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ONSOZ

fligkilerimizi anlamak, iliskilerdeki problemleri ¢ézmeye
calismak hayatta en 6nemli konulardan biri. Peki neden ken-
dimizi bu denli anlamaya ¢aligmazken, iligkileri anlamaya bu
denli ¢aba sarf ediyoruz? Cocuklugumuzdan itibaren bugiine
dek aldigimiz tiim gemalari, deneyimledigimiz tiim duygular,
onaylanma, sevilme, degerli hissetme gibi beklentilerimizi ilis-
kilerimiz lizerinden yansitiyoruz da ondan. Aslinda iligkileri-
miz bir cep aynasi gibi, ona baktigimizda gordiigiimiiz her sey
bize ait. Dolayl da olsa kendimizi gormemizi saghyor ancak ay-
nadan yansiyanlari okuyabilmek, degerlendirebilmek i¢in biraz
bakis agisini degistirmek biraz derinlesmek gerekiyor.

Uzun yillardir birlikte ¢alistigim daniganlarimda gordiigiim
temel sorunlardan birisi meselelerde “benlik” yerine iliskideki
sorunlara odaklanmak oluyor, oysa tiim sorunlarin temel kay-
nag! kendimizi tanimamak ve anlamamakla basliyor. Bundan
onceki kitabim Diistiigiinde Kalkarsan Hayat Giizeldirde ken-
dini tamima sanatindan biraz bahsetmistim. Kendimizi tanir
ve kendimizi ger¢eklestirebilmeyi basarabilirsek, kendimizdeki
mutsuzluk kaynaklarini, hatalar1 ya da eksik yanlar kegfeder-
sek, hem iginde oldugumuz iligkileri doyumlu ve saglikh bir
hale getirebilir hem de yeni kuracagimz iligkilerde etkili ve
akilcr tercihler yapabiliriz. “Hayatin anlami nedir?” sorusunun
tlirld tirlé yanitlan vardir, tam anlamiyla bunu yakalayamasak
da mutsuzluk yerine mutlu, dengeli ve paylasimci olma yolun-
da gereken adimlan atabiliriz.
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Kadin dogasi ve erkek dogast aslinda hem psikolojik hem de
biyolojik agidan farkl siire¢lerden oluguyor. Bu da iligkilerde
farkli beklentilerin dogmastna sebep oluyor, yanls ya da dogru
etiketlerinden bagimsiz ¢ogu sey kendi dogal akiginda ortaya
gtkayor. Bazen bir kadin igin erkegin ne istedigini ya da erkek
i¢in kadinin ne istedigini tanimlamak ve iligkilerdeki dinamik-
leri belirlemek ¢ok da kolay olmayabiliyor. Farkl kisilik tipleri,
farklt biyolojik yapilar, birbirine benzemeyen zihin-diigiince
iiretme faaliyetleri, kisiye 6zel duygusal ihtiyaglar ve eski yagan-
tilarin etkileri iligkinin dogasin1 yonetiyor. Kisi eger bu durum-
da kendini de tanimazsa iligkinin i¢inde daha fazla bocaliyor.

Bu kitapta aslinda bu dinamikleri anlatmak istedim. Iligkile-
rimizin igindeki eksikliklerden, onlarla nasil baga ¢ikabilecegi-
mizden, nasil davranirsak nasil bir sonuca ulagabilecegimizden
bahsettim. Cinsiyetlerin farklt bakis agisina gore olaylara ve du-
rumlara nasil farkl tepkiler gosterdigini, hangi durumda nasil
davranirsak kosullart daha iyi ve bagarih bir gekilde yonetebile-
cegimizi, ornekler iizerinden farkl: iligki dinamiklerini ve nasil
bir yol izlemeniz gerektigini anlattim.

