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BOLUM BIR

TESEKKUR

Sevgi evde baglar ya da baglamalidir. Benim icin bu, beni elli yildan
fazladir seven Sam ve Grace, Babam ve Annem demektir. Onlar olmasaydi,
sevgiyi yazmak yerine hala ariyor olurdum. Ev, ayn1 zamanda, otuz yildan
fazladir evli bulundugum Karolyn demektir. Eger biitiin kadinlar onun gibi
sevseydi, daha az erkek parmakliklarin arkasindan bakiyor olurdu. Shelley
ve Derek, yeni diinyalar1 kesfetmek icin yuvadan uctular. Fakat onlarin
sevgilerinin sicakliginda kendimi giivende hissediyorum. Mutluyum ve
minnettarim.

Sevgi kavramlarim etkileyen cok sayida profesyonele kendimi borclu
hissediyorum. Psikiyatrist Ross Campbell, Judson Swihart ve Scott Peck
bunlarin arasindadir. Edit6rliik konusundaki yardimlar icin Debbie Barr ve
Cathy Peterson'a ¢ok sey bor¢cluyum. Tricia Kube ve Don Schmidt'in teknik
deneyimi kitabin zamaninda yayinlanmasim miimkiin kildi. En son ve en
onemli olarak da, gecen yirmi yil boyunca benimle yasamlarinin gizli
yanlarini paylasan yiizlerce cifte minnettarligimi belirtmek isterim. Bu kitap
onlarin diirtistliiklerine bir 6vgidiir.
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Nikahtan Sonra Sevgiye Ne Olur?

Buffalo ve Dallas arasinda, 30.000 feet'de dergisini koltuk cebine koydu,
bana dogru déndii ve "Ne is yapiyorsunuz?" diye sordu.

"Evlilik damismanhig1 yapiyorum ve evliligi zenginlestirme seminerleri
yonetiyorum," dedim, dogal bir sekilde.

"Uzun bir siliredir bu soruyu birisine sormak istiyordum,” dedi.
"Evlendikten sonra sevgiye ne oluyor?"

Biraz sekerleme yapma konusundaki umutlarimi terk ederek sordum, "Ne
demek istiyorsunuz?"

"Sey," dedi, "Uc¢ kez evlendim. Her defasinda, evlenmeden once
harikaydi. Fakat, her nasilsa, nikahtan sonra her sey bozuldu. Benim, onun
icin besledigimi sandigim biitiin ask ve onun benim icin besledigini
diisiindiigii biitiin ask buhar oldu. Ben oldukca zeki bir insanimdir. Basarili
bir is yonetiyorum. Fakat bunu anlamiyorum."

"Ne kadar evli kaldimiz?" diye sordum.

"Tlki on yil kadar siirdii. Ikincisinde ii¢ y1l evli kaldik ve iigiinciisiinde
neredeyse alt1 y1l."

"Askimz nikahtan sonra hemen mi kayboldu, yoksa bu yavas yavas olan
bir sey miydi?" diye sordum.

"Sey, ikincisi en basindan kotii gitti. Ne oldugunu bilmiyorum. Gergekten
birbirimizi sevdigimizi diisiiniiyordum. Fakat balay1 bir felaketti ve asla
diizelmedik. Yalmizca alti ay flért etmistik. Bas dondiiriicii bir agkti.
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Gergekten heyecan vericiydi! Fakat evlendikten sonra, basindan itibaren bir
savasti."

"Ilk evliligimde, bebek dogmadan 6nce, ii¢ veya dort giizel yil gecirdik.
Bebek dogduktan sonra, karim biitiin dikkatini bebege veriyormus ve ben
artik umurunda degilmisim gibi hissettim. Sanki yasamdaki tek gayesi bir
bebek sahibi olmakt1 ve bebek olunca artik bana ihtiyaci kalmadi."

"Bunu ona soyledin mi?" diye sordum.

"Oh, evet, soyledim. Cilgin oldugumu soyledi. Yirmi dort saat bakicilik
yapmanin yarattigi stresi anlamadigimi sdyledi. Daha anlayisli olmam ve
ona daha fazla yardim etmem gerektigini soyledi. Gercekten denedim, fakat
bana bir fark yaratiyormus gibi gelmedi. Boylece, giderek birbirimizden
uzaklastik. Bir siire sonra, aramizda hi¢ sevgi kalmamusti, yalnizca
sogukluk. Her ikimiz evliligin bittigi konusunda hemfikir olduk.

"Son evliligim? Gergekten bu defa farkli olacagini diigiinmiistiim. Ug yil
once bosanmuistim. iki yildir flort ediyorduk. Gercekten ne yaptigimizi
bildigimizi diistiniiyordum ve belki de ilk kez birisini sevmenin ne demek
oldugunu hakikaten anladigimi saniyordum. Samimi olarak onun da beni
sevdigini hissediyordum."

o e

"Diigiinden sonra degistigimi sanmiyorum. Tipki evlenmeden 6nce
oldugu gibi, ona olan askimi ifade etmeye devam ettim. Ona, ne kadar giizel
oldugunu soyliiyordum. Onu ne kadar sevdigimi, onun kocasi olmaktan ne
kadar gurur duydugumu anlatiyordum. Fakat evlendikten birka¢ ay sonra,
ilk 6nce, ¢opii disar1 cikarmamam ve elbiselerimi asmamam gibi ufak seyler
hakkinda sikayet etmeye basladi. Daha sonra, kisiligime saldirmaya baslad.
Beni ona sadik olmamakla sucluyor, bana giivenemeyecegini hissettigini
soyliiyordu. Tamamiyla olumsuz bir insan haline geldi. Evlenmeden 6nce,
asla olumsuz degildi. Tanidigim en olumlu insanlardan birisiydi. Bu, ondaki
beni ceken seylerden birisiydi. Hicbir sey hakkinda asla sikayet etmezdi.
Yaptigim her sey harikaydi. Fakat ne zaman ki evlendik, sanki artik hicbir
seyi dogru yapamaz olmustum. Gercekten ne oldugunu bilmiyorum.
Sonunda, ona olan sevgimi yitirdim ve ona icerlemeye basladim. O ise
acikca benim igin hig¢ sevgi tasimiyordu. Artik birlikte yasamamizin higbir
anlami olmadig1 konusunda anlastik ve boylece ayrildik.

"Bu bir y1l 6nceydi. Bu yiizden benim sorum su: Nikahtan sonra agka ne
oluyor? Benim deneyimim sikca rastlanan tiirden midir? Ulkemizde bu
ylizden mi bu kadar cok bosanma var? Bunun bana ii¢ kez olduguna
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inanamiyorum. Peki ya bosanmayan insanlar? Onlar bu bogluk icinde
yasamayl mi Ogreniyorlar, yoksa ask, bazi evliliklerde canli m1 kaliyor?
Eger Oyleyse, nasil?"

Yol arkadasimin sordugu sorular, bugiin binlerce evlenmis ve bosanmis
insanin sordugu sorulardir. Bazilar1 arkadaslarina, bazilar1 danismanlara ve
din adamlarina, ve bazilarn da kendilerine soruyor. Bazen yamitlar,
neredeyse anlasilmaz olan psikolojik arastirma kaliplar ile ifade ediliyor.
Bazen mizah ve halk kiiltiirii ile anlatiliyor.

Fikralarin ve 6zdeyislerin cogu biraz gerceklik tasir, ama bunlar kanserli
bir kisiye aspirin sunmak gibi bir seydir.

Evlilikte romantik ask icin duyulan arzu, psikolojik yapimizda derin bir
sekilde kok salmistir. Hemen hemen her popiiler derginin her
sayisinda, evlilikte agki canh tutmak iizerine bir yazi1 vardir. Bu konuda
kitaplar boldur. Televizyon ve radyodaki Talk-Show'lar da bununla
ilgilenirler. Evliliklerimizde aski canh tutmak ciddi bir istir.

