 12 cm
icinde, mesane ile rahim boynu (serviks) arasindadir.
E.T. gibi parmaklariniz olmadig; siirece buraya ulagmak
biraz zordur.

U-noktas, iiretra girisinin hemen iizerinde bulunan
ve yanlar1 boyunca ¢ok hassas dokulardan olusan kiigiik

bir bolgedir.

Klitoris

Ul’ﬂl’a

Dudaklar

Vajina

Kadin Cinsel Organi (Onden Gériiniis)

Klitorisin alt kismindadir ve ters U seklindedir. (Dolay:-
styla ad1 da buradan gelir.)

Bu ¢esitli 'noktalar'a alfabenin hangi harfini verdi-
giniz fark etmeksizin, dokunmaniz ve kesfetmeniz igin
cok zevkli bir diinya var. Biitiin kadinlar bu noktalarin
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farkinda degillerdir veya sevisme sirasinda hissetmemis-
lerdir. Ve 6n tavan erotik bélgesinin adin1 bilmiyorsa, siz
dokundugunuzda, oksadiginizda ve hoglandig: sekilde
bu alanlarla ilgilendiginizde hissedecegi zevki anlayacak-
tr. Onun anatomisine dokunmak i¢in anatominizin ge-
sitli boliimlerini nasil kullanacaginiz konusunu bir son-
raki béliimde inceleyecegiz ancak hatirlayin ki bir kadina
iyi hissettiren gey bir bagka kadina iyi hissettirmeyebilir.

Size, bir kadinin viicudunda gezinirken dokunmaniz
gereken en iyi ¢ekim merkezlerini sdyleyebiliriz, ancak
sizin (ve onun) bu duyarli noktalar hakkindaki deneyi-
miniz ¢ok fazla degigecektir. Bir kadinin viicudu, uyaril-
mast, zevkleri, orgazmu ve sevisme esnasindaki deneyimi
incelikli ve karmagiktir. Sadece cinsel anatomisinden ¢ok
daha fazlasini igerirler. Bu, onu heyecanlandiran ve ona
zevk veren geyin sadece kiigiik bir yiizdesidir; kadin be-
deni bir harikalar diyardr.

Partnerinizin kendine 6zgii noktalarini, ona zevk ve-
rirken ve cinsel alanini kegfederken bulabilirsiniz. Bura-
daki anahtar, ona uyum saglamak ve ne hissetmesi gerek-
tigiyle ilgili tiim beklentileri serbest birakmakur. Sadece
onun hissettigi seylerin yer ve seslerinin tadini gikarin.

Yiizde 99

Ona gergekten zevk vermek igin, kadin anatomisinin
geri kalanimi -bagtan ayafa- kegfetmek zorundasiniz.
Bir kadinin erojen bélgelerinin cinsel organlariyla sinir-
Ii oldugunu diisiinityorsaniz, tekrar diigiiniin. Saglarin
oksadiginizda veya dudaklarini, boynunu, gégiislerini,
kulaklarini, omuzlarini, kalgalarini, elinin avucunu ya
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da sirunin en dar kismini Sptiigiiniizde cinsel arzusu
uyanir. Cildi en ufak dokunusa ve en tath oksayislara
duyarlidur.

Bir kadinla gergekten sevismek igin zihninizle, goz-
lerinizle, kelimelerinizle, kalbinizle ve dokunusunuzla
onun biitiin viicuduyla iligki kurarak sevigmelisiniz. Ya-
tak odasindaki bir Kahraman kendi zevkinin onun zev-
kinden geldigini bilir. Bu biiyiik sirdir. Ona neyin iyi
hissettirdigini ve ona neyin zevk verdigini 6grenmek icin
zaman ayirin, zevkiniz katlanarak artacakur.

Kadin anatomisiyle ilgili diger biiyiik sir ise, dogru
bir sekilde dokunulmas: halinde viicudunda erojen bir
bolge olmayan tek bir béliimiin bulunmamasidir. Bir
sonraki béliimde size kadinin her santimetresiyle tutku-
lu bir sevigmenin yollarini anlatacagyz.
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Bir kadinin zihni onun en kuvvetli erojen bolge-
sidir. Uyarildigin1 hissetmek ve zevk yagamak igin
kendisini fiziksel ve duygusal yonden giivende ve
size bagl hissetmeye gereksinimi vardr.

Kadinin cinsel anatomisi karmagiktir. Onu iyi his-
settiren geyleri kegfedin ve ona nelerin zevk verdigi-

ni size gostermesinde yardimci olun.
Klitorisi bulun ve bulamazsaniz, yén sorun.

Bir kadinin ¢egitli noktalar1 vardir; G noktasi, A
noktasi, U noktasi ve bunlar dogru sekilde doku-
nuldugunda ve oksandiginda onun igin olduk¢a
erotik olabilir. Ona iyi hissettiren noktalar1 kegfe-
din fakat herhangi bir noktada zevk hissetmesi igin

ona baski yapmayin. Her kadinin viicudu birbirin-
den farklidir.

Kadinin erojen bélgeleri cinsel organiyla sinirl de-
gildir. (Aynis1 erkekler icin de gegerlidir). Kadinin
viicudunun herhangi bir béliimii dogru bir doku-
nugla inanilmaz bir zevk kaynag olabilir. Kadinin
cildi, boynu, kulaklari, dudaklari, omuzlari, gé-
giisleri, sirt1 ve kalgalari, hepsi erotik olabilir.

Onun zevki sizin zevkinizi artirir.
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YAPARSANIZ BiR KAYBEDEN OLURSUNUZ...

X Onu fiziksel ve duygusal agidan giivende tutarak
kendisini cinsel yonden de giivende hissetmesini sag-
lamazsaniz.

X Onun zihnini, dudaklarini, boynunu, omuzlarins,
gogiislerini, kalgalarin1 ya da viicudundaki potansiyel
zevk verici noktalarini g6z ard1 edip ihmal ederseniz.
X Ona yavas ve hafifce dokunmazsaniz.

X Klitorisi ihmal ederseniz.

X Klitorisi bulamazsaniz ve bulmak igin yardim iste-
mezseniz.

X Kadinin tiim erojen bélgelerinin bel altinda yer al-
digin diigiiniirseniz.

X Her kadinin viicudunun ayni oldugunu ve her kadi-
nin dokunusunuza kargithiginin aym1 olmasi gerektigi-
ni diigiiniirseniz.

X Bu listeyi okuduktan sonra dahi klitorisi hala 6nem-

semezseniz.



fq
9. Béliim

ONUN iCiN DAIMA

EN iYi OLMAK

Tutkulu Seksin El Kitabi

Gergek bir dsik sizi yalmzca alninizdan operek,
gozlerinize baksp giiliimseyerek
ya da sadece bogluga bakarak bile
heyecanlandirabilendir.

-Marilyn Monroe

GERCEKTEN bir kadinin hayatindaki Kahraman ol-
mak icin, hem yatak odasinda hem de disindayken bir
Kahraman olmalisiniz. Sorun su ki: Daha 6nce de soy-
ledigimiz gibi, her kadin farklidir. Sevisme s6z konusu
oldugunda, bazi kadinlar yavas ve nazik seylerden hosla-
nir. Bazi kadinlar hizli ve sert olmasini severler. Bununla
birlikte, cogu kadin, giinleri veya dongiileri ya da yagam
evresi sirasinda farkli zamanlarda farkli seyler ister. Bazi
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kadinlar size onlar1 neyin heyecanlandirdigini soyleyecek
kadar rahat olacak ve digerleri nefesini kesen ve agktan
titreten seyleri tahmin etme isini size birakacakur. Siip-
heniz oldugunda, sizden kirpileri diisiinmenizi istiyoruz.

John, Indiana Universitesi’'nde yardimct dogent dok-
tor iken, {inlii seks aragtirmacis1 Masters and Johnson,
insan cinsel tepkileri konusundaki ¢igir agan aragtirma-
larin1 heniiz yayinlamigti. 1972 yiliyd: ve 50’li yillarda
biiyilimiis biri olarak John cinsel konugmalar1 y6nlendir-
meye aligkin degildi.

Masters and Johnson’in aragtirmasi yayinlandiktan
sonra, bircok cift, cinsel sorunlariyla ilgili yardim iste-
mek icin klinige geldi. John profesyonel olmak icin ¢ok
calist1, ancak 'penis’ veya 'vajina' dedigi her seferinde sesi
titriyordu ve kelimeler zor anlagilir bir sekilde kekeliyor
gibi ¢ikiyordu; 'P-p-p-penis’, 'V-v-v-v-vajina'. S6yleme-
ye gerek yok, tabii ki bunlar John biiyiirken yemek ma-
sasinin etrafinda 6zgiirce kullanilan kelimeler degillerdi.

Sansina, Indiana Universitesi, Cinsellik, Cinsiyet ve
Ureme iizerine Arastirmalar1 yapan iinlii Kinsey Enstitii-
si'niin kuruluguydu. Kinsey ile beraber ¢aligan ve meg-
hur kitap Sexual Behavior of the American Femal€’in
ortak yazarligini yapan aragurmacilardan biri olan Paul
Gebhard, John ve onun 'kekemelik sorunu’ igin yapilan
cinsellik iizerine bir seminer veriyordu.

Seminer sirasinda John, neredeyse kralliktaki her hay-
vanin seks yaparlarken ¢ekilen filmlerini izlemek zorun-
da kalds. Filleri bunu yaparken gordii. Képek, at, deve,
fare, ziirafa ve zebralarin tiirlerinin hayatta kalmasini
saglamak i¢in bunu yapuklarini izledi. Aslanlara, kap-
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lanlara ve ayilara dikkatini verdi, vay canina. Bu cinsel
iligkilerin ogu inanilmaz derecede hizliydi. Hayvanla-
rin higbiri ok egleniyormus gibi gériinmiiyordu; ayrica,
higbir hareketleri de ¢ok romantik gériinmiiyordu.

Kirpiye kadar.

Simdi, iki kirpinin birbiriyle ¢iftlesmesinin ne kadar
ac1 verici oldugunu hayal edebilirsiniz. Kirpiler diken-
lerle kaplidir ve bu dikenler jilet gibi keskindir. Erkek
kirpinin ¢ok ilging bir ikilemi vardir (belki de kendinizle
baglant1 kurabilirsiniz). Ilgi duydugunda hizla seks yap-
mak ister, fakat disi kirpinin iizerine ¢ok erken binerse ve
dikenleri hala yukaridaysa, ¢ok fazla yaralanir. Bu neden-
le s6yle yapar, disi kirpinin oniine oturur ve pengelerini
yiiziiniin her iki yanina koyar. Ardindan, yiiziinii ¢ok
yavas ve nazikge, tekrar tekrar oksar. Disi kirpi gozlerini
kapaur. Sabirla, erkek kirpi onu oksamaya devam eder.
Bir siire sonra, erkek kirpi disinin arkasina geger ve di-
kenlerinin inip inmedigini kontrol eder.

Inmemiglerse, yeniden onceki durusuna déner ve di-
sinin yiiziinii ne kadar gerekirse o kadar siire boyunca
oksamaya devam eder. Dikenler indiginde, bu, disinin
ciftlesmeye hazir oldugunu gosterir ve iliski herhangi bir
yaralanma olmadan, kirpi tarzinda yerine getirilir, ta-
mamlanir.

Erkek kirpi bir Kahraman'dir.

Yatak odasinda bir Kahraman olabilmeniz icin, erkek
kirpinin davranig ve hareketlerinin benzerini yapmaniz
gerekir. O hazir olana kadar oksayin, yoksa biri yarala-
nabilir.
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Cinsel Iliskiyi Baglatmak

Aragurmalara gore, erkek ve kadinlarin yiizde 70’inden
fazlasinin cinsel birliktelik istemek icin dolayl: stratejiler
kullandigy bildirilmigtir. Dokunuyorlar, yanina kivrili-
yorlar, opiiyorlar. Ask Laboratuvarr’'nda, insanlarin agk
ve romantizmi vaziyeti kurtaran bir sekilde elde etmeye
caliguklarini kegfettik. Yani, iliskinin baglangicinda part-
nerler, baglamanin giivenli olup olmadig1 ve tekliflerinin
reddedilme ihtimali i¢in nabiz yokluyorlar. liski ol-
gunlastik¢a ve insanlar cinsel iligki hakkinda daha rahat
konugtuklarinda, cinsel iliskiye davetler daha dogrudan
oluyor.

Peki insanlar gercekte ne kadar cinsel iligkiye giri-
yorlar? Erkeklerin cinsellik hakkinda kadinlardan daha
stk diigiindiikleri bilinen bir gergektir. Erkeklerin yiiz-
de 54’1, kadinlarin yiizde 19’una kiyasla, her giin ya da
giinde birkag kez cinselligi diisiiniiyorlar. Ciftlerin cinsel
yasamlari izerine aragtirmalarimizda, ideal olarak, erkek-
lerin haftada dort veya bes kez ve kadinlarin bir veya iki
kez cinsel iliskiye girmek istediklerini kegfettik. Erkekler
daha acik cinsel fantezilere sahipken, kadinlarin daha ro-
mantik fantezileri vardir. Ergenlik ¢aginda olan erkekler,
ergenlik ¢agindaki kadinlardan daha fazla mastiirbasyon
yapar ve bu egilim yetiskinlikte de siirer. Genel olarak
erkekler, cinsellige kadinlardan daha fazla aciktr. Genel
anlamda, erkeklerin cinsellik i¢in kadinlardan daha az
onkosula sahip olduklar1 sonucuna varabiliriz.

Diiriist olmak gerekirse, kag erkegin cinsel iliskiye
girmeyi istemeden once bir ihtiyag listesi vardir?
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Hig kimse var m1?

Erkekler ve kadinlarin arasindaki fark genellikle s6y-
le ifade edilir: Kadinlarin cinsel iliskiye girmeleri igin
kendilerini duygusal yénden bagli hissetmeye ihtiyaglar:
vardir. Ancak biz, erkeklerin daha az 6nkosula ihtiyaglar
vardir cimlesinin bilgiyi daha uygun gekilde yansittigin
diisiiniiyoruz. Bu, escinsel erkeklerin tiim cift tiirleri ara-
sinda neden en ¢ok seks yapan gift olduklarini da kismen
acikliyor, daha az 6nkogula ihtiya¢ duyan iki kisi. Ayrica
da lezbiyenlerin tiim giftler arasinda neden en az seks ya-
panlar olduklarini da kismen agikliyor: En ¢ok 6nkosula
ihtiyag duyan iki kisi.

Kadinlarin sahip oldugu 6n kosullar her zaman duy-
gusal yakinlik ile ilgili degildir. Bazen yorgun ya da dag-
nik ya da kendilerini iyi hissetmeme veya bir dizi bagka
diisiincelerle dolu olmalariyla ilgilidir. Kanitlar, tiim bu
karigikliga neden olan faktorlere ragmen, erkeklerin ge-
nellikle onlar1 goz ardi etmeye ve ne olursa olsun seks
yapmaya istekli olduklarini agikga gosterir. Kadinlar igin
cinsel istek bir barometredir. Mutlu, dinlenmis veya sag-
likl1 ya da desteklendigini ve sevildigini hissetmiyorsa,
pek cinsel istek hissetmeyecektir.

Ayrica emzirirken ve menopoz sirasinda ve sonrasin-
da kadinlarin arzusunu azaltan hormonel faktérler de
vardir. Cogu kadin, menopozdan sonra (dogal olarak
veya topikal 6strojen yardimiyla yeterince kayganlagtik-
ca) cinsel iligkiden zevk almaya devam eder. Bununla
birlikte, seks yapmaktan hoglanmalarina ragmen, birgok
kadin menopoz 6ncesindeki kadar aktif olarak arzu et-
memektedir. Zor olmasina ragmen, bunu kisisel olarak
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algilamamamiz 6nemlidir. Bu, artik size ¢gekim hissetme-
digiyle ilgili degildir; sadece hormonel karigiminda bir
degisime ugradi ve evet deyinceye kadar biraz ekstra ikna
gereksinimi olabilir. Genellikle bunu yapug; i¢in mutlu
olur, ciinkii iyi haber su ki siklikla menopozla birlikte
cinsel zevkte azalma olmaz. Kronik hastalik ve bircok
ilaglar da (dogum kontrol haplar1 d4hil) kadinin arzu-
sunu etkileyebilir. Ayni gekilde, depresyon, anksiyete ve
gecmigten bir cinsel istismar Sykiisii de bir kadinin arzu-
sunu etkileyebilir.

TRAVMA VE CINSEL ISTISMAR

Bir kadinin cinsel istismar oykiisii varsa, en 6nemli
sey, sizin onu gegmiste taciz eden kisiden farkl: ol-
dugunuzu bilmesini saglamakur. Cinsel istismara
maruz kalanlar genelde cinsel iligkinin sonunda
ya da siz orgazm olduktan sonra utangtan tortop
olup iiziintiiniizii ifade ettikten sonra geri ¢ekilip
uzaklagirlar. Béyle bir kadin, viicudunun belli bo-

liimlerine dokundugunuzda geri gekilebilir ve geg-
mis travmalarin anilar tetiklenebilir. Daha 6nce

istismara ugramig bir kadina sadece zevk hissettigi
siirece dokunun. Agri, ac1 ya da uyusma hissetti-
ginde veya ¢ekildiginde, yaptginiz her dokunu-
su durdurun. Bilmeyerek istismarinin bir pargasi
olan viicut noktalarina dokunmus olabilirsiniz ve
tekrar dokunuldugunda, istismar anilar1 yogun bir
sekilde tekrar yiizeye ¢ikar. Biz bunlara, kalic1 has-
sas noktalar diyoruz. Partnerinizle viicudunun
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hangi kisimlarinin dokunulmasini istemedigi ko-
nusunda konugmaniz ve harfiyen bu sinirlarina
sayg1 gostermeniz yararli olur. Bu sekilde, sadece
onu sevmek ve ona saygi duymak istediginizi, onu
kullanmak veya taciz etmek istemediginizi anlaya-
cakur. Sevdigi dokunus tiirlerini séylemesine yar-
dimct olun. Orada oldugunuzu bilmesini saglayin
ve ona bu konuda konugmak isteyip istemedigini
sorun. Istismara ugrayan birgok kadin, kendilerini
hasarli mal gibi hisseder ve tiksineceginizden en-
dige ederler. Ona her neye ihtiyaci varsa onun ya-
ninda oldugunuzu sdyleyin ve ona nasil dokunul-
masini ve nasil sevismek istedigi konusunda size

rehberlik etmesine izin verin. Istismara ugrayan

kadinlar, cinselliklerini iyilestirmek ve geri kazan-
mak isterler. Bu, sizin tarafinizdan iletisim ve sabir
gerektirir.

Cinsel iligkiye girmek icin kadinlarin erkeklerden
daha fazla 6nkosula sahip oldugunu ve bir¢ok kadinin
menopozla birlikte cinsel isteginin azaldigini s6yledigi-
mizde, kadinlar hakkinda genelleme yapugimizdan so6z
etmeye deger. Bu kesinlikle tiim kadinlar icin gegerli de-
gildir ve her yastan kadin gii¢lii libidolara sahip olabilir-
ler. Hepimiz, kadinin erkekten daha giiglii bir cinsel diir-
tiisii oldugu ciftlerle ¢aligstik. Erkek icin bu muhtegem,
yorucu ya da hatta tehditkar olabilir.

liging bigimde, kadinlar erkeklerle ayn1 oranda cinsel
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iliskiye girmeyi kabul etmekteler. Psikologlar Dr. Sandra
Byers ve Dr. Larry Heinlein, 22 erkek ve 55 kadindan
cinsel bulugmalariyla ilgili kayit tutmalan istenen bir
aragtirma yaptilar. Aragtirma, daha siklikla erkeklerin
cinsel iligkiyi baglattiklarini ve baglatmay: diisiindiikleri-
ni ve de birlikte yasayan erkeklerin evli erkeklerden daha
ok cinsel iligkiyi baglattiklarini ortaya ¢ikardi. Bunun-
la birlikte, baglatmaya verdikleri tepkilerinde erkeklerle
kadinlar arasinda higbir fark yoktu. Hem erkekler hem
de kadinlar, zamanin yaklagik yiizde 75’inde cinsel iliski
baslatma veya tekliflerine olumlu yanit verdi. Cogun-
lukla bu girisimler s6zsiizdii. Duygusal baglarla, roman-
tizmle, daha sonra sefkatle, 6piiserek, oksayarak baslad:-
lar ve sinyaller dogruysa, erotik dokunmaya ilerledi. Bu
aragtirmanin sonucu, kadina cinsel iligki teklif edin. Her
seyin iyi gittigini varsayarsak - dinlenmis, bagl hissedi-
yor, stresli degil ve giivende hissediyor; evet demesi igin
%75 oraninda sansiniz var.'

En 6nemlisi de, hayir derse, kisisel algilamayin. Kay-
bedenler, reddedildikleri zaman &fkeli veya savunmaci
olurlar. Kahramanlar s6yle bir sey soyler: “Bebegim, bu
gece ¢ok giizel goriiniiyorsun. Belki daha dinlenmis his-
settigin bagka bir zaman bulabiliriz.” Veya daha da iyisi,
“Seks i¢in uygun ruh hilinde olmadigini séyledigin igin
tesekkiir ederim. Ne yapmak istersin? Yiiriiyiige ¢ikmak,
patlamig misir yapmak ve film seyretmek mi ya da sadece
konusmak, sarilmak mi?” Bu erkeklerin daha sik sansli
olduklarin: diisiiniiyor musunuz? Kesinlikle emin olabi-
lirsiniz, dyleler.
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Kisisel Seks

Biitiin erkekler vahgice kendini kaybederek ve tutku ile
sevismek ve de kadinin gelmis ge¢mis en iyi partneri ol-
mak isterler. Fakat sonugcta, bir kadin sizinle muhtesem
bir seks yapmak i¢in size yakin ve bagli hissetmeye gerek-
sinim duyar. Muhtesem seksten bahsediyoruz, yeterince
iyi bir seksten degil. Herhangi iki kisi viicut pargalarini
birbirine baglayabilir, birbirlerine dolanabilir ve cinsel
birlesmeyi olusturabilirler. Sonugta, bu son ciimle kadar
diiz ve heyecan verici olacakur. Bu tiir seks kisisel olmaz
ve baglantisizdur, sizi belirsiz bir sekilde bog ve tatminsiz

birakir.

Elbette ki fiziksel tatmin vardir fakat gergek su ki bu
tiir bir kisisel olmayan seksin mastiirbasyondan pek fazla
farki yoktur. Hatta, daha kétiidiir. Mastiirbasyon yaptik-
tan sonra, kendinizle vedalagma gibi garip bir géreviniz
yoktur. Sizlere kisisel, hatirlanmaya deger ve bazen ken-
dinden gegirici seks yapmanin yollarini anlatacagyz.

Siradan ve kisisel olmayan seksin birgogu kargilikli
mastiirbasyonun bir bi¢imidir. Kigisel olmayan seksi ki-
namak veya yargilamak i¢in burada degiliz. Baz1 erkek-
lerin kaliteye bakmaksizin yapabildikleri kadar ¢ok seks
yaptiklarini fark ediyoruz. Ancak bu, 30 dakika icinde
teslim edilecegi garanti ve fiyatinin ucuz olmas: sebebiy-
le aldiginiz pizza ile biraz daha uzun siirede gelen fakat
beklemeye ve ¢abaya deger nitelikte tahrik edici lezzette
olan gurme pizza arasindaki fark gibidir. Evet, tiim piz-
zalar oldukga iyidir. Fakat iginin ustasini pizzay: tatugs-
nizda anlarsiniz.

Aragurmaci Dr. Meredith Chivers, giiniimiizde
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'uyumsuz etki' olarak bilinen kavrami kegfetti. Bu uyum-
suzluk cinsel organlarin kanla dolmas: (tamamen fizyo-
lojik bir kriter) ile cinsellige yonelik gergek istek (gok
daha psikolojik/davranigsal bir kriter) arasindaki farkur.
Erkeklerin, cinsel organlar1 kanla doldugunda, sadece
yiizde 50 oraninda arzu hissettiklerini 6grenmek sizi sa-
sirtabilir. Biitiin erkekler ve kadinlar icin, sisme nadiren
cinsellikle alakali bir seyin heniiz gergeklestigi anlamina
gelir. Ilgi, arzu anlamina gelmez; 6zellikle de kadinlarda.

Fizyolojik ilgiyi cinsellige yonelik ger¢ek arzuya do-
niigtiirmenin strr1 zihni, kalbi ve cinsel organlar1 devreye
sokmakur. Diger bir deyisle, bu sadece ne yapuginizla
ilgili degildir, ayn1 zamanda nasil yapuginizla alakalidur.
Ister bir gece takilin, ister diigiin gecenizde birlikte ol-
dugunuzda olsun, bu her ikisinde de gegerlidir. Kadinin
tekrar tekrar isteyecegi tiirde bir pizza olmak istersiniz,
soguk ve karton tadinda olan bir pizza degil.

PORNO SEKS DEGILDIR

Harika bir sevgili olmaniz igin, porno sitelerinde
gordiigiiniiz her seyi unutmalisiniz. Bellek banka-
nizt bosaltmak kolay degildir. Ne kadar ¢ok porno
izlerseniz, o kadar pornoya benzer bi¢imde seks is-
tersiniz. Sorun su ki porno tamamuyla erkegin fante-

zisinde ve erkegin mastiirbasyon deneyiminin ¢ilgin
hilinde yaraulir. Gergek kadinlarin ne istedigiyle
ilgisi yoktur. Eger bir porno yildiz1 gibi seks yaparsa-

niz, partnerinizi tatmin edemezsiniz.
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Size hi¢ porno izlememenizi mi s6yliiyoruz?
Hayur, sadece bunun beyninizi ve hatta ereksiyo-
nunuzu etkileyebilecegi konusunda sizi uyarmak
istiyoruz. Agir porno kullanimi ya da porno ba-
gimlilig1 tatmin edici bir cinsel yagama ve partneri-
nizi tatmin etmenize engel olabilir. Asagida, sorun
yasayabileceginiz ve yardim aramaniz gereken du-
rumlarin beg belirtisi vardir.

. Antisosyal haile geliyorsunuz.

. Porno izlediginizi gizliyorsunuz.

. Porno izlerken zamanin nasil gectigin-
den haberiniz olmuyor.

. Seksin porno gibi olmas: gerektigini dii-
siilnmeye bagliyorsunuz.

Buradaki esas nokta, seks ve pornonun arasin-
da, cinsel birlegme ve mastiirbasyon arasindaki fark
kadar ¢ok fark oldugunu anlamaniz gerektigidir.

Peki porno ve seks arasinda ne fark vardir?

Pornoda, kadinlar islaktir ve her daim seks i¢in
beklerler. Bu roldiir, gerceklik degildir. Gergek

sekste, kadinlar genellikle iizerinde ugrasilmaya,

hosnut edilmeye, tahrik edilmeye ve uyarilmaya
ihtiya¢ duyarlar.

Pornoda, kadinlar erkegin penisine taparlar.
Gergek sekste, cogu kadin bagli olduklari erkek-

ten hoglanana kadar penisten hosglanmazlar.

159



Pornoda, cinsel birlesme miimkiin oldugunca
sert vuruslu ve hizlidir. Gergek sekste, cinsel ilis-
kinin ritmi ruh hiline, 4na ve onun uyarimindan
nasil uyarildiginiza bagli olarak degisir.

Pornoda, kadinlar (sahte) orgazmdan sonra

yeniden orgazm olurlar ve cinsel birlesme yoluyla
tamamen tatmin olurlar. Gergek sekste, kadinla-
rin sadece {igte biri sadece cinsel birlesme sirasinda

orgazm olur.