Benim igin 6ncelik, var olan bir iligkiyi diizeltmektir, yani
yeni bir arayis icinde olmak degildir. Onceligimiz neye sahip-
sek onu diizeltmek olmali, teldeki kusa degil eldekine bakmali.
Ondan sonraki agamada sahip olduklarimiz her tiirlii gabamu-
za ragmen bizi mutlu etmiyorsa, o zaman farklt deneme yolla-
rina gitmeli. Iligkilerde de modern insanin aresizligine yenik
digiip her geyi titkketmemeli, onarmayn, iyilestirmeyi de diigiin-
meliyiz. Her zaman séyledigim gibi iliskilerin kurulma nedeni
aslinda bizim hayatta bir iligkiden pek ¢ok beklentimizin ol-
masidir. Peki beklentilerimiz nelerdir? Sevmek, deger gormek,
kendimizi degerli hissetmek, bu diinyada birileri tarafindan
zorunluluk oldugu i¢in degil sirf kendimiz oldugumuz igin
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kosulsuz sevilmek, talep edilmek, onaylanmak, istenilmek ve
yalmizligimizi paylagsmak. Burada aslinda en 6nemlisi yalniz-
ligin paylagilmasi. Bunun igin de kargimizdakine giivenebil-
memiz, kendimizi kargimizdakine agabilmemiz, ona baglan-
mamiz ve aslinda hepimizin sahip oldugu zay:f noktalarimiza
ragmen kendimizi ortaya koyabilme becerisini gostermemiz
gerek. Ve tiim bunlan yaptigimiz i¢in de yargilanmamak...

Her tiirlii iligki risk barindinir ancak kargiliginda alacakla-
rimiz pahasina bu riski lstlenmek isteriz. Gergek iligkilerde,
karsimizdakini 6nemsemek vardir. Onun neye kinlabilecegini,
onu nelerin iizebilecegini, neyi istedigini ve nelerin onu mut-
lu edebilecegini bilmek ve bu durumu iligkilerde 6nemsemek,
buna gore davranmak aslinda gergek sevgidir. Insan gergek-
ten sevgiyi hissettiginde, karsisindaki kiginin mutluluguyla da
mutlu olur. Eger zamanla bu 6nemseme azalirsa, degersizlik
duygulari olugur ve iligkiler bozulmaya bagslar.

Dengeyi saglayacak olansa sizden bagkas: degildir. Terazinin
kefesine canla bagla koymaya ¢alistiklariniz iglerin daha da sar-
pa sarmasina yol agmaktan bagka seye yaramaz. Kendinizden
6diin vermeniz, asin1 fedakarliklar ¢6ziim degildir. Asil yapma-
niz gereken kendi merkezinize gelmeniz, ipleri elinize alma-
mizdir. Kendi doganizi tanimak, iliskilerin formiliini ¢6zmek
karar verme mekanizmanizin birer yakitidir. Dogru araglar
kullanarak size dayatilan1 degil yasamak istediklerinizi yasaya-
bilirsiniz ancak.

Insaniz ve sevgi gergekten en énemli besinimiz. Kendimizi
sevdigimiz gibi karsimizdaki insan1 da sevmeliyiz. Kargimizda-
ki insanin bizi sevmesini de kendi degerimizi korumakla baga-
rabiliriz. Seviyorsaniz, sevginize sahip ¢ikin ama kararlariniza
sahip ¢tkmay1 da unutmayin.

-11-



SAGLIKLI ILISKILER NEREDE BASLAR?

Iligkilere dair okumalarimizi bugiin pek ¢ok alan iizerinden
yapiyoruz, psikoloji, evrimsel psikoloji, antropoloji, kimya ve
diger bilim dallar1... Ustelik sadece anlamakla kalmiyor bu ko-
nuyu isliyoruz da, sanatin, edebiyatin, siirin, sinemanin konusu
haline getiriyoruz. Herhalde hayatimizin bityiik bir kismu ilig-
kilerimiz tizerinden sekilleniyor dersek abartmis olmayacagiz.

Magaradan bugiine degisen ok sey var ama giiven ihtiyaci-
miz, sosyal baglar kurma ¢abamuz, paylagim her zaman var olan
olgular. Ailemiz, is arkadaglarimiz, sosyal ¢evremiz ve yaganti-
muzdaki 6zel insanla kurdugumuz iligkilerle var oluyor, tamam-
laniyor ve biiyiiyoruz.-

Peki nasil oluyor da iligkiler bugiin insanlarin psikologlara,
psikiyatrlara gidip danistig1 ilk ii¢ konunun iginde yer aliyor?
Neden bu kadar merkezimizde ve dahasi ¢ozillemeyen sey ne?

