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ÖNSÖZ

İlişkilerimizi anlamak, ilişkilerdeki problemleri çözmeye 
çalışmak hayatta en önemli konulardan biri. Peki neden ken­
dimizi bu denli anlamaya çalışmazken, ilişkileri anlamaya bu 
denli çaba sarf ediyoruz? Çocukluğumuzdan itibaren bugüne 
dek aldığımız tüm şemaları, deneyimlediğimiz tüm duyguları, 
onaylanma, sevilme, değerli hissetme gibi beklentilerimizi iliş­
kilerimiz üzerinden yansıtıyoruz da ondan. Aslında ilişkileri­
miz bir cep aynası gibi, ona baktığımızda gördüğümüz her şey 
bize ait. Dolaylı da olsa kendimizi görmemizi sağlıyor ancak ay­
nadan yansıyanları okuyabilmek, değerlendirebilmek için biraz 
bakış açısını değiştirmek biraz derinleşmek gerekiyor.

Uzun yıllardır birlikte çalıştığım danışanlarımda gördüğüm 
temel sorunlardan birisi meselelerde “benlik” yerine ilişkideki 
sorunlara odaklanmak oluyor, oysa tüm sorunların temel kay­
nağı kendimizi tanımamak ve anlamamakla başlıyor. Bundan 
önceki kitabım Düştüğünde Kalkarsan Hayat Güzeldirde ken­
dini tanıma sanatından biraz bahsetmiştim. Kendimizi tanır 
ve kendimizi gerçekleştirebilmeyi başarabilirsek, kendimizdeki 
mutsuzluk kaynaklarını, hataları ya da eksik yanları keşfeder­
sek, hem içinde olduğumuz ilişkileri doyumlu ve sağlıklı bir 
hale getirebilir hem de yeni kuracağımız ilişkilerde etkili ve 
akılcı tercihler yapabiliriz. “Hayatın anlamı nedir?” sorusunun 
türlü türlü yanıtları vardır, tam anlamıyla bunu yakalayamasak 
da mutsuzluk yerine mutlu, dengeli ve paylaşımcı olma yolun­
da gereken adımları atabiliriz.
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Kadın doğası ve erkek doğası aslında hem psikolojik hem de 
biyolojik açıdan farklı süreçlerden oluşuyor. Bu da ilişkilerde 
farklı beklentilerin doğmasına sebep oluyor, yanlış ya da doğru 
etiketlerinden bağımsız çoğu şey kendi doğal akışında ortaya 
çıkıyor. Bazen bir kadın için erkeğin ne istediğini ya da erkek 
için kadının ne istediğini tanımlamak ve ilişkilerdeki dinamik­
leri belirlemek çok da kolay olmayabiliyor. Farklı kişilik tipleri, 
farklı biyolojik yapılar, birbirine benzemeyen zihin-düşünce 
üretme faaliyetleri, kişiye özel duygusal ihtiyaçlar ve eski yaşan­
tıların etkileri ilişkinin doğasını yönetiyor. Kişi eğer bu durum­
da kendini de tanımazsa ilişkinin içinde daha fazla bocalıyor.

Bu kitapta aslında bu dinamikleri anlatmak istedim. İlişkile­
rimizin içindeki eksikliklerden, onlarla nasıl başa çıkabileceği­
mizden, nasıl davranırsak nasıl bir sonuca ulaşabileceğimizden 
bahsettim. Cinsiyetlerin farklı bakış açısına göre olaylara ve du­
rumlara nasıl farklı tepkiler gösterdiğini, hangi durumda nasıl 
davranırsak koşulları daha iyi ve başarılı bir şekilde yönetebile­
ceğimizi, örnekler üzerinden farklı ilişki dinamiklerini ve nasıl 
bir yol izlemeniz gerektiğini anlattım.