Sevigme Sanat1 ve Yontemleri

Bir kadinla sevigmek bir bilim oldugu kadar sanatur da,
bu nedenle her biiyiik sanat¢1 gibi, baglamak icin biraz
ilham almaniz gerekir. Su aklinizda olsun, mastiirbasyon
strasinda bir kadinin orgazm siiresi ortalama 10 dakika-
dir -ki bu oldukga sasirtici- ve bu, mastiirbasyon yapan
bir erkegin orgazm siiresiyle aynidir. Bagka bir deyisle,
bu, kadinlarin sonsuz 6n sevismeye ihtiya¢ duymas: ve
erkeklerin buna ihtiya¢ duvmamasi: demek degildir. Ka-
dinlar mastiirbasyon yaparken mum yakmaz, romantik
miizik ¢almaz ve ¢ok uzun zaman harcamazlar. Bazi be-
cerilere sahipseniz, istek duyuyorsa partnerinize nispeten
kolaylikla zevk verebilirsiniz. Her cinsel iligki, dort gesit
yemek olan bir 6giin olmak zorunda degildir. Asagidaki
boliimleri, arzu ettiginiz herhangi bir gecede istediginizi
(ve ona ne sunmak istediginizi) secebileceginiz bir biife
olarak diisiiniin.

Haurlanmasi gereken en 6nemli sey, bunun her iki-
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niz igin de eglenceli ve keyifli olmas: gerektigidir. Per-
formans endisesi de dahil olmak iizere stres ve kaygiya
gerek yoktur. Yeterince uyarilip uyarilmadigi ya da erek-
siyonunuzun yeterince sert olup olmadigi konusunda
endiselenmenize gerek yoktur. Islak olsun ya da olmasin,
sert olsun ya da olmasin, her zaman yapacak eglenceli bir
seyler vardir. Ikiniz icin yapabileceginiz en iyi sey, sizin
keyif almaniz ve partnerinizi de keyiflendirmenizdir. Siz
egleniyorsaniz, o da eglenecektir. O egleniyorsa, siz de
eglenirsiniz. Bu seks hakkindaki en iyi seylerden biridir:
Onun igin iyi olan sey sizin igin de iyi ve sizin igin iyi
olan onun igin de iyidir.

Titresen Zihin

Bir kadinin bir erkegin bakislariyla ilgisinin uyanmasinin
yani stra erkegin konugmasi, davransglari, ona nasil dav-
randi1, ona nasil dokundugu da ¢ok daha fazla etkileyip
cinsel istek uyandirir. Erkekler porno ise, kadinlar eroti
filmdir. Kadinlar igin seks bir hikiyedir. Haurlayin ki
kadinin zihninde onunla ilgili, sizin hakkinizda ve tutku
olugturma sekliniz hakkinda bir hikéye yaziyorsunuz. ise
yarar bilgi: Seksi, onun elini tutma, dudaklarini 6pme ya
da hatta onun igin kapiy1 agma seklinizle baglayan bir sey
olarak diisiiniin.

Beraber yatmadan ¢ok 6nce, beklenti yaratabilirsiniz.
Mesaj yazabilir, teklifte bulunabilir, flort edebilir ve ola-
silik ve kaginilmazlik hissi yaratabilirsiniz. Hatta uzun
siiredir beraber olan ciftler geceleri yatmadan epey za-
man 6nce kivileim yakmalarinin gerektigini hatirlama-
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Bu neden ise yarar? Bu dopamindir. Dopamin, bey-
ninizdeki 6diil sisteminin birincil nérokimyasal madde-
sidir - partnerinizin (ya da sizin) 6diil aramasina neden
olan sey budur. Dopamin size harika bir seyin meydana
gelmek iizere oldugu hissini verir. Odiil beklentisi dene-
yimdir ve evrimsel agidan bakildiginda, muhtesem bir
seks beklemekten daha biiyiik bir 6diil yoktur. Bu sid-
detli arzudur. Kadin ne kadar ¢ok uyarilirsa, dopamini o
kadar yiiksek olur ve dopamini ne kadar yiiksek seviyede
olursa, bir seye duydugu siddetli arzu o kadar artar, bu
durumda, bu siz oluyorsunuz. Beklentinin bu kadar ¢ok
onemli olmasinin sebebi budur. Beyinde, aramaya yo-
nelik arzuyu olugturur. Cocukken saklambag oyunu oy-
namanin ne kadar eglenceli oldugunu diisiiniin. Burada
gocuk oyunlari oynamanizi 6nermiyoruz; sadece partne-
rinizde sizin bir sonraki mesajinizi ya da dokunugunuzu
veya 6pmenize dair beklentisini siirdiiriin. Yenilik ayni
zamanda dopamini de arurir, bu nedenle durumlari ne
kadar ilging tutarsaniz ve bildik adimlar atmakean saki-
nirsaniz, o kadar iyi olur. Dopamin, istek ve arzuyla ilgi-
lidir ve siz onun sizi istemesini istiyorsunuz.

Kadinin Seksi Ruhu

Kisisel, zevkli, hatta kendinden gegiren seksin anahtar
gozlerdir. Iki kisi birbirlerinin gozlerine baktginda, daha
once bahsettigimiz 'sosyal tutkal't baglaurlar. Birbirinizin
gozlerine bakmaktan daha samimi olan ¢ok az sey vardur.
Tiiyler tirpertici sekilde iz siiren bir sapik bakigindan s6z
etmiyoruz. Tutkulu ve sevgi dolu bi¢imde bir kadinin
gozlerinin i¢cine bakmaktan bahsediyoruz.
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Buradaki bir anahtar, giilimsemektir ¢iinkii giiliim-
semek niyeti gostermek i¢in en 6nemli insan hareketidir.
Bir kadinin kendisini giivende hissetmesini saglamak
i¢in sdylediklerimizi haurlayin. Sizin giilimsemeniz onu
giivende hissettirir ve niyetlerinizin iyi oldugunu bilme-
sini saglar.

Ne var ki sahte bir sekilde giiliimseyemezsiniz. Sade-
ce agzimizin gevresindeki kaslart yukari kivirirsaniz kor-
kutucu goriiniirsiiniiz, ¢iinkii partneriniz sahte bir gi-
limseme ile i¢ten giiliimsemeyi ayirt edip s6yleyebilir.
Gergek bir giilimseme (Aralarindaki fark: ilk fark eden
Fransiz anatomistten sonra Duchenne giiliimsemesi ola-
rak adlandirilmistir,) aslinda gozlerinizin kenarlarindan
ortaya ¢tkar, agiz ¢evrenizden degil. Bu kosullarda ger-
ek bir giilimseme yaratmanin tek yolu, partneriniz i¢in
hissettiginiz sevgi ve begeniyi diisiinmektir. Ister birlikte
oldugunuz kisiyi seviyor olun ister 50 yildir sevdiginiz
kisiyle birlikte olun, o anda beraber yapmakta oldugu-
nuz geye dair nege ve heyecanla ona bakmak istersiniz.
Bu duygular: i¢tenlikle hissedemiyorsaniz, o hilde belki
de yapmak iizere oldugunuz sey hakkinda tekrar diisiin-
melisiniz. Pornografide hi¢ kimse birbirinin gdzlerine
bakmaz ¢iinkii onlar sadece kargilikli olarak birbirlerine
mastiirbasyon yapiyorlardir. Bu, vakit gegirmenin giizel
bir yoludur ancak bu, kadin ya da sizin i¢in tiim zaman-
lardaki en iyi olamayacakur. Bir kez gergek giiven ve bag
olusturduktan sonra, 6piisme i¢in hazirsiniz demektir.

Kirigtirmak

Richard Linklater'in yeniyetmelik (boyhood) adli muh-
tesem filminde, ana karakter olan Mason, bir restoranda
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komi ve bulagik¢i olarak ¢aligmaktadir ve is arkadagla-
nndan, onunla Gpiismeyecegini sdyleyen biriyle flort
etmektedir. Mutfaktan ayrilirken omzuna elini atar ve
“Bu, seni ¢ilgina ¢evirmeyecegim anlamina gelmez.” der.
Oral seksin 6piismekten daha yaygin oldugu zamanlarin
bir gostergesi mi? Muhtemelen, ancak gercek su ki bir
opiiciik her zaman gergek bir duygusal yakinlhigin be-
lirtisi olmugtur ve birgok agidan oral seksten veya diger
birgok cinsel eylemden ¢ok daha kisiseldir. 2014 yilinda
The Normal Bar adl kitatta yayinlanan 70,000 kisinin
¢oktan segime dayali ¢aligmasinda, arastirmacilar, biiyiik
ask iligkileri yagayan insanlarin diizenli olarak birbirleri-
ni tutkuyla Sptiiklerini kegfettiler.

Ayrica, mutsuz ask iligkileri yasayan insanlara kiyas-
la onlar birbirlerine erotik olmayan sekillerde daha sik
dokundular, birbirlerine daha stk sarilip kucaklagtilar,
birbirlerine daha ¢ok iltifat ettiler, daha sik konustular,
birbirlerine siirpriz hediyeler verdiler vb. Iyi arkadas ola-
rak kaldilar. Bu, onun igin yaptuginiz olumlu olan her
seyin aslinda 6n sevisme olduguna dair teorimizi giiglen-
dirmektedir.?

Daha bilimsel bir agidan, biyolojik antropolog Helen
Fisher’a gore, opiismek 'agk haritasi'nin merkezi bir par-
casidir. Insanlar genellikle opiisiirken ne kadar iyi 'bir-
likte olduklarini' séyleyebilirler. Opiisme, aynt zamanda
daha fizyolojik bir rol de oynayabilir, ¢iinkii tiikiiriigiin
testosteron igermesi partnerinizin cinsel istegini arurabi-
lir. Erkekler goriiniir sekilde kadinlardan daha fazla islak
opiiciikten hoglanmaya egilimlilerdir ve bir art diisiince-
ye sahip olabilirler. Sizi tiikiiriigiiniiz veya dilinizle agir1
siddetli ve sert olmaya karsi uyariyoruz. Burada amag
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titkiiriik degildir; 6piiciiklerinizin agik agzinin kenarla-
rina tutkuyla dokunmast ile dudaklarini son derece hafif
opmek arasinda degismesi yenilik yaratacak ve onu bog-
maya ¢alisuginizi diisiinmesini engelleyecektir.

Dudaklariniz ve diliniz en giiglii cinsel organlariniz-
dan ikisidir ve onun viicudunu &piiciikler, yalayiglar ve
sevgiyle kaplayabilirsiniz. Tipk: erkeklerin bedenlerinin
kabullenilmesini, delicesine sevilmesini ve hatta tapilma-
sin1 istedikleri gibi, kadinlar da bunlari ister ve onun her
yerini opmekten ve viicudunun her santimine dudakla-
rinizla zevk vermekten daha ¢ok ona delicesine sevildigi-
ni hissettiren bagka hicbir sey yoktur.

Boynunu 6pmek (ve ense kokii) ozellikle i¢ten gorii-
niir ¢iinkii o sizin igin boynunu aguginda savunmasiz-
dir. Bagtan Cikarma béliimiinde inceledigimiz gibi, bir
kadinin boynunu agmasi 6nemli bir ilgi isaretidir ve bu,
sizin dudaklariniza emanet ettigi boynuna zevk verme
zamaninizdur.

Dokunusunuz Heyecan Verir

Biitiin isi diliniz yapmak zorunda degildir. 10 kiigiik dile
sahipsiniz (ya da bunlari nasil kullandiginiza bagl olarak
10 kiigiik penis); parmaklariniz.

Tensel dokunus genellikle hafif ve davetkardir ve cildi
nazikge bagtan ¢ikarir. Elbette ki, cildi uyarmaktan kas-
lara masaj yapmaya kadar farkli dokunma bigimleri de-
neyimleyebilirsiniz.

Bir kadinin meme uglarina yaklagirken ¢ok dikkatli
ve nazik davranin. Kadinin meme uglar ¢ok giiglii bir
erojen bolgedir ve onun i¢in ¢ok sayida duygusal bag-
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lantlar1 vardir. Hem beklenti yaratmak hem de meme
ucunun agip kapamak i¢in bir diigme oldugunu diisiin-
mediginizi belli etmek i¢in nazik¢e yaklagmak, meme
ucu etrafinda doénerek daireler ¢izmek en iyisidir. Aslin-
da, kendinizi yerde yalniz baginiza bulmak istemediginiz
siirece meme ucuyla oynamayin, gogiislerini tutmayin ve
acayip sesler ¢ikarmayin ya da kafanizi gégiisleri arasina
koymayin ve deniz motoru sesleri ¢ikarmayin. Gogiis-
ler el {istiinde tutulmak igindir. Parmaklarinizda elektrik
varmus gibi, hafif ve narin bir dokunugla baglayin. Statik
bir elektrik carpmasi yasayan herkesin bildigi gibi, par-
maklarinizin ucunda aslinda bir yiik vardir. Gégiislerini
nazikge uyarmak igin isaret parmaginiz1 kullanin. Ayrica
meme uglarini isaret parmaginiz ile bagparmaginiz ara-
sinda yuvarlamay: deneyebilirsiniz - nazik¢e! Daha ¢ok
uyarildiginda, meme uglarini daha yogun bigimde sikig-
tirmanizi isteyecektir ancak her zaman nazikge yaklag-
mak en iyisidir. Daha yogun bir baski isterse, parmakla-
riniz1 gogiislerine bastracakur.

Cogu erkek oldukg¢a tanidik bir rutine sahiptir: Adim
1, dudaklar1 6p, Adim 2, gogiislere dokun, Adim 3, kli-
torise (belki) veya vajinaya dokun ve Adim 4, penisi igeri
sok. Becerikli bir partner herhangi bir rutini takip et-
mez. Farkli agidan bakarak diigiiniin. Cocuklarin 'Bas,
Omuzlar, Dizler ve Ayaklar' sarkisini hatrlayin. Yaratici
olun ve gogiisleri ve cinsel organlar1 diginda viicudunun
hangi bolgelerinin nefesinin agirlasmasina, titremesine
ve viicudunun arkaya dogru egilip size yiiklenmesine ne-
den olabilecegini goriin. Pesinde oldugunuz gey budur.
Kadin arzusu, giizel, gizemli bir seydir. Kendi uyarilma-
nizdan ziyade onun uyarilmasiyla heyecanlanmaya ken-
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dinize izin verin. Fiziksel iletisim, samimi bir konugma
kadar iki yonlii bir durumdur.

Ve pelvisini sizinkine dogru uzatan bir kadindan daha
heyecanlandirici bagka bir sey yoktur ¢iinkii kadinin tiim
viicudu sizin dokunusunuzla tutugur.

Onun gozlerinin igine bakin. Igten ve derinden 6piin.
Parmaklarinizi viicudunda hafifce yukar: ve agag1 dog-
ru gezdirin. Acele etmeyin. Onun arzusunu hissedin.
Onunla sevismeniz ile yalnizca biiyiik penisinizi almaya
hazir hile getirmek i¢in bir rutin yagamaniz arasindaki
farki anlayacakur.

lyi diisiinmeye basladiginizda, meme uglarina gore
daha da usulca ilerleyin. Klitoris, viicudunun herhangi
bir yerindeki, ya da sizin viicudunuzda, en fazla sinir ug-
lar1 yogunluguna sahip olan yerdir. Klitorisin sizin peni-
sinizin tiim bag1 kadar gok sayida sinir uglar1 vardir, fakat
kiigiik parmaginizin ucundan kiigiik olan ufak bir alana
stkistrilmigtir. Kisacasi, bir bezelye boyutunda kiigiik
bir cilt tabakasinda saklanan bir tiir havai figek gosteri-
sidir. En azindan kadin uyarlarak sisirilene kadar, sert
parmaklarinizdan ziyade daha yumugak ve daha narin
dudaklarinizi kullanmaniz daha iyi bir geydir.

Oral Seks

Bir erkegin, zevk almak ve partnerini tatmin etme yo-
lunda kullandig; tek ve en biiyiik arag oral sekstir. Gan-
dalf’1 kiligsiz, Harry Potter’1 4sisiz ya da James Bond’u
smokini olmadan hayal edin. Hayal etmek imkénsiz m1?
Iste siz de kendi oral becerilerinizden yararlanmazsaniz
boyle olursunuz. Herhangi bir sebepten dolay1 oral seks-
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ten hoglanmiyorsaniz, size soyle diyoruz, “Aruk bunu
asin” Erkek olun. Partneriniz kétii kokuyorsa, birlikte
banyo yapabilirsiniz. Killarindan hoglanmiyorsaniz, tirag
olmasini isteyebilirsiniz. Fakat unutmamaniz gerekir ki
burnunuzu pubik killarina gémmiiyorsunuz, klitorisini
yalamak ve hafifce itmek i¢in dilinizi kullaniyorsunuz.
Bir oral seks uzmani hiline geldikge, klitorisini dudak-
lariniz arasinda emmeyi tercih edebilirsiniz. Bu onu de-
lirtebilir. Ancak dislerinizi klitorisinden uzak tutun. Bu
kesinlikle dilinizin ve dudaklarinizin igidir. Ellerinizle
yapuginiz gibi, ona neyin zevk verdigini goriin. Onunla
sevigmek i¢in agziniz1 ve dilinizi kullanin ve devamli rit-
mik baskinin genellikle tiim akig1 sagladigini ve zevkin
doruklarina ulagurdigini haurlayin.

Agziniz meggulken viicudunun geri kalanini ihmal et-
meyin. Bos duran eller iyi eller degillerdir. Onu oksayin,
gogiislerine ve meme uglarina dokunun, nelerden hog-
landigini ve tutkusunu bir iist seviyeye yénlendiren seyin
ne oldugunu goriin. Dudaklarini ve klitorisini yalayip
emerken, vajinasina parmaklarinizla girebilirsiniz. Bir iki
parmaginizi deneyia ve vajinasinin iginde ona en keyif
veren ve hassas yerini bulun. (Anatomi béliimiinden G
noktast ve A noktasini ¢aligin.) Her kadin farklidir ve
herhangi bir alfabe harfi verilmemis olan, onu inletip he-
yecanla yanip tutusturacak bolgeler olacakur.

Hayaun Ritmi

Kadin kaynama noktasinda oldugunda ve buna daha faz-
la dayanamayacagini hissedince, sizin kendisine girmeni-
ze hevesli goriindiigiinde, penisinizi klitorisine siirtmeyi
deneyin ve ardindan yavas yavag, adim adim penisinizi
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onun igine dogru sokmay1 deneyin. Tam gii¢le sokmak
icin acele etmeyin. Onu biraz tatli sézlerle oksayarak ne-
selendirin, geri ¢ekilin ve nasil tepki verdigini goriin.O
da size sokuluyorsa ya da bacaklarini boynunuzun etra-
fina sariyorsa, daha derine gitmenizi istiyor demektir.
Beklentiyi hatrlayin. Onu keyiflendirin. Onu cezbedin.
Tamamuyla onun igine girdiginizde, deliye dénecektir.

Unutmamaniz gerekir ki pornodaki cinsel iligkinin
ritmi, bir erkegin kendisinin giris hizina bagldir. Bu,
mastiirbasyon ritmidir. Gergek sekste, kadinlar bazi za-
manlar sert ve hizli olmasindan hogslanirlar, 6zellikle de
her ikiniz birlikte orgazmin doruklarina ¢ikuginizda.
Ancak en iyisi, iyice kayganlagincaya kadar daha sert ve
daha derin ritimler yerine daha yumusak ve daha yavas
ritimlerle iligki kurmanizdir. Aksi takdirde, yara alabilir.

Onun ve sizin i¢in uygun bir ritim bulun. Uyarimin
cesitliligi ve yeniligi yogunlastik¢a, yiizeysel ve derin dar-
beler arasinda degisen hamleler yapmay: deneyin. Bir
taraftan diger tarafa hareket etmeyi deneyin. Kalcgalari-
nizt dondiirerek deneyin; boylece, penisiniz onun iginde

dairesel bir gekilde hareket eder.

Tepkilerini ol¢iin ve heyecanini neyin yaratugini,
neyin kaynama noktasina getirdigini ve neyin kontrol-
den ¢ikmasina sebep oldugunu goriin. Bu noktada, de-
rinlemesine igine girmenizi ve sizin zevk ve coskunuzla
kendini birakmak isteyebilir. Unutmayin ki siz sadece
objektif bir gozlemci degilsiniz; kendi hislerinize ve zev-
kinize de odaklanmalisiniz. Sizin zevkiniz onunkini de
canlandirip artiracakur.

Farkli pozisyonlar, penetrasyonun agisini ve derinli-
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gini degistirir. Cinsel organinizin boyutuna (ve kadinin
cinsel organinin boyutuna) bagli olarak, farkli pozisyon-
lar denemek isteyebilirsiniz. Erkek iistte oldugunda, ge-
nellikle 'misyoner pozisyonu' olarak adlandirilir, kadinin
bacaklari ne kadar yiiksekte olursa, ona daha derinleme-
sine girersiniz. Kadin iistte oldugunda, derinligi ve ritmi
kontrol edebilir ve gogiisleri ve klitorisiyle oynamaniz
i¢in ellerinizi serbest birakabilir. Erkegin arka taraftan
girdigi pozisyonda, penisiniz vajinasinin 6n duvarina
yaslanacakur ve A noktasini uyarabilir.

Yardim Eli Uzatn

Bir Kahraman, partnerinin tatmin olmasini ister ve gogu
erkegin Kahraman olmak istedigini séylemekten mutlu-
luk duyariz. 4,000 erkek iizerinde yapilan bir ¢aligmada,
erkeklerin yiizde 80’i cinsel tatminlerini partnerlerine bir
veya daha fazla orgazm yasatip yasatamadiklari ile yargi-
ladilar. Bu nedenle, pornoda kadinlarin cinsel birlesme
sirasinda keyifle inleyip kivranmalari, (sahte) orgazmdan
sonra orgazm olmalar sagirtict degildir. Gergek sekste,
kadinlarin yalnizca yiizde 25’i (ya da daha azi1) sadece
cinsel birlesme ile orgazm olabilmektedir. Cinsel birles-
me sirasinda orgazm olma gansi, parmaklariniz (sizinkiler
ya da onunkiler) veya bir seks oyuncagi yardimiyla kli-
torisinin istedigi ilgiyi almasi ile 6nemli derecede gelisir.
Belirli pozisyonlar da klitorisin uyarilmasi i¢in yardima
olabilir, 6rnegin; kadinin iistte olmasi ve klitorisini sizin
kasik kemiklerinize siirtmesi gibi. Ilging bir sekilde, ka-
din anatomisi ve ozellikle, klitorisiyle vajinasi arasindaki
mesafe, cinsel iligki sirasinda orgazm olup olmamasini
belirleyebilir; bu nedenle liitfen onun orgazm aligkanlik-
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larin kigisel olarak algilamayin. Ne yazik ki, kadinlarin
yiizde on ile on beg oraninda kismi bir kez dahi orgazm
olmamustir.

Eger giiven olusturabilir, onunla baglanabilir ve ona
orgazmla ilgili yardim eli (veya agiz) uzaursaniz, GER-
CEKTEN onun Kahramani olacaksiniz. Ayrica orgazm
olmayan kadinlarin yine de seksten zevk alabildiklerini
belirtmek gerekir, bu nedenle ona orgazm 'yagatma' ko-
nusunda takinti yapmayin, onunla bag kurmaya ve zevk
vermeye odaklanin. H4l4 onun Kahramani olacaksiniz.
Bu, seksten zevk alamayacaklar1 anlamina gelmez, sade-
ce orgazmi hissetmemeleri anlamina gelir. Cinsel iligki
strasinda orgazm olan kadinlarin ¢ogunun en azindan
biraz klitoris uyarimina ihtiyag duymas: sebebiyle, sizle-
re klitorisin bakimi ve beslenmesi hakkinda biraz ilham
kaynag (ve bilgiler) verelim.

Penisinizin bagina dokunmadan orgazm olmaya ¢a-
lisuginizi digiiniin. Bu sizi utandirir m1? Aynisi bir ka-
din ve klitorisi i¢in de gegerlidir. Bu nedenle, bir kad:-
nin misyoner pozisyonunda orgazm olabilmesi o kadar
zordur (erkek iistte) - 6zellikle de kollarinizdan destekle
dik duruyorsaniz, klitoris bu pozisyonda herhangi bir
hareketi almakta zorlanir. Anatomi boliimiinde bahset-
tigimiz gibi, bir kadinin klitorisi uyarildiginda siger, bu
nedenle sadece klitorise dalip siirtiinmeye baglamayin.
Bu sizi -ve en 6nemlisi, onu- higbir yere gétiirmez.

Agri ve sisme oldugunda, klitorisi bulmak kolay ola-
caktir. Parmaklarinizi kullanarak, esit hizda oksayin; ¢ok
hizl1 degil ve ¢ok yavas da degil. Ustaca yapin. Onun ne-
lerden hoslandigini ve her kadinin farkli oldugunu séy-
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leyebileceksiniz. Klitorisin farkli alanlar tizerinde farkli
tiirde oksamalar deneyin. Farkh basing, hiz ve hareket-
ler deneyebilirsiniz. Tamamen geri ¢ekilirse, degistirin.
Giiliimsiiyorsa, inliyorsa ya da kivraniyorsa, isleri dogru
yaptyor olmaniz ihtimali yiiksektir. [lave olarak, tirnak-
larinizin keskin olmadigindan emin olun. Tirnaklarinizi
kesmek veya manikiir yaptirmak, kadininiz iin yapabi-
leceginiz erkege en yakisan sey olabilir.

Kadini Kaynama Noktasina Getirmek

Yapmakta oldugunuz seyden hoglanip hoglanmadigin
nasil anlarsiniz? Elbette, her zaman ertesi sabah bir fin-
can kahve icerken bunun iizerinde tartigabilirsiniz ancak
en tutkulu an, 20 soru sormak i¢in en uygun zaman de-
gildir.

Eger tutkusu ¢oktan alevlenmeye basladiysa, zevk dal-
galarinin tadini birlikte ¢ikarabilirsiniz.

Tiim uyarilma nefes ile baglar ve partnerinizin heye-
canlanmis oldugunun ilk belirtisi, nefes alip verisinin
gittikge hizli ve s1§ hile gelmesidir. Burun delikleri ya da
agz1 genislerse, iyi bir seyler yapiyorsunuz demektir. Vii-
cudunu elinize, dilinize ya da penisinize dogru bastirir-
sa ya da viicudu titrerse, yapuginiz seyi yapmaya devam
edin. Arkaya dogru egiliyorsa ve poposunu bir yandan
bir yana yerlegtiriyorsa, biiyiik bir zevk yastyordur. lyice
kayganlagtiysa ya da bacaklarini sizi kugatmak icin kal-
dirirsa, onun igine girmenizi istiyor demektir. Kalgala-
rina birlikte bastirtyorsa zevki yogunlastyordur. Igindeki
zevki yansitan bazi yiiz ifadelerini fark edebilirsiniz. Bir
yandan diger yana hareket ediyorsa, sizin bir taraftan bir
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tarafa girmenizi istiyordur. Viicudunu sizinkine dayi-
yorsa, zevki zirve yapiyor demektir. Rahatliyorsa, zevk
viicudunu dolduruyordur. Vajinal sivilan kalgalarina ve
poposuna yayilirsa, derinlemesine tatmin olmugtur.

Deneyim Sonrasindaki Haz

Kadin orgazm oldugunda ya da siz orgazm oldugu-
nuzda, sevisme sona ermek zorunda degildir, yine de
erkeklerin bogaldiktan sonra uykuya dalmak istemeleri
dogal bir reflekstir. Kadin, siz geri geldikten sonra de-
vam etmeyi veya bagka bir orgazm daha isteyebilir. Onu
parmaklarinizla (10 kiigiik penis), agizla veya ¢oklu or-
gazm olan bir erkek iseniz, hala erekte duran penisiniz-
le keyiflendirmeye devam edebilirsiniz. Evet, erkeklerin
bosalmadan 6nce veya hatta bogalma olmadan orgazmi
ogrenebildikleri dogrudur - bu genel olarak erkek ¢ok-
lu orgazmu olarak adlandirilir. Bu ¢oklu orgazmlar, Dr.
William Hartman ve meslektagi Dr. Marilyn Fithian
tarafindan Marital and Sexual Studies Center'in (Evli-
lik ve Cinsellik Aragtirmalari Merkezi) laboratuvarinda
incelendi. Coklu orgazm olabilen 33 erkegi - diger bir
deyisle, ereksiyonlarini kaybetmeden iki veya daha fazla
orgazm olabilen erkekleri test ettiler.