Biitiin mevcut olan kitaplara, dergilere ve uygulamali yardimlara ragmen,
neden bu kadar az sayida cift, nikahtan sonra da aski canl tutmanin sirrin
bulmus gibi goriiniiyor? Neden bir ¢ift, bir iletisim c¢alismasina katilip,
iletisimin nasil artiracaklari1 konusunda harika fikirleri dinliyor, eve doniiyor
ve kendilerinin, orada sergilenen iletisim kaliplarini uygulamaktan
biitiiniiyle aciz olduklarin1  gorebiliyorlar? Nasil oluyor da, bir
dergide "Esinize Askimiz1 Ifade Etmenin 101 Yolu" diye bir yaz1 okuyor,
bize 6zellikle iyi goriinen bir iki yol seciyor, bunlar1 deniyoruz. Esimiz caba
sarf ettigimizi fark etmiyor bile. Biz de geri kalan 98 yoldan vazgecip, her
zamanki gibi yasamaya devam ediyoruz.

Eger sevgimizi etkili bir sekilde belirtmek istiyorsak, esimizin birincil
sevgi dilini 6grenmeyi arzu etmeliyiz.

Bu sorularin yamiti, bu kitabin amacidir. Bu, halihazirda yayinlanmig
kitaplar ve yazilar faydali degil anlamina gelmez. Sorun, bir temel gercegi
gozden kagirmis olmamizdir: insanlar farkli sevgi dilleri konusurlar.

Dilbilim alaninda, belli bash dil gruplarn vardir: Japonca, Cince,
Ispanyolca, Ingilizce, Portekizce, Yunanca, Almanca, Fransizca vs.
Cogumuz annemizin, babamizin ve kardeslerimizin dilini 6grenerek
biiyiiriiz ve bu bizim birincil ya da anadilimiz olur. Daha sonra ilave dilleri,
genellikle cok daha fazla caba ile ©6grenebiliriz. Bunlar bizim ikincil

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



dillerimiz olurlar. En iyi anadilimizi konusur ve anlariz. Bu dili konusurken
kendimizi cok rahat hissederiz. Ikinci bir dili ne kadar ¢ok kullanirsak, o
dilde sohbet etmek o kadar rahat olur. Eger yalmzca anadilimizi konusursak
ve yalnizca bizimkinden farkli olan kendi anadilini konusan birisi ile
karsilasirsak, iletisimimiz simirhi olacaktir. Bu durumda isaretlesmeye,
homurdanmaya, resimler cizmeye veya fikirlerimizi oynayarak anlatmaya
bel baglamak zorundayiz. Iletisim kurabiliriz, fakat bu zordur. Dil farklar
insan kiiltiirtintin 6énemli bir parcasidir. Eger kiiltiirler arasinda etkili olarak
iletisim kurmak istiyorsak, iletisim kurmak istedigimiz insanlarin dilini
ogrenmeliyiz.

Sevgi konusunda da bu benzerdir. Sizin sevgi diliniz ile eginizin dili,
Cincenin Ingilizceden farkli oldugu kadar farkh olabilir. Askimzi ingilizce
olarak ne kadar ifade etmeye calisirsaniz calisin, eger esiniz yalnmizca Cince
anhiyorsa, birbirinizi nasil sevmeniz gerektigini asla anlamayacaksiniz.
Ucaktaki arkadasim, "Ona ne kadar giizel oldugunu sdyledim. Onu
sevdigimi soyledim. Onun kocasi olmaktan ne kadar gurur duydugumu
soyledim" derken, ticlincii karisi ile "Onaylayici Sozler" dilini konusuyordu.
Sevgisini ifade ediyordu ve samimiydi. Fakat karis1 bu dili anlamiyordu.
Belki de aski onun davranislarinda aryor ve bulamiyordu. icten olmak
yeterli degildir. Eger sevgimizi etkili bir sekilde belirtmek istiyorsak,
esimizin ilk siradaki sevgi dilini 6grenmeyi arzu etmeliyiz.

Yirmi yillik evlilik damigsmanhigindan sonra, temel olarak bes duygusal
sevgi dili oldugu sonucuna vardim; insanlarin sevgiyi anladig1 ve konustugu
bes yol. Dilbilim alaninda, bir dilin degisik lehgeleri ve varyasyonlari
olabilir. Benzer bir sekilde, bes temel duygusal sevgi dilinin de birgok
lehceleri vardir. Bunu, dergilerde c¢ikan "Esinize Onu Sevdiginizi
Anlatmanin 10 Yolu", "Erkeginizi Evde Tutmanin 20 Yolu" veya "Evlilikte
Askin 365 ifadesi" bashkl yazilar aciklar. 10, 20 ve 365 adet temel sevgi
dili yoktur. Bana gore, yalmizca bes adet vardir. Bununla birlikte, cok sayida
lehgeler olabilir. Bir sevgi dili icerisinde sevgiyi ifade etme yollarinin
sayisl, yalnizca o kisinin hayal giicii ile sinirhidir. Onemli olan sey, esinizin
sevgi dilini konusmaktir.

Erken cocukluk gelisiminde her cocugun kendisine 6zgii bir duygusal
kalip gelistirdigini uzun siiredir biliyoruz. Ornegin, bazi ¢ocuklar, diigiik bir
0zsaygl kalib1 gelistirirken, digerleri saghikl bir 6zsaygiya sahiptir. Bazilar
duygusal giivensizlik kaliplart gelistirirken, digerleri giiven duyarak
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bliytirler. Bazi cocuklar sevildigini, istendigini ve takdir edildigini
hissederek biiylir, oysa digerleri sevilmedigini, istenmedigini ve takdir
edilmedigini hissederek yetisirler.

Anneleri, babalar1 ve akranlari tarafindan sevildigini hisseden cocuklar,
kendilerinin benzersiz psikolojik yapisini, anneleri ve babalarn ile diger
onemli insanlarin, onlara sevgilerini ifade etme yollarini temel alan, birincil
bir sevgi dili gelistirirler. Onlar, birincil sevgi dilini konusup, anlayacaktir.
Daha sonradan ikincil bir sevgi dilini 6grenebilirler, fakat daima birincil
dilleri ile kendilerini ¢ok daha rahat hissedeceklerdir. Anababalarn ve
akranlan tarafindan sevildigini hissetmeyen cocuklar da birincil bir sevgi
dili gelistirecektir. Fakat bu, tipki bazi cocuklarin zayif bir kelime
hazinesine sahip oluglarnt gibi hayli yetersiz olacaktir. Bu zayif
programlama, onlarin iyi iletisimciler olamayacagi anlamina gelmez. Fakat
bu demektir ki, onlar daha olumlu bir kaliba sahip olanlara nazaran daha
cok sebatla calismahidirlar. Keza, az gelismis bir sevgi hissi i¢inde biiyiiyen
cocuklar da sevildigini hissetme ve sevgiyi iletme konumuna gelebilirler.
Fakat, bu konuda, saghkli, sevgi dolu bir atmosferde biiyliyenlere gore,
daha 6zenle calismalar1 gerekir.

Nadiren bir kari-koca aym birincil sevgi dilini kullanirlar. Biz, kendi
birincil sevgi dilimizi kullanmaya egilimliyizdir ve esimiz iletmeye
calistigimiz seyi anlamayinca kafamiz karisir. Sevgimizi ifade ederiz, fakat
mesaj yerine ulasmaz. Clinkii, onlara gére, bizim konustugumuz yabanci bir
dildir. Iste temel sorun burada yatar ve bu kitabin amaci bir ¢6ziim
sunmaktir. Bu nedenle, sevgi ilizerine baska bir kitap yazmaya ciiret
ediyorum. Bir kez bes temel sevgi dilini kesfedip, esimizin birincil sevgi
dili kadar, kendi birincil sevgi dilimizi de anladik mi, o zaman kitaplardaki
ve makalelerdeki fikirleri uygulamak icin gerekli bilgiye sahip olacagiz.