Benim için öncelik, var olan bir ilişkiyi düzeltmektir, yani 
yeni bir arayış içinde olmak değildir. Önceliğimiz neye sahip­
sek onu düzeltmek olmalı, teldeki kuşa değil eldekine bakmalı. 
Ondan sonraki aşamada sahip olduklarımız her türlü çabamı­
za rağmen bizi mutlu etmiyorsa, o zaman farklı deneme yolla­
rına gitmeli. İlişkilerde de modern insanın çaresizliğine yenik 
düşüp her şeyi tüketmemeli, onarmayı, iyileştirmeyi de düşün­
meliyiz. Her zaman söylediğim gibi ilişkilerin kurulma nedeni 
aslında bizim hayatta bir ilişkiden pek çok beklentimizin ol­
masıdır. Peki beklentilerimiz nelerdir? Sevmek, değer görmek, 
kendimizi değerli hissetmek, bu dünyada birileri tarafından 
zorunluluk olduğu için değil sırf kendimiz olduğumuz için 
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koşulsuz sevilmek, talep edilmek, onaylanmak, istenilmek ve 
yalnızlığımızı paylaşmak. Burada aslında en önemlisi yalnız­
lığın paylaşılması. Bunun için de karşımızdakine güvenebil- 
memiz, kendimizi karşımızdakine açabilmemiz, ona bağlan­
mamız ve aslında hepimizin sahip olduğu zayıf noktalarımıza 
rağmen kendimizi ortaya koyabilme becerisini göstermemiz 
gerek. Ve tüm bunları yaptığımız için de yargılanmamak...

Her türlü ilişki risk barındırır ancak karşılığında alacakla­
rımız pahasına bu riski üstlenmek isteriz. Gerçek ilişkilerde, 
karşımızdakini önemsemek vardır. Onun neye kırıtabileceğim, 
onu nelerin üzebileceğini, neyi istediğini ve nelerin onu mut­
lu edebileceğini bilmek ve bu durumu ilişkilerde önemsemek, 
buna göre davranmak aslında gerçek sevgidir. İnsan gerçek­
ten sevgiyi hissettiğinde, karşısındaki kişinin mutluluğuyla da 
mutlu olur. Eğer zamanla bu önemseme azalırsa, değersizlik 
duyguları oluşur ve ilişkiler bozulmaya başlar.

Dengeyi sağlayacak olansa sizden başkası değildir. Terazinin 
kefesine canla başta koymaya çalıştıklarınız işlerin daha da sar­
pa sarmasına yol açmaktan başka şeye yaramaz. Kendinizden 
ödün vermeniz, aşırı fedakârlıklar çözüm değildir. Asıl yapma­
nız gereken kendi merkezinize gelmeniz, ipleri elinize alma- 
nızdır. Kendi doğanızı tanımak, ilişkilerin formülünü çözmek 
karar verme mekanizmanızın birer yakıtıdır. Doğru araçları 
kullanarak size dayatılanı değil yaşamak istediklerinizi yaşaya­
bilirsiniz ancak.

İnsanız ve sevgi gerçekten en önemli besinimiz. Kendimizi 
sevdiğimiz gibi karşımızdaki insanı da sevmeliyiz. Karşımızda­
ki insanın bizi sevmesini de kendi değerimizi korumakla başa­
rabiliriz. Seviyorsanız, sevginize sahip çıkın ama kararlarınıza 
sahip çıkmayı da unutmayın.
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SAĞLIKLI İLİŞKİLER NEREDE BAŞLAR?

İlişkilere dair okumalarımızı bugün pek çok alan üzerinden 
yapıyoruz, psikoloji, evrimsel psikoloji, antropoloji, kimya ve 
diğer bilim dalları... Üstelik sadece anlamakla kalmıyor bu ko­
nuyu işliyoruz da, sanatın, edebiyatın, şiirin, sinemanın konusu 
haline getiriyoruz. Herhalde hayatımızın büyük bir kısmı iliş­
kilerimiz üzerinden şekilleniyor dersek abartmış olmayacağız.

Mağaradan bugüne değişen çok şey var ama güven ihtiyacı­
mız, sosyal bağlar kurma çabamız, paylaşım her zaman var olan 
olgular. Ailemiz, iş arkadaşlarımız, sosyal çevremiz ve yaşantı­
mızdaki özel insanla kurduğumuz ilişkilerle var oluyor, tamam­
lanıyor ve büyüyoruz.

Peki nasıl oluyor da ilişkiler bugün insanların psikologlara, 
psikiyatrlara gidip danıştığı ilk üç konunun içinde yer alıyor? 
Neden bu kadar merkezimizde ve dahası çözülemeyen şey ne?