Doug ve Rachel, ¢oklu orgazmli bir erkek, kadin ya da
¢ift olmanin yollarin: ele aldiklar1 birkag kitap yazdilar.
Bu tartugmanin amaglarina gore, su kadarini soyleyelim
ki goklu orgazm olabilen bir hile gelmenin ozellikle de
kadinin goklu orgazm olmasi durumunda, onun tiim za-
manlardaki en iyi partneri hiline gelebilmenize yardimci
olabilmektedir. Coklu orgazm olabilen biri degilseniz,
siz geldikten sonra diinyadaki tiim haz ve dualarin tekrar
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ereksiyon olmanizi saglayamayacady bir tepkisizlik done-
miniz olacakur. Biitiin erkekler i¢in ortalama tepkisizlik
dénemi genellikle yarim saattir ancak 18 yagindaki er-

kekler igin 15 dakika kadar kisa olabilirken, 70 yagindaki

erkekler icin bu siire 20 saat veya daha uzun siirebilir.

Seks sonrast dénem kadinlar i¢in muazzam bir zevk
kaynagidir. Sik sik sarilmak, oksanmak, kucaklagmak ve
yakin hissetmeye devam etmek isterler. Muhtegem bir
partner cinsel iligkinin bu d6nemini ihmal etmez, sadece
birkag dakikalik bir bag ve tenini oksamak igin olsa bile.
Evet, belki kendinizden ge¢ip uyumak isteyebilirsiniz ve
bu iyi olur. Kolunuzu ona sarin. Onun giivende ve sevil-
digini hissetmesini saglamak disginda yapmaniz gereken
bir sey yoktur.

Ona sarilin. Seks dncesinde, seks sirasinda, seks son-
rasinda ona sarilin. Flort ederken ona sarilin. Evliyken
ona sarilin. Uzgiin oldugunda ona sarilin. Mutluyken
ona sarilin. Korktugunda ona sarilin. Sarilmak igin de-
gerli hissetmediginde ona sarilin ve ¢ilgina déndiigiinde
ona sarilin. Sarilmaya ihtiya¢ duydugu her defasinda ona
sarilin ve her zaman onun gelmis ge¢mis en iyi partneri
olacaksiniz.

Iste bu kadar basit.
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Izlediginiz pornolardan 6grendiginiz her geyi unu-
tun.

Birlikte yataga yatmadan uzun siire 6nce, partneri-
nizde beklenti olugturarak, bir olasilik ve kaginil-
mazlik hissi yaratarak sevigmeye baglayabilirsiniz.
Mesaj yazin, flortlegin, davet edin ve dokunmadan

bile 6nce tutku olugturun.

Her cinsel iligki sirasinda, kim oldugunuz, onun
kim oldugu ve birlikte kim olabileceginiz hakkin-
da bir hikiye anlatun. Hikéyeyi sagirtict yapin.

Cogu erkek, oldukga bilindik bir rutine sahiptir,
dudaklarini 6piin, gogiislerine dokunun, klitorise
(belki) veya vajinaya dokunun ve penisinizi igeri
yerlestirin. Becerikli bir partner herhangi bir rutini
takip etmez. Kelimeleriniz, dudaklariniz, diliniz ve
ellerinizle onun her santimiyle sevigebilirsiniz. Bir
Kahraman sadece gogiislerine ve cinsel organlarina

odaklanmaz.

Oral seks bir kadini mutlu ve tatmin etmek igin
sarttir. Hoglanmiyorsaniz, bunu agin.

Cogu kadinin orgazm olmasi igin klitoral bir uya-
rima gereksinimi vardur. Klitorisiyle en iyi arkadag
olun.

Bir Kahraman, bir kadin ile seks bittikten sonra
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ona sarilarak da sevgisini gostermeye devam eder.
Bu, kadinlar igin biiyiik bir keyif kaynagidir. Bu
son Kahramanca gabay: gostermek (uykuya gitmek
istediginiz zaman bile), onun i¢in tiim zamanlar-
daki en iyisi olma yolunuzda uzun bir yol kat et-
tirecektir.

YAPARSANIZ BIR KAYBEDEN OLURSUNUZ...

X Seksin kalkmak, girmek ve ¢itkmaktan ibaret oldu-

guna inaniyorsaniz.

X Bir kadinin viicudunu kegfetmiyor ve onun uyaril-

ma igaretlerini ve sinyallerini okumuyorsaniz.

X Seksin porno gibi olmasi gerektigini diigiiniiyorsa-
niz.

X Klitorisi gormezden geliyorsaniz.

X Viicuduyla sevismek ve uyarilmasina yardimcr ol-

mak icin zaman ayirmiyorsaniz.

X Her kadinin ayn1 oldugunu ve tiim kadinlarin ayni
cinsel rutini takip ettiklerini diigiiniiyorsanz.

X Yatak odasinin diginda sevgi ve sefkat gostermiyor-
saniz.

X Oral seks yapmaya inanmiyorsaniz.

X Ona seks sonrasinda sarilmiyorsaniz.
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10. Boliim

BIR KIZ GiBi

SAVASMAY!| OGRENIN

Kadinlari ve Catismayi1 Anlamak

Birka¢ hafta flért ettikten sonra, beraberken kendinizi
bir kez rahat hissettiginizde, tiim iligkilere genellikle es-
lik eden hiz treni siiriigiinii yasayabilirsiniz. Kaginilmaz
olarak, inigler ve ¢ikiglar olacaktir, bunlar bir bakima ¢a-
tisma olarak da bilinir. Daha 6nce de belirttigimiz gibi,
erkeklerin iliskilerde (daha ¢ok seksin yani sira) istedik-
leri temel seylerden biri de daha az kavgadir. Ve ikisinin
birbiriyle ¢cok yakindan baglanuli oldugunu séyledigi-
mizde bize inanin. Uydurma seks ile ilgili yanlis inaniga
ragmen, kavga, kadinlarda arzuya kesin bir sekilde golge
diisiiriir. Ayni sey erkekler igin de gegerlidir. Iyi haber su
ki, daha az kavga etmeyi ve ¢atugmalari daha hizli ¢6z-
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meyi 6grenebilirsiniz. Bundan daha da iyi haber de su,
bunlarin her ikisi de genel anlamda iliskinizde daha fazla
seks olmasini saglar.

Durum goyledir: Bir kadin sinirli, lizgiin ya da sizin
tarafinizdan hisleri dinlenmemis, anlagilmamis ya da il-
gilenilmemis hissederse, zaten boyle hissetmesine sebep
olan sey her ne olursa olsun sizinle seks yapmaz (sizinle
ilgisi olsun ya da olmasin). Onu iiziintii ve sinirlilik duy-
gularindan koparmaya ¢alisamazsiniz veya manuk yiirii-
terek tizgiin veya sinirli olmaktan kurtaramazsiniz. Sizin
keskin manuginizi, akil yiiriitme ve miizakere becerileri-
nizi kullanarak onun iizgiin ya da sinirli olma problemi-
ni ¢6zemezsiniz.

Bu, is yerinde ise yarayabilir, sporda ise yarayabilir,
poker oynadiginiz adamla ige yarayabilir, fakat hayatiniz-
daki kadinla olan durumlarda ise yaramayacakur ve de
bu acik ve kaginilmaz gergegi kabul ederseniz, sizi hem
bas agrisindan hem de kalp agrisindan kurtarir.

CGatigma oldugunda, kadin bir tek sey ister: Iyi bir
dinleyici. Bir kadinin ¢atigmadaki amaci, partneri tara-
findan daha iyi anlagilmakur. (Bu kisi siz oluyorsunuz.)
Problem ¢o6ziimii ise ikinci siradadir. Erkekler igin ise
problem ¢6zmek genellikle birinci siradadir. Erkekler
kargilagtiklar1 sorunlara, atalarinin vahsi bir mandaya,
komgsu bir kabileye ya da kadinlarina veya magaralarina
biraz fazla yaklagan bagka bir hominid’e (insansi) saldir-
mak i¢in kullandiklar: ayn1 sok ve dehgetle saldirirlar.

Hayatnizdaki kadinla bir ¢atigmay1 ¢6zmeye caligir-
ken, sok ve dehsete yer yoktur.

Sok ve dehgsetinizi yatak odast igin saklayin.
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Catisma Olur

Etraftaki kamyon arkasi yazilarinda ifade edilenlere ben-
zer bir diisiince gibi, catigma sadece olur. Bir anlam ya
da agiklamasi olmak zorunda degildir. Psikolog Dr. Paul
Ekman, bu iligki ¢atigmalarini 'iiziicii olaylar' olarak ad-
landirmaktadir. Diinyadaki en iyi, en mutlu ve en keyifli
iliskiye sahip olsaniz bile, iiziicii olaylar tiim iligkilerde
kaginilmazdir. Boyle seyler yine de olur, bu sebeple de
catigma olur.

Peki ¢ogu zaman iiziicii olaylar1 olusturan sey nedir?
Para ile mi ilgilidir? Aileyle ilgili bir ¢atigma midir? Seks
hakkinda bir ¢catigma m1? Aragtirmalarimiz gosterdi ki,
tiziicii olaylar cogu zaman kesinlikle hi¢bir seyden kay-
naklanmamaktadir. Bu dogru, ¢ogu zaman kavgaya ne-
den olan belirli bir konu yoktur. Bununla birlikte yaygin
inanglara ragmen aksine, s6z konusu 6fke hissetmek ol-
dugunda erkekler ve kadinlar o kadar farkl: degillerdir.
Ambherst'de yer alan Massachusetts Universitesi'nde 6g-
retim yapan Aragtirmact Dr. James Averill, kadin ve er-
keklerin ne siklikla 6fkelendiklerinin giinliiklerini tuttu.
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Elde ettigi bulgular, erkekler ve kadinlar arasinda ger-
ek bir farklilik olmadigini gosterdi.!

Aragturmaya gore farkhiliklar, erkekler ve kadinlarin
ofkelerini nasil yénettiklerinde bulunuyordu. Uzun lafin
kisasi, erkekler ofkeleriyle farkli bir bi¢imde bag ederler.
Tennessee Universitesi'nden Sandra Thomas, ilk 'siradan
kadinlarin giindelik ofkesi iizerine biiyiik 6l¢ekli, kap-
samli, deneysel bir ¢alisma' olan Women’s Anger aras-
tirmasint yliriittii. Aragtirmalari, kadinlarin 6fkesinin
nedenlerinin su ti¢ kategorinin bir veya daha fazlasina
dayandigini tespit etti: Giigsiizliik, adaletsizlik ve diger
insanlarin sorumsuzlugu.?

Yani kadininizi dinlemiyorsaniz (veya uzaktan ku-
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manday1 ona vermeyi reddederseniz), kendisini giigsiiz
hissedecegi icin size 6fkelenecektir.

Ona karar verme siirecinde esit olarak davranmazsaniz
ya da giivenine ihanet ederseniz, adaletsizlik hissedecek
ve 6fkelenecektir. Ev islerinde adil paylagim yapmazsaniz
veya gideceginizi soylediginiz zaman orada olmazsaniz
(bagkalarinin sorumsuzlugu), size kars: 6fkeli olacakur.

New York'ta yer alan St. John’s Universitesi’'ndeki psi-
koloji boliimiiniin bagkan1 Dr. Raymond DiGiuseppe,
1,300 kisiye anket yapt ve de erkeklerin ve kadinlarin
ne siklikla o6fkelendiklerinde fark yokken, ofkelerini
hissetme ve ifade etme bigimlerinin farkli olduklarini
kesfetti. DiGiuseppe’nin yapug: aragtirmada, erkeklerin
ofkelendiklerinde fiziksel saldirganlik, pasif saldirgan-
lik ve 6fkelerinin iistesinden gelmek igin intikam alma
olasiliklarinin daha yiiksek oldugu gériildii. Kadinlarin
daha uzun siire 6fkeli kaldiklari, 6fkelerini dogrudan
ifade etmelerinin daha az olast oldugu ve erkeklerden
daha kizgin olduklart goriildii. Ayrica kadinlar dogru-
dan saldirganlik yerine dolayl: saldirganlik kullanmaya
meyillilerdi, bu demek oluyor ki bir kadin size 6fkeliyse,
yiiziiniize bagirmaktan ziyade sessizlesmesi daha muhte-
meldir. (Bu hayatnizdaki kadin igin gegerli olabilir veya
olmayabilir.)

Peki, iligki i¢inde oldugunuz kadinin artik sizinle ko-
nusmadigini fark etmenin diginda onun ne zaman 6fkeli
oldugunu nasil anlayacaksiniz ve bir kadin onlara kizgin
oldugunda Kahramanlar ne yapar?
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Sel ve Su Baskin1 Sigortas

Size, Ask Laboratuvarr’nda kegfettigimiz iki sir verece-
giz. Birincisi, caiyma durumlarinda erkekler kadinlara
kiyasla duygusal yénden daha ¢ok dolup tagtyor ve bo-
guluyorlar. Ikincisi ise, bir kez tagtiklarinda, sadece kalp
atis hizlarini diisiirebilen erkekler elestiri, savunma, aga-
gilama ve duvar 6rme oranini azaltabiliyorlar. Bu dort
sey, bizim iligkilerde Mahgerin Dé6rt Atlis1 dedigimiz gey-
lerdir. Catigmalara elestiri, savunma, agagilama ve duvar
orme ile kargilik verirseniz, yiizde 80 olasilikla iligkinizin
veya evliliginizin kiyametine 6nciiliik edersiniz.

Peki bu, giinlitk yasamda nasil olabilir? Siz ve haya-
linizdeki kadininin uzun bir is giiniinden sonra evde
oldugunuzu hayal edin. Kadin konugmak istiyor. Siz te-
levizyon izlemek istiyorsunuz. Haber ya da bir oyun agi-
yorsunuz ve o size bir projeyle ilgili biiyiik fikrini haksiz
yere alan bir ig arkadagini anlatmak istiyor. Bu noktada,
size kizgin degil, is arkadagina kizmis durumdadir. Belki
de isyerindeki durumu degistirmek icin kendisini gii¢-
siiz hissediyor ya da birisi fikrini ¢aldigs i¢cin bagkasinin
adaletsizligine sinirleniyordur - aragurmanin gosterdigi
bu alanlar ¢ogu kadini 6nemli derecede 6tkelendiriyor.

Dinlemiyorsunuz. Ilgileniyorsunuz fakat yorgunsu-
nuz, is yerinde kendi gegirdiginiz giinii diisinmeyi ya da
belki de ertesi giin biiyiik hedefe yénelmeniz gerekme-
den once biraz dinlenip rahatlamayr umuyorsunuzdur.
Ardindan su sozleri duyuyorsunuz, “Beni dinlemiyor-
sun.” Cogu erkek bu ciimleyi asil oldugu hilden ziyade
bir elestiri olarak goriir; bu, kadininizin baglanmaya ve
dikkatinizi elde etmeye olan ihtiyacidir. Goz ard: edil-
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dikten sonra, bu ciimle hizla “Beni hi¢ dinlemiyorsun.”
haline doniigebilir - ki bu bir elestiridir.

Farkinda olmadan Dort Adryr harekete gegiriyor-
sunuz, vereceginiz tepki sadece bu elestiriyi gormezden
gelmek ve gegecegini umut etmek olabilir (bagka bir
atli olan, duvar 6rme). Ya da, gozlerinizi televizyondan
ayirmadan, “Dinliyorum!” diyebilirsiniz. (Savunma) Ya
da cevabiniz “Dinlemiyorum ciinkii her giin aym sey,
vesaire, vesaire. Herkes sana korkung davraniyorsa ne-
den isini birakmiyorsun?” olabilir. (Asagilama). Veya en
kotiisii, “Her zaman ¢ok olumsuzsun.” (elestiri), ya da
“Dinlemiyorum ¢iinkii hi¢ manukli degilsin ve hep bir
sey hakkinda sikiyet ediyorsun.” (Yine Asagilama).

Bunlardan herhangi biri tanidik geliyor mu? Bunla-
rin hepsi ¢atigmay1 tirmandirmanin yollaridir. Amaciniz
hayatunizdaki kadinla daha az ¢atigmaya girmek ise, ona
duvar 6rme, savunma, elestiri veya agagilama ile cevap
vermekten sakinin. Bunlar basarisizliga neden olur ve fe-
lakete davetiye ¢ikarirlar.

Ancak erkeklerin duygusal yénden tagtiklarinda dogal
olarak yaptiklar1 sey budur. Bu 6rnekte, kadin anlayis is-
tiyor; onu dinleyecek, empati kuracak ve ona uyumlana-
cak birini artyor. Kendi giinii hakkinda tartigmast sizinle
bir causma olarak basglamadi. Ancak, bir kadin herhangi
bir sey icin uziildiigiinde, istedigi bag1 ve anlayis1 ona
vermeyi bagaramadiginiz zaman igler bu y6ne hizli bir
doniis yapabilir.

Size elestiri gibi gelen bir sey duydugunuzda, bunu
kisisel bir saldir1 gibi hissedebilirsiniz, bu nedenle temel
savunma sisteminiz devreye girer ve duygusal olarak ta-
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sarstniz. Kalp aus hiziniz yiikselir, tehlikeye karsi agiri
tetikte olursunuz ve saldirtya karg1 savunmaya hazirsiniz-
dir. Buna yaygin fizyolojik uyarilma (DPA) denmektedir
ve 3000°den fazla cift ile yapugimiz ¢alisgmamizda, fiz-
yolojik olarak uyarilmis durumdayken iletisim kurma-
nin imkénsiz oldugunu goérdiik. Kalp aug hiziniz daki-
kada 100 vurugun iizerindeyse (ya da fiziksel olarak ¢ok
formdaysaniz, 80) tagtiginiz1 anlarsiniz. Adrenalin salgi-
lamaya bagladiginiz ve DPAya girdiginiz nokta budur.
DPA'da, mizah duygunuza erigsiminizi kaybedersiniz, gok
iyi dinleyemezsiniz (isitme ve gevresel goriis tehlikede-
dir) ve kendinizi tekrarlama egiliminde olursunuz (biz
bunu 'Kendini Kapatma Sendromu' olarak adlandiriyo-
ruz). Bunlarin hi¢biri mitkemmel uyum igin ¢ok iyi birer
isaret degildir.

Tasma, yapic1 diyalog ve verimli ¢catismanin asil diis-
manidir. Tasma kavrami daha 6nceden tasvir edildigi
hélde, bizler Agk Laboratuvarr’ndaki son aragtirmalar sa-
yesinde bunu artik daha iyi anliyoruz. Tasmanin {i¢ ana
ogesi vardir: (1) saldir1 goku ve savunma gereksinimi, (2)
duygusal kapanma ve (3) kendini yaustiramama. Ayrica,
simdi tagmanin, diisiik diizeyli aile igi siddette (kontrol-
den ¢ikarak fiziksel saldirganliga doniisen) 6nemli bir
degisken oldugunu biliyoruz.

Peki, giiniin sonunda siz spor kanalini izlemeye ¢ali-
styorsunuz ve kadin size soyle diyor; “Beni hi¢ dinlemi-
yorsun.” Bir karikatiir olsaydiniz, yiiziiniiz kirmizilagir
ve kulaklarinizdan buhar ¢tkmaya baglard:.

Tagmak boyle bir seydir. Adrenalin, kan dolagiminiz-
dan hizla geger ve i¢giidiileriniz size savas ya da kag der
(Sapkani ve montunu al ve git.)

186



Bir kadinla bagarili bir iligki kurmay: umuyorsaniz,
higbir strateji ise yaramaz.

Peki duygusal olarak tagtiginizda ne yapabilirsiniz?
(Ve en aydinlanmis erkek dahi elestirildigini ya da sal-
dirtya ugradigini hissettigi zaman tagar). Kahramanlarin
kalp aug hizlarini azaltmak icin bilimsel olarak kanitlan-
mus {i¢ basit stratejileri vardir. Birincisi nefes almak ve
ikincisi 10’a kadar saymakur. Nefes almak ve 10’a kadar
saymak, azaltarak diizenleme ya da kendini yatugtirma-
nin yollaridir. Derin bir nefes aldiginizda vagus sinirini
(onuncu kafa siniri) uyarirsiniz, bu da kalp ats hiziniz1
azaltir ve kan basincinizi diisiiriir.

Kadininiza sézlii olarak (ya da hatta fiziksel olarak)
saldirma isteginizde héli belirgin bir diisiig hissetmiyor-
saniz, o halde iigiincii strateji ara vermektir. Ancak, ara
vermek ve kagmak arasinda bir fark vardir. Kadininiz1
hararetli bir konugmanin ortasinda dylece terk edemez-
siniz. “Biliyor musun, su anda seni dinlemekte ¢ok zor-
laniyorum ve 30 dakika iinde tekrar gelecegim, béylece
konugmaya devam edebiliriz” gibi o anlama gelecek bir
ciimle soylemeniz gerekir. Bunu yapmazsaniz, kagmaniz-
dan dolay: incinecek ve onu terk ettiginize ve bir daha
geri donmeyeceginize dair endiselenecektir. Hatirlayin,
savag veya ka¢ durumundayken, fizyolojik yénden uya-
rildiginizda, evrimsel agidan bilenmis, ince ayarlanmug
bir saldirganlik veya kagma makinesisiniz. Antropolog-
lar bize, erkeklerin, eski hominid atalarimizdan olan er-
keklerin bile, 6zellikle tehlike konusunda uyanik kalmak
icin evrimlegtiklerini soyliiyorlar.

Cogunlukla, klan1 yirucilardan ve diigmanlardan ko-
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ruyan erkeklerdi. Tehlike sinyalleri i¢in uyanik ve tetikte
kalmalar1 ve sonra hizla kargilik vermeleri gerekiyordu.
Bunlarin hepsi siirdiiriilebilir fizyolojik uyarilma gerek-
tiriyordu. Uyanik/tetikte kalmak, sinirleri gergin ve fiz-
yolojik olarak aktif olmak demektir. Giiniimiiz erkekleri,
bu seyleri iyi yapan erkeklerin torunlaridir. Bu konuda
iyi olmayanlar ise bagaramadilar.

I
I "Bu sizin icin evrim olabilir fakat ben buna yakmnlzk
sorunlarmdan kacinmak diyorum!"

(]

www.cartoonstock.com

Dolayisiyla erkekler evrim gecirmis olsa da, tehlike
algiladiklarinda uzun siireler boyunca hala uyaniklikla-
rin1 ve fizyolojik uyarilmalarin: siirdiirmekeelerdir. Ger-
cek bir tehlike oldugunda bunlarin hepsi giizel ve iyidir.
Fakat teyakkuz sisteminiz partnerinizle aranizdaki ¢atig-
mayla uyanldiginda ¢ok islevsel degildir.

Neden islevsel degildir? Fizyolojik uyarilma, ani teh-
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likeye tepki verebilmeniz i¢in tiim yasamsal olmayan be-
densel islevlerin (besinleri sindirmek, bobreklerinize ve
genital bélgenize kan temin etmek ve de sakin ve dikkatli
diisiinebilmek gibi) gecici olarak kapatildig: bir tiir tiinel
goriisii olugturur. Cevresel goriis ve dinlemeyi feda eder-
siniz. Karacigerinizde glikojen olarak depolanan karbon-
hidratlar1 kan dolagimina glikoz olarak tagirsiniz, boylece
kendinizi, ailenizi ve kabilenizi savunmak i¢in enerjiniz
olabilir. Bu uyumlayici tepki, savasmak ya da kagmak
icin mitkemmeldir. Partnerinizi dinlemek icin ise gok iyi
degildir. Espri anlayigin1 devam ettirmek igin pek iyi de-
gildir. Yarauci problem ¢ozme igin pek iyi degildir. Em-
pati uygulamak igin ¢ok iyi degildir. Sorunlar1 bagka bir
bakis agistyla gorebilmek icin ¢ok iyi degildir.

Tehlikeye verilen uyumlayici tepki, bir iliski catigma-
st sirasinda etkinlegtirildiginde size kargi galigir. Bu ne-
denle, son zamanlardaki bir tartismanizda ona empati
hissetmediyseniz, muhtemelen DPAdaydiniz. Dolup
tagmigtiniz.

Kadinlar ise bebeklerini emzirebilen kadinlarin so-
yundan gelen torunlardir. Bu, kendini yatustirma kabi-
liyeti gerektiren azalma tepkisini gerektiriyordu. Kadin
atalariniz, kendilerini giivende hissetmelerine yardimci
olan yakin arkadaglariyla karsilikli destek ve bag yoluyla
yaustirmay: kismen yapular. Bebek emzirmis olan her-
hangi bir kadin, gerginligin ve stresin siit akisin1 boza-
cagini size soyleyebilir. Sakinligi ve kendini yatusurmayi
saglamak igin, kadinlar (rhesus makak maymunlar gibi
insan olmayan primat tiirlerinde bile) bebekler igin ih-
tiyag olan kargilikl sosyal destegi saglayan bir sosyal ik-
lim yaraurlar. Rhesus makaklari bunu birbirlerini hazir

189



hale getirerek, birbirlerine ¢ok yakin oturarak veya yakin
yiiriiyerek ve yiiz ifadeleri ve hatta sitkintinin yumugak
seslendirmeleri gibi sosyal sinyallere duyarli hile getire-
rek yaparlar. Bu, erkekler icin se¢ilmis olan niteliklerin
tam tersidir. Kadinlarin sosyal destek aglarinin, gezegen
tizerindeki her yerde erkeklerinkinden ¢ok daha iyi olma
egiliminin bir nedeni de budur.

Bu cinsiyet farkliliklarinin pratik uygulamalari neler-
dir? Bir caugma hararetlendiginde, erkeklerin kadinlara
oranla savag veya kag uyarilma durumuna gelmeleri daha
olastyken, kadinlar kendini yatigtirma ve bir seyleri ko-
nugsma konusunda daha iyilerdir. Bu demek oluyor ki,
kadinlar ¢ogu erkegin bogulacagi ayni ¢atigma denizin-
de yiizebiliyorlar. Erkeklerin ¢ogunlugu fizyolojik olarak
uyarildiklarinda ne yaparlar? Giderler. Duvar orerler.
Durumlari daha da katiilegtirmeye ¢alismiyorlardir, sa-
kinlesmeye ¢aligirlar. Erkekler ne kadar gelismis olursa
olsun, kendilerine aulmig gergek bir ok ile sozel ok ara-
sinda fizyolojik agidan ¢ok fazla ayrim yapmazlar.

Bununla birlikte, gegmiste fiziksel, cinsel ya da duy-
gusal yonlerden travma gecirmis olan kadinlarin da taga-
cagini aklinizda bulundurun.

Ancak tagmalari farkli goriiniir. Ilgisizce gozlerinize
bakabilirler fakat gozleri bulanmistir; kimse evde yok-
mug gibi izlenim verebilirler. Fiziksel olarak oradadir-
lar, ancak duygusal olarak yoklardir, bu onlarin giiven-
lik bulmak i¢in geri gekilme yoludur. Bu ¢ekilme, daha
gencken ya da daha savunmasizlarken travmalarina yar-
dima olmus olabilir ancak bu duygusal yokluk, o an
catigmaya girmeyi neredeyse imkénsiz hale getirecektir.
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Kendi tagma tepkisinden 'geri donmek’ i¢in kendisini
giivende hissetmesi ve kendini yaugtirmast gerekir. Bu
durumda ona kars1 6fke sergilemek muhtemelen geri te-
perek olumsuz sonug verecektir.

Ugiincii strateji olan ara verme, yalnizca intikam al-
may1 digiinmediginiz veya. s6zii edilen ok firlatmanin
masum bir kurbani oldugunuzu diisiinmediginiz bir ara
ise ige yarar. Bir ara verirseniz, ancak onu bunlardan biri-
sini diigiinerek harcarsaniz, fiziksel agidan uyarilmig hal-
de ve duygusal olarak tasmig durumda kalirsiniz. Kendi-
nizi tamamen uzaklagtirmaniz gereklidir.