Esinizin birincil sevgi dilini bir kez kesfedip, konusmay1 6grendiginizde,
inaniyorum ki, uzun émiirlii ve sevgi dolu bir evliligin anahtarim kesfetmis
olacaksiniz. Sevginin, nikahtan sonra buhar olmas1 gerekmez. Fakat, onu
canli tutmak icin de, cogumuzun, ikincil bir sevgi dilini 6grenmek icin caba
gostermesi  gerekecektir. Eger esimiz anlamiyorsa, anadilimize bel
baglayamayiz. Ona iletmeye calisigimiz sevgiyi onun hissetmesini
istiyorsak, bunu, onun birincil sevgi dilinde ifade etmeliyiz.
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BOLUM IKI

Sevgi Deposunu Dolu tutmak

Sevgi, dilimizdeki en 6nemli -ve en ¢ok kafa karistiran- sézdiir. Hem
diinyevi, hem de dini diisiiniirler, sevginin yasamimizda ana rolii oynadigi
konusunda hemfikirler. Bize "sevginin cok gérkemli bir sey" oldugu ve
"dlinyay1 dondiirenin sevgi oldugu" soylenir. Binlerce kitap, sarki, dergi ve
filme bu sozle lezzet katilir. Cok sayida felsefi ve dini sistem, sevgiye
onemli bir yer vermistir. Hiristiyanlik inancimin kurucusu, sevginin,
muiritlerinin temel 6zelligi olmasini istemistir.

Psikologlar, sevildigini hissetmenin, insanin birinci derecedeki duygusal
ihtiyac1 oldugu sonucuna vardilar. Sevgi icin daglari, denizleri asar, ¢olleri
yliriiyerek gecer ve anlatilamayacak giicliiklere katlaniriz. Sevgisiz, daglar
asilamaz, denizler gecilemez, coller dayanilmaz ve zorluklar yenilemez
olurlar. Ermis kisiler, sevgi ile giidiilenmemis tiim insan basarilarinin,
sonucta, bos oldugunu soyleyerek sevgiyi ytliceltmistir.

Insanlik oyununun son sahnesinde ii¢ karakterin kalacagini séylemistir:
"Inang, umut ve sevgi. Fakat bunlarin en énemlisi sevgidir."

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Eger sevgi soziiniin, hem gecmiste hem de giiniimiizde, insan yasaminin
her yoniine isledigi konusunda anlasabiliyorsak, bu so6ziin ¢ok kafa
karistirici bir s6z oldugu konusunda da birlesiyoruz demektir. Onu bin tiirlii
kullaninz. "Sosisli sandvici seviyorum" deriz. Bir saniye sonra "Annemi
seviyorum" deriz. Yiizme kayak yapma, avlanma gibi faaliyetleri
sevmekten bahsederiz. Yiyecek, arabalar, evler gibi objeleri severiz.
Kopekler, kediler hatta salyangozlar gibi hayvanlar1 severiz. Dogay1
severiz: agaclarn, otlari, cicekleri ve havayl. Insanlar severiz: annemizi,
babamizi, oglumuzu, kizimizi, ninemizi, karimizi, kocamizi,
arkadaslarimizi. Hatta sevgiye asik bile oluruz.

Tim bunlar yeterince kafa karnistinci gelmediyse devam edelim.
Davranisi aciklamak icin de sevgi soziinii kullaniriz. "Bunu yaptim, ¢iinkii
onu seviyorum." Bu aciklama, her tiirlii eylem icin yapilir. Bir erkek zina
yapar ve bunu sevgi diye adlandirir. Diger taraftan bir vaiz, buna giinah der.
Bir alkoligin karisi, kocasinin yarattig1 son sahneden kalan parcalar: toplar.
O, buna sevgi der. Fakat bir psikolog bunu karsilikli bagimhlik diye
adlandirir. Anababa cocugun tiim isteklerine, sevgi diyerek, boyun eger.
Aile terapisti ise bunu sorumsuz ebeveynlik diye adlandirir. O halde sevme
davranisi nedir?

Bu kitabin amaci, sevgi kelimesini cevreleyen tiim karisikligr gidermek
degil, duygusal sagligimiz icin esas olan sevgi tiiriine odaklanmaktir. Cocuk
psikologlari, duygusal acidan dengeli olmasi istenen her c¢ocugun,
karsilanmasi gereken belirli temel duygusal gereksinimlere sahip oldugunu
dogrularlar. Bu duygusal gereksinimlerden hicbiri sevgi ve sefkate duyulan
ile bir yere ait oldugunu ve istendigini hissetme gereksinimi kadar temel
degildir. Yeterli derecede sefkat gosterilince cocuk muhtemelen sorumlu bir
yetiskin olarak yetisecektir. Bu sevgi olmadan, duygusal ve sosyal olarak
engellenmis olacaktir.

Su benzetmeyi ilk duydugumda hosuma gitmisti: "Her cocugun icinde,
sevgi ile doldurulmay1 bekleyen bir 'duygu deposu' vardir. Bir cocuk
gercekten sevildigini hissederse, normal olarak gelisecektir. Fakat sevgi
deposu bos oldugu zaman, c¢ocuk yanlis davramslarda bulunacaktir.
Cocuklarin yaramazliklarinin ¢coguna bos bir "sevgi deposu "niin 6zlemleri
yol acar."

(Cocuk ve genclerin davramislarinda uzmanlasmis bir psikiyatrist olan
Dr.Ross Campbell'i dinliyordum. Dinledikce, ofisimde cocuklarimin kotii
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davraniglarini sergileyen ylizlerce anababay1 diisiindiim. O c¢ocuklarin
icinde bos bir sevgi deposu oldugunu asla hayal etmemistim, fakat
sonuglarini kesinlikle gordiim. Onlarin yaramazlhiklari, hissetmedikleri
sevgiyi arayisin saptirilmis bir sekliydi. Sevgiyi hep yanlis yerlerde, yanlhs
sekillerde ariyorlardi.

Cinsel yolla gecen bir hastalik icin tedavi goren, on ii¢ yasindaki Ashley'i
hatirhyorum. Annesi ve babasi mahvolmustu. Ashley'e kizginlardi. Ona
seks hakkinda ders verdikleri i¢in okulunu sucluyorlardi. "Bunu neden
yapty," diye soruyorlardi.

Ashley ile yaptiZim sohbette, bana, alti yasindayken annesinin ve
babasinin bosanmasindan bahsetti. "Babamin beni sevmedigi icin evi terk
ettigini diisiindiim," dedi. "Annem yeniden evlendiginde, artik onu sevecek
bagka birisi oldugunu hissettim. Ama hala beni sevecek kimsem yoktu.
Sevilmeyi cok fazla istiyordum. Bu cocukla okulda karsilastim. Benden
biiyiiktii, ama benden hoslandi. Buna inanamiyordum. Bana karsi iyiydi ve
bir siire sonra beni gercekten sevdigini hissetim. Seks yapmak istemedim,
ama sevilmek istedim."

Ashley'nin sevgi deposu yillarca bos kalmisti. Annesi ve iivey babasi
onun fiziksel gereksinimlerini karsilamis, fakat onun icerisinde kopiiren
derin duygusal miicadeleyi fark etmemislerdi. Ashley'i kesinlikle
seviyorlardi ve onun da bu sevgiyi hissettigini diigiintiyorlardi. Artik ¢ok
gec olana kadar, Ashley'in birincil sevgi dilini konusmadiklarimi fark
etmediler.

Bununla birlikte, sevgi icin duyulan duygusal gereksinme, yalnizca bir
cocukluk olgusu degildir. Bu gereksinme bizi, yetiskinlige ve evlilige kadar
izler. "Asik olma" deneyimi bu ihtiyaci gecici olarak karsilar. Fakat bu,
kacinilmaz olarak "gecici bir 6nlem"dir. Kisa omiirliidiir ve etkisi sinirhdir.
"Asik olma" saplantisinin zirvelerinden asagiya indikten sonra, sevgi igin
duyulan gereksinim yeniden su yiiziine cikar. Ciinkii bu, dogamizin
temelinde vardir. Duygusal arzularimizin merkezindedir. "Asik olmadan"
once sevgiye gereksinme duyuyorduk ve yasadigimiz siirece de duyacagiz.