Insan dogasinin karmagikhg iligkilere sirayet ettiginden olsa
gerek bizler iligki meselelerini bu denli konuguyoruz. Kurdugu-
nuz her iligkiyi yeni bir defter gibi hayal ettiginizde bu deftere
yazmaya basladiginiz hi¢bir satir kendi ge¢misinizden bagimsiz
kalamiyor. Yani aslinda sizin bog sandiginiz defter epey dolu.
Cocukluk anilarimiz, travmalar, sablonlar, toplum kurallar,
inanglar ve daha pek ¢ok sey goriinmez hayaletler olarak etra-
finizda, benliginizde, psikolojinizde ugusup duruyor. Siz fark
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etmeseniz de biilingdiginizda hazirlanmug bir kurgu mekaniz-
masinin disavurumlarini izliyorsunuz ¢ogu zaman. Bu yiizden
insan1 kendisini tanimaya yonelten psikoloji ¢ok 6nemli bir hal
aliyor.

Pek ¢ogumuz iliskimizi tek bagimiza yagayamiyor ve kurgu-
lamiyoruz. Kendimizde olduguna inandigimiz kontrolii ¢ogu
zaman yakalayamiyoruz. {ste saghksiz ilikiler tam da bu nok-
tada bagliyor.

Sagliksiz iliski sizi pek ¢ok anlamda mutsuz eden iliskidir.
Bagimlilik, kiskanglik, sevgi ve sayginin yoksunlugu, korku,
saplanti, agagilama, ac1 gektirme gibi olumsuz duygu ve durum-
larin s6z konusu oldugu iliskiler saghksiz iliski modelleridir. Ne
yazik ki pek ¢ok insan bugiin bu durumlan iligkilerin dogal bi-
rer pargasi gibi gérme egiliminde oluyorlar. Bir siire sonra ise
ruhsal ve psikolojik agidan titkenmis bir hale geliyorlar.

Hayatimiza aldigimiz her insanla bir par¢amizi besletmek
ve biytutmek isteriz, yasamina dahil olduklarimizda da biz ay-
nisin1 yapmayi umariz. {ligkilerin nihai amaci mutlu olmaktir.
Ancak iligkilere dair yanlig inang¢ ve kabuller bu mutlulugu
golgeler.

Diskiler dendiginde tartipilan bagliklardan biri de kadin ve
erkek dogasi oluyor. Kadinlar sdyledir, erkekler boyledir ben-
zeri pek ¢ok sablon ve yanhs akil yiiriitmelerine denk geliyo-
ruz. Elbette disi ve erkek enerjilerini reddetmemiz imkansiz,
her cinsin kendi dogasindan kaynaklanan ihtiyag ve beklenti-
leri var. Fakat iligkiler sadece bununla sinirh degil, anlagilmak
istenenleri buraya hapsetmek ¢oziimsiizlikkten baska bir ey
yaratmaz. {ligkiler pek ¢ok seyin harmanlandigi kompleks can-
lilar gibidir. Bir bebege benzetecek olursamz iki kiginin 6zel-
liklerini alan ama kendi ihtiyaglarini yine de kendi belirleyen
bir bebek gibi diisiinebilirsiniz. Bu yilizden her iliskinin dogas
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farklidir derim ben, 6zel ihtiyaglar1 vardir ancak yine de belli
temel gereksinimleri oldugu kesin. Nasil ki bir bebek aciktigin-
da mamaya ihtiya¢ duyuyorsa ya da uykusu geldiginde sefkatli
bir kolla sanlarak uyuyorsa...

Bu kitaptaki bilgiler her iligkinin 6zgiin dogasinin farkin-
da olarak var olan iliskinizi saglamlagtirmak, yeni kuracaginiz
iligkilerde kisirdongiilerden kurtulmak, ac1 veren degil sevgi
ve giiven dolu iligkileri yagaminiza var etmek iizere 6neriler
igeriyor.

Iliski ydnetmek bir sanattir, en az kendinizi tanimak kadar
onemli bir sanat. Iliskiler nerede baslar derseniz kendinizi ta-
nidiginiz noktada baglar diyebilirim. Insan kendi merkezinde
durdugu bir diinyadan bakar gevresine. Aldiklar1 da verdikleri
de buna gore sekillenir. Bazen sevgi sunar bazen korku, bazen
genigler bazen sikgir.