Aranin en az 20 dakika uzunluga sahip olmas gerekir,
giinkii tasma hormonlarinin dagilmasi o kadar siirer. 20
dakikadan sonra hala sakin degilseniz, o zaman partne-
rinizin yanina geri doniin ve yanit vermeden once biraz
daha zamana ihtiyaciniz oldugunu sdyleyin. Aragtirma-
mizda, ¢atigmadan sonra karisinin olumsuz niteliklerini
diisiinen bir erkegin kalp atig hizinin ditigmedigini gordiik.
Sagirtic1 bir gekilde, bu hiz, 20 dakika boyunca karisinin
olumlu 6zelliklerini diisiindiigii zaman da diigmedi. Kau-
limcilarimizin kalp atg hizini neyin diisiirdiigiinii tahmin
edin: Dergi okumak. Duygusal olarak tastiginizda ihtiya-
ciniz olan sey uzaklagmakur. Caugma iginde oldugunuz
kisinin ve duygusal olarak tasmaya neden olan konugma-
dan bagka bir seyler diisiinmelisiniz. Bu kendinizi ve sinir
sisteminizi yatgtirmakla ilgilidir. Golf oyununuzu diisii-
niin. Beyzbolu diisiiniin. Ulkenizi diisiiniin. Catigmanizla
higbir ilgisi olmayan bir seyi diisiiniin ve kisa zaman sonra
saglikli diisiinebilirsiniz.
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Fiziksel bir sey yapmak da yardimci olabilir. Yiiriiyiis
yapabilirsiniz, kitap okuyabilirsiniz, miizik dinleyebilir-
siniz, kosuya ¢ikabilirsiniz, biraz yoga veya meditasyon
yapabilirsiniz.

Aile igi siddet iizerine yaptigimiz aragtirmamizda, bu
siddeti yagayan ciftlerin ¢catisma i¢in 'geri ¢ekilme yonte-
mi' veya '¢ikis stratejisi' olmadigini kegfettik. Biri dige-
rinin ¢ikigini engellemektedir. Aile igi siddetin yaklagik
yiizde 80’i sakinlesmenin bir yolunun olmamasindan
kaynaklanmaktadir. Iginizdeki tek cevap “s*****” oldu-
gunda, bir ara vermek herkesin yararina olur. Sizin ya
da partnerinizin s6yledigi sert sozlerden sonra duygusal
olarak toparlamak ¢ok zaman alir. Uziicii (ve ardindan
toparlanmasi zor olan) s6zler séylenmeden 6nce bir ara
vermek ¢ok daha etkilidir. Ve fizyolojik olarak kolayca
uyarilan bir erkekseniz, ¢atgma ortasinda olmadiginiz
bir zamanda bu konuyu konusgmak en iyisidir. Partne-
rinize §6yle sdyleyin, “Savas ya da ka¢ durumuna girdi-
gimde, korkung seyler soylilyorum. Bunu yapmay1 bi-
rakmak istiyorum ve bunu yapmamak igin bir planim
var.” Bir ara verme ritiieli yaratn, béylece partneriniz ne
oldugunu anlayacak ve ¢atigmanin ortasindayken neler
yasadiginiza dair biraz fikir sahibi olacakur.

Kahramanlarin yapug1 sey budur.Kaybedenler daha
az evrimlesmis benliklerine donerler ve olaylarin ortasin-
da kalirlar, yangina koriikle giderler ve iligkilerinin yanip
kiil olusunu izlerler.
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Sorunlar Olacak

Bir kadin ile yagamak ve bir kadinla iligki i¢inde olmak
her zaman agk, tutku ve uyum ile ilgili olmaz. Sorunlar
olacakur. Bir kadinin sorunu giindeme getirdigi zamanin
yaklagik yiizde 40’1nda, erkeklerin kadinin neden bahset-
tigi hakkinda hicbir fikri yoktur. Bunu Ask Laboratuva-
r'nda kegfettik ancak ayni zamanda Kahramanlarin ne
yapugini da kegfettik. Kahramanlar savunmaya ge¢mezler.

Onlar bir kadinin bir sey hakkinda aci gektiginde
boyle soylediklerini, hep béyle olmadiklarini ve bu aci-
nin bazen bir elestiri olarak ortaya ¢ikabilecegini bilirler.
Kisisel bir saldir1 gibi gelebilir ancak iligkide olma konu-
sunda muhtesem olan erkekler sikiyetin veya sorunun
ya da elestirinin alunda neler oldugunu 6grenmeye ¢ali-
sacaklardir. Bir Kahraman, neresinin acidigini bulmaya
caligir ve su {i¢ 6nemli sorudan bir ya da daha fazlasini
sorarak bunu yapar:

1. Neye ihtiyacin var?
2. Neyle ilgili endigelisin?
3. Ne hissediyorsun?

Gérdiigiimiiz daniganlarin birgogu ¢atigmayla ilgilen-
meyi biraktu ve bunu yaparken partnerlerinden de yiiz
cevirdiler. Partnerinizi ac1 bir hilde birakmak istemez-
siniz ve ¢atigmadan kaginir veya tirmandirirsaniz, bu or-
neklerin her biri ayakkabinizin i¢inde bir tag haline gelir.
Sonunda artik daha fazla beraber yiiriiyemezsiniz. So-
nunda iligkiniz sona erer. Kisacasi, partnerinizin acisini
goz ard1 edemezsiniz.
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Eger hayatunizdaki kadin sizi elestiriyorsa veya sikyet
ediyorsa ya da beraberinde sizinle ilgili bagka bir konu-
yu giindeme getiriyorsa, 6ziinde size daha yakin olmak,
daha giivende hissetmek ya da daha fazla giivenmek
istiyordur. Haurlayin ki aradigy ilk ozellik giivenilirlik-
ti. Onunla ayn1 takimda oldugunuzu bilmeye ihtiyaci
vardir, ona karg1 siz durumu degil. Onunla birlikte ge-
¢irdiginiz zamana karg: sizin zamaniniz degil. Kizginsa,
bu, kendisini giigsiiz hissettiren bir sey, ya da haksizlik
hissettiren bir durum ya da iligkinin sizin payiniza di-
sen sorumlulugunu iistlenmediginizi hissettiren bir ey
oldugu anlamina gelir. Bazen bu duygusal bir sorun ola-
bilir ve bazen de pratikte bir sorun olabilir. Temelinde,
verdiginiz sozleri tutmaniz gerekir. Bu s6z ister sadik ol-
maya dair olsun ister kirli ¢oraplarinizi toplamak olsun
hepsi 6nemlidir.

Bir iligkide ger¢ek bir Kahraman, partnerini dinleme-
si gerektigini bilir. Onun ihtiyaglarini dinleyin. Korkula-
rin1 dinleyin. Acisini dinleyin.

Bununla birlikte, erkegin, kadinin séylemedigi seyleri
duyacak kadar elinden gelenin en iyi sekliyle dinlemeyi
ogrenmesi gerekir. Evet, biitiin erkekler hayatlarindaki
kadinlardan onay isterler ve elestirildiginizde veya saldi-
riya ugradiginizda caninizi yakabilir. Herkes hata yapar
ve hayatinizdaki kadinlarin sizin yapuginiz hatalar hak-
kinda duygular: olacakur.

Ancak, iste size Ask Laboratuvarr’nda 6grendiginiz
kiigiik bir sir: Partnerinizle aranizda ¢atisma olmadigt
zamanlarda ona verdiginiz kargiliklar ve aranizdaki ar-
kadaghgin kalitesi, bir kadin1 daha az elegtirel hile geti-
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ren ve sorunlar ortaya ¢ikuginda olumlu diisiinerek size
inanma olasihigini yiikselten seydir. Catigma olmayan za-
mana yatirim yapmak, bankadaki para gibidir. Catisma
zamanlarinin daha sakin gegmesini ve daha az siklikta
yasanmasini saglar.

Bir erkek olarak sizin goéreviniz, kadinimzin giiglii
duygular1 veya elestirileri oldugunda sizin tepkiselligini-
zi azaltarak diizenlemektir. Bu, sizin agresif olmamaniz,
korkutmaya veya sindirmeye ¢alismamaniz ya da elesti-
rilerini nasil dayatacagini anlatmamaniz anlamina gelir.
Ve ayrica, “Evet, canim...” diyerek alttan alin demek
degildir. Dinlemek icin yeterince giiglii olmaniz gerek-
tigi anlamina gelir - gergekten dinleyin - ve gerektigin-
de sakin yanit vermek igin bir ara verin. Sonrasinda kiz
arkadaginizin ya da karinizin neden ac ¢ektigini ve bu-
nun igin neler yapabileceginizi anlama isine kalkigirsiniz.
Bunu yapuginizda giiciiniizii kaybetmezsiniz- gergek
giiciiniizii gostermis olursunuz. Ayrica, sizinle birliktey-
ken kendisini giivende hisseden, sizi seven ve yaninizda
kalacak ve hayatin size getirdigi her neyse ona kars sa-
vagmaniz igin size yardim edecek muhtesem bir kadin
bulacaksiniz.
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Catigmalar olur, en iyi iligkide bile.

Hem erkekler hem kadinlar ayni derecede sinirle-
nirler fakat 6fkelerini yonetme bicimleri farklhidir.
Kadunlar giigsiizliik, adaletsizlik veya bagkalarinin
sorumsuzluguna éfkelenirler.

Erkekler kadinlara kiyasla ¢atigmalarda daha ¢ok
fizyolojik agidan uyarilirlar. Bu da erkeklerin ¢a-
ugmalarla daha az mizah, empati ve anlayigla bag
etmelerine sebep olur.

Erkekler evrimsel olarak tetikte ve agresiftirler.
Tehdit altinda olduklarinda saldirtya devam etmek
iizere yaratilmiglardar.

Ofkenizi azaltarak diizenlemeyi 6grenmek igin
sunlar1 hatrlayabilirsiniz: Nefes almak, 10’a kadar
saymak ve ara vermek.

Eger partneriniz sizi elegtiriyorsa, ac1 icindedir. Si-
zin goreviniz ona ii¢ soru sorarak acisinin kaynag-
n1 bulmaktir:

1. Neye ihtiyacin var?

2. Neyle ilgili endigelisin?

3. Ne hissediyorsun?



YAPARSANIZ BIR KAYBEDEN OLURSUNUZ...

X Yaygin fizyolojik uyanlma (DPA) belirtilerini tans-
miyorsaniz ve gatigmaya girmeden énce azaltarak dii-
zenleme yapmak i¢in adim atmiyorsaniz.

X Tehdit alunda oldugunuzu hissettiginizde, her za-
man saldirmaniz gerektigine inantyorsaniz.

X iligki catigmasi ile karg1 kargiya kaldiginizda, sozel
veya fiziksel istismara bagvuruyorsan1z.

X Bir kadinin elegtirisi veya sizinle olan sorununun

altnda yatan aciy:1 gérmezden geliyorsaniz.

X Partnerinizin gikdyetlerine ya da sorunlarina, onu
gormezden gelerek, elestirerek, duygularini agagilaya-
rak veya kendi hareketlerinizi savunarak cevap veri-
yorsaniz.

X Ofkeniz ve giddetli tepkileriniz igin bagkalarin1 sug-
luyorsaniz.

X iligkinizde verdiginiz sozleri tutmuyorsaniz.
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BiR CiFT AYAKKABI

SATIN ALMAK NEDEN O KADAR

UZUN SURUYOR?

(Alisverisin Evrimsel
Onemini Anlamak)

Aligveristen hoglanmayan bazi kadinlar olsa da, kadin-
larin biiyiik ¢ogunlugu bundan keyif alir. Cogu erkek,
kadinlarin aligveris yapma bigimini sinir bozucu bulur
ve klige gibi goriinse de aligveris gercekten de kadinlar
ve erkekler arasinda bir ¢atisma kaynagidir. Kadinlarda-
ki bu evrimsel 6zelligi degistiremezsiniz; bu nedenle, bu
konuda sinirinizi bozmanin higbir faydas: yoktur. Bunu
daha iyi anlayarak, ¢atigmanin getirdigi basg agrisindan
kaginmay1 6grenebilirsiniz. Amacinizi haurlayin: uyum
ve bu sizden ne kadar farkli olursa olsun onunla uyum-
lanmaktan (yine bu kelime) dogar.

Insanlar ilk olarak magaralarda ve kabilelerde yasamus
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olduklarindan, kadinlar yiyecek pesinde olmuglardir ve
ne bulacaklarini hi¢cbir zaman bilememiglerdir. Bir¢ok
eski kabilede, iiyeler sepetlerini almak, bebeklerinin alti-
n1 baglamak ve disar1 ¢ikip yiyecek aramak igin kadinlara
giiveniyorlards; yakacak odun, yumusak ve sert kabuklu
meyveler, yemisler, kokler, cay yapmak iizere yapraklar,
sifali bitkiler igin.

Biitiin giin boyunca toplayzs, toplayss, toplayss. ..

M.O. 8000de, kadinlarin iizerinde ¢ok fazla baski
vard1. Yiyecek aramak ¢ok miktarda bilgi gerektiriyordu.
Kadinlar, avci-toplayici iligkisinin "toplayici' tarafini iist-
lenmek durumunda kalmigti. O zamanlar bile, kadinlar
yardim konusunda diger kadinlara giivenmek zorunday-
di; kimse yalniz toplamaktan hoglanmazdi. Kadinlar, ne
ile geri déneceklerini bilmeden her giin yola koyuldular,
ancak ¢ok miktarda olmasi gerektigini biliyorlardi, yeni-
lebilir olmaliyd: ve en 6nemlisi zehirli olamazdi. Kabile,
kadinlarin bu Herkiil gibi kuvvetli misyonlarini her giin
bagarma konusunda onlara giiveniyordu. Bu, ¢ok iyi bir
hafiza ve ayrinulara dikkat gerektirir. Kadinlarin erkek-
lere gore daha iyi hafizalar1 oldugu bugiin i¢in de dog-

rudur.

Peki tiim bunlarin kadinlar ve aligverisle ne ilgisi var?
Evrimsel bir bakis agisiyla, detay icin keskin bir hafiza
gelistirip iyi toplayicilar olmak zorunda olan kadinlar-
dan segildik. Ilk kadinlar cesur olmak zorundalardi ve
yakacak odun, yiyecek, icecek ve ilag artyorlardi. Cekici
goriinmek icin kendilerini siislemek iizere kullanabile-
cekleri, evlerini dekore etmek igin kullanabilecekleri gey-
ler ve ailelerini sicak tutacak giysiler igin kullanilabilecek
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malzemeler topladilar. Kabilenin refahi, kadinlara ve on-
larin toplayicilik becerilerine, hafizalarina ve yaraucilik-
larina bagliydi ve bunlarin hepsi evrimlegerek toplayici-
liklarini armagana déniistiirecek ve kabilede yasami daha
iyi hile getirebilecekti. Erkekler avlandy, kadinlar toplad:
ve her biri digerinin hayatta kalabilmesi i¢in yapuklar
seylerde gergekten iyi olmak zorundaydi.

Insanlar artik magaralarda yasamiyor, ancak bir kadin
aligverige giderken hala sepetini aliyor ve kabileye yiye-
cek, icecek, giysi, ilag ve kendisini, ailesini ve 'magara'y1
siisleyecek seyleri getirmek igin yarauciligini ve keskin
hafizasin1 kullanmaya koyuluyor.

Komedyen Rob Becker Magara Adamini Savunmak
adli oyununda, bir adam aligverise gittiginde bir ift i¢
camagir1 gibi ihtiyact olan belirli bir sey i¢in avlanir yaz-
mugtr. Erkek adeta oyun i¢in avlanir gibi aligveris yapar.
Bu bir ¢ift i¢ ¢amagirini avlamak igin hizli ve verimli bir
sekilde kararlilikla ise koyulur.

Bir saldinn plani vardir. Bir gift i camagirini avlar ve
sonra isi biter, 'av'1 ile evine geri déner.

Diger taraftan, bir kadin sepetiyle birlikte nelerin var
oldugunu gormek iizere cikar. Ailesi ve evi igin bir seyler
getiri. Ne bulacagini bilmez fakat bir toplama yénte-
mi ve becerisi vardir. Avlama siirecinin aksine, toplama
siireci sosyal bir faaliyettir. Tamamen farklidir ve farkli
beceriler gerektirir.

Eski zamanlardaki toplayicilarin en 6nemli becerisi
keskin bir hafizayd: ¢iinkii hayatta kalmalari, hangileri-
nin zehirli ve hangilerinin yenilebilir meyveler oldugunu
haurlayabilmelerine bagliydi. Son zamanlarda yapilan
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bir aragtirmada, kadinlarin nesneleri hatirlama konu-
sunda erkeklerden daha iyi oldugu kesfedildi. Aragtir-
macilar, istifleme hakkinda bir televizyon sovunda yer
alabilecek bir oda olugturdu. Raflarda, yerde, masalarda
ve koselerde obek halinde yaklagik 100 farkli giindelik
nesne vardi. Sonra “Burada bekle.” talimatiyla odaya
farkli erkekler koydular. 20 dakika sonra, her denegi
baska bir odaya getirdiler ve 20 dakika ieride bekledigi
odada gordiigiinii hatrladigs her seyi yazmasini istediler.
Erkeklerin dogru haurladig1 nesnelerin sayis1 yaklagik 7
maddeydi. Ardindan aragtirmacilar ayni deneyi kadin
deneklerle gergeklestirdiler. Kadinlar ortalama olarak 20

nesneyi hatirlayabildiler - biiyiik bir fark, neredeyse iig
kat daha fazla.

Feminist hareket ilk ¢iktig1 zaman, Eleanor Maccoby
ve Carol Jacklin, The Psychology of Sex Differences adli
kitab1 beraber yazdilar. Bu kitap, erkeklerin ve kadinla-
rin, genel anlamda, ayni olduklarini, erkeklerin ve ka-
dinlarin psikolojisindeki bilis, sosyallesme ve diger y6n-
lerden olan farkliliklar konusunda basmakalip inanglari
giiriitiip gercegi ortaya ¢ikarmayr amagladi. Maccoby ve
Jacklin, hafizayla ilgili birgok ¢alismay1 incelediler ve ara-
larinda gergek bir farklilik olmadig1 sonucuna vardilar.

Ancak, 30 yil sonra, uzmanlk alani hafiza olan en
meshur kadin psikologlardan Dr. Elizabeth Loftus The
Psychology of Sex Difference’in yazimindan beri yapilan
daha yaklagik 20 ¢alisma ile beraber Maccoby ve Jacklin
ile ayn1 galigmalar inceledi. Bulgulari ne mi? Kadinla-
rin hafizalari erkeklerin hafizalarindan daha iistiin ve bu
ozellikle, hatirlanan gey herhangi bir tiir toplumsal bag-
lam oldugunda gegerlidir.
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Evrimsel bakis agisindan bu dogrudur. Size kadin
beyninin ilk dpiismeyi hatirlamasiyla ilgili sagirtict yete-
neginden bahsettigimizi hatrliyor musunuz? Bir ev hal-
ki i¢in satin alma kararlarinin yiizde 85’ini alan modern
kadinlar', ne aligverig yapilacagini, hangi fiyatlarin en iyi
oldugunu, aradiklar1 seyi tam olarak nerede bulacakla-
rin1 ve aligverig-toplayicilik yapmaya katkida bulunan
sayisiz diger faktdrii bilmek icin olaganiistii bir hafizaya
ihtiya¢ duyarlar. Ah, bu renk dolabimdaki bagka bir seyle
¢ok uyar. Ah, oglum gergekten bu esofman altni kulla-
nabilir. Ah, kocam bu kitab1 ¢ok sever. Kadinlarin tiim
bu ayrinulari akillarinda tutma yetenegi vardir.

Aligveris sosyal bir faaliyettir ve de iligkilere cok bagl
bir seydir. Savvy marka yoneticileri, kadinlarin iligkileri
olduklari kisiler ve markalarda daha fazla para harcadik-
larin: biliyorlar.? Bir kadin aligveris yapmaya ¢ikuginda,
arkadaglarini yaninda gortiirebilir ya da sik sik gittigi ma-
gazalarin sahipleri veya ¢aliganlariyla iliskide bulunabilir.
Kadinlarin “Ilgilen ve arkadas ol.” tarz1 vardir ve gogu
erkek kendi sorunlarini i¢ ¢amagirlarini satin aldiklan
adamla tartigmay: diigiinmiiyor olsa da, kadinlar satis
gorevlisinin iligki durumunu, ailesinin miicadelelerini ve
is hayallerini bilirler.

Evet, bu biraz uzun aligveris gezilerine sebep olabilir,
ancak bu erkeklerin kadinlar hakkinda sevdigi seylerden
biridir: Aligveris yaparken bile iliski kurma konusunda
essiz bir yetenege sahiptirler. Erkekler ve kadinlar arasin-
daki bu farkliliklar nedeniyle, erkeklerin aligverigleri ge-
nellikle ¢ok daha az zaman siirer. Bu zaman farki bir¢ok
erkegi sinirlendirir.
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KADINLARIN MODELLERI

Cehennem tam da hayal ettigi gibiydi.

www.cartoonstock.com

Ingiliz aragtrmacilar 2,000 erkek ve kadin iizerinde
aligveris aragtirmasi gerceklestirdiler ve erkeklerin bir
soyunma kabininin diginda bir saniye daha gecirmek
yerine sag goz kiirelerine bir elbise askist saplamak is-
temeden 6nce partneriyle birlikte yaklagik 26 dakika’
boyunca aligveris yapuklarini kegfettiler. (Goz kiiresinin
icindeki elbise askisi ¢caligmanin bir pargas: degildi fakat
bunu kadinlarla aligveris yaparken erkek arkadaglarimi-
zin hissettiklerini tasvir etmek icin ekledik.)

Almanya, aligveris merkezlerinde Mannergarten (er-
kekler icin alan) yaratarak bu durumu ¢6zmiis gibi gorii-
niiyor. Bu alanlar, ozellikle kadinlar aligveris yaparken er-
keklerin bekleyebilecekleri yerler olarak tasarlanmigtir. Bir
erkek birkag avroya, iki bira, erkek dergileri, spor kanalina
ayarlanmug bir televizyon ve hatta oyuncak tren vagonu
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alabiliyor. Gériiniise gore Fransizlar da ayn1 seyi yaptilar,
ancak onlar erkeklere 6zgii bu alana, ingilizcede ¢ocuk
yuvast anlamina gelen garderies ismini koydular. Rahatsiz
olabilirsiniz ancak bira verdiklerini de unutmayin.

Aligveris ve Kimlik

Bir kadinin kimligi ebediyetten bu yana ne giydigi ve na-
sil goriindiigityle tanimlanmugtr. Bu kimlik, kadinlarin
goriiniimiiyle ilgili bu kaygi, kadinin aklindaki bir fan-
tezi veya tamamen Madison Avenue tarafindan icat edil-
mis bir gey degildir. Evlilik basarist konusundaki uzun
siireli bir aragtirmada, psikolog Dr. Peter Bentler ve Dr.
Michael Newcomb, evliliklerin devam edip etmeyecegi-
ni en iyi 6n gosteren seyin, inanin ya da inanmayn, bir
kadinin giyim bilinci oldugunu kegfettiler.* Ac1 gergek su
ki, kadin iyi goriiniiyorsa, sadece kendisine bir partner
¢ekmekle kalmayacak, ayn1 zamanda onu elde tutacakur.

Bin yildir, kadinlarin degerlendirmesi erkeklere gore
cekiciliklerine bagli olmustur, gogunlukla ne kadar seksi
goriindiikleri temelinde. Kadinlar aligveris yaparken, ge-
nellikle kiyafetler, kozmetik iiriinler, takilar alirlar ve ka-
¢inilmaz olarak bu goriiniisle ilgilidir. Kadinlar, erkeklerin
islerinde ya da sporda yapuiklariyla ayni sekilde muhtegem
goriinmek icin rekabet ederler. Kadinlar, kendilerini ka-
nitlamak zorunda hissederler ¢iinkii bilingdigi bir bicimde
cekici goriinmezlerse bir erkegin askini ve baghiligini ka-
zanamayacaklarina inanmaktadirlar. Bu sebeple kadinlar
i¢in aligveris kisisel ve genetik olarak hayatta kalma mese-
lesidir. Kiyafet se¢mesi daha uzun siiriiyorsa, bu onun i¢in
gergekten bir 6liim kalim meselesi oldugu igindir.
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NEDEN YUKSEK TOPUKLU
AYAKKABI GIYEN KADINLARA
ASIK OLUYORSUNUZ

Antropolog Helen Fisher, kadinlar yiiksek topuk-
lu ayakkabi giydiklerinde bunun memelilerin ¢o-
gunda olan lordoz adi verilen bir kur yapma du-
rusunu harekete gecirdigini belirtmistir. Topuklu
ayakkabular sirt1 ve kalgalar1 disa ¢ikariyor, ki bu da
hayvan kralliginda cinsel olarak hazir bulunmanin
evrensel sembolii anlamina geliyor.

Biitiin bunlar neden 6nemlidir? Onemlidir ciinkii
algverigle baglanuli evrimsel diirtiiyi anladiginizda,
kendinizi birgok bas agrisindan kurtarabilirsiniz ve son
béliimde bahsettigimiz catigmalardan kaginabilirsiniz.
Onu aligveris yapug icin elestirmeyin. Onu yargilama-
yin. Ve en onemlisi, aligveris yapmaktan nefret ediyorsa-
niz, onunla gitmeyin.

Cogu (ama hepsi degil) kadin aligveris yapmay sever.

Cogu (ama hepsi degil) erkekler aligveris yapmay: sev-
mez.

Bu farkligi kabul edin. Kadinlar igin aligverisin
DNAlarindan getirdikleri olumlu, sanatsal ve yaratici
bir deneyim oldugunu anlayabilirseniz, hayatinizdaki
kadinla bu konuda savagmay: birakabilirsiniz. Bir ka-
dinla yagamak bazen savaslarinizi segmek demektir ve bu
savag sizin kazanamayacaginiz bir savagur.
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Biraz erkek olun. Bir kitap ya da iPod’unuzu yaniniz-
da getirin. E-postanizi tamamlayin. Bir magaza bulun.
Ve size harika bir gsey almasini umun. Hig kimse sorun
¢tkarmak istemez, bu nedenle onun toplayicilik becerile-
rini uygulamasina izin verin.
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Aligveris kadinlarin DNAsinda vardir. Kadinlar
¢ok eski zamanlardan beri iyi toplayicilar olmak
zorunda kalmiglardir. Hayatlar buna bagliyd:.

Cogu (hepsi degil) kadin aligveris yapmay: sever.
Bu onlarin bir yaraucilik ifadesidir ve onlar igin

olumlu ve sosyal bir deneyimdir.

Kadinlar ev ve aileye ait satin alma kararlarinin

yiizde 85’ini alur.

Algveris keskin bir hafiza gerektirir ve kadinlar er-
keklere kiyasla daha iyi hafizalara sahiptirler.

Erkekler atalarinin avlandsg: gibi aligveris yaparlar,
ik, avla, geri don. Kadinlar baglanir ve aligverigleri
boyunca iligkiler kurarlar.

Algveristen nefret ediyorsaniz, gitmeyin.
Aragtirmalar gosteriyor ki kadinin giyim bilincine
sahip olma derecesi evlilik bagarisinin uzun siireli
bir 6n gostergesidir.

Kadin ayakkab: satin almak igin aligverigte ¢ok
uzun zaman harciyorsa sikdyet etmeyin, 6zellikle
yiiksek topuklu ayakkabi. Buna giivenin ve bu bé-
liimdeki “Neden Yiiksek Topuklu Ayakkabi Giyen
Kadinlara Agik Oluyorsunuz” adli yaziy1 okuyun.
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YAPARSANIZ BIR KAYBEDEN OLURSUNUZ...

X Bir kadinin aligverigle olan iligkisini anlamazsaniz.
X Onu aligverig yaptigs icin elegtirirseniz ya da yarg:-
larsaniz.

X Onun sizin yaptiginiz gibi aligveris yapmasi gerekti-
gini diigiiniirseniz; ¢ikin ve geri doniin.

X Satin aldig: seyleri veya goriiniigiinii elegtirirseniz.
X Aligverigten nefret ettiginiz hilde onunla giderseniz
ve onu perigan ederseniz.