Insanoglunun Kalbinde Samimi Olmak Ve Birbirlerini Sevmek Icin
Duyulan Arzu Yatar.
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Evlilik Bu Yakinhk Ve Sevgiye Duyulan Gereksinimi Karsilamak I¢in
Tasarlanmistir.

Esi tarafindan sevildigini hissetme gereksinimi evlilige dair arzularin
kalbidir. Bir adam gecenlerde bana soyle dedi, "Eger kariniz sizi sevmezse,
evin, arabalarin, sahilde bir yerin ve geri kalan her seyin ne 6nemi var? Her
seyden daha fazla, karim tarafindan sevilmeyi istiyorum." Maddi seyler
duygusal sevginin yerini alamaz. Bir kadin diyor ki, "Beni biitiin giin ihmal
ediyor ve sonra benimle yataga atlamak istiyor. Bundan nefret ediyorum."
O seksten nefret eden bir es degil; yalnizca sevgi icin umutsuzca yalvaran
bir es.

Dogamizdaki bir sey, baskalar tarafindan sevilmeye son derece ihtiyac
duyar. Izolasyon, insan ruhunu mahveder. Bu yiizden, yalmz basina
hapsedilme en zalim ceza olarak diisiiniiliir. Insanin varhginin kalbinde,
samimi olmak ve baskalar1 tarafindan sevilmek arzusu vardir. Evlilik,
yakinlik ve sevgi icin duyulan bu gereksinimi karsilamak {izere
tasarlanmistir. Bu yilizden antik kutsal yazilar, kari-kocanin "bir beden"
olmasindan bahsederler. Bu, bireylerin kimliklerini kaybetmeleri anlamina
gelmez. Birbirlerinin yasamlarina derin ve samimi bir sekilde girmeleri
demektir. Yeni Ahit'in yazarlari, karikocanin birbirlerini sevmelerini tegvik,
etti. Plato'dan Peck'e, yazarlar, evlilikte sevginin énemini vurgulamiglardir.

Sevgi 6nemli oldugu kadar, ele gecmesi de zordur. Bircok evli ciftin gizli
bir aciy1 paylastiklarini dinledim. Bazilar1 bana, iclerindeki ac1 dayanilmaz
oldugu icin geldiler. Digerleri, kendi davranis kaliplar1 veya eglerinin yanlhs
davranislari evliliklerini yiktig1 icin geldiler. Bazilan yalnizca, artik evli
kalmak istemediklerini bana bildirmek icin geldiler. Onlarin "bundan sonra
mutlu bir sekilde yasama" hayalleri gercegin kati duvarlarina carpip
parcalanmisti. "Askimiz bitti, iliskimiz 6ldii. Yakin hissediyorduk, ama
simdi degil. Artik birlikte olmaktan hoslanmiyoruz. Birbirimizin
ihtiyaclarim karsilamiyoruz," sozlerini tekrar tekrar isittim. Bu hikayeler,
cocuklar kadar yetigkinlerin de "sevgi depolari" tasidiklarina taniklik eder.

Incinen ciftlerin kalplerinin derinliklerinde, ibresi bosu gosteren
gorinmez bir "sevgi deposu" olabilir mi? Yanhs davraniglar, kabuguna
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cekilmeler, ac1 sozler ve elestirel bir ruh, bos bir depodan dolayr meydana
gelebilir mi? Onu doldurmanin bir yolunu bulabilseydik, evlilik yeni bagtan
dogabilir miydi? Dolu bir depo ile ciftler, farklan tartismanin ve celigkileri
¢ozmenin miimkiin oldugu, duygusal bir iklim yaratabilirler mi? Bu depo,
evliligin iyi gitmesini saglayan anahtar olabilir mi?

Bu sorular beni uzun bir yolculuga ¢ikardi. Yol boyunca, bu kitapta yer
verdigim basit, fakat giiclii kavrayislara ulastim. Bu yolculuk, yirmi yillik
evlilik danismanligi boyunca devam ederken, ayni zamanda Amerika'daki
yiizlerce c¢iftin kalplerinin ve zihinlerinin igini gosterdi. Seattle'dan
Miami'ye, ciftler beni, evliliklerinin i¢ diinyalarina davet ettiler ve acikca
konustuk. Bu kitaptaki o6rneklemeler, gercek yasamin dokusundan
alinmistir. yalmzca isimler ve yerler, 0zgiirce konusan bireylerin 6zel
yasamlarin1 korumak icin degistirilmistir.

Sevgi deposunu dolu tutmanin, tipki bir otomobil i¢in benzini uygun
seviyede tutmanin énemli oldugu kadar, evlilik icin de 6nemli olduguna
ikna oldum. Evliliginizi bos bir "sevgi deposu" ile yiiriitmek, arabanizi
benzinsiz yiiriitmeye calismaktan daha fazlasina malolabilir. Okumakta
oldugunuz kitap, binlerce evliligi koruma potansiyeline sahiptir ve hatta iyi
bir evliligin duygusal iklimini bile zenginlestirebilir. Evliliginizin durumu
simdi ne olursa olsun, daima daha iyi olabilir.

Uyari: Bes sevgi dilini anlamak ve esinizin birincil sevgi dilini
konugsmay1 o6grenmek, onun davramglarini kokten etkiyebilir. Sevgi
depolari dolu oldugunda insanlar farkh davranirlar.

Bununla birlikte, bes sevgi dilini incelemeden ©6nce, diger bir 6énemli,
fakat kafa karistiran olguya deginmeliyiz: "Asik olma"nin harika deneyimi.
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BOLUM UC

Asik olmak

Bir randevu almadan ofisimde belirdi ve sekreterime beni bes dakika icin
goriip goremeyecegini sordu. Janice'i on sekiz yildir tamyordum. Otuz alti
yasindaydi ve hi¢ evlenmemisti. Yillar boyunca birkag erkekle flort etmisti;
biriyle alt1 y1l, baska biriyle ii¢ y1l ve baska bir kaci ile daha kisa dénemler
siiresince. Zaman zaman randevu alip, benimle iligkilerinden birindeki 6zel
bir zorlugu tartisirdi. Dogasi geregi disiplinli, dikkatli, planl, diigiinceli ve
ozenli bir insandi. Haber vermeden ofisime gelmesi onun karakterine
tamamen aykiriydi. Kendi kendime, Janice'in randevu almadan ¢ikagelmesi
icin korkung bir kriz icinde olmasi gerekir, diye diisiindiim. Sekreterime
onu igeri almasini s6yledim. Tam olarak, onu kapiyi kapar kapamaz trajik
bir hikaye anlatirken ve gozyaslarina bogulurken gérmeyi bekliyordum.
Bunun yerine, heyecandan parildayarak, ofisime neredeyse hoplaya ziplaya
girdi.

"Bugiin nasilsin, Janice?" diye sordum.

"Harika!" dedi. "Hayatimda hic daha iyi olmamistim. Evleniyorum."
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"Sen mi?" dedim, hayretimi agiga vurarak. "Kiminle ve ne zaman?"
"David Gallespie ile" diye bagirdi, "Eyliil'de"
"Bu heyecan verici. Ne zamandir flort ediyordunuz?"

"Ug hafta. Bunun qlginlik oldugunu Biliyorum, Dr. Chapman, flért
ettigim onca insandan ve evlenmeye bu kadar cok kez yaklastiktan sonra,
buna kendim de inanamiyorum, ama David'in benim igin yaratildigim
Biliyorum. Ilk bulusmamizda bunu ikimiz de Biliyorduk. Tabii ki, bunu ilk
geceden konusmadik. Ama bir hafta sonra, bana evlenme teklif etti. Bana
bunu soracagini Biliyordum ve evet diyecegimi de Biliyordum. Daha tnce
hi¢ boyle hissetmemistim, Dr. Chapman. Yillar boyunca siirdiirdiigiim
iliskileri ve yaptigim miicadeleleri Biliyorsunuz. Her iligkide, bir seyler
dogru gitmiyordu. Onlarin herhangi birisi ile evlenmek konusunda kendimi
huzurlu hissetmiyordum. Ama David'in dogru kisi oldugunu Biliyorum."