Hayata nasil bakarsaniz ekleyeceginiz her yeni seyi de ona
gore segersiniz. Yeni bir evi egyalarla désediginizi hayal edin.
Pek kullanish olmayan kiigitk odaya gore bir koltuk almaniz ge-
reklidir. Ya da salonunuzun kor bir duvara bakan pencerelerini
kapatmak i¢in ona uygun boyutlarda perdelere ihtiya¢ duyarsi-
niz. Bu ev sizin ge¢misinizden gelen sablondur. Ve siz ekleye-
ceginiz her yeni esyay1 bu eve gore seger ya da siniflandirirsi-
niz. Sonra bir bakarsimiz ki hig de hosunuza gitmeyen nesneler
doldurmus dort bir yanimzi. Hareket etmekte zorlanirsiniz,
esyalara ¢arpar, kirar dokersiniz. Bir siire sonra da bu evde ol-
mak sizi mutlu etmeye yetmez. Meseleyi esyalar1 degistirmekte
ararsiniz. Yeni bir koltuk, yeni perdeler midir ¢6ziim? Yoksa evi
degistirmek mi? Daha ferah bir ortam yaratmak, gokyiiziinii
gorebileceginiz pencerelere sahip olmak imkansiz midir?

Neye inaniyorsaniz onu hayatiniza alirsiniz. Kendinize nasil
davraniyorsaniz insanlar da size dyle davranacaktir. Degersiz
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oldugunuzu disiiniiyorsaniz size bunu hatirlatacak insanlari,
sevilmeye layik olmadigimzi diiginiyorsamiz sizi ger¢ekten
sevmeyecek birini alirstniz hayatimza. Ustelik bu durumun fa-
turastnmi kars: tarafa kesersiniz. “Neden beni sevmedi, neden
beni istemedi ya da neden siirekli kavga ediyoruz?” sorulari-
nin cevaplari kapisini bir tiirlii kapatip ¢itkamadiginiz bu evde
gizlidir.

Kendinize yeni bir ev inga etmek ise asla imkénsiz degildir.

Kendinize sik¢a neden mutsuzum diye soruyorsaniz, yasa-
diklarinizi hak etmediginizi diisiiniiyorsaniz, dahast mutlu ol-
maksa tek arzunuz aynaya bakma vakti...

Sagliklh iligki kendinizi buldugunuzda baslar.
Saglikh iliski kendinizi oldugunuz gibi var edebildiginizde
baglar.
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Onu Nasil Mutlu Ederim?

Mutluluk hemen hepimizin kovaladigi seylerden biri. Isi-
mizde, ailemizde, sosyal ¢evremizde, bazen de tek bagimiza bir
kose baginda kuruldugumuz kafede igtigimiz sicak gayda bile
bir yudum mutluluk ariyoruz. Binlerce yildir bilimadamlarin-
dan filozoflara, yazarlardan sanat¢ilara kadar pek ¢ok kimse ta-
rafindan tarif edilmeye ¢aligilmig bir kavram olarak kargimiza
¢ikiyor mutluluk.

Nedir peki mutlulugu bu denli sorgulamamiza neden olan
sey? Tam bir tarifinin yapilamamasi mi? Goriinmezligi mi yok-
sa bliyisti mii? Antik Yunanl filozof Epikiir mutlulugun denge
ve uyumndan gegtigini soyler 6rnegin. Hatta iliskilerde mutlulu-
gun agktan degil arkadagliktan gegtigini ifade eder. Nietzsche'ye
gore ise her an sona erebilecek, gegici bir haldir, bu ylizden de
siirekli mutlulugu kovalamak boga bir ¢abadan ibarettir. Arthur
Schopenhauer ise “Mutluluk kendi kendine yetebilmektir” der.

Sokakta yiiriirken éniimiize ¢ikan insanlara “Mutluluk ne-
dir?” diye sorsak onlardan da farkh yanitlar aliriz muhtemelen.
Ciinkii herkesin mutluluk tarifi farkhdir. Kimisi basarih bir ya-
samla mutlu eder kendisini, kimisi de huzurlu bir yuvada...
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Mutlulugun surn bize goredir. Nereden baktifiniza gire degustr.
Mutlulugun biiyiisiinii gormek i¢in ona denk bir ruh halinde ol-
mak gerekir. Hichir sey tek bagina iyi ya da kitii degildir. Onu
tammiayan sey sizin bakwg aginuzdir. Bizi mutlu eden sey bir geyin

sahibi olmak degil, tadina varmakur.