X Biitiin kadinlarin aligverig yapmayi sevdiklerini var-
sayarsaniz. Her kadin farklidir, s6z konusu aligverig

oldugunda bile.
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12. Boliim

SONSUZA KADAR EN iYi

ARKADASLAR

Kadinlar ve Arkadasligi Anlamak

Eger bir kadinla ciddi bir iliskiye girdiyseniz, gergek su ki
onun arkadaglan ile de iligkiye girdiniz. Sizden hoglana-
caklarin1 umalim ¢iinkii hoglanmazlarsa, hayatiniz pek
de hos olmayacakur. Kadinlarin bu arkadaghk meselesini
¢ok iyi yapuklarina hig siiphe yok ve bu gogu erkegin
eksik oldugu bir alandur. Elbette ki erkeklerin arkadaglan
vardir, hatta baz1 iyi arkadaglan ancak bir erkegin arka-
dagliginin kadinlarinkine yakin bir sey olmasi nadirdir.
Erkekler genellikle diger erkek arkadaglariyla birlikte
pijama partileri yapmazlar. Fisildayarak konugmazlar ve
birbirlerine sarilarak yatmazlar. Erkekler sokakta yiiriir-
ken el ele yiiriimeyi diigiinmezler. Erkekler arkadaglarina
bebegim, tatlim, ya da sekerim demezler. Diger erkek
arkadaglariyla kadinlarin arkadaglariyla olduklar gibi se-
vecen ve sefkatli degillerdir ancak kardeg sarilmasi bunu
biraz degistirmeye bagliyor. Biitiin kadinlar arkadaglary-
la boyle iligki kurmasa da, bu, kadin arkadagliklarinda
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erkek arkadagliklarindan ¢ok daha yaygindir. Ve kabul
edelim ki, bazen en aydinlanmis erkek bile partnerinin
arkadaglarini biraz kiskanir hatta biraz tehdit altinda his-
seder.

Mizahgi Dave Barry, hem kendisinin hem de karisi-
nin arkadag: olan bir ciftle yilda bir kez bir araya gelme-
lerini alaya alds. ki kadin birlikte gikip giderlerdi ve iki
erkek de TV’deki play-off maglari izler ve ara sira konu-
surlards, yalnizca pizza siparisi verip yediklerinde duygu-
sallagirlard.. Bir giin bir ziyaretten sonra arabayla eve geri
doénerken karisi soyle dedi; “Harry nin bacaginin gegen
yil kesildikten sonra ne kadar diizeldigini gormek sagir-
tict degil mi?” Harry bundan s6z etmemisti; bu yiizden,
Barry'nin, karisinin sdyledigi sey hakkinda higbir fikri
yoktu fakat Harry ile bunun hakkinda uzun uzun sohbet
etmisler gibi davrandi.

Iam olarak ne hakkinda konusuyorlar?
Neden grup hélinde dolasiyorlar?

Neden birbirleriyle olmaya o kadar ¢ok ihtiyag duyu-
yorlar?

Neden kadinlar tuvaletine beraber gidiyorlar, birinin
gitmeye ihtiyact yokken bile?

Gé“rﬁndﬁgﬁ gibi, kadinlarin sizden alamadiklar: fakat
kadin arkadaglarindan aldiklar: bir sey var. Partnerinizle
gece giindiiz uyumlanabilirsiniz, bu iligkiniz i¢in harika-
dir ancak kadinlar yine de diger kadinlarin arkadaglik-
larina ve onlarla birlikte gelen destege ihtiya¢ duyarlar.
Sizden alamadig, arkadaglarindan aldig sey budur ve bu
¢ok 6nemlidir. Birlikte oldugunuz kadinin mutlu, mem-
nun ve tatmin olmus olmasini istersiniz. Bunun icin, di-
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ger kadinlardan sosyal destege ihtiyact var. Nokta.

Bu, sagligy icin de 6nemlidir.

2006 yilinda Journal of Clinical Oncology, meme
kanseri olan yaklagtk 3,000 hemsire iizerinde yapilan
sosyal ag1 arastiran bir ¢aligmanin sonuglarini yayinladi.!
Cok arkadagi olmayan ya da sosyal agidan yalniz olan
kadinlarin yakin arkadaglari olan kadinlara kiyasla meme
kanseri nedeniyle 6lme olasiliklar: iki kat daha fazlayd:.
Bu kadinlarin ayrica herhangi bir nedenle, yiizde 66 ora-
ninda artan erken 6lme riskleri vardi. Meme kanseri olan
ve 10 ya da daha fazla arkadagi olan hemsirelerin, kanser-
den sonra hayatta kalma olasilig1 dort kat daha yiiksekti.
Arkadagliklar, bu kadinlar i¢in en 6nemli faktérdii -hatta
bir ese sahip olmaktan daha 6nemli- ki bir kocaya sahip
olmak kanser sonrasi hayatta kalma oranlar1 iizerinde
herhangi bir fayda veya etki gostermedi.

Sasirtict bir gekilde, erkekler bunun tam tersidir. Er-
kekler hayatta kalmak i¢in bir kadina ihtiya¢ duyarlar.

Kaliforniya Universitesi, Berkeley'den psikolog Dr.
Len Syme ve 6grencisi Lisa Berkman, her sey goz oniine
alindiginda, hangi faktérlerin uzun émiirliiliigii ne ka-
dar belirledigini bilmek istediler. Syme ve Berkman, yak-
lagtk 9,000 kisinin yer aldigi meghur Alameda County
Study arastirmasini gergeklestirdiler.? Insanlarin hayatla-
rindaki ¢ok sayida faktorii 6lgtiiler, ardindan 9 yil sonra
geri dondiiler ve kimin hal4 hayatta oldugunu ve kimin
oldiigiinii incelediler. Bu, 6l¢mek i¢in ¢ok giivenilir bir
faktdrdiir ¢iinkii sosyal bilimciler genellikle dogru 6liim
bilgilerini elde edebilirler.

Berkman ve Syme’in ulagtiklar1 sonuglar hakkinda
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diinyay: sagirtan sey, insanlarin erken yaglarda hayatta
kalacaklarini ya da 6leceklerini belirleyen seyin, koles-
terol ya da egzersiz veya diyet degil, fakat hayattaki en
kigisel iligkilerinin kalitesi olduguydu. Ilging sekilde, er-
keklerin daha geng yasta 6liip olmeyecegini belirleyen
sey, evli olup olmadiklariyken, kadinlar igin yasam sii-
relerini belirleyen gey bagka kadinlarla olan arkadaglik-
lartydi. Michigan Universitesi nden aragtirmaci Dr. Lois
Verbrugge tarafindan yapilan sonraki bir aragtirma, bun-
larla birlikte evlilik kalitesinin de hem kadinlarin hem
de erkeklerin yagam siirelerinin belirlenmesine yardimai
oldugunu gosterdi.

Bu nedenle, uzun siire yagamak istiyorsaniz, partneri-
nizle kalin ve iligkinizde mutlulugu saglayin. Partnerini-
zin uzun siire yagamasini istiyorsaniz, kadin arkadaglikla-
rin1 besleyip biiyiitmesine cesaretlendirin.

Kurtardiginiz hayat sizin olabilir.

Meggul Olma ve Arkadaglik Kurma

Kadinlarin neden béyle yakin arkadaghklar kurdugu
hakkinda evrimsel bir dayanak vardir. Avci-toplayict do-
neminde kadinlarin hayatta kalmalarinin biiyiik ¢ogun-
lugu kabile igerisinde 'yakinlik kurma' becerisine bag-

liyd.

Bir kadinin diger kadinlarla olan iliskisi, onun gii-
venligini ve iyi olma halini ve de ¢ocuklarinin toplumsal
statiisiinii belirledi. Ne kadar ¢ok kadin arkadaga sahip
olur ve arkadaghigini siirdiiriirse, cocuklarinin statiisii o
kadar yiiksekti.

Kabiledeki diger kisilerle olan yakinlik bir kadinin ve
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gocuklarinin savunmasizligini azalter. Genis bir sosyal ag
kurmak kadinin sorumluluguydu; bu da daha fazla kay-
nagin paylagilmasi demekti. Siz avc olarak eve elinizde
hig et olmadan geldiyseniz, esiniz tarafindan olugturulan
sosyal ag ne kadar genis olursa, ailenizin yeme olasilig1 o
kadar yiiksekti.

Kadinlarin kurduklari baglar bir¢ok toplumun diizen-
lenmesinde 6nemlidir. Aslinda, rhesus makak maymun-
lar1 arasinda, bir erkegin sosyal statiisii ve giicii, annesinin
kim oldugu ile belirlenir. Kadinlar, erkekler degil, gru-
bun sosyal hiyerarsisini belirler. Evrimsel biyoloji bizlere
kadinlarin erkeklerden daha gelismis baglilik ve yakinlik

sistemleri gelistirmis olmasi gerektigini anlatr.

Bugiin bunu, kadinlar yeni anne olmug birine ya da
yas tutan birine yemek gotiirdiikleri zaman goriirsiiniiz.
Kadinlar, tarih 6ncesi ¢aglarda sosyal destegi harekete ge-
cirebilme yetenegine sahipti ve bu yetenekleri giiniimiiz-
de de (erkeklerinkinden ¢ok daha fazla) vardir.

Disi primatlar ayrica, daha biiyiik aver hayvanlar ya
da diger erkek primatlar tarafindan tehdit edildiginde
hayatta kalmalarina yardimci olmasi igin bagli olduklar
gruplar olustururlar. Bu disi primatlar, birbirlerine bakim
vermek icin gok zaman harcayarak sosyal aglarini ve do-
layisiyla giivenliklerini saglamlagtirirlar.® Primatlarla, bir
disinin diger disiler tarafindan ne kadar bakim verildig;,
statiisiiniin bir gostergesi ve bir avci hayvan tarafindan
saldirilma olasihiginin ne kadar oldugunun bir 6ngos-
tergesidir.* Ne kadar ¢ok kadinla bagliysa, bu kadinlarin
yardimina gelmesi o kadar yiiksek ihtimaldir. Simdi mo-
dern zaman kadinlarinin manikiir-pedikiir veya saglarini
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yaptirmalari ile (giizellik salonunda bir avct hayvan olma
ihtimali olmadigindan) dogrudan bir baglant1 kurmaya-
cagiz ancak fikir benzerdir. Kadinlar birbirlerini destek-
ler ve kadinlar birbirleriyle bag kurarlar ve artik fiziksel
olarak hayatta kalmalar1 i¢in gerekli olmasa da, duygusal
olarak hayatta kalmalari icin héla gereklidir.

UCLA arastirmacisi Dr. Shelly Taylor tarafindan vur-
gulandig: gibi, stresli zamanlarda, ¢augma konusunu ele
aldigimiz béliimde tarugugimiz erkek savag ya da kag
tepkisi yerine, kadinlarin 'mesgul olma ve arkadaghk
kurma' davraniginda bulunma olasilig1 daha yiiksektir.
Bu meggul olma ve arkadaglik kurma, kadinlardaki stres
tepkisini diigiiren oksitosin salgilar.’ Bu nedenle, kadin
lizgiinse ve yardim istemeye ya da kadin arkadaglarina
yonelirse, bunun biyokimyasal bir nedeni vardir. Bagka
bir deyisle, bununla savagmayin, bunu sorgulamayin ve
desteklemeye ¢aligin. “Tabii, tatlim, arkadaglarinla za-
man gecirebilmen igin gocuklar1 alacagim.” Herkesin
arkadaglariyla vakit gecirmeye ihtiyaci vardir, ancak ka-
dinlar i¢in bu evrimsel ve biyolojik bir gereksinimdir.
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YEMESG!

NE HAKKINDA KONUSURLAR?

Onu kiz arkadaglariyla birlikte goriiyorsunuz ve hepsi
birbirine sokulmus bir hilde grup¢a konusuyorlar; on-
lar1 telefondayken duyuyorsunuz, konusuyorlar; onlar
tuvalete birlikte giderken goriiyorsunuz, biiyiik olasilikla
konugmak i¢in. Peki hakkinda konugmak zorunda ol-
duklar: sey ne?

Cevabi m1? Her sey. Kadinlar, erkeklerin yapmadig;
bir sekilde birbirlerine verdikleri sosyal destege giivenir-
ler.
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Sosyolog ve Barnard Koleji’'nde profesér olan Dr.
Mirra Komarovsky, mavi yakali evlilikler {izerine yapug:
klasik ¢alismasinda, ¢ogu erkek icin eglerinin tek sirdag-
lar1 oldugu goriildii.® Esleri ile konugmadiklar: tek alan
is stresiydi. Ote yandan, kadinlarin kocalari ile konug-
madiklari pek ¢ok alan vardi. Kadinlar, kocalari ile de-
gil, cogu kisisel meselelerini kiz arkadaglariyla veya kadin
akrabalariyla tartigtiklarini soyledi. Ona birincil destek
sisteminiz olarak giivenebilirsiniz ancak avc bir hayvan
saldirist durumunda yaninda olmaya, sorumluluklarini
ve kaynaklarini paylasmaya ve hatta, gerekirse, ona ba-
kim vermeye hazir olan ¢ok biiyiik ve karmagik bir sosyal
ag1 olmasi gok muhtemeldir.

Kadinlar ve arkadaslari muhtesemdir.

Simdi biraz diglanmig gibi hissediyor olabilirsiniz.
Buradasiniz, uyumlanmaya ¢ok gabaliyorsunuz, ona
yonelmeyi 6greniyorsunuz, empati kuruyorsunuz, anli-
yorsunuz, dikkatinizi veriyorsunuz, ac1 i¢indeyken onu
dinliyorsunuz, ¢atisma oldugunda duygulari azaltarak
diizenliyorsunuz - 6yleyse neden hali tiim bu zamani ve
ilgiyi kadin arkadaglarindan almaya ihtiya¢ duyuyor?

Bunun cevaby, en iyi iligkilerin bile bir kadina ihtiya-
ct olan her seyi verememesidir. Arkadaghiginizin kalitesi
iliskiniz agisindan 6nemlidir ancak onun diger kadinlar-
la olan arkadaghginin kalitesi de iligkiniz i¢in 6nemlidir.

Michigan Universitesi'nden bir aragtirmaci Dr. Lois
Verbugge, hem erkekler hem de kadinlarin evlilikten
saglik yoniinden faydalar aldiklarini kegfetti, ancak ka-
dinlar bu faydalar1 ancak evliliklerinde mutlularsa elde
edebiliyorlar.
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Erkekler bir iligki icinde mutsuz olsalar bile faydala-
r1 alirlar. (Buna kargin evliliklerinde mutlu olduklarinda
daha fazla alirlar) Dolayisiyla, kadininizin iligkinizde
mutlu olmasini saglamak igin yapabileceginiz ¢ok sey
vardir.” Bu kitap tamamiyla bunun hakkindadir; kadin-
larin ne istediklerini ve neye ihtiya¢ duyduklarini anla-
mak. Ve iste iyi haber: Bunu tek baginiza yapmak zorun-
da degilsiniz.

Kadin arkadaglar onun i¢in oldugu kadar sizin i¢in de
bir destektir ciinkii onlar, o birinin kendisini dinlemesi-
ne ihtiyag duydugu zaman onu dinlemek i¢in oradalar-
dir. Ayrica, zaman zaman sahip olacas biiyiik duygularla
bas etmesine yardimci olmak igin oradalardir. Ona ka-
rarlar vermesine yardimci olan bir bagka ses ve nasil his-
settigini, ne istedigini ve hayatta neye ihtiyact oldugunu
anlamasina yardimci olacak bagka bir kaynakuir.

Bir Kahraman bu yiizden tehdit altuinda hissetmez. O,
arkadaglarina kizmaz ve kadinin kiminle goériistiigiinii ya
da vakit gecirdigi kisileri kontrol etmeye ¢aligmaz.

ERKEK ARKADASLAR

Eger hayatunizdaki kadinin ¢ok sayida erkek arka-
dag1 varsa ya da daha kétiisii, bir yakin erkek arka-
dass; bu zorlayici olabilir. Siz ne siklikta cinsellik
disiindiigiiniizii biliyorsunuz, bu nedenle onun
da cinselligi diisiindiigiinii tahmin edersiniz. Ka-
bul edelim ki partnerinizin erkek arkadaglarindan
siiphe duyuyorsunuz. Gizli bir giindemleri var m1
ve bu giindem onu yataga atmay:
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iceriyor mu? Belki. Belki de icermiyor. Erkekler ve
kadinlar arkadas olabilirler ve hatta yakin arkadag
olabilirler ve de birbirlerine destek kaynag: olabi-
lirler. Bu arkadaghigin bir ask iligkisine doniigme
yollarindan biri, kadinin erkek arkadagina iligkisi
hakkinda sikiyet etmeye baslamasidir. Thtiyaciniz
oldugu zaman siiphenizi gidermek iizere rahatla-
mak icin kadininiza sorun ve ondan iligkinizde
meydana gelebilecek herhangi bir problemi erkek
arkadagtyla konugmamasini isteyin, bunun yerine

dogrudan size gelmesini isteyin. Bunu ilerleyen

béliimde iligkilerinizi agk iligkisinden koruma ko-
nusunda ele alacagz.

Aile ici siddet konusundaki aragtirmamizda, siddet
uygulayan bazi erkekler arasindaki ortak bir payda, er-
kegin kadinin kadin arkadaglarini kiskanmastydi. Bu er-
kekler tehdit altinda hissettiklerinde, partnerlerinin sos-
yal iligkilerini sinirlamaya ve kontrol etmeye ve de onlart
arkadaglarindan ayirmaya ¢alisiyorlardi.

Eger partnerinizin arkadaglariyla gegirdigi zamani kis-
kandiginiz1 hissederseniz, duygularinizi onunla paylagin.
Onu 6zlediginizi ve onunla daha fazla zaman gegirmek
istediginizi sdyleyin. Buna 6fkelenmeyin. Cogu kadin
baglanmay: anlar ve ona daha fazla baglanmaya ihtiyaci-
n1z oldugunu soylerseniz, anlayacaktr. insanlarin sinirsiz
sevme kapasitesi vardir. O sizi sevebilir ve arkadaglarini
da sevebilir.
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Eger ¢ok sayida kadin arkadasi olmayan bir kadinla
bir iligki i¢indeyseniz - muhtemelen gegmiste kadin ar-
kadaglar: tarafindan incitilmis veya kadinlara giivenmi-
yor ya da sadece ¢ok fazla kadinla karsilagmiyordur - onu
iletisime gecip bir kadin grubu bulmaya cesaretlendirin.
Onun mutlulugu buna bagldir. Saglig1 buna baglidir. Ve
iligkinizin uzun siireli basarisi buna baglidir. Kadin arka-
dashigx kuvvetlidir.

Korkmayin! Onu kap1 digar1 etmeyin. Buna miidaha-
le etmeyin. (Bu konuda bize giivenin.) Ve hala anlami-
yorsaniz, erkek arkadaglarinizdan birini arayin, onu gle
yemegine davet edin ve bu konu hakkinda konugun.

Siz de bir erkek grubuna katulmay: diisiinebilirsiniz.

En iyi arkadaglar sadece kizlar i¢in degildir.

219



220

Kadinlar erkeklere gore daha sosyal olarak daha
baglidur.

Disi insanlar ve primatlar kendilerinin ve gocuk-
larinin hayatta kalmalarim1 saglamak igin sosyal
gruplar olustururlar.

Kadinlar stres yasarlarken meggul olur ve arkadag-
lik kurarlar, boylece oksitosin salgilanir ve bu da
stres tepkilerini azaltir.

Bir kadinin ne kadar ¢ok arkadag: olursa, o kadar
cok saglik faydas: elde eder.

Sosyal agidan yalniz olan kadinlarin yiizde 66 ar-
tan oranda herhangi bir nedenden erken yagta

olme riskleri vardur.

Erkekler genellikle sosyal destek igin karilarina ya
da partnerlerine yonelirler fakat kadinlar genellik-
le kadin arkadaglarina yonelir.

Aile ici siddetin bir ayiric1 6zelligi, kadinin arka-
daglarindan tehdit hisseden, kadinin sosyal iligki-
lerini sinirlandirmaya ya da kontrol etmeye ¢alisan

veya kadini sosyal olarak yalnizlagtiran bir erkektir.
Partnerinizin kadin arkadaglarinin, sizin partneri-
nizi desteklemenize destek olduklarin: diigiiniin.

Partnerinizi bir kadin grubuna katilmaya ya da ka-
din arkadagliklarinda eksiklik hissediyorsa arkadag



aramak iizere cesaretlendirin.

Siz, evliyseniz ya da uzun siireli bir partneriniz
varsa daha uzun yagarsimiz. Kadin ise kadin arka-
daglari1 varsa daha uzun yagar. O daha uzun yagarsa
siz de daha uzun yagarsiniz. Onu kadin arkadaglar

konusunda cesaretlendirin.

Kadinlarin ¢ok biiyiik bir arkadaglik kapasitesi ve
bagkalariyla bag kurma ihtiyaci vardir, bunun yam

sira sinirsiz sevme kapasiteleri vardur.

YAPARSANIZ BIR KAYBEDEN OLURSUNUZ...

X Partnerinizin kadin arkadaglarina kizarsaniz.
X Onun arkadaglarini kiskanirsaniz.

X Onun arkadaglariyla iletisimini sinirlandirmaya
veya kontrol etmeye caligirsaniz.

X Onun arkadaglarini yargilar ya da elegtirirseniz.
X Onun kadin arkadaglara olan ihtiyacim géz ards

ederseniz.

X Onun herhangi bir erkek arkadagtyla ilgili en kétii

ihtimali varsayarsaniz.

X Sizin hi¢ arkadaginiz yoksa.
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Bir Kadini
Omiir Boyu

Sevmek



fQ
A
13. Boliim

O ARADIGINIZ KiSi Mi?

Kadinlar ve Baglihgi Anlamak

Sadece giizel bir bedene sahip
olmaktan fazlas: gerekir.
Ona uyumlu bir kalp ve ruba sahip olmalssiniz.

-Epiktetos

Siklikla, uzun yillardir evliliginde mutlu olan erkeklerin,
esleriyle tanistiklari ilk anda onun o kisi oldugunu anla-
diklarini duyarsiniz. Bazilari i¢in bu onun giiliimsemesi,
digerleri icin kokusu ve digerleri i¢in 'giivende' olmak-
tan duyumsadiklar1 soyut bir dogruluk hissiydi. John
i¢in “Julie simdiye dek tanidigim en giizel kadin ya da
en zengin veya ¢atigmanin hi¢ olmadig1 ve her zaman
uyumlu olan bir kadin degildi. Bu net tarif edilemez bir
nitelikti, o flort ettigim tiim kadinlardan aykiriydi. O
sadece farkliyd: ve bu benim i¢in onun benim igin o kisi
oldugundan emin olmami saglad1.” Doug i¢in “Rachel’in
giiltisiiydii. Yiiziinii bile gormeden 6nce onun giiliisiinii
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duydum ve bu garip gelebilir fakat o giiliis bana konus-
tu. O giildii ve ben bunu bedenimde hissettim. Kahka-
hasinda béylesine bir nege ve 6zgiirliik vardi. 30 yildan
sonra, benim de sorumlu oldugum, yiiziindeki kahkaha
gizgilerinden gurur duyuyorum.” dedi.

"Umarim senin igin bir sakincas: yoktur ama
ilk bulusmamiz cok iyi geciyor,

ben de durumumu 'Derin ve anlaml: bir
iligkisi var' olarak degistiriyorum."”

www.cartoonstock.com

Simdi bu, o kisi oldugunu bildiginiz biriyle tanigts-
niz dakika hemen giinbatimina dogru yelken agmaniz ya
da beyaz atina atlayip sonsuza dek mutlu yasamaniz an-
lamina gelmez. Hila birbirinizi tanimaniz gerekir. Hila
askin agamalarindan gegiyorsunuz. Hila bir iliski i¢inde
olmak iizere bir se¢cim yapmalisiniz. Hala digerinin sizi
rahatsiz ettigi giinler ve inis gikislariniz vardir. Buna bir
iligki icinde olmak denir ve ister onun giiliisiinii duyduk-
tan sonra ya da 3 veya 4 yillik bir flért doneminden son-
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ra onun sizin i¢in dogru kisi oldugunu anlayin, sonunda
sizin baglanmak istediginiz kadinin o oldugunu ya da
o olmadigini bilirsiniz. Baglilig1 zorla olusturamazsiniz.
Ask Laboratuvarr’ndan biliyoruz ki iletisim kurmak, ¢a-
ugmalarin iistesinden gelmek, sevgi ve sefkat gostermek,
duyguyu ifade etmek ve gii¢ miicadelelerini idare etmek
gibi gerekli olan tiim becerileri ciftlere 6gretebiliriz; ki-
sinin iginde dogal bir 'dogruluk’ hissi yoksa bunu hicbir
beceri seti telafi edemez. 40 yili agkin bir siiredir yapt-
g1miz aragtirmalardan ve ciftlerle birlikte ¢alistiktan son-
ra, sadece bir kisiyle ¢alisarak bunu yiiriitemeyeceginize
inanmaya bagladik.

Popiiler alginin ve cinsiyetlere dair basmakaliplarin
aksine, erkekler de upk: kadinlar kadar baglilik isterler.
Bazen buna ulagmak onlar i¢in daha uzun zaman alir
ve bazen bunun hakkinda daha ¢ok kararsizlik yasarlar
-mevcut iki farkli evrimsel strateji vardir- fakat aragtir-
malar ¢ogu erkegin (sonunda) kadinlar kadar 'dogru ki-
siyi' bulmakla ilgili olduklarin1 gésteriyor.

Bazi kadinlar.

Her kadin beyaz bahge giti, 2 ¢ocuk ve ilk bulugma-
dan miimkiin olan en kisa siire sonra (oyuna getirerek)
sizi evlilik ve baglilik i¢ine sokmak istemez. Bu eski ve
bitmis bir basmakalip diisiincedir. Bugiin, kadinlarin se-
cenekleri var. Bir siirii secenek. Ve son 100 yilda erkek-
lerin ve kadinlarin rolleri 6nemi olgiide degisti. Benzer
sekilde, biitiin erkekler miimkiin oldugu kadar ¢ok say1-
da kadinla yatmak, asla evlenmemek ve 12 sarigin nim-
fomanyak (erkek delisi, seks diiskiinii) kadinla ¢apkinlik
yapugl uzun bir gecenin ardindan Hugh Hefner ipek
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bornozlariyla 6lmek istemezler. (Tamam, belki bunu bi-
razcik istiyorlar.) Fakat gergekte, fantezide degil; aragtir-
malar erkeklerin tpki kadinlar gibi sonunda anlamli ve
bagl iligkiler istediklerini gostermigtir. Fakat 12 sarigin
nimfomanyak kadin mezarinizin basinda aglarken en iyi
ipek bornozunuzla gomiilmek isterseniz, kolay gelsin.
Baglilik iizerine olan bu boliim muhtemelen size gore
degildir; heniiz.

Askin Ug Asamasi

Bir kadinin gergek profilini okumak béliimiinde ele al-
digimuz gibi, iligkilerin baslangicinda tutkulu agk (veya
sehvet) olarak adlandirilan, agkin ilk agamasindasinizdir.
Bu agamada kimyasal karmagaya ve siirekli oksitosinin
asir1 dozuna ugramig durumdasinizdir. Bu delicesine agik
olmanin garpici kokteyli, oksitosin, dopamin, feniletila-
min (PEA), testosteron, dstrojen, serotonin ve dehidroe-
piandrosteron (DHEA)’dan olusur.