Janice sandalyesinde ileri geri sallaniyor, kikirdiyor ve "Biliyorum, bu
cillginlik, ama ¢cok mutluyum. Hayatimda hi¢ bu kadar mutlu olmamistim"
diyordu.

Janice'e ne olmustu? asik olmustu. Onun kafasinda, David karsilastigi en
harika erkekti. Her yonden miikemmeldi. Ideal bir koca olacakti. Gece
giindiiz onu diisiiniiyordu. David'in daha 6nce iki kez evlenmesi, {i¢ cocugu
olmas1 ve gecen yil ii¢ is degistirmesi Janice icin énemsiz gerceklerdi. O
mutluydu ve David'le sonsuza kadar mutlu kalacagina ikna olmustu. O,
asikti.

Cogumuz evlilige "asik olarak" baglanz. Fiziksel ozellikleri ve kisilik
vasiflari, bizdeki "ask alarmi"mi baslatmaya yetecek bir elektrik soku
yaratan birisiyle karsilasiriz. Ziller calar ve biz bu kisiyi tamima siirecini
baglatiriz. ilk adim, biitcemize goére, bir hamburgeri veya bir biftegi
paylasmak olabilir. Fakat gercekte ilgilendigimiz yiyecek degildir aski
kesfetmek icin iz {izerindeyizdir. "icimde hissettigim bu ilik, i¢ giciklayici
duygu o "gercek" sey olabilir mi?"

Bazen bu i¢ giciklayic1 duyguyu ilk bulusmada yitiririz. Enfiye cektigini
ogreniriz ve o tath lrperti ayak parmaklarimizdan cikar gider. Ama, bagka
bir zaman, bir hamburgerden sonra o tatli iirpertiler eskisinden de
giicliidiir. Bir kac¢ "beraberlik" daha ayarlariz. Cok gecmeden yogunluk
seviyesi, kendimize "Saniyorum, asik oluyorum," dedigimiz noktaya kadar
ylikselir. Sonunda bunun "gercek birsey" olduguna ikna oluruz ve bu
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duygunun karsilikli oldugunu umarak diger kisiye acilinz. Eger degilse, ya
iliski sogur veya etkilemek icin ¢abalarimizi iki katina ¢ikarir ve sonunda
sevdigimizin sevgisini kazaniriz. Karsilikli oldugu zaman ise evlilikten
konusmaya baslariz. Ciinkii "asik olmanin, iyi bir evlilik icin gerekli bir
zemin oldugunda herkes hemfikirdir. Evlilik 6ncesi hayallerimiz evlilikte
saadetle ilgilidir...

Asik oldugunuzda bagka tiirliisiine inanmak zordur.

Zirvedeki bir "agsik olma" deneyimi coskuludur. G6éziimiiz birbirimizden
bagkasini gormez. Birbirimizi diisiinerek uykuya dalariz. Uyandigimizda o
kisi ilk diistincemizdir.

Birlikte olmay1 o6zleriz. Birlikte zaman gecirmek, cennetin girisinde
oynamaya benzer. El ele tutustugumuzda, sanki kanimiz birlikte akar. Okula
ya da ise gitmek zorunda olmasak, ebediyen Opiigebiliriz. Sarilma, evlilik
hayallerini ve coskuyu tesvik eder.

"asik olan" kisi, sevdigi kisinin miikemmel oldugu illiizyonuna sahiptir.
Annesi onun kusurlarini gorebilir, fakat o géremez. Annesi der ki, "Canim,
onun bes yil psikolojik tedavi gordiigii konusunu hi¢ diistindiin mii?" Fakat
0, "Annecigim, bana bir sans ver. O ii¢ aydir disarida," diye yanitlar.
Arkadaslar da onun kusurlarim gorebilirler, fakat o sormadan muhtemelen
soylemeyeceklerdir. Biiyiik ihtimalle o da sormayacaktir. Ciinkii ona gore
sevgilisi miikemmeldir ve baskalarinin ne diisiindiigiinii de 6nemli degildir.

Evlilik 6ncesi hayallerimiz, evlilikte saadetle ilgilidir: "Birbirimizi son
derece mutlu edecegiz. Baska ciftler tartisabilir ve kavga edebilir, ama biz
degil. Biz birbirimizi seviyoruz." Siiphesiz, biitiiniiyle saf degilizdir.
Mantiksal olarak sonucta bazi farkliliklarimiz alacagim Biliriz. Fakat bu
farklarn acik olarak tartisacagimizdan eminizdir. Birimiz daima alttan
almaya goniillii olacaktir ve anlagsma saglanacaktir. asikken bagka tiirliisiine
inanmak zordur.

Gergekten asiksak, bunun sonsuza kadar siirecegine inanma
egilimindeyizdir. "Bu anda hissettigimiz harika duygulara daima sahip
olacagiz. Aramiza hicbir sey asla giremez. Hicbir sey birbirimize
duydugumuz asktan daha iistiin olmayacaktir. Biz birbirimizin giizelligine
ve cazibesine hayran olduk, tutulduk. askimiz, simdiye kadar
deneyimledigimiz en harika sey. Bazi evli ciftlerin bu duyguyu
kaybettiklerini gézlemliyoruz, fakat bu asla bize olmayacak. Belki de onlar
gercek aski yakalayamadilar," diye fikir yiiriitiiriiz.
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Maalesef, "asik olma" yasantisinin ebediligi hayaldir, gercek degildir. Bir
psikolog olan Dr. Dorothy Tennov, asik olma olgusu iizerine genis kapsamli
bir inceleme yapmistir. Cok sayida cifti inceledikten sonra, romantik bir
tutkunun ortalama yasam siirecinin iki y1l oldugu sonucuna varmistir. Eger
bu gizli bir ask iliskisi ise, biraz daha uzun siirebilir. Fakat, sonucta,
hepimiz bulutlardan inip, ayagimizi tekrar topraga basariz. G6zlerimiz agilir
ve diger kisiyi oldugu gibi goriiriiz. Onun bazi Kkisisel 6zelliklerinin
gercekten rahatsiz edici oldugunun farkina variriz. Davranis kaliplar sinir
bozucudur. Incitecek, kizacak hatta belki de sert sdzler sarf edip, elestirel
yargilarda bulunacak kapasitededir. Asik oldugumuzda goz ardi ettigimiz
bu kiiciik 6zellikler simdi koskoca daglar olmustur. Annemizin sézlerini
animsariz ve kendi kendimize sorariz, "Nasil bu kadar aptal olabildim?"

Saclarin hep lavaboyu tikadig: kiiciik beyaz lekelerin aynay1 kapladigi,
pecetenin ne sekilde c¢ikarilmasi gerektiginden tutun da, kapagin yukarida
m1 asagida mi olmasi gerektigini konu alan tartismalarin oldugu evliligin
gercek diinyasina hos geldiniz. Bu ayakkabilarin dolaba kendiliginden
ylrimedigi, cekmecelerin kendiliginden kapanmadigi, paltolarin askilar
sevmedigi ve coraplarin camasir yikanirken izinsiz kayboldugu bir
diinyadir. Bu diinyada bir bakis incitebilir, bir s6z yikabilir. Sirilsiklam agik
olanlar diisman, evlilik bir savag alan1 haline gelebilir.

"Asik olma" mucizesine ne oldu? Ne yazik ki, o yalnizca iyi giin ve koti
giin icin, noktali yerlere imzamizi atmak tlizere bizi oyuna getiren bir
illizyondu. Bu kadar ¢ok insanin evlilige ve bir zamanlar sevdikleri eslerine
lanet etme noktasina gelmesi sasilacak bir sey degildir. Sonucta, eger
aldatildiysak, kizgin olmaya hakkimiz vardir. Biz gercekten "gercek" aski
yasadik m1? Sanirim. Sorun hatali bilgideydi.