İnsan doğasının karmaşıklığı ilişkilere sirayet ettiğinden olsa 
gerek bizler ilişki meselelerini bu denli konuşuyoruz. Kurduğu­
nuz her ilişkiyi yeni bir defter gibi hayal ettiğinizde bu deftere 
yazmaya başladığınız hiçbir satır kendi geçmişinizden bağımsız 
kalamıyor. Yani aslında sizin boş sandığınız defter epey dolu. 
Çocukluk anılarınız, travmalar, şablonlar, toplum kuralları, 
inançlar ve daha pek çok şey görünmez hayaletler olarak etra­
fınızda, benliğinizde, psikolojinizde uçuşup duruyor. Siz fark 
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etmeseniz de bıilinçdışımzda hazırlanmış bir kurgu mekaniz­
masının dışavurumlarını izliyorsunuz çoğu zaman. Bu yüzden 
insanı kendisini tanımaya yönelten psikoloji çok önemli bir hal 
alıyor.

Pek çoğumuz ilişkimizi tek başımıza yaşayamıyor ve kurgu­
lamıyoruz. Kendimizde olduğuna inandığımız kontrolü çoğu 
zaman yakalayamıyoruz. îşte sağlıksız ilişkiler tam da bu nok­
tada başlıyor.

Sağlıksız ilişki sizi pek çok anlamda mutsuz eden ilişkidir. 
Bağımlılık, kıskançlık, sevgi ve saygının yoksunluğu, korku, 
saplantı, aşağılama, acı çektirme gibi olumsuz duygu ve durum­
ların söz konusu olduğu ilişkiler sağlıksız ilişki modelleridir. Ne 
yazık ki pek çok insan bugün bu durumları ilişkilerin doğal bi­
rer parçası gibi görme eğiliminde oluyorlar. Bir süre sonra ise 
ruhsal ve psikolojik açıdan tükenmiş bir hale geliyorlar.

Hayatımıza aldığımız her insanla bir parçamızı besletmek 
ve büyütmek isteriz, yaşamına dahil olduklarımızda da biz ay­
nısını yapmayı umarız. İlişkilerin nihai amacı mutlu olmaktır. 
Ancak ilişkilere dair yanlış inanç ve kabuller bu mutluluğu 
gölgeler.

İlişkiler dendiğinde tartışılan başlıklardan biri de kadın ve 
erkek doğası oluyor. Kadınlar şöyledir, erkekler böyledir ben­
zeri pek çok şablon ve yanlış akıl yürütmelerine denk geliyo­
ruz. Elbette dişi ve erkek enerjilerini reddetmemiz imkânsız, 
her cinsin kendi doğasından kaynaklanan ihtiyaç ve beklenti­
leri var. Fakat ilişkiler sadece bununla sınırlı değil, anlaşılmak 
istenenleri buraya hapsetmek çözümsüzlükten başka bir şey 
yaratmaz. İlişkiler pek çok şeyin harmanlandığı kompleks can­
lılar gibidir. Bir bebeğe benzetecek olursanız iki kişinin özel­
liklerini alan ama kendi ihtiyaçlarını yine de kendi belirleyen 
bir bebek gibi düşünebilirsiniz. Bu yüzden her ilişkinin doğası 
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farklıdır derim ben, özel ihtiyaçları vardır ancak yine de belli 
temel gereksinimleri olduğu kesin. Nasıl ki bir bebek acıktığın­
da mamaya ihtiyaç duyuyorsa ya da uykusu geldiğinde şefkatli 
bir kolla sarılarak uyuyorsa...

Bu kitaptaki bilgiler her ilişkinin özgün doğasının farkın­
da olarak var olan ilişkinizi sağlamlaştırmak, yeni kuracağınız 
ilişkilerde kısırdöngülerden kurtulmak, acı veren değil sevgi 
ve güven dolu ilişkileri yaşamınıza var etmek üzere öneriler 
içeriyor.

İlişki yönetmek bir sanattır, en az kendinizi tanımak kadar 
önemli bir sanat. İlişkiler nerede başlar derseniz kendinizi ta­
nıdığınız noktada başlar diyebilirim. İnsan kendi merkezinde 
durduğu bir dünyadan bakar çevresine. Aldıkları da verdikleri 
de buna göre şekillenir. Bazen sevgi sunar bazen korku, bazen 
genişler bazen sıkışır.