Yemek yiyemezsiniz, uyuyamazsiniz, obsesif bir bi-
¢imde partnerinizi diigiinmeyi birakamazsiniz; deli gibi
heyecanlisinizdir, sirilsiklam agik olmugsunuzdur ve ken-
dinizi bazi vahsi seyler yaparken gorebilirsiniz ve aynis
bedeninizdeki bu hormon karigimlarini ve diger kimya-
sallar1 ortaya ¢ikaran sansli kiz icin de gegerli olabilir. 100
kizla flort edebilirsiniz ve gok segici tutkulu agk degisimi-
niz gergeklesmez ancak ortaya gikan 101. kiz dogru ko-
kan, dogru hissettiren, dogru goriinen, dogru tat veren,
dogru hareket eden dogru kisi olabilir ve aniden tutkulu
ask i¢inde bogulursunuz. Bizi bag kurmaya, baglanmaya
ve ¢iftlesmeye iten sey budur. Evrim, bir insanin nazik
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olup olmadigiyla ilgilenmez, sadece bizi en iyi genetik
sonug i¢in iiremeye yonlendirir. Delicesine astk olmak
inanilmaz bir duygudur ancak bu hormonel karigimu siz-
de olusturan kadinda siz de bunu olugturursaniz. Delice-
sine 4gtksaniz ve o sizi arkadas bélgesinde tutuyorsa, bu
sizi delirtebilir fakat bununla ilgili gergekten higbir sey
yapamazsiniz (Denerseniz de muhtemelen kendinize bii-
yiik bir mutsuzluk yaratrsiniz). Ve o delicesine asiksa ve
siz degilseniz, onu bu da delirtebilir ve mutsuz edebilir.
Tek tarafli tutkulu agk, hem erkeklerin hem de kadinla-
rin obsesif, manipiilatif ve sevdiklerinin evinin digindaki
calilarin igine saklanacak kadar deli olmalarina neden
olmugtur. Bu biyokimya ¢ok secicidir. Her ikiniz de de-
licesine 4sik oldugunuzda, diinyada bir sokagin kose ba-
sinda regete edilemeyecek, yetistirilemeyecek veya satila-
mayan en iyi uyusturucusu gibi olaganiistii, muhtesem
hissettirebilir. Ancak her ikiniz de bu etki altindayken,
uzun vadeli bir baglilik s6ziinde bulunmanin zamani de-
gildir. Bu, onun o kisi oldugunu diisiindiigiiniiz i¢in ace-
leyle Vegas'ta bir evlilik sapeline evlenmek iizere gitmek
igin uygun zaman degildir. Asik olmak harikadir, ancak
haurlayin ki oksitosin korku tepkinizi azalur ve tehlike
isaretlerinin ortaya ¢ikug ve 'ileride tehlikeli viraj' yazan
neon levhilar oldugunda bile birine giivenmenizi sagla-
yabilir. Oksitosin sizi bu agik ve net isaretlere karg1 kor

edebilir.

Askin bu ilk tutkulu agk agamasi, ozellikle evlilikle-
rin goriicii usulii oldugu yerlerde, gezegendeki her yerde
olmaz. Bununla birlikte, bu kiiltiirlerdeki antropologlar
dahi, gergekte oldukea fazla sayida se¢cim meydana geldi-
gini buldular.
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(")rnegin; Hindistan'da iki aile ogullar1 ve kizlar1 i¢in
yalniz baglarina kargilagip tanigmalarini ayarlayabilirler
(aileler bagka bir odadayken) fakat kadin erkekten hos-
lanmazsa, sari elbisesini degistirip mavi elbise giyebilir.
Buna benzer bir sinyal de erkek i¢in ayarlanmis olabilir.
Iki taraf da geri gekilirse, aileler paydos eder ve bu uyum-
suzlugu burglarinin talihsizligine baglarlar. Ardindan bir
bagka potansiyel es ayarlanir. Tutkulu agk, askin 6mrii
i¢in ne bir gerekliliktir ne de yeterlidir.

Askin ikinci agamasinda, bu hormonel agk ilacin-
dan agag1 inmeye baglarsiniz ve sis berraklagmaya baglar.
Daha 6nce goz ard: ettiginiz tehlike isaretlerini gorme-
ye baglarsiniz. Ikinci agama giiven olusturmakla ilgili-
dir. Bu asama genellikle bir iligkinin ilk birkag yilinda
ve beraber yasamaya dogru ilerlediginizde ortaya ¢ikar.
Bu agamadaki evrimsel itki, iireme ile ilgilidir. Evrimsel
biyoloji, birinci agamanin ¢iftlesmek i¢in en iyi genetik
uygunlugu bulmakla ilgili oldugunu soyliiyorsa, ikinci
asama da - ¢ocuk sahibi olmak isteyip istemediginiz fark
etmeksizin- ¢ocuklarinizin bakiminda kimin yardimci
olabilecegini bulmakla ilgilidir. (Biyoloji sizin ne diisiin-
diigiiniizle ilgilenmez.)

Bunun bir benzeri de giivendir. Kadin benim yanim-
da olacak m1? Erkek benim yanimda olacak ms? Ikinci
asamada, sizi birisine ilk 6nce ¢eken niteliklerin bir¢ogu
sikint1 veya endise kaynag olabilir. Kadinin ¢ok utangag
olmasindan ¢ok hoglandiniz fakat simdi daha diga doniik
ve daha fazla sey yapmak isteyen biri olmasini dilerdi-
niz. O sizin her Pazar giinii arkadaglarinizla futbol oy-
namaya olan bagliliginizdan ¢ok hoslandi fakat simdi o,
belirli bir Pazar giinii size gergekten ihtiyaci oldugunda
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ne olacagini merak ediyor. Askin bu agamasindaki tartis-
malarin hepsi giivenin ve bir sorunun etrafindadir: Sana
ihtiyacim olursa benim yanimda olacak misin? Bu, bagka
birgok soruya benzeyebilir: Cinsel yénden sadik kalacak
musin? Hasta oldugum zaman bana bakar misin? Senin
i¢in ne kadar 6nemliyim? Yapacagini s6yledigin seyler ve
verdigin sozleri yerine getirme konusunda sana giivene-
bilir miyim? Bu sorular ve bu sorularla ilgili tarugmalarin
hepsi gocuk sahibi olmanin énciileridir.

Ciinkii hi¢bir magara kadin1 bebegi ile magarasinda
oturmak ve adamin aileyi beslemek icin gergekten et
getirip getirmeyecegini merak etmek istemez ve higbir
magara adami avinit avlamakla gegirdigi uzun bir giiniin
ardindan bagka bir adamin onun atesiyle mesgul oldugu-
nu gormek i¢in magaraya geri donmek istemez.

Iste ikinci agama giiven olusturmaklailgilidir ve iigiin-
cii agama sadakat olusturmak ile ilgilidir. Askin t¢lincii
asamasina geldiginizde, baglilig1 sectiniz demektir. Bu
kadinin sizin i¢in dogru kisi oldugunu biliyorsunuz; bu
muhtegem bir se¢imdir, ancak ayni1 zamanda savunmasiz
oldugunuz ve incinebileceginiz anlamina gelir. Bu asa-
mada, partnerinizle birlikte tavsan deliginden inip be-
raber muhtegem bir yolculuga ¢tkmay1 segtiniz. Kendi
iyilik halinize oldugu kadar bagka bir kisinin iyiligi i¢in
kendinizi adadiniz. Bu giigliidiir ve her iki yone de gi-
debilir. Askin her agamasi secicidir ve bu iigiincii agama
ancak her ikiniz de tek eglilige ve karsilikli fedakérliga
adanmaniz durumunda gegerlidir. Bu asamada tek esli
degilseniz, bir bagkasiyla tutkulu agk (birinci agama) ya-
samak icin kapiy1 agarsiniz. Bu kokteyller ¢ok kuvvetli-
dir! Ugiincii agamada, orgazm oldugunuzda ve birbiri-
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nize karg1 sefkat gosterdiginiz zaman héla oksitosin akigt
devam eder ve bu sizin birbirinize baglanmanizi saglar
ancak saganak halindeki kimyasallarin geri kalan kismi
yatisarak diner. Ikinci agamada tekeglilik digindaki diger
herhangi bir iligki se¢imi, bu birincil iligki igin biiyiik bir
tehdittir ve {igiincli asamaya girmenizi engelleyecektir.
'Cogul ask'in (¢okasklilik) asla ige yaramayacagini soyle-
miyoruz, fakat romantik agskin kimyasallar1 ve hormon-
lar1 oldukg¢a odaklanmis ve ¢ok segicidir.

Bagli olmay1 ve evlenmeyi se¢mis olan ciftler var an-
cak tutkulu agk agamasi dahil olmak iizere agkin tiim
asamalarindan hi¢ gegmemis olan ciftler de vardir. Aras-
tirmalarimizda, hig 'dsik olmamuig' giftlerin siirekli olarak
dogru secim yapmis olup olmadiklarini merak ettiklerini
ve her zaman iligkilerinde bir seyler eksikmis gibi hisset-
tiklerini gordiik.

Askin iigiincii agamasindaki giftler, bizim bulgulari-
miza gore, her zaman ilikilerinde bir amacin oldugunu
birlikte kendilerinden daha biiyiik bir sey yarattiklarini
hissediyorlar.

Ve bu iftler bulugma, 45tk olma ve birbirlerine bag-
lanma konusunda konugtuklarinda, her zaman yakinlik
ve hayranlik ifadeleri vardir. Birlikteyken belirgin sekil-
de bir rahatlik hissi ve birbirleriyle konugma yetenegi ve
birbirlerine giiven hisleri vardir. Hayatlarinda ortak bir
anlam ve ama¢ duygusu yaratmiglardir. Giiven ve sada-
kat vardir. Bunlar bagliigin nitelikleridir ve bir kadin
bir s6z istediginde, onun aradig1 sey budur. Ve s6z verip
baglanacaginiz kadinda aramaniz gereken sey budur. Bii-
tiin sozler evlilige ve birlikte bir 6miir siirmesine neden
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olmasa da, bizim inancimiza ve de aragtirmalarin gos-
terdigine gore, erkekler evli olduklarinda daha mutlu,
daha saglikli oluyorlar, daha fazla para kazaniyorlar ve
daha uzun yagiyorlar. Size koruyucu bir saglik 6nlemi
olarak evlenmenizi soylemiyoruz fakat kisisel deneyim-
lerimizden ve aragtirmalardan elde edilen sonuglara gére
biliyoruz ki inanilmaz bir kadinla derin, {igiincii agama-
da sozlerin verildigi bir iligki her diizeyde derinlemesine
tatmin edicidir. Egcinsel erkekler icin, inanilmaz bir er-
kekle iigiincii agamada s6zlerin verildigi bir iligkiye sa-
hip olmakla ilgili ayn: sey gegerlidir. Bir erkek hayatta
yaninda gergek bir partneri oldugunda, kendisinin en iyi
versiyonu hiline gelir.

Yolunuzun kesistigi herhangi bir kadinla yatma ihti-
malinden vazgegtiginizde ne elde ediyorsunuz? Bunun
i¢in ¢cabalamaya istekliyseniz, bir miir boyu agk ve mut-
luluk. Daha fazla bir sey degil. Daha az bir sey degil.

Fakat Nasil Emin Olabilirim?

Bu ask ve baglilik isi karmagik olabilir. Agkin ii¢ agama-
sinin fiziksel bilesenleri hakkinda konugtuk ancak bu
sirada ne hissedeceksiniz ve onun sizin i¢in dogru kisi
oldugundan nasil emin olacaksiniz?

Gezegen lizerinde, gergekten tatmin edici ve omiir
boyu siiren bir agk iliskisi yasayabileceginiz 10,000 ka-
din olabilir. Yani 'bir' degil, bircok potansiyel kisi vardir.

Laboratuvarda gergek hayattan ciftleri aragtirdigimiz
onlarca yildan beri buldugumuz sey su ki size kendinizi
giivende hissettirmiyorsa ya da yeterince iyi olmadiginiz1
hissettiriyor, ¢ekici ve arzu edilen biri oldugunuzu his-
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settirmiyorsa veya reddedilmis ve bir kenara itilmis ya da
siirekli kendinizle ilgili kotii hissettiriyorsa, o sizin igin
dogru kisilerden biri degildir. Kendinizi harika hissettiri-
yorsa, arzu edildiginizi hissediyorsaniz, ¢ekici, komik ve
her anlamda muhtesem hissettiriyorsa, o hilde o sizin
i¢in potansiyellerden biridir. Ayni sey sizin onu kendisi
hakkinda nasil hissettirdiginiz i¢in de gegerlidir. Bunu
haurlayin. Ve onunla beraberken, kendinizi giivende his-
sediyorsaniz; o hilde o dasizin i¢in dogru kisidir. Bir ka-
din sizin igin dogru bir kadin oldugunda, size 6zel olarak
yapilmuis sicak bir yataktaymugsiniz gibi rahat ve gevsemis
hissedersiniz. Birlikte oldugunuz her seferinde olumsuz
seyler oluyorsa ve yatak kagindirict bir ¢arsafla buz gibi
soguk hissettiriyorsa, o muhtemelen o kisi degildir. lyi
bir iligki sadece olumsuzlugun artugy bir gey degildir.
Elbette, iizerinde ¢aligmak zorunda oldugunuz bir ¢aus-
ma olacakur ancak bir kadin dogru kadin oldugunda,
kendinizin en iyi halini -daha canli, daha keyifli, daha
maceraperest- hissedeceksiniz. Dogru iligki degilse, 6fke,
caresizlik ve hatta belki de madde istismari ve bagimliliga
egilimi olacakur. O dogru kisi degilse, kendinizi en koti
versiyonunuzda gibi hissedersiniz.

Ortadan kaldirilacak 6nemli efsanelerden biri de,
onunla her alanda tamamen uyumlu ve benzer hissedece-
giniz inancidir; ayni1 hobilerinizin olacags, ayni seylerden
hoslanip ayni seylerden hoglanmayacaginiz, ayni siyasi
goriise sahip olacaginiz gibi. Aragtirmalarimiz, benzer
ilgi alanlarinin uyumunun ¢ogunlukla alikasiz oldugu-
nu gostermistir. Daha da 6nemlisi, beraber olmak nasil
bir seydir? Ikiniz de kayak yapmay sevdiginizi iddia ede-
bilirsiniz ancak nehrin agagisina gitme konusunda taru-
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styorsaniz, o zaman kayagin ortak bir ilgi alan1 olmasinin
onemi yoktur.

Normal olarak, birbirinizle tam olarak benzer ol-
mayacaksiniz ve bu iyi bir seydir. Erkekler ve kadinlar
birbirlerinin farkliliklarindan ¢ok sey 6grenirler. Ancak
uyumlulugun ¢ok 6nemli oldugu bir alan vardir; duy-
gular. Ikiniz de 6fke, iiziintii, korku ve seving duygula-
rinizt nastl anlattyorsunuz? Sefkati ve sevgiyi nasil ifade
ediyorsunuz?

Eger duygular hakkinda ¢ok farkli duygulariniz varsa,
bu ¢ok fazla probleme ve ¢ok fazla ¢cabaya neden olabilir.
(iligkiyi yiiriitebilmek icin)

Biz buna metaduygu uyumsuzlugu diyoruz. Ikinizden
biri duygularini ifade etmekten kaginiyorsa, ¢atigmadan
kaginiyorsa ya da genel anlamda duygu ifadesinden ra-
hatsiz oluyorsa, diger kisi daha degisken olursa ve duygu-
larin tutkulu ve yogun ifadelerini seviyorsa sorun olacak-
ur. Uyumlu degilseniz, bir partner diger partnerin gok
fazla yogun oldugunu hissedecek ve biri de digerinin ¢ok
mesafeli ve soguk oldugunu diisiinecektir. Bu kombinas-
yon, 6zellikle sefkat s6z konusu oldugunda nadiren isler.
Sefkat, duygusal bir ihtiyagur ve siz sefkat gostermeyen
ya da duygu ifade etmeyen bir ailede biiyiidiiyseniz ve o
dokunulmaktan ve sefkat dolu hareketlerden hoglanan
biriyse, bu bir problem olacak ve ¢aba gerektirecektir.
Aynu1 sey, ofke, iiziintii ve korku duygularinizi yagama ve
ifade etme yollarinizin ¢ok farkli oldugu durumlar igin
de gegerlidir.

Onun dogru kisi olup olmadiginin belirlenmesinde
gergekten fark yaratan diger bir simdi ya da asla konu-

234



su, ¢ocuk meselesidir. Kadinlar ve ¢ocuklar: bir sonraki
boliimde ele alacagyz fakat ¢ocuklarla ilgili size tamamen
z1t bir goriise sahipse (biriniz isterken digeri istemiyor),
o zaman biiyiik olasilikla o dogru kisi degildir.

Soz Verip Baglanin-Daha Uzun
Yasayin

Eger siz de ¢ogu erkek gibiyseniz, uzun 6miirliiliigiinii-
zii saglikli beslenerek, spor salonunda spor yaparak ve
kilonuza dikkat ederek garantilediginizi diigiiniirsiiniiz.
Ancak aragurmalar gosteriyor ki ayni miktarda zaman
ayirip hayatinizda size en yakin olan insanlarla, 6zellikle
de hayaunizdaki kadinla, duygusal olarak bag kurmaya
yatinm yapmak asil olarak sagliginizi ve uzun émiirliili-
giliniizii temin etmektedir. Bir kadinla harika bir iligki,
kigisel bakimin en iyi geklidir.

Bununla birlikte ilging olan su ki size en ¢ok saglig1 ve
uzun 6miirliilitk faydalar saglayan sey, birlikte yasamak
degil, evliliktir. Belli bir noktada soyle demis olabilirsi-
niz, “Evlilik sadece bir kigit pargasidir. Benim s6z verip
bagli olmak i¢in ona ihtiyacim yok.”

Ancak aragtirmalar boyle gostermiyor. Bunun bir kis-
my, birlikte yagamayi segenler ve evlenmeyi segenler ile
ilgilidir. Aragtirmalar, kimlerin evlenmek yerine birlikte
yasayacagini lise karneleri temel alinarak tahmin edebi-
leceginizi gostermektedir. Caligmalarda, birlikte yagayan
insanlarin lisede daha diisitk notlar aldiklarini, lisede
baglarin1 daha fazla belaya soktuklarini ve alkol kulla-
nimlarinin daha yiiksek ihtimal oldugu, rastgele cinsel
iligkiler yagadiklar1 ve sarhogken araba kullanma olasili-
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ginin daha yiiksek bulundugunu gérmiislerdir. Bunlarin
higbiri daha uzun bir yagam getirmiyor. Yazarlar Pepper
Schwartz ve Philip Blumstein American Couples adl1 ki-
taplarinda, birlikte yagayan 12,000'den fazla heterosek-
siiel, escinsel ve evli ¢iftleri incelediler.! Bulduklar: gey,
onlar1 gasirttr. Birlikte yagayan insanlarin beraber yasa-
dik¢a evli giftlere daha fazla benzeyeceklerini bekliyor-
lardi. (ABD vyasalarimiz dahi, 7 yil birlikte yasadiktan
sonra temelde evlisiniz demektir der.) Ancak Amerikal
orneklerinde bulduklari gsey, bunun tam tersinin dogru
olmasiyds: Bir ¢ift ne kadar uzun siire birlikte yagarsa,
s6z konusu baghlik ile soz vermek oldugunda o kadar az
derecede evli giftlere benziyorlardi. Ve sadece cinsel sa-
dakatten s6z etmiyoruz. Birlikte yasayanlarin ekonomik
stkinular ya da herhangi bir sorun sirasinda yanlarinda
olarak birbirlerini destekleme olasiliklar1 daha diisiiktii.
Ayrica birlikte yasayanlarin daha iyi biriyle tanigma du-
rumunda ayrilma ihtimalleri daha yiiksekti. Bagka bir
deyisle, evli olanlara gore birlikte yasayan insanlar ara-

sinda baglilik eksikligi ya da daha az baglilik vard:.

Evli olmakla birlikte gelen baglilik tiirii, bir erkegin
yasamina ortalama 8 yil ilave eder. Sonug olarak, erkek-
ler i¢in, uzun émiirliiliigiin ve iyi saghigin temel anahta-
11, bir kadin ile kaliteli ve bagl bir iliski ve so6z konusu
saglik oldugunda egitimli bir kadin bulmak egjitimsiz bir
kadindan daha iyidir.

Amerika Birlesik Devletleri’nde son 40 yilda, liseden
sonra {iniversiteye giden kadin ve erkeklerin sayis1 art-
t. Simdi lise mezunlarinin yiizde 70’ine yakin bir kismi
tiniversiteye gidiyor.
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Aragtirmalar, artan egitim ve artan sosyal statiiniin
yararll etkileri oldugunu gosterdi. Ornegin; 1977 ile
1992 yillar1 arasinda izlenen, 35 ila 56 yas aras1 20,000
evli erkek hakkinda yapilan genis kapsamli bir Norveg
aragtirmasinda, egitimin (6zellikle kadinlarin) erkeklerin
kardiyovaskiiler (kalp-damar) saglig: iizerinde 6nemli 61-
ciide olumlu etkileri oldugu bulundu.?

Norveg aragtirmasinda, erkeklerin daha az sigman ol-
malar1 ve daha az sigara igmelerinin yani sira, egitimli
bir eglerinin olmasi da erkeklerin daha diisiik kan basin-
cina ve daha diisiik kolesterole sahip olmalarina neden
oldugu goriildii. Sosyolog Linda Waite, The Case for
Marriage adli kitabinda evliligin getirdigi faydalarin er-
kekler icin bu kadar biiyiik olmasinin asil sebeplerinden
birinin, bekar erkeklerin kendilerine ¢ok kotii bakmala-
11 oldugunu one siirityor.> Waite hakli. Erkekler bekér-
ken kotii saglik gidisau egilimindeler ve sosyal agidan
da daha yalniz olma ihtimalleri daha yiiksektir. Erkekler
bekarken daha ¢ok igki igiyorlar. Daha sik uyusturucu
kullaniyorlar. Bekar kadinlarda ise ayni sey gegerli degil-
dir, onlar erkekler olmadan da olduk¢a saglikli yasamlar
siirdiiriiyorlar.

Michigan Universitesi'nden psikolog Dr. James Hou-
se, Science dergisinde bir makale yayimladi ve burada
goriildii ki, gezegen genelinde sosyal agidan yalniz olan
erkekler erken yagta 6liiyorlar.? Birgok erkek igin, bir
kadina bagli olmak aktif ve saglikli bir sosyal yasantiya
sahip olmalarini ve bekirken olduklarindan daha saglikli
olmalarini garanti etmektedir.

Eger bu 'dogru kisiyi' bulmak icin tegvik edici bir sey
degilse, neyin tesvik edici oldugunu bilmiyoruz.
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Bir Yolculuk Olarak Baglilik

Baglilig, bir iligkinin siirmesini istemek ve iligkiyi siir-
diirmek igin gereken her seyi yapmak ifadesiyle tanim-
layabilirsiniz. Baglilik igin so6z verdiginizde, “Bu benim
i¢in dogru kadin, bu benim yolculugum ve bu benim
yolum.” demis olursunuz. 'Dogru kisiyi' buldugunuzda
onu el iistiinde tutarsiniz ve hayatiniza katugy seyler icin
sikkran duyarsiniz. Onunla olan iligkinizi, s6z verip bag-
lanarak kagirmakta olabileceginiz geylerle karsilagtirmaz-
stn1z.Bu, sadece giiven ve sadakatten fazlasidir, epik bir
yolculuktur; Kahraman'in yolculugu.

Bu yolculuga ¢ikma karari veriyorsunuz ve bu riskli
olabilir. Siz, bu iligkinin, bir tek bu kadinin, ihtiyagla-
rinizt kargilayacaginiz yer oldugunu soylityorsunuz. Ne
olursa olsun, bu iliskide olmaya ve tiim firtinalar1 bir-
likte atlatacaginiza dair yemin ediyorsunuz. Bu kadinla
birlikte bir hayat kurmaya, onu tam oldugu kisi olarak
seveceginize ve onun olmak istedigi kisiye doniigmesine
destek olacaginiza dair s6z veriyorsunuz.

Soz verip baglanmak, iste Kahraman'in yolculugu bu-
dur. Kaybeden'lerin yolculugu ise her zaman sunu ifade
eder, “Belki digarida bir yerde daha iyisi vardir. Neden
s6z verip baglanmaliyim?” Dogru kisiyi bulduysaniz, onu
el istiinde tutun, ona uyumlanin, onunla sevisin, ona
baglanin ve onun igin her zaman orada olun. Hayatun
ne kadar harika olabilecegi konusunda kesinlikle sagira-
caksiniz.

Bizim igin bu bilgi kisiseldir. Bizler on yillardir kendi
yolculuklarimiz1 siirdiiriiyoruz ve hayat en ¢ilgin hayal-
lerimizi dahi asarak 6tesine gegti.
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Erkekler de kadinlarin istedigi kadar baghlik isterler.

Cogu erkek bir kadinin 'dogru kisi' oldugunu bi-
lir. Burada igsel bir dogruluk hissi olmalidir; dog-
ru kokmali, dogru hissettirmeli, dogru tat veren ve

dogru gériinen kadin olmalidir.

Agkan ii¢ agamasi vardir ve bu agamalar ¢ok segici-
dir. Herkese asik olamazsiniz ve herkesle siirdiire-
mezsiniz.

Birinci agama (tutkulu agk) genellikle birkag ay sii-
rer ve bu bir kadinin dogru kisi olup olmadigina
karar vermek igin iyi bir zaman degildir.

Ikinci agama giiven ve birbirinizin yaninda olup ol-
mayacagimzi bilmekle ilgilidir.

Askin iigiincii agamas: sadakat ve baghilik ile ilgi-
lidir.

Evli erkekler daha uzun yagarlar, daha ¢ok para ka-
zanirlar ve bir kadinla evlenmeden yagamay: seg-
mis erkeklere gore daha sagliklilardur.

Bir ¢ift olarak iligki yiiriitebilmeniz i¢in hoglan-
diginiz ve hoglanmadiginiz geylerin benzer olmasi
gerekmez ancak catigmalarin iistesinden gelme,
duygular: ve sevgiyi ifade etme biciminizde uyum-
lu olmaniz gerekir.

Eger size kendinizin en iyi hilinde oldugunuzu

239



ve daha canli, maceraperest, negeli hissettiriyor-
sa, onunlayken sevildiginizi hissediyorsaniz onun

dogru kisi oldugunu anlarsiniz.

Dogru kisiyi bulmak ve séz verip baglanmak, bir
iligkinin siirmesi icin gereken her geyi yapmakla

ilgilidir.

YAPARSANIZ BiR KAYBEDEN OLURSUNUZ...

X S6z vermeyi ve baglanmay1 reddederseniz.
X Her kadinin 'dogru kisi' oldugunu diigiiniirseniz.
X Bir kadina verdiginiz s6zii onurlandirmazsaniz.

X iligkiden ayrilmakla ilgili onu tehdit ederseniz, iiz-
giin oldugunuzda veya ¢atigmada boganma konusunu

agarsaniz.
X Hayatimizdaki kadini el iistiinde tutmazsaniz.

X Siirekli digarida bir yerde séz verdiginiz kadindan
daha iyisi olabilecegini diigiiniirseniz.

X Iligki igin fedakirlik yapmazsaniz.
X iligkinize, ihtiyaglarinizin kargilanacag yer olarak

bakmazsaniz.
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AN

14. Boliim

ANNELIK icGUDUSU

Kadinlar ve Cocuklari Anlamak

Annelik: Biitiin sevgi orada baglar ve orada biter.

-Robert Browning

John Quinn bir sorun yagadi. Karist dogum sancisi geki-
yordu ve Kaliforniya, Arcata’da yer alan hastane, John’un
dogumhaneye girmesine izin vermiyordu. John, kadin
dogum uzmanina dogrudan “Bu benim karim. Onu se-
viyorum. Orada olmak istiyorum.” dedi. Doktor kabul
etmedi ve hastane yoneticileri onun odada olmasinin
giivenli olmadigini, 'izleyiciler' i¢in diizenlenmedigini
ve bunun 'imkinsiz' oldugunu séylediler.

John, 1960 yilinda 23 yagindaki herhangi bir iniver-
site 6grencisinin adaletsizlik ve zorbaliga kars1 yapmus
olabilecegi seyleri yapti, protesto etti ve tek bir sivil itaat-
sizlik eylemiyle iilke ¢capinda manget oldu. Peki bu geng
koca ve yakinda yeni baba olacak adam ne yapt? Agir

241



bir metal zincir aldi, esinin elini tuttu ve zinciri ikisinin
bileklerinin etrafindan gegirip takt. Ardindan iki tane
agir asma kilit taku. Dogumhaneden ¢tkmasinin tek
yolu, hastanenin ikisini de ¢ikarmasiydi. Ciftin erkek
bebegi gelmek iizereydi; bu nedenle, hastane personeli
polis ¢agirdi ancak sonunda bagka gareleri yoktu ve be-
begin dogumunu John Quinn dogumhanede karisinin
yanindayken yapular.