"Asik olma" saplantisinin sonsuza kadar siirecegi fikri, yanlis bir
bilgiydi. Aklimiz1 daha iyi kullanmaliydik. Basit bir gézlem, bize, bu tutku
icinde devamh kalsaydik, hepimizin ¢ok ciddi sorunlar yasayacagini,
ogretmeliydi. Sok dalgalan ile is, endiistri, din, egitim ve toplumun diger
kesimleri de giimbiirderdi. Neden? ciinkii "asik olan" insanlar diger
megguliyetlerine olan ilgilerini kaybederler. Bu yiizden buna "saplant1"
deriz. Sirilsiklam asik olan bir tiniversite 6grencisi notlarinin diistiigiinii
gorir. Asik oldugunuz zaman ders ¢alismak zordur. Yarin, 1812 Savasi
konusunda test olacaksiniz, ama kim takar 1812 Savasim? Asik
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oldugunuzda, geri kalan her sey konu disidir. Bir beyefendi bana, "Dr.
Chapman, isim parcalamyor," dedi.

"Ne demek istiyorsunuz?" diye sordum. "Bu kizla karsilastim, asik
oldum. Artik hicbir isimi yapamiyorum. Zihnimi isime odaklayamiyorum.
Biitiin giiniimii onu hayal ederek geciriyorum."

"Asik olma" durumunun yarattigi havada u¢ma duygusu cok yakin bir
iliskimiz oldugu illiizyonunu bize verir. Birbirimize ait oldugumuzu
hissederiz. Biitlin sorunlar1 yenebilecegimize inaniriz. Kendimizi
birbirimize karsi fedakar hissederiz. Bir gen¢ adamin nisanlisi icin sdyledigi
gibi, "Onu incitecek herhangi bir sey yapmay: diisinemem. Benim tek
arzum onu mutlu etmektir. Onu mutlu etmek icin her seyi yaparim." Boyle
bir tutku bize kendi ben merkezci tutumlarimizin yok oldugu ve bizim,
asigimizin yararl i¢in her seyi vermeyi arzulayan bir tiir Teresa Ana
oldugumuz sahte duygusunu yaratir Bunu boylesine rahathkla
yapabilmemizin nedeni, asigimizin da bize karsi aym sekilde hissettigine
samimiyetle inanmamizdir. Onun, bizim ihtiyaclarimizi karsilamaya
kendisini adadigina, bizim onu sevdigimiz kadar onun bizi sevdigine ve asla
bizi incitecek hicbir sey yapmayacagina inaniriz.

Bu diisliniis hayalcidir. Diisiindiiklerimiz ~ve hissettiklerimizde
samimiyetsiz oldugumuzu degil, gercekci olmadifimzi gosterir. Insan
dogasinin gercegini hesaba katmada basarisiziz. Dogamiz itibariyle biz, ben
merkezciyiz. Diinyamiz kendi etrafimizda doner. Hicbirimiz biitiiniiyle
fedakar degiliz. Asik oldugumuz zaman hissettigimiz havada u¢ma duygusu
bizi bu yanmlgiya diisiirtir.

Asik olma yasantimiz bir kez dogal akisim1 tamamladi mi (unutmayin,
asik olma siireci, ortalama iki yil siirer), diinyanin gerceklerine doner ve
kendimizi 6ne siirmeye baslariz. Erkek arzularim ifade edecek, fakat bu
arzular, kadininkinden farkli olacaktir. Erkek seks arzular, fakat kadin cok
yorgundur. Erkek yeni bir araba almak ister, fakat kadin "¢ok sacma!" der.
Kadin annesini ve babasinm ziyaret etmek ister, fakat erkek "Senin ailenle
cok fazla zaman harcamak istemiyorum" der. Erkek, beyzbol turnuvasinda
oynamak ister ve kadin "Beyzbolu benden ¢ok seviyorsun" der. Ufak ufak,
aradaki teklifsizlik illizyonu kaybolur ve bireysel arzular, duygular,
diisiinceler ve davranis kaliplari ¢ne c¢ikmak icin cabalarlar. Onlar iki
bireydir. Zihinleri kaynagmamistir ve duygulari, ask okyanusunda, yalmzca
kisa bir siire icin birbirine katilmistir. Simdi gerceklik dalgalari onlar
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ayirmaya baglar. Agk biter. Bu noktada onlar ya kendilerini ceker, ayrilir,
bosanir ve yeni bir asik olma yasantisinin arayisina koyulurlar ya da asik
olma tutkusunun canlilig1 olmaksizin birbirlerini sevmek i¢in zor bir cabaya
girisirler.

Asik olma yasantisi, ne bizim ne de diger kisinin biiylimesine ve
gelisimine odaklanmaz. Bunun yerine, bize oraya ulastigimiz duygusunu
Verir.

Aralarinda psikiyatrisi M.Scott Peck ve psikolog Dorothy Tennov'un da
bulundugu bazi arastirmacilar, asik olma yasantisinin "sevgi" diye
adlandirilmamasi gerektigi sonucuna vardilar. Dr.Tennov, gercek sevgi diye
diisiindiigi deneyimden ayirmak iizere, bu deneyim icin limerance
kelimesini uydurdu. Dr.Peck asik-olma deneyiminin ii¢ nedenden dolay1
gercek sevgi olmadigi sonucuna vardi. Ilki, agik olma iradi bir fiil veya
Bilingli bir secim degildir. Asik olmay1 ne kadar istersek isteyelim, bunun
olmasim saglayamayiz. Diger taraftan, karsimiza ¢iktiginda bu yasantiyi
artyor olmayabiliriz. Sik sik, uygun olmayan zamanlarda, umulmadik
insanlara asik oluruz.

Ikincisi, asik olmak gercek sevgi degildir, ¢iinkii caba gostermeden
yasanir. Asik olma durumunda her ne yaparsak yapalim, pek az disiplin
veya tarafimizdan Bilingli bir caba gerektirir. Birbirimize yaptigimiz uzun,
pahali telefon goriismeleri, verdigimiz hediyeler, is projeleri bize gore
hicbir sey degildir. Kusun icgiidiisel dogasinin yuvanin yapilisim belirledigi
gibi, asik olma yasantisinin dogasi da bizi birbirimiz icin tuhaf ve dogal
olmayan seyler yapmaya iter.

Ucgiinciisii, "asik" olan Kkisi, diger kisinin gelisimine yardimci olmakla
gercekten ilgili degildir. "Asik oldugumuzda aklimizda herhangi bir amag
varsa, o da, kendi yalmzligimiza son vermek ve belki de bu sonucu evlilikle
garantilemektir."*1 Agsik olma yasantisi, kendi gelisimimize ya da diger
kisinin gelisimine odaklanmaz. Bunun yerine, bize, oraya vardigimiz ve
daha fazla gelisime gereksinme duymadigimiz duygusu verir. Yasamdaki
mutlulugun zirvesindeyizdir ve tek arzumuz orada kalmaktir. Sevdigimiz
kisinin de kesinlikle gelismeye ihtiyac1 yoktur, ¢iinkii o miikemmeldir.
Yalnizca onun mitkkemmel kalacagini umariz.

Eger asik olmak gercek sevgi degilse, nedir? Dr.Peck, onun ciftlesme
davranisinin "genetik olarak belirlenmis, icgiidiisel bir 68esi oldugu
sonucuna varir. Baska bir deyisle, asik olmay1 olusturan, ego sinirlarinin
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gecici yikilisi, tiirlerin devamini saglamak iizere cinsel ciftlesme ve iligki
olasiligini artirmaya hizmet eden, icsel cinsel diirtiiler ile digsal cinsel
uyaricilarin bir konfigiirasyonuna insanin kalipsal yanitidir."*2

Bu sonucla ister hemfikir olalim, ister olmayalim, icimizden asik olup,
aski bitenler, bu yasantinin, baska hicbir seyle kiyaslanmayacak sekilde bizi
duygusal bir yoriingeye firlattig1 konusunda hemfikir olacaktir. Genellikle
akil yiiriitme yetenegimizi devreden cikarir ve sik sik kendimizi, daha ciddi
anlarda asla yapmayacagimiz sekilde bazi seyler soyler ve yaparken
buluruz. Ashinda, o duygusal saplantidan kurtuldugumuzda, genellikle o
seyleri neden yaptigimizi merak ederiz. Duygu dalgalan dindiginde,
aramizdaki farklarin 1s18a ciktigi gercek diinyaya geri dondiigiimiizde
cogumuz "Neden biz evlendik ki? Hicbir konuda, anlasamiyoruz" diye
sorariz. Ama, askin zirvelerinde, her konuda, en azindan 6nemli olan her
konuda anlagtigimizi diigiinmiistiik.