Hayata nasıl bakarsanız ekleyeceğiniz her yeni şeyi de ona 
göre seçersiniz. Yeni bir evi eşyalarla döşediğinizi hayal edin. 
Pek kullanışlı olmayan küçük odaya göre bir koltuk almanız ge­
reklidir. Ya da salonunuzun kör bir duvara bakan pencerelerini 
kapatmak için ona uygun boyutlarda perdelere ihtiyaç duyarsı­
nız. Bu ev sizin geçmişinizden gelen şablondur. Ve siz ekleye­
ceğiniz her yeni eşyayı bu eve göre seçer ya da sınıflandırırsı­
nız. Sonra bir bakarsınız ki hiç de hoşunuza gitmeyen nesneler 
doldurmuş dört bir yanınızı. Hareket etmekte zorlanırsınız, 
eşyalara çarpar, kırar dökersiniz. Bir süre sonra da bu evde ol­
mak sizi mutlu etmeye yetmez. Meseleyi eşyaları değiştirmekte 
ararsınız. Yeni bir koltuk, yeni perdeler midir çözüm? Yoksa evi 
değiştirmek mi? Daha ferah bir ortam yaratmak, gökyüzünü 
görebileceğiniz pencerelere sahip olmak imkânsız mıdır?

Neye inanıyorsanız onu hayatınıza alırsınız. Kendinize nasıl 
davranıyorsanız insanlar da size öyle davranacaktır. Değersiz 
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olduğunuzu düşünüyorsanız size bunu hatırlatacak insanları, 
sevilmeye layık olmadığınızı düşünüyorsanız sizi gerçekten 
sevmeyecek birini alırsınız hayatınıza. Üstelik bu durumun fa­
turasını karşı tarafa kesersiniz. “Neden beni sevmedi, neden 
beni istemedi ya da neden sürekli kavga ediyoruz?” soruları­
nın cevapları kapısını bir türlü kapatıp çıkamadığınız bu evde 
gizlidir.

Kendinize yeni bir ev inşa etmek ise asla imkânsız değildir.

Kendinize sıkça neden mutsuzum diye soruyorsanız, yaşa­
dıklarınızı hak etmediğinizi düşünüyorsanız, dahası mutlu ol­
maksa tek arzunuz aynaya bakma vakti...

Sağlıklı ilişki kendinizi bulduğunuzda başlar.

Sağlıklı ilişki kendinizi olduğunuz gibi var edebildiğinizde 
başlar.
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İlişkinizi Anlamak 
ve 

Yürütmek

“ilişkisiniyöneten hayatını yönetir.



Onu Nasıl Mutlu Ederim?

Mutluluk hemen hepimizin kovaladığı şeylerden biri. İşi­
mizde, ailemizde, sosyal çevremizde, bazen de tek başımıza bir 
köşe başında kurulduğumuz kafede içtiğimiz sıcak çayda bile 
bir yudum mutluluk arıyoruz. Binlerce yıldır bilimadamların- 
dan filozoflara, yazarlardan sanatçılara kadar pek çok kimse ta­
rafından tarif edilmeye çalışılmış bir kavram olarak karşımıza 
çıkıyor mutluluk.

Nedir peki mutluluğu bu denli sorgulamamıza neden olan 
şey? Tam bir tarifinin yapılamaması mı? Görünmezliği mi yok­
sa büyüsü mü? Antik Yunanlı filozof Epikür mutluluğun denge 
ve uyumdan geçtiğini söyler örneğin. Hatta ilişkilerde mutlulu­
ğun aşktan değil arkadaşlıktan geçtiğini ifade eder. Nietzsche’ye 
göre ise her an sona erebilecek, geçici bir haldir, bu yüzden de 
sürekli mutluluğu kovalamak boşa bir çabadan ibarettir. Arthur 
Schopenhauer ise “Mutluluk kendi kendine yetebilmektir” der.

Sokakta yürürken önümüze çıkan insanlara “Mutluluk ne­
dir?” diye sorsak onlardan da farklı yanıtlar alırız muhtemelen. 
Çünkü herkesin mutluluk tarifi farklıdır. Kimisi başarılı bir ya­
şamla mutlu eder kendisini, kimisi de huzurlu bir yuvada...
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Mutluluğun sırrı bize göredir. Nereden baktığınıza göre değişir. 
Mutluluğun büyüsünü görmek için ona denk bir ruh halinde ol­
mak gerekir. Hiçbir şey tek başına iyi ya da kötü değildir. Onu 
tanımlayan şey sizin bakış açmızdır. Bizi mutlu eden şey bir şeyin 
sahibi olmak değil, tadına varmaktır.