Ancak s6z konusu olan gey “iligkide mutluluk” olunca belli
bir cergeve cizmek de gereklidir. Ister yeni baglamis bir iligkide
ister daha uzun bir beraberlikte olsun mutlu bir iliski insa et-
mek icin bazi 6zel dinamikler s6z konusudur.

Nasil oluyor da baz giftler hala ilk giinki kadar heyecanl: ve
mutlular diye kendinize soruyor olabilirsiniz. Sizce bu sansla m1
ilgili? Bana sorarsaniz bunun tamamen sansla ilgili olmadigin
sOyleyebilirim. Baz1 6nemli noktalar1 dikkate alarak iligkinizde
baglilig1 artirmaniz ve partnerinizi mutlu etmeniz miimkiin:

» Ona iltifat etmekten kacinmayn.

Iigi gosterme, begeniyi ifade etme sadece kadinlara yéne-
likmis gibi bir algtya sahibiz. Ancak kadinlar kadar erkekler
de iltifat beklerler ve gérmekten ¢ok hoslanirlar. “Bugiin ¢ok
hossun’, “Her zamanki gibi ¢ok siksin” ya da “Ne kadar ¢ekici
ve giizel kokuyorsun” gibi cimleler hem partnerinizin hosuna
gider hem de gururunu oksar. Bazen kendimizle ilgili giizel
seylerin bize hatirlatilmasina da ihtiya¢ duyariz 6yle degil mi?
Begenilmek, ¢ekici bulunmak iligkinizi daha canli hale getir-
mek ve kargilikli olarak mutlu hissetmek adina ¢ok énemlidir.
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» Onu takdir edin.

Hayatimizdaki insanin ne igle ugragtiginin bir 6nemi yok,
her ne yapiyorsa yapsin onun igini, bagarisin1 ve ¢abasini tak-
dir ettiginizi sdyleyin. Hepimizin motivasyona ihtiyaci var ve
en ¢ok da yakinimizdaki insanlardan bunu bekleriz. 1lgisin-
den hoglandigimiz birinin bizi takdir etmesi sadece motivas-
yon vermekle de kalmaz iliskide bir tutkal vazifesi gorerek sizi
birbirinize baglar. Yaptig1 seyin ne kadar zor oldugunu gordii-
giiniizii ve tiim bunlarin iistesinden geldigi i¢in ona hayranhk
duydugunuzu ifade etmekten gekinmeyin.

» Yalniz kalmasini ve kendine zaman aywrmasini des-

tekleyin.

Mutlu bir iligkinin en buyiik sirr iliski i¢inde her iki tarafin
da kendine alan yaratabilmesidir. Bu alanlar1 nefes alma odalar
gibi diistinebilirsiniz. Ne yazik ki iligki iginde buna ihtiya¢ duy-
dugumuz halde korku ya da bagimliliktan dolayr hem kendimi-
ze hem de kargimizdakine bu 6zgiirliik alanint agmaktan kagi-
niriz ve neticede iligkide solunum yetmezligi yagamaya bagla-
riz. {1k basta zor gibi gelse de hem kendiniz hem de partneriniz
i¢in zgiirliik alanlar1 yaratmaya ¢aligin. Bu zaman dilimlerinin
onu sizden koparacagim ya da uzaklagtiracagini diiginmeyin,
aksine bunun sizi birbirinize daha da yakinlagttracagini ve onu
mutlu ettigini goreceksiniz.

» Onunla birlikte oldugunuz zamanlarda telefonunuz-
la daha az ilgilenin.

Neredeyse bedenimizin ayri bir uzvu haline gelmis tele-
fonlarimizdan uzakta yasamak imkénsiz gibi degil mi? Ancak
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sevgilinizle bas baga vakit ge¢irdiginiz anlarda ekrandan ziyade
onun goézlerine bakmaniz daha mithim. Hele ki beraber gegir-
diginiz vakit kisitlysa, tim giin i§ ve diger seylerin telaginin
ardindan yorgun argin bulugmugsaniz dig diinyanin sesini ka-
patma vakti gelmis demektir. Cok acil olmadig miiddetge her
sey bekleyebilir. Sevdiginiz insanla beraber gecireceginiz her
“an” kiymetlidir. Onunla sohbet etmek, film izlemek, yemek
yapmak degerli ve mutlu anlari ¢ogaltmak iligkinizi giiglendirir.