Asik olma illiizyonu ile evlilik icin kandirilmis insanlar olarak simdi iki
secenekle karsi karsiyayiz mi demektir: (1) esimizle birlikte sikintili bir
yasam slirmek kaderimizdir veya (2) gemiden atlayip, yeniden
denemeliyiz? Daha iyi olam sectigimiz sonucuna varmadan once, belki de
verileri incelemeliyiz. Bu iilkedeki ilk evliliklerin yiizde 401 bosanma ile
son bulur. Ikinci evliliklerin yiizde 601 ve iiciincii evliliklerin yiizde 75'i de
ayni sekilde sona erer. Goriindiigii kadariyla, ikinci ve ticiincii defada daha
mutlu bir evlilik umudu pek saglam degil.

Aragtirmalar, tiglincii ve daha iyi bir alternatifin oldugunu gosteriyor:
Asik olma yasantisini oldugu gibi, yani gecici duygusal bir ylikselme olarak
kabul edebilir ve artik esimizle birlikte "gercek sevgi "yi kovalayabiliriz.
Bu tiir sevgi, dogasi itibariyle duygusaldir, fakat tutku degildir. Akli ve
duyguyu birlestiren bir sevgidir, tradi bir harekettir ve disiplin gerektirir.
Kisisel gelisim gereksinmesini kabul eder. En temel duygusal
gereksinmemiz asik olmak degil, birbirimiz tarafindan gercekten sevilmek,
bir sevginin icgiidii ile degil, akil ve secimle biiyiidiigiinii bilmektir. Benim,
beni sevmeyi secen, bende sevilmeye deger bir sey goren birisi tarafindan
sevilmeye ihtiyacim var.

Bu tiir sevgi caba ve disiplin ister. Bu, enerjiyi bir caba ile diger kisinin
de yararlanacag1 sekilde sarf etme secimidir. Sizin bu cabamz ile diger
kisinin yasaminin zenginlestigini bilmekle siz de bir tatmin duygusu
bulacaksimz. Asik olma yasantisinin canhiligim gerektirmez. Gergekte,
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"asik olma" yasantisi vadesini tamamlamadan gercek sevgi baslayamaz.
akilci, iradeli sevgi... bilgelerin bizi hep ¢agirdig tiirde sevgidir.

"Tutku"nun etkisi altindayken yaptigimiz iyi ve comertce seyler icin biz
puan alamayiz. Bunlar, normal davramis kaliplarimizin 6tesine gecen
icgiidiisel bir giic tarafindan zorlanmis ve gerceklestirilmistir. Fakat eger,
insan secimlerinden olusan gercek diinyaya doniip de iyi ve comert olmay1
secersek, iste bu gercek sevgidir.

Sevgi icin duygusal gereksinme, eger duygusal sagliga sahip olacaksak
karsilanmahidir. Evlenmis yetiskinler, eslerinde sefkat ve sevgi hissetmeyi
ozlerler. Esimizin bizi kabul ettiginden, istediginden ve bizim iyiligimiz icin
kendisini adadigindan eminsek kendimizi giivende hissederiz. Asik olma
donemi boyunca biitiin bu duygular1 hissetmistik. Devam ettigi siirece
cennette gibiydik. Hatamiz, bunun ebediyen siirecegini diistinmekti.

Fakat bu tutkunun sonsuza kadar siirmesi amaclanmamistir. Bu, evlilik
kitabinin yalmzca giris kismidir. Kitabin kalbi akilci, iradeli sevgidir.
Bilgelerin bizi hep davet ettigi tiirde bir sevgidir. Istenilerek yasanandur.

Bu, "agk" duygularim kaybetmis evli ciftler icin iyi bir haberdir. Eger
sevgi bir secimse, o zaman, onlar "agk" tutkusu bitip, gercek diinyaya
dondiikten sonra da, sevme kapasitesine sahiptirler. Bu tiir sevgi bir
tutumla, bir diisiinme sekliyle baslar. Sevgi, "Seninle evlendim ve senin
cikarlarini gozetmeyi seciyorum" diyen tutumdur.

O zaman sevmeyi secen kisi, bu kararim ifade edecek uygun yollar
bulacaktir.

Bazilar "Fakat bu cok kisir goriiniiyor” diye iddia edebilir. "Uygun
davraniglari ile bir tutum olarak sevgi mi? Kayan yildizlar, balonlar, derin
duygular nerede? O bekleyis ruhu, gozlerin 1siltisi, bir 6piisteki elektrik ve
seksin heyecam? Peki ya onun zihninde bir numara oldugumu bilmenin
giivenligi? iste bu kitabin anlattig budur. Birbirimizin, sevilmek icin
duydugumuz derin duygusal gereksinmeyi nasil karsilariz? Eger bunu
ogrenebilirsek ve yapmay1 secersek, o zaman paylastigimiz sevgi, deli gibi
asik oldugumuzda hissettigimiz her seyin 6tesinde heyecan verici olacaktir.

Uzun yillardir, evlilik seminerlerimde ve 6zel danisma seanslarinda bes
duygusal sevgi dilini tartistim. Binlerce ¢ift, okumak {izere olduklarimzin
gecerliligini dogrulayacaktir. Dosyalarim, asla karsilasmadigim insanlardan
gelen mektuplarla doludur. Mektuplar sunlar1 soyliiyor: "Bir arkadagim
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bana sizin sevgi dilleri iizerine olan bantlarimzdan birisini 6diin¢ verdi. Bu
evliligimizi kokten degistirdi. Yillarca birbirimizi sevmek icin cabaladik,
fakat gayretlerimiz duygusal olarak birbirimize ulasmadi. Simdi uygun
sevgi dillerini konustugumuz icin evliligimizin havasi kékten degisti."

Esinizin sevgi deposu dolu oldugu ve sizin sevginiz konusunda kendisini
giivende hissettigi zaman tiim diinya daha parlak goriinecek ve esiniz
yasamdaki en yiliksek potansiyeline ulasmak iizere harekete gececektir.
Fakat sevgi deposu bos oldugu ve kendisinin sevilmedigini, fakat
kullanildigin hissettigi zaman diinya karanhk goriinecek ve muhtemelen
diinyada, kendisindeki iyi potansiyele asla ulasmayacaktir. Bundan sonraki
bes boliimde, bes sevgi dilini aciklayacagim. Sonra, 9. Boliimde de, esinizin
birincil sevgi dilini kesfetmenin, sizin sevme c¢abalarinizi nasil en iiretken
hale getirebilecegini 6rnekleyecegim.

DIPNOT

1. M.Scott Peck, The Road Less Travelled (New York: Simon &
Schuster, 1978), pp. 89-90'.

2. ibid., p-90
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BOLUM DORT

Sevgi Dili 1: Onay Sozleri

Mark Twain bir zamanlar dedi ki, "Gtizel bir iltifatla iki ay
yasayabilirim." Twain'in sozlerini gercek olarak alsaydik, yilda alt1 iltifat,
onun sevgi deposunu islevsel bir seviyede tutacakti. Esiniz muhtemelen
daha fazlasina gereksinme duyacaktir.

Sevgiyi duygusal olarak ifade etmenin bir yolu, onu olusturacak sozleri
kullanmaktir. Antik Ibrani bilgesi Solomon, "Dil, yasamin ve oliimiin
giicline sahiptir'l diye yazmustir. Bircok cift, birbirlerini s6zlii olarak
onaylamanin muhtesem giiciinii asla 6grenmemistir. Solomon, daha sonra
sOyle ilave etmistir, "Kaygili bir yilirek insan1 bunaltir, ama sevecen bir s6z
onu neselendirir."2

Sozlii iltifatlar veya takdir sozleri, sevgiyi giiclii bir sekilde iletir. Bunlar
en iyi, asagidaki gibi basit, acik sozlerle ifade edilir:

"Bu kiyafetle cok sik goriiniiyorsun."
"Ooo! Bu elbiseyle cok hos goriiniiyorsun."