Ancak söz konusu olan şey “ilişkide mutluluk” olunca belli 
bir çerçeve çizmek de gereklidir. İster yeni başlamış bir ilişkide 
ister daha uzun bir beraberlikte olsun mutlu bir ilişki inşa et­
mek için bazı özel dinamikler söz konusudur.

Nasıl oluyor da bazı çiftler hâlâ ilk günkü kadar heyecanlı ve 
mutlular diye kendinize soruyor olabilirsiniz. Sizce bu şansla mı 
ilgili? Bana sorarsanız bunun tamamen şansla ilgili olmadığını 
söyleyebilirim. Bazı önemli noktaları dikkate alarak ilişkinizde 
bağlılığı artırmanız ve partnerinizi mutlu etmeniz mümkün:

> Ona iltifat etmekten kaçınmayın.

İlgi gösterme, beğeniyi ifade etme sadece kadınlara yöne­
likmiş gibi bir algıya sahibiz. Ancak kadınlar kadar erkekler 
de iltifat beklerler ve görmekten çok hoşlanırlar. “Bugün çok 
hoşsun”, “Her zamanki gibi çok şıksın” ya da “Ne kadar çekici 
ve güzel kokuyorsun” gibi cümleler hem partnerinizin hoşuna 
gider hem de gururunu okşar. Bazen kendimizle ilgili güzel 
şeylerin bize hatırlatılmasma da ihtiyaç duyarız öyle değil mi? 
Beğenilmek, çekici bulunmak ilişkinizi daha canlı hale getir­
mek ve karşılıklı olarak mutlu hissetmek adına çok önemlidir.
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> Onu takdir edin.

Hayatınızdaki insanın ne işle uğraştığının bir önemi yok, 
her ne yapıyorsa yapsın onun işini, başarısını ve çabasını tak­
dir ettiğinizi söyleyin. Hepimizin motivasyona ihtiyacı var ve 
en çok da yakınımızdaki insanlardan bunu bekleriz. İlgisin­
den hoşlandığımız birinin bizi takdir etmesi sadece motivas­
yon vermekle de kalmaz ilişkide bir tutkal vazifesi görerek sizi 
birbirinize bağlar. Yaptığı şeyin ne kadar zor olduğunu gördü­
ğünüzü ve tüm bunların üstesinden geldiği için ona hayranlık 
duyduğunuzu ifade etmekten çekinmeyin.

> Yalnız kalmasını ve kendine zaman ayırmasını des­
tekleyin.

Mutlu bir ilişkinin en büyük sırrı ilişki içinde her iki tarafın 
da kendine alan yaratabilmesidir. Bu alanları nefes alma odaları 
gibi düşünebilirsiniz. Ne yazık ki ilişki içinde buna ihtiyaç duy­
duğumuz halde korku ya da bağımlılıktan dolayı hem kendimi­
ze hem de karşımızdakine bu özgürlük alanını açmaktan kaçı­
nırız ve neticede ilişkide solunum yetmezliği yaşamaya başla­
rız. tik başta zor gibi gelse de hem kendiniz hem de partneriniz 
için özgürlük alanları yaratmaya çalışın. Bu zaman dilimlerinin 
onu sizden koparacağını ya da uzaklaştıracağını düşünmeyin, 
aksine bunun sizi birbirinize daha da yakınlaştıracağını ve onu 
mutlu ettiğini göreceksiniz.

> Onunla birlikte olduğunuz zamanlarda telefonunuz­
la daha az ilgilenin.

Neredeyse bedenimizin ayrı bir uzvu haline gelmiş tele­
fonlarımızdan uzakta yaşamak imkânsız gibi değil mi? Ancak 
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sevgilinizle baş başa vakit geçirdiğiniz anlarda ekrandan ziyade 
onun gözlerine bakmanız daha mühim. Hele ki beraber geçir­
diğiniz vakit kısıtlıysa, tüm gün iş ve diğer şeylerin telaşının 
ardından yorgun argın buluşmuşsanız dış dünyanın sesini ka­
patma vakti gelmiş demektir. Çok acil olmadığı müddetçe her 
şey bekleyebilir. Sevdiğiniz insanla beraber geçireceğiniz her 
“an” kıymetlidir. Onunla sohbet etmek, film izlemek, yemek 
yapmak değerli ve mutlu anları çoğaltmak ilişkinizi güçlendirir.