» Kendiniz icin bir sey aldigimizda onun icin de bir seyler
aln.

Iligkide incelikli diigiinmek giizeldir. Sadece 6zel giinlerde
degil diger zamanlarda da sevgilinizi degerli ve 6zel hissettir-
mek adina ona ufak hediyeler alabilirsiniz. Ustelik bunlarin ¢ok
pahal1 ve gosterisli olmasi1 da gerekmez. Kendiniz igin aligveris
yaptiginizda onu da unutmayin. Ornegin evinize kahve aldigi-
nizda mutlaka ona da alin hatta ona sormayin bile. Ya da dola-
binda ya da giinliik egyalari arasinda onun ihmal ettigi eksik bir
seyini tamamlamak, salonunda sizi hatirlatacak giizel bir saks:
cicegi ile kargisina gitkmak ya da ne zamandir gitmek istedigi bir
filme bilet almak sizin ne kadar ézenli oldugunuzu da ona ha-
tirlatacaktir. Basit bir hediye bile sihirli etkiler yaratmaya yeter.

» Gozlerine bakin ve onu sevdiginizi soyleyin.

Saglikl: bir iligkinin hamurunda ii¢ seyin varhig temeldir:
sevgi, sayg1 ve giiven. Sevildigini hissetmek gurur oksayicidur,
degerli hissettirir ve iligkinizin daha da gii¢lenmesini saglar.
I¢inizden geldiginde partnerinizin gozlerine bakmaktan ve onu
ne kadar sevdiginizi séylemekten ¢ekinmeyin.
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Egimle, Sevgilimle Konugmak Istedigim Zaman
Neden Benden Kagiyor?

“Konugmamiz lazim!” Bu ciimle arkasindan bityiik bir firti-
nanin gelecegini haber veren gok giiriltiisiinii andirmryor mu?

Iyi bir iletigimin bazi sihirli formiilleri vardir. Konugma es-
nasinda sozciikler kadar beden dili de 6nemlidir. Ne soyledigi-
nizden ¢ok nasil séylediginizdir 6nemli olan.

Kadinlarin iletisim kurma istegi ne yazik ki kotii bir etiketle
tanimlanir: “Dirdir yapmak!” Yapilan aragtirmalara gore kadin-
larin giinde ortalama 20 bin, erkeklerinse ortalama 7 bin ke-
lime kullandi gériilmils. Evrimsel olarak kadinlarin iletigim
konusunda daha erken gelistigi, kiz ¢ocuklarinin oyun oynar-
ken erkek ¢ocuklarina gore dili daha ¢ok kullandiklar: bilini-
yor. Toplumbilimcilerin ¢aligmalarina gore erkek ve kadinlarin
dil kullanimi ve iletisim kurma sekilleri arasinda ortaya ¢ikan
farkhiliklarin temelinde ise evrimsel siiregler kadar toplumsal
deger yargilar ve cinsiyete bagli rol beklentileri de etkili oluyor.
Kadinlar iletisimi arkadaglik ve anlagilma iizerine kurarken er-
keklerin iletisimde hiyerarsik davrandiklar: 6ne siiriilen savlar
arasinda. Yani bir erkek iletisim kurarken de iistiinliik sagla-
mak istiyor. Elbette bu sav yasa, egitim durumuna, iginde bu-
lunulan kiiltiire gore degisiklik gosteren bir durum ancak Tiirk
kiiltirriinde kadin ve erkegin yagam igindeki rollerini belirleyen
atasozlerimize kadar girmis bazi yargilar var. Ozetle s6z konusu
kadin ve erkek iletisimi olunca biyolojik ve toplumsal pek ¢ok
faktér devreye giriyor.

Ciftlerin ortak bir gercekligi inga etmesi igin iletisim kurma-
s1 kacinilmaz. Ancak her iki taraf agisindan iletisim kurmanin
farkh beklentilerle gerceklestigini de séyleyebiliriz. Farkl aras-
tirmalar bu konuda degisik tezler ileri siirse de genel olarak

.23