BICAK AGZI: 23 EYLUL, CUMA 1960
Davetsiz seyirci

Kadin kocasina zincirle bagh hélde

ogullarini dogurdu.

Universite 6grencisi, dogumhaneye alinma talebi-
nin reddinin ardindan kendisini karisina zincirledi.

Dogumdan sonra, John zincirin kilidini agt1 ve sakin
bir sekilde odadan ¢ikt1, digsarida bekleyen hastane yetki-
lilerini ve polisi gegti. Gazete haberleri, polis memuru-
nun John onlerinden gegerken ne yapacagini bilemeden
“Kafasini kasiyor.” gibi goriiniiyor diye manget atti. Hig-
bir ceza verilmedi.

John Quinn bir Kahraman'dir.

Déort yil sonra, New Jersey'de John Keim o kadar gans-
li degildi. 1964 yilinda, Kaliforniyada babalarin dogum-
hanede olmasi yasaldi, ancak bu yasa New Jersey’e kadar
varmadi Ne var ki John Keim, karisi ikinci ¢ocuklarini
dogurdugu sirada yine esinin yanindan ayrilmay: reddet-
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ti. Tutuklandi ve diizeni bozan davranigtan suglanarak
150 dolar para cezasina garpurildi. Bunlarin hepsi ¢ok
uzun zaman 6nceymis gibi goriinebilir ancak 1980’lerin
ortalarina kadar bile bir erkegin bebegin annesiyle evli
olmamasi durumunda ¢ocugunun dogumu sirasinda ya-
ninda olmasi yasadistyd.

Bugiin, Amerika'da, erkeklerin yiizde 91’i ¢ocuklari-
nin dogumlarinda bulunmaktadir. Bu erkekler de Kah-
raman'dir. Onlar da upki John Quinn ve John Keim’in
anladig1 gibi, bir kadinin annelige dogru gecisinde ve
bu yolculukta onu desteklemenin ne kadar 6nemli ol-
dugunu anliyorlar. Bu, kadin i¢in 6nemlidir, ¢ocuk igin
onemlidir ve bir kadini 6miir boyu sevmek istiyorsaniz,
sizin i¢in de 6nemli olmalidir.

Dogumhanede sahip ¢ikip hak talebinde bulunarak
John Quinn ve John Keim bir g1 baglatt1. Artik erkekler
dogumbhanelerde hafife alinmamas: gereken bir giictiir
ve bebeklerin dogumu sirasinda annelerin yaninda des-
tek ve ortak olarak ¢aligmaktalardir.

Ve bu 6nemlidir. Bir bebegin dogumunda orada bu-
lunmanin bir erkege ve iligkisine biiyiik etkisi vardir.
Aragturmalar, ¢ocuklarinin dogumu sirasinda orada bu-
lunan erkeklerin, ¢ocuklarinin dogumlarina tanik ol-
mayan erkeklere kiyasla, anlagmazliklar sirasinda egleri-
ne ¢ok daha hosgoriilii davrandiklarini gosteriyor. Julie
ve Rachel'in dogumuna tanik olduktan sonra, John ve
Doug onlar1 yeni yollarina dogru baglariyla selamladilar.
Dogum yapan bir kadinda goriilebilecek olan doganin
giiciinii gézlemlemek muhtesemdir.

Hamilelik ve dogum sirasinda bir kadini destekleme
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bi¢iminizin, iligkiniz (ve bebeginizin gelisiminde) gele-
cek 5, 10 ve hatta 20 y1l iizerinde ¢ok biiyiik bir etkisi
olabilir. Kendinizi fiziksel olarak esinize kelepgelemenize
gerek yok, ancak duygusal olarak ona uyumlanmaniz ge-
reklidir. Bu, fark yaratr.

Biiyiime Zamani

Bunun zor olabilecegini biliyoruz. ilk kez baba oldugu-
nuzda uykunuzu kaybedersiniz, ézgiirliigiiniizii kaybe-
dersiniz ve 4sik oldugunuz kadin birdenbire bagkasina
asik olur. Bu bagkas: siirekli aglar, siirekli kucaklanmaya
ihtiya¢ duyar ve sizden daha kotii banyo aligkanliklar
vardir fakat o; bu kiigiik insan1, derin, kutsal bir bigim-
de seviyor ve -en 6nemlisi- sorunlarini ¢6zmek icin bu
kadar yakin tutuyor. Bu ona insaniistii bir giig verir. In-
saniistii i¢giidiileri. Ve ona baglanmak ve korumak i¢in
stiper insaniistii giidiiler verir.

Kadinlarin gocuklarina biyolojik yaurimlari ve ¢o-
cuklarinin hayatta kalmas: icin bir giiclii sorumluluk
hisleri vardir. Bu, ezelden beri gegerlidir. Bir kadin, ¢o-
cuklarinin hayatta kaldiklarindan, uygun sartlar altinda
bityiidiiklerinden ve ihtiya¢ duyduklar1 her geye sahip
olduklarindan emin olmak i¢cin miimkiin olan her seyi
yapacaktir.

Onu anlayabilirsiniz ya da yolundan ¢ekilebilirsiniz.

Bu kadar basittir.

Neyse ki, bu sizin ¢ocugunuz ya da sevmeye geldigi-
niz biriyse, benzer gekilde hissedebilirsiniz.

Bazi erkekler artuk diglanmig, 6nemleri kalmamig ya
da bir bebekle veya ¢ocuklarla eglerinin zamanini ve
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dikkatini elde etmek icin yaristyor gibi hissettikleri duy-
gular yagarlar. Erkekler bu duygulari her zaman yiiksek
sesle ifade etmez ancak bunlar aynen onlarda olabilir.
Baglilik ve ask hormonu olan oksitosini haurliyor mu-
sunuz? Bu kuvvetlidir. Ve partneriniz bebegini her kuca-
gina aldiginda, bebeginizi sarar, onu besler, bebeginizin
gozlerinin icine bakar, bebeginize hafifce dokunur ya da
bebeginizi koklar ve oksitosin diizeyleri yiikselir. Esiniz
bebegine baglanmaktadir ve tiirlerimizin hayatta kalma
ve ¢ocuklarin uygun ortamda biiyiime yollar: budur.

Birden size sarilmadigy, size dokunmadigt ya da bagi-
nizin {stiinii obsesif bir bigcimde koklamadigs igin duy-
gularinizin incindigini fark ederseniz, bu anlagilabilir
bir durumdur, daha dogrusu olagandir. Ve tek ¢oziimii,
bebeginizle kendi baginiz1 gelistirmektir. Ciinkii karini-
zin en ¢ok ihtiyag duydugu sey, bebegi yetistirmede si-
zin gergek ortakliginizdir. Size olan ihtiyaci (kundakeaki
kiigiik bebegini ne kadar ¢ok sevdigi, taptigi ya da ona
kitlenip kalmis oldugu fark etmeksizin) her zamankin-
den daha da ¢oktur. Ve o kundakl: kiigitk bebegin size

de ihtiyac1 vardur.

Annelik Konstelasyonu

Vefat etmis olan psikiyatrist Dr. Daniel Stern, kadinlarin
hamile kaldiklarinda etraflarinda yeni rollerini ve anne
kimliklerini destekleyecek, cesaretlendirecek ve dogru-
layacak kisilerden bir matris olusturmaya bagladiklarini
agtkladi.' Kendi benlik algilari, gocuklariyla baglarina ve
gocugun saglig: ve giivenligine yonelik hale gelir. Stern,
bir kadinin zihninin ¢ocuguyla mesgul olmasinin yillar-



ca siirebilecegini ve ¢ocugunun tehlikede oldugu her an
yeniden faaliyete gecebilecegini belirtmistir.

Bir baba olarak, siz bu konstelasyonun bir parcasisi-
niz, hem de biiyiik bir pargasi. Bu annelik konstelasyonu
gocugun gelisimi i¢in ¢ok 6nemlidir ve sizin baba rolii-
niiz de kritik 6neme sahiptir.

Uzun lafin kisasi, bir kadinin ¢ocuklariyla olan ilis-
kisini anlamayan bir erkek onu hicbir zaman anlama-
yacakur. Cocuklar sizin olsun ya da olmasin, bir kadi-
nin ¢ocuklariyla olan egsiz iligkisini anlamalisiniz. Onun
kimliginin ve sevgisinin bu kismini anlayamazsaniz,
kalbinin biiyiik bir boliimiinii anlamayacaksiniz. Bir er-
kegin bir kadina 4sik olmasinin temel yollarindan biri,
onun annelik roliinii desteklemek, onu sevmek ve ¢o-
cuklarini besleyerek biiyiitmektir.

Erkekler Onemlidir

Gitgide erkekler bebeklerini veya ¢ocuklarini yetistirme-
de daha ¢ok aktif rol almaktadir. Artan sayida esit veya
birincil bakim verenler, genellikle ¢ocukla birlikte evde
kalanlardir. Bu, son birkag on yil i¢cinde meydana gelen
biiyitk bir degisimdir. Rachel ihtisas donemindeyken
Doug birincil ebeveyndi, bakim veren ¢ok az sayida baba
vardi. Oyun alanlarinda, anneler kaglarin: siipheyle kal-
dirarak, cocugun yanindaki tuhaf adamin kim oldugunu
merak ederlerdi. Neyse ki, arttk durum boyle degil.
Babalar gocuklarini biiyiitiirken, Bay Anneler olmaya
caligmak zorunda degillerdir. Tarihsel agidan bakildigin-
da, her zaman ¢ocuklarla ilgili kendilerine 6zgii ve ¢ok
onemli yontemleri olmugtur. Babalar ¢ocuk biiyiittiikle-
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rinde, bunun ¢ok biiyiik yararlari vardir.

Erkeklerin olaganiistii basarili olduklar1 tek bir sey
varsa, oyundur. Erkeklerin ve kadinlarin bebeklerle oy-
nama gekilleri arasinda biiyiik farkliliklar vardir. Bir ba-
banin bir bebekle oynadig1 oyun daha fiziksel ve dokun-
salken, annenin oyunu daha gorsel ve sozeldir. Yazar ve
pediatrist Dr. T. Berry Brazelton bunu soyle ifade eder:
“Anneler oksar, babalar diirter”. Bir babanin oyunu diige
kalka oynanur, ¢iinkii kabul edelim ki erkekler oynuyor-
larsa, bunun eglenceli olmasini istiyorlar. Bir sey eglen-

celi degilse, duracaklar ve her defasinda yeni bir geye bas-
layacaklardir.

Ask Laboratuvari videolarimizda, kadinlarin bebege
bir bebek icin 6nemli oldugunu diisiindiikleri bir re-
sim gostermekte 1srar edeceklerini gordiik. “Iste ziirafa.
Ziirafa, hayvanat bahgesindeki en uzun hayvandir.” Be-
begin emekleyerek uzaklasmasina ragmen, anne bebege
ziirafanin resmini 1srarla gstermeye devam edecektir.
Ornegin, bir anne 7 aylik bir bebege ziirafa resmi gos-
terdi ve “Hayvanat bahgesindeki en uzun hayvan hangi-
si?” diye sordu. Bebek emekleyerek uzaklagti. Ziirafayla
ilgilenmedi. Anne bebegin etrafinda dénerek dolast1 ve
resmi tekrar gosterdi. “Hayvanat bahgesindeki en uzun
hayvan hangisi?” Ve yine bebek emekleyerek uzaklasti.
Anne durmak bilmiyordu. Bebek yine geri ¢ekildigi hal-
de, anne tekrar denedi. Anne, bebegin sabirli 6gretme-
nidir.

Diger yandan baba ise, bebek ilgilenmiyorsa hemen
o oyunu orada kesecektir. Bebegin yerdeki oyuncak
kamyona bakugini goriirlerse, babalar kamyon sesle-
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ri ¢tkarmaya baglarlar, “Pat pat pat, rummm, rummm,
rummmm!” Bebek otomatik olarak biiyiilenir ve baba-
st kamyon olmugtur. Erkekler baska bir ¢ocuk gibidir
ve bu kiigiimsemek degildir. Bu, bebegin gelisimi icin
¢ok 6nemli olan ve hatta erkegin partneriyle olan iligkisi
i¢in ¢ok 6nem tasiyan bir seydir. Aragtirmalar, 2 buguk
yasindaki gocuklarin iigte ikisinin oyun partneri olarak
annelere gore daha ¢ok babalari segtiklerini gdsteriyor.
Bebek ya da ¢ocuk sikilirsa (veya baba sikilirsa), baba
tekrar tekrar oyun degistirecek ve bu bebek i¢in hiz treni
siiriigii gibi olur. Ilk oyun sona erdiginde bebek hayal
kirikligina ugrar ancak ardindan baba daha da heyecan
verici yeni bir oyun baglaur. Ve bu siirecte, bebekler 6z
diizenlemeyi 6grenirler. Bu gelisimi igin kritik derece-
de 6nem tagir ve bu, babalarin yiiksek hizli, agir1 canly,
sersemletici oyun tarzini son derece 6nemli hile getirir.
Anneler 6gretmen iken, babalar rehberdir. Ve bebeklerin
her ikisine de ihtiyaci vardir. Yiizlerce ¢aligma, babala-
rin oyun oynama bi¢iminin, hem ogullar1 hem de kiz
cocuklar1 igin, hem entelektiiel hem de sosyal gelisim
agisindan 6nemli olumlu sonuglarla baglanuli oldugunu
kanitladi. Ve buna baba adaylarindan bagka hig¢ kimse
daha ¢ok sagiramaz. Bu nedenle, bizler anne adaylarina
babayr muhakkak dihil etmelerini s6yliiyoruz.

Bebegin altini degistirmek ve banyo yaptirmak, miit-
his eglence ve oyun zamani potansiyeli ile dolu olan giin-
liik olaylardir. Bir bebek i¢in babasinin (ya da annesinin)
yiizii ve sesinden bagka higbir sey daha biiyiileyici degil-
dir.

Aragtirma, annelerin bebeklere daha ¢ok uyar: verir-
ken, babalarin bebeklere daha fazla kesfetme 6zgiirliigii
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sunduklarini ortaya koydu. Genel olarak bir baba, kii¢iik
gocugunu oyuncak merdiveninde daha yiiksege tirman-
maya tegvik edecektir. Bu cesareti, anneler gibi ¢ocuk
diigerse yakalamak iizere yerde ¢ocugun etrafinda dért
dénmek yerine gocugun basinda ayakta durarak verebi-
lir.

Stanfordda psikolog olan Dr. Robert Sears, 5 yasinda
gocugu olan 300 aileye iligkin bir aragturma yapu. Yir-
mi alu yil sonra, aragirmacilar Dr. Richard Koestner,
Dr. Carol Franz ve Dr. Joel Weinberger, su anda geng
yetiskinler olan bu ¢ocuklardaki empati diizeylerini de-
gerlendirdiler. [lk otuz aylarindayken empati yetenegini
ongosteren geyleri gormek igin ¢ocuk verilerine bakular.
Tahmin edin ne oldu: Cocugun empatisinin en iyi gos-
tergeleri, ¢ocuk 5 yasindayken babanin ne kadar dihil
olduguyla ilgiliydi. Babalar ne kadar ¢ok dahilse, ¢ocuk-
lar o kadar empatiklerdi.

Bagka bir izleme ¢alismasinda, Harvard Universite-
sinden Dr. Franz, Dr. Weinberger ve Dr. David McClel-
land, bu insanlar1 41 yagindalarken tekrar inceledi. Orta
yaslarinda daha iyi sosyal iligkilere sahip olanlar (evlilik,
gocuklar ve topluluklar dahil), ¢ocukluklarinda babala-
rindan daha fazla sicaklik alanlard.?

Daha 6nce de soyledigimiz gibi, bir babanin oyuncu-
lugu ve ilgisinin, ¢ocuklar icin gergek varliklar oldugunu
gosteren yiizlerce ¢aligma vardir. Cocuk gelisimi uzmani
ve Michigan Universitesinde profesor olan Dr. Norma
Radin, ¢ocuklarin entelektiiel ve duygusal gelisimi iize-
rinde babalarinin etkisini inceleyen ilk aragtirmacilardan

biriydi. Radin, aktif olarak d4hil olan babalara sahip olan
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cocuklarin sozel yetenek test puanlarinin daha yiiksek
oldugunu bildirmigtir.?

Dr. Kevin Nugent ile kidemli aragtirmact ve meslek-
tas1 olan pediatrist Dr. Brazelton, babalarin bebeklerinin
ilk yillarinda bakim verme diizeylerinin bebek IQ test
puanlarini 6ngérdiigiinii belirtmiglerdir. Babalarin oyun
arkadagi olma becerileri (ce-ee, top atma ve ziplatma gibi
seyler) entelektiiel agidan daha ¢ok gelismis gocuk sahibi
olmalari ile iligkiliydi.* Psikologlar Dr. Robert Blanchard
ve Dr. Henry Biller, is¢i sinifi ya da orta sinif ailelerden
ortalama IQ diizeyindeki, bagarisiz olan iigiincii sinif
ogrencilerin hepsinin ¢ocuk 5 yasindayken babanin evi
terk etmis oldugu evlerden geldigini kegfettiler. Ustiin
performans gosterenler ise, babalar1 mevcut olan ve onlar
icin ulagilabilir olanlardi. Babalar bozulmamis ailelerde
de 'yok' olabilir. Bir babanin duygusal varliginin dogasi
¢ok biiyiik onem tasir. Biller ve Blanchard, hem sosyal
iligkilerde hem de derslerde en zorluk yasayan ¢ocuklarin
soguk, otoriter, agagilayici ve miidahaleci babalara sahip
olduklarini bildirdiler.” Bununla birlikte, aktif ve dahil
olan babalardan fayda saglayanlar sadece gocuklar degil-
dir. Aragtirmacilar ve yazarlar Dr. Rosalind Barnett ve
Boston Universitesi’nde gazetecilik boliimiinde profesor
olan Caryl Rivers, babalar etrafta oldugunda eglerin de
evlilikleri ve kendi ebeveynliklerinde daha mutlu olduk-
larint kegfettiler. Ayrica, gocuk bakimi ve ¢ocuk biiyiit-
me paylagildiginda, erkeklerin de iligkilerinde ya da evli-
liklerinde daha mutlu olduklarini bulmuglardir.®

Uzun lafin kisasi, s6z konusu kadinlari ve ¢ocuklart
anlamak oldugunda, baba olarak oynadiginiz roliin ne
kadar 6nemli oldugunu anlamaniz gerekir. Siz denkle-
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min biiyiik bir pargasi iseniz, gocugunuz daha mutlu ve
daha saglikli olacakur. Ve partnerinizle iligkiniz de daha
mutlu ve daha saglikl1 olacakur.

Bu iste Berabersiniz

Anneligin talepleri hakkinda kadinlar iizerine ¢ok gey
yazilmustir ve anneligin tiim agamalarini anlamak ve des-
teklemek sizin igin iyidir; hamilelikten ¢ocuklarin iini-
versiteye gitmek icin evden ayriligina kadar.

Ancak, kag erkegin, bir iliski i¢cinde olma, ev gegin-
dirme, kariyerlerinde bagarili olma, ¢ocuklarin bakimina
yardimci olma ve partnerlerinin tiim ihtiyaglarini kar-
stlamaya ¢alisma gibi taleplerle bogulmus hissettigiyle
ilgili ¢ok fazla gey yokrur.

Kusura dayanmayan bosanma giinlerinden 6nce, ai-
lelerin yiikii alunda kalmis birgok erkek oylece gozden
kayboldu. Evlerini, eglerini ve gocuklarini terk ettiler ve
sadece bir paket sigara ya da bir kutu siit almak iizere
ctkip bir daha geri donmediler. Nereye gittiler? Bu er-
keklerin birgogu yeni kimlikler olusturdular ve bagtan
bagladilar. Yeni bir baglangicin basitge sifirlama diigme-
sine basacagini diisiindiiler.

Bu his halj, aile hayatinin tiim taleplerinden dolay:
boguldugunu hisseden bir¢ok erkekte vardir. Zaman za-
man, bir iligki igindeki herkes serbest kalmak ve sifirla-
ma diigmesine basmak ister. Bu his 'sifir1 tilketmek' ile
ilgilidir. John ve Julie’nin terapide gordiigii birgok erkek,
sifirt titketmektedir. Cocuklar denklemin bir pargasi ol-
dugunda, erkekler hayatlarinda yeterince eglence, oyun-
culuk, iyi seks veya macera olmadigindan sikayet ederler.
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Kadinlarin giinlitk yagamin ozelliklerine ¢ok fazla dahil
olduklarindan ve ozellikle de gocuklarin gelmesinden
sonra, hayatlarinin bitmek bilmeyen bir yapilacaklar lis-
tesi hiline geldiginden sikiyet ederler. Hig eglence yok,
romantizm yok, tutku yok, macera yok.

Durum boéyle olmak zorunda degildir ve s6z konusu
bir aile hayatinin ve romantik yasamin eglenceli, mace-
rac1 ve gercek bir partnerlik olmaya devam etmesi ol-
dugunda erkekler ¢ok kritik bir faktérdiir. Evet, resmin
igine bir gocuk veya ¢ocuklarin girmesiyle daha fazla ta-
lep oluyor ancak bununla savagabilirsiniz veya kollariniz1
stvay1p aile hayat adi verilen bu vahsi ve muhtesem ma-
cerada bir ortak olabilirsiniz. John ve Doug ve ¢ocuklar
i¢in bakim veren olma sevinci ve ayricaligina sahip olan
birgok erkegin inandigina gore, aslinda hayatta bundan
daha fazla odiillendirici ve yapmaya deger bir gey yokeur.

Eger bir Nobel Odiilii kazanirsaniz veya bir milyar
dolara bir sirket satarsaniz, bu, ¢ocuklarinizin biiyiime-
sine yardimc1 olmaktan gelen sevgi ve tatmine kiyasla
sohik kalacakur. Gergek su ki, anne sevgisi doganin bir
giiciidiir; baba sevgisi de 6yledir. Daha 6nce agikladigi-
m:z gibi, erkekler iligskilerin bagar1 veya bagarisizliginda
onemli degiskenlerdir. Onlar ayn: zamanda bir ailenin
basarisinda da ¢ok 6nemli bir degiskendir.
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Gergekten bir kadin1 anlamak istiyorsaniz, onun
anne olarak roliinii anlamak ve desteklemek zorun-
dasiniz. Onun ¢ocuguyla baglanmaya ve gocugu-
nun hayatta kalmasin1 saglamaya yonelik biyolojik
bir giidiisii vardir. Bu onun sizi sevmedigiyle ya da

onun igin 6nemli olmamanizla ilgili degildir.

Bir kadin anne oldugunda, size her zamankinden
daha ¢ok ihtiyag duyar ve bu gegis sirasinda sizin
desteginiz iligkinizin saglig: icin ¢ok 6nemlidir.

Erkekler bir gocugun gelisiminde ¢ok énemli role
sahiplerdir, babanin bebekle veya gocukla oyun za-
mani ¢ocugun daha yiiksek IQ’ya sahip olmasina,
daha empatik bir yetiskin olmasina, gelecekte daha
mutlu ve daha saglkl iligkileri olmasina neden

olur. Siz ¢cok 6nemlisiniz.

Ister biyolojik baba, ister evlilik ya da tercih ile
baba olun; ¢ocugunuzun veya ¢ocuklarinizin sag-
ligx ve iyiligi icin 6nemlisiniz.

Yeni bebeginizin dogumundan sonra kendinizi dig-
lanmig hissediyorsaniz, partnerinizle bunun hak-

kinda konugun.

Bir ailenizin olmasinin getirdigi talepler ve i yiik-
lerinin paylagilmas: ve esit olmasin1 saglamak size
baglidir. Aile hayatin1 miithig bir macera gibi go-
riin ve iligkiniz geligip iyi bir gekilde biiyiiyecek-
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tir. Iy yiikiinii paylagarak ve evde, ailede ve iligkide
karinizin egit partneri olarak romantizmi, flértleg-
meyi, oyunu ve macerayi canli tutabilirsiniz (ve ¢a-
tigmalar1 sonlandirabilirsiniz). Arkadagliklariniz

besleyin ve uyumlanmaya devam edin.

YAPARSANIZ BiR KAYBEDEN OLURSUNUZ...

X Partneriniz yorgun ve sizin yardiminza ihtiyag du-
yuyor ve siz devralmiyor veya ihtiyaci oldugunda yar-

dim etmiyorsaniz.

X llgi ve dikkat elde etmek igin bebeginizle ya da go-
cugunuzla rekabet ediyorsaniz.

X Kendinizi aile hayatindan digarida tutuyor ve geri
cekiliyorsaniz.

X Bebeginizle veya cocugunuzla oyun oynamiyorsaniz.
X Kendinizi ailenizden fiziksel veya duygusal olarak
uzaklagtiriyorsaniz.

X Her seyin sizinle ilgili olmas: gereksigini diigiiniiyorsa-
niz, hatta iligkinize gocuklar dihil oldugunda bile.

X Partnerinize ya da onun/sizin ¢ocuklariniza kibar ya
da saygili davranmiyorsaniz.

X Kadin hamileyken ya da bebek dogduktan sonra ka-
dinin kilosu hakkinda elegtiride bulunuyorsaniz.

X Partneriniz sizinle, anne olmak veya ¢ocuklarinizin
mutluluk ve saglik icinde bir hayat yagamalariyla ilgili
endigelerini paylagtiginda onu dinlemiyorsaniz.

X Bebegin dogumundan sonra kendinizi diglanmug
veya bir kenara atilmig hissettiginizde partnerinizle

bunun hakkinda konugmuyorsaniz.
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15. Boliim

BiR ARADA KALMAK

Bir Kadini Omiir Boyu Sevmek

Aska takilrp diistiigiiniizde, kalkmak kolaydar.

Fakat agkm i¢ine diistiigiiniizde, tekrar ayaga
kalkmak imkdnsizdar.

-Albert Einstein

ALBERT EINSTEIN muhtemelen diinyanin simdiye
kadar gordiigii en biiyiik akildir. Ismi sonsuza dek de-
hayla iligkilendirilir ve 6liimiinden sonra beyni ¢ikarilip
korunmugtur; béylece, bir giin sinirbilim onun nasil o
denli akilli oldugunu anlayabilecektir. Evet, o izafiyet
teorisini gelistirdi, ancak s6z konusu bir kadinla 6miir
boyu nasil bir arada kalacag1 oldugunda, Einstein ¢ogu
erkek kadar bilgisizdi. (Kitabin en baginda gordiigiimiiz
gibi, evrenin dogasini agiklayabilen adam olan Stephen
Hawking de kadinlarin dogasini anlayamiyordu.) 1914
yilinda, evliliginin bitme agamasina gelmesi iizerine
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Einstein esi Mileva'ya, kendisiyle kalmak isterse Mile-
va'nin uymasi gereken sartlarin bir listesini verdi.!

A. Emin olacaksin:
1. elbiselerimin ve ¢amagirlarimin diizgiin muhafaza
edildiginden;
2. ii¢ 6giin yemegimi odamda diizenli bir sekilde ye-
digimden;
3. yatak odam ve ¢aligma odamin toplu ve diizenli ol-

dugundan ve 6zellikle ¢alisma masamin sadece benim
kullanimima ayrildigindan.

B. Toplumsal sebepler kaginilmaz bir sekilde gerektir-
medigi takdirde benimle tiim kigisel iliskini keseceksin.
Ozellikle asagidakileri talep etmeyeceksin:

1. Evde seninle birlikte oturmamai;

2. Seninle disariya ya da seyahate ¢ikmamu.

C. Benimle iliskinde asagidakileri gozeteceksin:
1. Benden fiziks :| yakinlik beklemeyecek, bana hi¢bir
sekilde sitem etmeyeceksin;
2. Istedigim anda benimle konugmay: keseceksin;

3. Istedigim anda yatak odam ya da galiyma odamdan
sikdyet etmeden ayrilacaksin.

D. Beni ¢ocuklarimizin 6niinde sozlerin ya da davranig-
larinla agagilamayacaksin.

Tabii ki de bu liste sunulduktan birkag ay sonra Mi-
leva iki ¢ocugunu alip Einstein’in yanindan ayrild: ve
bosanma davasi agt1. Bir de bu arada Mileva, Einstein’in
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Nobel Odiilii parasinin her kurusunu ald1.