> Kendiniz için bir şey aldığınızda onun için de bir şeyler 
alın.

İlişkide incelikli düşünmek güzeldir. Sadece özel günlerde 
değil diğer zamanlarda da sevgilinizi değerli ve özel hissettir­
mek adına ona ufak hediyeler alabilirsiniz. Üstelik bunların çok 
pahalı ve gösterişli olması da gerekmez. Kendiniz için alışveriş 
yaptığınızda onu da unutmayın. Örneğin evinize kahve aldığı­
nızda mutlaka ona da alın hatta ona sormayın bile. Ya da dola­
bında ya da günlük eşyaları arasında onun ihmal ettiği eksik bir 
şeyini tamamlamak, salonunda sizi hatırlatacak güzel bir saksı 
çiçeği ile karşısına çıkmak ya da ne zamandır gitmek istediği bir 
filme bilet almak sizin ne kadar özenli olduğunuzu da ona ha­
tırlatacaktır. Basit bir hediye bile sihirli etkiler yaratmaya yeter.

> Gözlerine bakın ve onu sevdiğinizi söyleyin.

Sağlıklı bir ilişkinin hamurunda üç şeyin varlığı temeldir: 
sevgi, saygı ve güven. Sevildiğini hissetmek gurur okşayıcıdır, 
değerli hissettirir ve ilişkinizin daha da güçlenmesini sağlar. 
İçinizden geldiğinde partnerinizin gözlerine bakmaktan ve onu 
ne kadar sevdiğinizi söylemekten çekinmeyin.
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Eşimle, Sevgilimle Konuşmak istediğim Zaman
Neden Benden Kaçıyor?

“Konuşmamız lazım!” Bu cümle arkasından büyük bir fırtı­
nanın geleceğini haber veren gök gürültüsünü andırmıyor mu?

İyi bir iletişimin bazı sihirli formülleri vardır. Konuşma es­
nasında sözcükler kadar beden dili de önemlidir. Ne söylediği­
nizden çok nasıl söylediğinizdir önemli olan.

Kadınların iletişim kurma isteği ne yazık ki kötü bir etiketle 
tanımlanır: “Dırdır yapmak!” Yapılan araştırmalara göre kadın­
ların günde ortalama 20 bin, erkeklerinse ortalama 7 bin ke­
lime kullandığı görülmüş. Evrimsel olarak kadınların iletişim 
konusunda daha erken geliştiği, kız çocuklarının oyun oynar­
ken erkek çocuklarına göre dili daha çok kullandıkları bilini­
yor. Toplumbilimcilerin çalışmalarına göre erkek ve kadınların 
dil kullanımı ve iletişim kurma şekilleri arasında ortaya çıkan 
farklılıkların temelinde ise evrimsel süreçler kadar toplumsal 
değer yargıları ve cinsiyete bağlı rol beklentileri de etkili oluyor. 
Kadınlar iletişimi arkadaşlık ve anlaşılma üzerine kurarken er­
keklerin iletişimde hiyerarşik davrandıkları öne sürülen savlar 
arasında. Yani bir erkek iletişim kurarken de üstünlük sağla­
mak istiyor. Elbette bu sav yaşa, eğitim durumuna, içinde bu­
lunulan kültüre göre değişiklik gösteren bir durum ancak Türk 
kültüründe kadın ve erkeğin yaşam içindeki rollerini belirleyen 
atasözlerimize kadar girmiş bazı yargılar var. Özetle söz konusu 
kadın ve erkek iletişimi olunca biyolojik ve toplumsal pek çok 
faktör devreye giriyor.

Çiftlerin ortak bir gerçekliği inşa etmesi için iletişim kurma­
sı kaçınılmaz. Ancak her iki taraf açısından iletişim kurmanın 
farklı beklentilerle gerçekleştiğini de söyleyebiliriz. Farklı araş­
tırmalar bu konuda değişik tezler ileri sürse de genel olarak 
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