Bir kadin ile tanigma, bulugma ve onun 'dogru kisi'
olduguna karar verme agamalarindan sonra, onu bir
6miir boyu nasil mutlu ediyorsunuz? Iliskinizin 10 yildan
sonra adeta 10 giin ge¢mis gibi ve 50 y1l sonra sanki 5 ay
olmus gibi heyecan verici, biiyiiyen, gelisen bir durum-
da olmasini nasil sagliyorsunuz? Her seyden 6nce, ona,
sizinle birlikte kalabilmek i¢in kabul etmesi gereken bir
talep listesi vermeyin. (Elbette ki tek baginiza yasgamaktan
gercekten hoglanmiyorsaniz.) Ikinci en 6nemli sey, asla
ama asla onun hakkinda bilebileceginiz her seyi bildigi-
nizi diisiinmeyin. Bilemezsiniz. Bilmiyorsunuz. Ve bir
Kahraman't bir Kaybedenden ayiran gey, partnerinin ig
diinyast -onun umutlari, korkular: ve hayalleri- hakkinda
bitmek titkenmek bilmeyen sekilde merak duymasidir.

Bunun 6nemini yeterince vurgulayamayiz.

Higbir zaman onunla flértlesmeyi birakmayin. Onu
tanimay1 asla birakmayin. Hi¢bir zaman onunla bag kur-
may1 birakmayin. Ona dikkatinizi, zamaninizi ve deste-
ginizi verin ve size ihtiyaci oldugu her zaman orada olun.
Onu dinleyin. Iste bu sekilde giiven olusturabilirsiniz ve
sunu soylemekte bir sakinca yoktur ki dinlemek bir ka-
din icin Viagra gibidir. Bu sekilde onu duygusal ve fizik-
sel agidan giivende hissettirebilirsiniz. Ve onun sevgisini
almaya devam edebilirsiniz.

Ve unutmayin ki, kendi i¢ diinyaniz1 da paylasmaya
devam etmeniz gerekecek. Savunmasiz olabilmek igin
daima cesur olmaniz gerekecek. Iliskinizin siiriip siirme-
mesi size baglidir. Baglangicta soyledigimiz gibi, iliskiniz-
deki kazanma ya da batirma faktérii sizsiniz.

Kazanin, batirmayin.
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Giiven Hakkinda Bir Sir

Ilk 6nce, bir iliskinin iyi gitmesi igin giivenin 6nemi
actkga goriilebilir, ancak bunun tiim iligkilerin bagarisi
ve bagarisizliginin ne kadar merkezinde oldugu hakkinda
higbir fikrimiz yoktu. Amerika Birlesik Devletleri ¢apin-
da neredeyse her biiyiik sosyoekonomik ve etnik gruptan
giftler ile roportaj yapugimizda, bize tekrar tekrar giiven-
den bahsettiler. Mutsuz ciftler bize geldi ve iligkilerinde
giivenin eksik oldugunu anlatular, onlarin en ¢ok ihtiyag
duyduguzamanlarda partnerlerinin onlar i¢in 'orada ola-
caklarina' giivenemiyorlardi. Zamanla, bu giiven eksik-
liginden dolay: aldiklari duygusal yaralar, aralarinda ¢ok
biiyiik bir duygusal ugurum olusturarak, evlilik i¢indeki
arkadagliklarina zarar vermis ve agklarini 6ldiirmiigtii.

liskileri basarili olan giftler ise karsilikli giivenin bir-
likteyken giivende hissetmelerini sagladigini séylediler.
Bu onlarin savunmasiz olmalarini ve béylece o ilk tut-
kuyla delicesine 4s1k olma ve flort halinin 6tesinde askla-
rin1 derinlegtirmelerini sagladi.

Onlarin cinsel yagsamlar1 zenginleserek gelisti ve gi-
derek artan bir bigimde birbirlerini yakindan tanima ve
sevme temeline dayandi. Onlara gore, giiven, arkadas-
ligin ve yakinligin canlanip gelismesinden hoglanma ve
buna izin vermekle birlikte emniyet duygusuyla sariliyds.

Giivensizlik ve ihanet her bagarisiz iligkinin temelinde
vardir, gercek bir iligki olmasa bile. Cift, sorunlarinin gii-
vensizlik oldugunun farkinda olmasa bile bu gegerlidir.
Giivensizlik ve ihanet sadece iligkileri mahvetmekle kal-
maz ayni zamanda bunlarin sizi gergekten 6ldiirebilecek
biyolojik sonuglar1 da vardir. lyi haber su ki iliskinizde
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giiven derecesini artirmak sadece agk hayatinizi degil,
saglhiginizi da iyilegtirir.

Bir iligkiyi ihanete en ¢ok savunmasiz hile getiren gey,
catigmadan kaginmak ve 'mevcut durumu bozmamak'
igin bazt yanlarinizi saklamakur. Ikinizden biri iizgiin-
ken bir gey sdylememenin daha kolay oldugunu diisii-
nebilirsiniz ancak aragtirmalar, ¢atigmadan kaginmaya
dair kademeli bir patern olugunda, iligkide artan duy-
gusal mesafe oldugunu goéstermistir. Duygusal mesafe-
niz arttikga, bir agk iligkisine uygun kosullar1 ve sahne-
yi hazirlamig olursunuz. Ask iligkileri fiziksel olabilir ve
duygusal da olabilir. Partnerinizi gece giindiiz yalnizlik
duygusuyla birakirsaniz, sonunda boglugu dolduracak
bir bagka kisiyi bulacaktir. Ya siz ona yonelin ya da o
bagkasina y6nelecektir. Ve giiniin sonunda, partnerinizle
her etkilesiminizde, ya giiven ve baghlik olugturursunuz
ya da bagllik eksikligi ve nihayetinde ihanet olusturur-
sunuz. Bunu biraz diisiiniin. Kadin en yakin arkadagiyla
tartigt1 ve lizgiin. Size bunu anlatiyor ve siz ya ona uyum-
lanir ve empati kurarak ona y6nelirsiniz ya da sadece rek-
lamlardan gelen dram tiiriinii istediginiz igin televizyo-
nu agarsiniz. Ona aglamasi ya da agrisin1 dinlemek igin
bir omuz vermiyorsaniz, iligkinizin temelinde bir ¢atlak
olugur. Zamanla yeterince ¢atlak olustugunda biitiin ev
yikilacakuir.

Thanet dyle birdenbire meydana gelmez; bu, sirlar, ifa-
de edilmemis duygular, ihtiyaglar ve kagirilan ya da goz
ardi edilmis olan baglanma anlarindan yapilmis, uzun
zamanda, yavas bir sekilde ama buz iistiinde kaymak gi-
bidir. Partnerinizden yeterince ve bir ¢ok defa uzakla-
strsaniz, nihayet geri déndiigiiniizde orada olmayacakur.
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Bazi agilardan, bu kitap ¢ok basit bir matematiksel
denklemle 6zetlenebilir:

Kahraman > Kaybeden
NEDEN?

Kahraman = Partnerine yonelir

Kaybeden = Partnerinden uzaklagir

BU GERCEKTEN OLDUKCA BASITTIR.
KENARA CEKIL EINSTEIN!

Iliskinizi Ask Iliskilerinden Korumak

Eger iliskinizi bagka agk iliskilerine karg1 dayanikli hile
getirecekseniz, iligkinize yatirim yapacak ve soz verip
baglanacaksiniz. Birlikte oldugunuz kadindan daha iyi
biriyle yapabileceginizi diisiinmeyeceksiniz ya da diinya-
da bir yerlerde siz istediginiz zaman sizi sevecek ve tapa-
cak, siz istediginizde sizi yalniz birakacak ve sizden onun
higbir ihtiyacini kargilamanizi beklemeyecek bir kadin
oldugunu diigiinmeyeceksiniz. Bu Einstein'in izafiyet te-
orisidir. Bu onun igin ige yaramadi ve kesinlikle sizin i¢in
de galigmayacakur.

Eger bir arada kalmak istiyorsaniz, siirekli sevgi ve sa-
dakat olugturun ve partnerinizin diinyasinda Kahraman
olmak istiyorsaniz, o halde iligkinize enerji vermelisiniz.
Iste size askin siirmesini saglayacak ilkeler.
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Evet, ama ne kadar zaman beni sonsuza
dek seveceksin?

www.cartoonstock.com

6 SANIYE OPUSUN. Birbirinizden ayrildiginiz her
defasinda, ister ise gitmek olsun, ister markete ya da spor
salonuna, veda ederken 6 saniye opiisiin. 1 saniye de-
gil. 2 saniye degil. Alu saniye. Eger 2 dakika 6piismek
istiyorsaniz, bu da iyidir ancak opiigmenin en az 6 sa-
niye boyunca olmasi gerekir. Ayn: sey, ayrildiktan sonra
birbirinizi ilk gérdiigiiniizde de gegerlidir. Her seferinde
altr saniyelik 6piisme. Ilk beraber oldugunuzda siirekli
opistiiniiz ve onu 6pmekten vazgegmek icin hicbir se-
bep yoktur. Bu romantizm yaraur. Tutku yaratr. Neden
6 saniyelik dpiiciik? Oksitosin salgilanmaya baglar ve
daha 6nce de belirttigimiz gibi, korku giderek azalir ve
giiven olusur.

ONUNLA RANDEVULASIN. Artik posta kutunu-
zu paylasul icin randevulasmanin sona ermesi gerek-
mez. Bunu daha 6nce de duymugsunuzdur ancak gergek
bir tavsiyedir: Her hafta en az bir gece randevuya ¢ikmak
i¢in zaman ayirin; bunu planlayin, hazirlanin, bunun
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i¢in heyecanlanin, adeta ilk randevunuz gibi. Gidile-
cek yeni yerler, deneyimleyecek yeni seyleri diisiiniin ve
onunla romantizm yagamayi bir aligkanlik haline getirin.
Ona kur yapin ve iligkinizin en baginda sahip oldugunuz
enerjiyle onu bagtan ¢ikarin.

ONU TANIYIN. Saatlerce konusabildiginizi ve bir-
biriniz hakkinda yeni seyler 6grenmekten hig sikilmadi-
giniz1 haurliyor musunuz? Bu sona ermek zorunda degil.
Onun hakkinda hélad 6grenecek ¢ok sey var. Partneri-
nizin i¢ diinyasin1 merak etmeyi asla birakmayin. Agik
uglu sorular sorun; evet ya da hayir cevaplariyla yanit-
lanamayan sorular. Piyangoyu kazanirsa ne yapacagini
biliyor musunuz? Neyle ilgili hayal kuruyor? Su anda
onun hayatinda en 6nemli sey ne ve kimdir? Nelerden
korkuyor? Neyle ilgili endiseli? Neyi sabirsizlikla bekli-
yor? En biiyiik miicadelesi ne? Bu konugmalari yapmak,
baglanmanin ve giiven iligkisi kurmanin bir yoludur ve
bu da iligkinizi saglam tutan tutkaldur.

ONU TAKDIR EDIN. Bu kadin hayatinizda oldugu
i¢cin duydugunuz takdir ve siikran: gostermek igin her
giin bir yol bulun. Ona iltifat edin, tesekkiir edin, hay-
ran olun, kelimelerinizle ve eylemlerinizle onu sevdigi-
nizi ve deger verdiginizi gosterin. Ona giizel oldugunu
soyleyin. Onu arzuladiginiz: bilsin. Onun i¢in hos bir
sey yapin. Ayrinuli hazirlanmig olmasi gerekmez, bulagik
makinesini bogaltmak bile takdir gosterebilir. Bu olum-
lu etkilesimler bankadaki para gibidir ve aptalca bir sey
yaptugiizda (tiim erkeklerin kaginilmaz olarak yapug:
gibi), sizi affetme ihtimali gok daha yiiksek olacakur ve
pozitiflik banka hesabinda giiglii bir rezerve sahipseniz,
akliniz1 bir anlik kaybedisinizi gormezden gelecektir.
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ONUN HAYALLERINI ONURLANDIRIN. Cok
stklikla, kadinlar ailenin veya iligkinin ugruna ya da bir
kadinin hayallerinin 6nemli olmadig1 bir toplumda yasa-
digimiz igin - 6zellikle es ya da anne olmay1 i¢ermiyorsa,
kendi hayallerini bir kenara koyarlar. Herkesin hayalleri
onemlidir. Sizin hayalleriniz 6nemlidir. Kadinin hayalleri
onemlidir. Aragturmalar, bir iligkinin uzun 6miirlaligi-
niin ve bagarisinin, iki kisisinin de birbirinin hedeflerini
desteklemesine bagl oldugunu gostermistir. Partnerini-
zin hayallerini onurlandirmazsaniz ve onlar gergeklestir-
mesi i¢in yardimci olmak iizere elinizden gelen her seyi
yapmazsaniz, kendinizi, depresyonda, yenilmis ve yere
serilmis bir kadinla bir iligki icinde bulursunuz.

Her erkek, tamamiyla canli olan, hayatini seven ve ol-
may1 hayal ettigi her sey olan bir kadinla iligki ister. Eger
onun hayallerinin ne oldugunu bilmiyorsaniz, sorun.
Ardindan, gerekirse daglar1 yerinden oynatarak, onlar
gergeklestirebilmesine yardim edin.

1.béliimde ele aldigimiz gibi, Ask Laboratuvar’'nda
kadinlarin erkeklerle ilgili iki bityiik sikiyetinin oldugu-
nu kegfettik: (1) Hi¢bir zaman yanimda olmuyor ve (2)
aramizda yeterince yakinlik ve bag yok. Bir kadin i¢in bir
iligkide olup yalniz hissetmekten daha kétii bir gey yok-
tur. Sevdiginiz kadin i¢in bunu istemezsiniz ve siz ona
ve iliskinize dikkatinizi ve ilginizi vererek bunu 6nleme
giiciine sahipsiniz.

Hayat zor olabilir ve aragtirmalar, kadinlarin hastalik-
lar, 6liim ya da diger travmalarla bag etme gibi agir1 stresli
bir hayat ile kars1 karstya kaldiginda ne gibi faktorlerin
onemli oldugunu aragurmigtir. Bu aragtirma, kadinlarin,
hatta yalniz olan kadinlarin da, yagamla ilgili hayalleri-
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ni onurlandirdiklarinda agir1 zorluklarla iyi bir bi¢im-
de bas ettiklerini gostermistir. Bu onurlandirma, hayal
kirikliklarinin ve aksiliklerin tistesinden gelmek ve ¢ok
ciddi sikintilar1 dahi agmak icin iyi bir kaynak haline ge-
lir. Kadinlarin en derin isteklerini, umutlarini, arzularini
ve hirslarini bilmek ve onlara sayg: gostermek, onlarin
tatmin edici ve yaratict bir hayat siirme olasiliklarini art-
trir. Ancak onlari kabul eden ve derinden anlayan bir er-
kek varsa, kadinlarin tek bagina bu zorluklarla miicadele
etmeleri gerekmez. Bir kadin, hayata dair hayallerini bi-
len ve onurlandiran bir partnerle bir iliskide oldugunda,
anlagildigini, sayg1 duyuldugunu ve derindea sevildigini
hisseder.

Sizin tarafinizdan anlagildigini, saygt duyuldugunu
ve derinden sevildigini hissettiginde, o zaman sonsuza
dek siirecek bir iligki ve agk olugturdunuz demektir. So-
nunda, istediginiz sey bu degil mi? Bir kadinin agk:? Bir
kadin tarafindan arzulanmak ve kabul edilmek? O ilk
tuhaf bulugmadan, bir iligki i¢inde birbirleriyle yasgama
kanigikliklarini 6grenmeye kadar, sonunda ¢ogu erkegin
kadinlar hakkinda en ¢ok bilmek istedikleri sey, onlari
nasil sevecekleri ve karsiliginda onlardan nasil sevgi ala-

bilecekleridir.

Evet, biyolojiniz onlardan farkly, iletisim tarzlariniz
farkli olabilir ve ihtiyaglariniz farkli olabilir, ancak ni-
hayetinde erkekler ve kadinlar farkli olduklar: gibi, ilig-
kilerde ayni seyleri isterler; nese, yakinlik, saygi, anlayss,
daha iyi seks, daha ¢ok eglence ve daha az ¢atigma.

Cinsiyet rolleri on yillar i¢inde degistikge, erkeklerin
bu hedeflere nasil ulasacaklari konusunda biraz kafalar1
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karigti. Korumali ve gegimlerini mi saglamalilar, yoksa
besleyip biiyiitmeli ve bakim m1 vermeliler? Is giiciin-
deki statiilerini mi yiikseltmeliler yoksa gocuklarini mi
yetistirmeliler? Giiglii bir omuz mu, hassas bir kulak mi
uzatmalilar?

Kisacasi, erkeklerin ne yapmasi gerekiyor?

Sonunda, yapabileceginiz tek sey, hayatinizdaki kadi-
n1 sevmektir. Onu el iistiinde tutun. Sizden farkli olan
yontemlerini kabul edin ve ondan 6grenin. Kadinlara
dair bir kilavuz, kendinizi anlamaniz i¢in bir rehberdir.
Bir kadinla sevgi dolu, heyecan verici ve hayau degistiren
bir iliskiniz oldugunda, kendinizin en iyi halindesinizdir.
Sizi zorlayacaklardir. Kafaniz1 kanigtiracaklar. Bazen sizi
kiracaklar ve iyilestireceklerdir. Hepsinden 6te en biiyiik
gizem, kadinlar s6z konusu oldugunda, yapuklari seyleri
neden yaptiklari degil ancak erkeklerin onlarla birlikte
olduklarinda neden bu kadar fazla gey hissettikleridir.
Kadinlar bir erkegin diinyayla ve yagamin kendisiyle
olan baglanusidir.

Kabul etmek gerekir ki: Zaman zaman kadinlari anla-
mak i¢in miicadele edebilirsiniz ancak onlari anlamak ve
sevmek hayatin sundugu en biiyiik maceralardan biridir.
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TESEKKUR

Ilk olarak, Ask Laboratuvari arastirmalarina kaulan,
aragurmalarimiz ve klinik uygulamalarimiz araciligiyla
bizimle hikéyelerini paylasan tiim erkeklere ve kadinlara
tesekkiir ederiz. Cogu kadinin hi¢ séylemedigi ve ¢ogu
erkegin hi¢ duymadig seyleri dinlemis olmaktan ken-
dimizi son derece ayricalikli hissediyoruz. Bu aragtirma
bize kalplere ve zihinlere, iliskinin 6mrii iizerine mutlu-
luk ve memnuniyetsizliklere agilan bir pencere oldu ve
bu mahremiyetin giivenilirligi ve comertligi i¢in sonsuz
minnettariz.

Rodale’da, bu kitaba inanan ve destek veren ekibe,
bu kitabin potansiyelini en bagtan goren Jeff Csatari'ye,
kitap i¢in muhtegem bir destekgi olan Leah Millera ve
de giiglii, becerikli yardimlar i¢in Mollie Thomas’a te-
sekkiir ederiz. Ayrica, Rodale’daki olaganiistii ekibin geri
kalanina, Jennifer Levesque, Mary Ann Naples ve Maria
Rodale’a tegekkiir ederiz. Miikemmel bir girket her za-
man miithig bir liderlikle tanimlanir ve Rodale her iigii
i¢in de kutlanmaya deger. Becerileri, tutkuyu ve sicaklig
paylastyorlar ve yillardir onlarla ¢aligmak bizim igin bir
keyif.

Gottman Enstitiisi’'nde, Santa Cruz Integrative Me-
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dicine Center'da (Tamamlayici Tip Merkezi) ve Idea Ar-
chitects’deki muhtegsem ekiplerimize ¢ok tegekkiir ederiz.
Gosterdikleri ilgi, yaraucilik ve nezaketleri igin onlara
minnettariz ve son derece desteklenmis hissediyoruz.
Ancak herkesten ¢ok tesekkiir etmek istedigimiz bir kisi
var, kendisi bizim yazinsal igbirlik¢imiz ve yaratici orta-
g1miz olan Lara Love Hardin'dir.

Bu kitap, onun bir yazar olarak sahip oldugu miithis
yetenek ve harika espri anlayisi olmadan miimkiin ol-
mazdi. Lara'nin aragurmalan fikir, tavsiye ve hikéyeleri
ele alma ve onlan biiyiileyici ve eglenceli yazilar haline
getiren bir bigimde ¢6ziip kolayca sonuglandirmaya yé-
nelik 6zel bir yetenegi var. Danigman grubumuzun, yazi
ekibimizin ve arkadaglik gemberimizin bir pargasi oldu-
gu icin ¢ok sansliyiz. Elinizde tuttugunuz kitap sadece
kendisinin olaganiistii yetenegi sayesinde miimkiin oldu.

Son olarak, ¢ocuklarimiz Moriah Gottman ve Jesse,
Kayla ve Eliana Carlton Abrams’a tegekkiir ederiz. Bu
kitabin size, sizin neslinize ve sizden sonraki nesillere
cok layik oldugunuz askin kilidini agmak igin anahtan
bulmanizda yardimci olmasini dileriz. Sizi seviyoruz ve
sizler bizim yapugimiz her geyde ilham kaynagimizsiniz.
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YAZARLAR HAKKINDA

Dr. John Gottman

Evlilik uyumu ve boganma ongoriileri ¢aligmalar ile
diinyaca iinlii Dr. John Gottman binlerce ciftle 40 yildir
¢igir agan aragtirmalar gergeklestirmistir. Diinyaca iinlii
“Ask Laboratuvari’n1 kurdugu Washington Universite-
si’nde psikoloji alaninda onursal profesordiir. Ask Labo-
ratuvari kapsamli olarak Malcolm Gladwell'in Blink adli
kitabinda tanitulmigtir. Gottman Institute'un kurucu
ortagidir ve bagl kurulusu olan Iligki Aragtirma Ensti-
tisitniin (Relationship Research Institute) Genel Mii-
diirivdiir. Caligmalan kendisine ¢ok sayida 6nemli 6diil
getirmigtir. Bunlar arasinda dért kez verilen National
Institute of Mental Health Research Scientist Awards ve
Amerikan Psikoloji Birligi tarafindan Outstanding Life-
time Research Contribution odiilleri vardir.

Dr. Gottman'in ayrica yayimlanmig 200 akademik
makalesi ve New York Times bestseller olan Evliligi Siir-
diirmenin Yedi Ilkesi adli kitab1 dahil olmak iizere 42
kitabin ortak yazaridir. Good Morning America, the
Today show, CBS Morning News ve Oprah dahil ¢ok
sayida televizyon programina kaulmisur. Pyschotherapy

276



Networker tarafindan son ¢eyrek yiizyilin En Etkili 10
Terapisti arasinda gosterilmigtir.

Dr. Julie Schwartz Gottman

Dr. Julie Schwartz Gottman, Gottman Institute’un ku-
rucu ortagt ve bagkanidir. Ayrica, diinyaapinda popiiler
olan giftler i¢in The Art and Science of Love hafta sonu
atolye galigmalarinin ortak yaraticisi ve diinya ¢apinda
ondan fazla iilkede egitimini verdigi Cift Terapisinde
Gottman Yontemi klinik egitim programinin ortak ta-
sarimcisidir. Dr. Schwartz Gottman yipranmus giftler, is-
tismar ve travmadan hayatta kalanlar, madde bagimlilar
ve partnerleri, kanser hastalar1 ve aileleri alanlarindaki
uzmanliklariyla klinik psikoterapi tedavileriyle biiyiik
capta taninmaktadir.

Dort kitabin ortak yazaridir: Ten Lessons to
Transform Your Marriage, And Baby Makes Three, The
Marriage Clinic Casebook ve Ten Principles for Doing
Effective Couples Therapy. Dr. Schwartz Gottman 2002
yilinda Washington eyaletinde “Yilin Psikologu” (Was-
hington State Psychologist of the Year) olarak secilmistir.

Douglas Abrams

Douglas Abrams Kaliforniya Universitesi Gazetesi ve
HarperCollins’in eski editoriidiir. Abrams, daha akilly,
saglikli ve adaletli bir diinya yaratmak amaciyla vizyon
sahibi yazarlarla ¢alisan bir kitap ve medya gelistirme
ajanst olan Idea Architects’in kurucusudur. Yagaminda
ve isinde, insanhigimizin biitiin yonlerini gelistirmekle
ilgilenmigtir.
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Ayrica, agk, cinsellik ve ruhsallik konularinda, Arch-
bishop Desmond Tutu, Yogacharya B. K. S. Iyengar ve
Taoist Master Mantak Chia ile yazilan kitaplar déhil ol-
mak iizere sayisiz ¢ok satan kitaplarin ortak yazarligini
yapmustir. Mantak Chia ile yazdiklar kitaplar The Mul-
ti-Orgasmic Man ve The Multi-Orgasmic Couple’dir.
Yanu sira, her ikisi de San Francisco Chronicle bestseller
olan Don Juan’in Kayip Giinliigii ve Eye of The Whale
adinda iki roman yazmigtr. Romanlar otuzu agkin dile
gevrilip yayimlanmigtir. Abrams, aile hekimi olan karis
Rachel ve ii¢ ¢ocuklar1 Jesse, Kayla ve Eliana ile Kalifor-
niya'da yer alan Santa Cruz'da yagamaktadir.

Dr. Rachel Carlton Abrams

Dr. Rachel Carlton Abrams tip egitimini Kaliforniya
Universitesi, San Fransiscoda almig ve yiiksek lisansin
Kaliforniya Universitesi Berkeley'de Biitiinsel Saglik ve
Tip Bilimleri alaninda yapmistir. Hem Aile Hekimligi
hem de Tamamlayic1 ve Biitiinsel Tip alanlarinda yetkin-
dir. American Holistic Medical Association’in yonetim
kurulunda gérev almis olup Santa Cruz'da tamamlayic
up kliniginin yéneticiligini yapmakradir.

Dr. Carlton Abrams’in biitiinsel saglik ve cinsellik
konularinda The Multi-Orgasmic Woman ve The Mul-
ti-Orgasmic Couple adinda iki kitabi yayimlanmigtr.
Esalen Institute’da ve iilke ¢apinda diizenli olarak atolye
caligmalar ile iligkiler, cinsellik ve biitiinsel saglik konu-
larinda egitimler vermistir. Yakinda ¢ikacak olan kitabi-
nin ad1 Bodywise: Discovering Your Body’s Intelligence
for Lifelong Health and Healingdir.

278



JE B —
“EGER GERCEKTEN OLABILECEGINiZ EN iYi ES OLMANIN

YOLLARINI OGRENMEK iISTIYORSANIZ, ERKEKLER iCiN KADIN
REHBERI’'NDEN BASKA HiCBIiR SEYE BAKMAYIN!

John Gottman’in bilimsel laboratuvart inanilmaz bir gergegi kanitlad:
Iligkileri erkekler kurtariyor ya da batiriyor. 40 yil siiren aragtirmalara
dayanan Evkekler Icin Kadin Rehberi, bir kadini dmiir boyu etkileme,
l tatmin etme ve iliski kurma konusunda basarili olma gizeminin kilidini
agiyor. Bugiine dek ilk defa, bu temel sorunun bilimsel bir agiklamasi

yapiliyor: Kadinlar gergekten bir erkekte ne arar?

New York Times'in ¢ok satan yazarni Dr. John Gottman, klinik
psikolog Dr. Julie Schwartz Gottman, Douglas Abrams ve Dr.
Rachel Carlton Abrams, erkekler icin bu eksiksiz kilavuzu yazdilar;
Bir kadina nasil yaklagilacag) ve onunla nasil bag kurulacagindan,
onu yatakta gercekten nasil tatmin edeceklerine ve iligkilerinin iyi

yolda oldugunu nasil anlayacaklarina kadar her seye iligkin cevapla-
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