"Bu diinyada patatesi en iyi pisiren kisi sen olmalisin. Bu patateslere
bayildim."
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"Bu gece bulasiklar yikamani gercekten takdir ettim."

"Bu gece icin ¢ocuk bakicisimi ayarladigin icin tesekkiirler. Bunu senin
gorevin gibi gérmedigimi bilmeni isterim."

"Copii disariya cikarmani gercekten takdir ediyorum."

Karikocanin birbirinden diizenli olarak bu tiir onay sozleri isittigi bir
evlilikteki duygusal atmosfer nasil olacaktir sizce?

Birkac yil 6nce, biiromun kapisi acik, oturuyordum. Koridordan gecen
bir bayan sordu, "Bir dakikaniz var m1?"

"Tabii, buyurun."
Oturdu ve soyle dedi:

"Dr.Chapman, bir sorunum var. Kocami yatak odamizi boyamaya ikna
edemiyorum. Dokuz aydir ugrasiyorum. Bildigim her seyi denedim, fakat
boyamasini bir tiirlii saglayamiyorum."

i1k diisiincem, Bayan, yanls yerdesiniz, ben boyaci degilim, idi.
Fakat, "Bana bunu biraz anlatin," dedim.

"Sey, gecen Cumartesi iyi bir érnekti. Havanin ne kadar giizel oldugunu
hatirliyorsunuz. Kocamin biitiin giin ne yaptigini1 Biliyor musunuz? Arabay1
yikadi ve cilalad1”

"Siz ne yaptimz?"

"Disar1 ciktim ve dedim ki, "Bob, seni anlamiyorum. Bugiin, yatak
odasini boyamak icin miikemmel bir giin ve sen burada arabay1 yikayip,
cilaliyorsun!"

"Sonra yatak odasini boyadi mi?" diye sordum.
"Hayir. Hala boyanmadi. Ne yapacagimi bilmiyorum."

"Size bir soru sormama izin verin" dedim. "Temiz, cilal1 arabalara bir
itiraziniz var mi?"

"Haynr, fakat yatak odasinin boyanmasini istiyorum."

"Kocanizin, yatak odasinin boyanmasini istediginizi bildiginden emin
misiniz;?"

"Bildigini Biliyorum," dedi. "Dokuz aydir onun pesindeyim."

"Size bir soru daha sormama izin verin. Kocaniz herhangi bir seyi iyi
yapar mi?"
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"Ne gibi?"
"Ah, copii disar1 c¢ikarmak, siirdiigliniiz arabanin 6n camina carpan

sinekleri temizlemek, arabaya benzin koymak, elektrik faturasini 6demek
veya paltosunu asmak gibi?"

"Evet," dedi, "bunlardan bazilarini yapar."

"O zaman iki 6nerim var. Bir, yatak odasinin boyanmasindan bir daha
asla bahsetmeyin." Tekrarladim, "Bundan bir daha asla bahsetmeyin."

"Bunun nasil yardimci olacagini géremiyorum," dedi.

"Bakin, simdi bana yatak odasinin boyanmasini istediginizi bildigini
soylediniz. Artik bunu ona sdylemeniz gerekmez. Bunu zaten biliyor. ikinci
onerim, gelecek defa iyi bir sey yaptiginda ona iltifat edin. Eger ¢opii
disariya cikarirsa, "Bob, ¢opii disariya cikarmam gercekten takdir ettigimi
bilmeni istiyorum," deyin. "Copii disariya c¢ikarsan iyi olur. Yoksa sinekler
onu senin yerine tasiyacaklar,” demeyin. Onun elektrik faturasini édedigini
gordiigliniizde, elinizi omuzuna koyun ve deyin ki, "Bob, elektrik
faturasim 6demeni gercekten takdir ediyorum. Bunu yapmayan kocalar
oldugunu duyuyorum ve bunu ne kadar takdir ettigimi bilmeni istiyorum."
Iyi birsey yaptig1 her defa, ona sézlerinizle iltifat edin."

"Bunun, yatak odasinin boyanmasini nasil saglayacagin géremiyorum."

"Benim tavsiyemi istediniz. Onu aldimz. Parasizdir." Giderken benden
pek hosnut degildi. Fakat, iic hafta sonra, biiroma geri geldi ve "Ise yaradi!"
dedi. Sozli iltifatlarin, rahatsiz edici sézlerden ¢ok daha iyi giidiiledigini
Ogrenmisti.

Esinizin istediginiz bir seyi yapmasini saglamak icin pohpohlamay1
onermiyorum. Sevginin hedefi, istediginiz bir seyi elde etmek degil,
sevdiginiz insanin saadeti icin bir sey yapmaktir. Bununla birlikte, su bir
gercektir ki, onaylayici sozlerin, bizi, karsilik vermek ve esimizin arzu ettigi
bir seyi yapmak konusunda giidiilemesi cok daha muhtemeldir.

Sevginin Hedefi,

Istediginiz Bir seyi Elde Etmek Deil,
Sevdiginiz Insanin Saadeti Icin Bir Sey Yapmakuir.
Bununla Birlikte, Su Bir Gergektir Ki,
Onaylayici Sozler Aldigimizda,
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Karsilikta Bulunmak Icin Giidiilenmemiz
Cok Daha Muhtemeldir.

CESARET VERICI SOZLER

Sozel iltifatlarda bulunmak, esinize onaylayici sozleri ifade etmenin
yalnizca bir yoludur. Cesaretlendirme sézii "cesaret uyandirmak"” demektir.
Hepimizin, kendimizi gilivensiz hissettigimiz alanlar vardir. Cesaretimiz
eksiktir ve bu cesaret eksikligi, sik sik, yapmay1 istedigimiz olumlu seyleri
basarmamizi engeller. Esinizin, kendisini gilivensiz hissettigi alanlardaki
gizli potansiyeli sizin cesaret verici s6zlerinizi bekliyor olabilir.

Allison yazmaktan hep hoslaniyordu. Universite kariyerinin sonlarinda,
gazetecilik tizerine birkac ders aldi. Kisa zamanda, yazma konusundaki
heyecaninin, asil akademik dali olan tarihe duydugu ilgiyi astigim fark
etti. Dalim degistirmek icin cok gecti. Fakat tiniversiteden sonra ve
ozellikle ilk bebekten Once birka¢ makale yazdi. Bir dergiye bir makale
sundu, fakat red mektubu aldiginda, baska bir tane sunma konusunda hig
cesareti kalmamisti. Simdi cocuklar daha biiyiik ve kendisinin daha cok
zamani oldugu icin Allison tekrar yaziyor.

Keith, Allison'un kocasi, evliliklerinin ilk zamanlarinda Allison'un
yazmasina pek az ilgi gostermisti. Kendi isiyle mesguldii ve sirket
merdivenini tirmanmanin baskisina yakalanmigti. Fakat, zamanla Keith
yasamin en derin anlaminin basarilarda degil, iligkilerde bulundugunun
farkina varmisti. Allison'a ve onun ilgi alanlarina daha fazla  6nem
vermeyi Ogrendi. Bu yiizden, bir gece Allison'un makalelerinden
birisini alip okudu. Bitirdiginde, Allison'un kitap okudugu dinlenme
odasina gitti. Biiyiik bir heyecanla dedi ki, "Okumani kesmekten nefret

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



ediyorum, fakat sana sunu sOylemeliyim. "Tatillerde En c¢ok Yarar
Saglamak" tizerine yazdigin makaleyi okumay1 yeni bitirdim. Allison, sen
miikemmel bir yazarsin. Bu seyin yayinlanmasi gerekir! Netlikle
yaziyorsun. Sozlerin kafamda canlandirabildigim resimler ciziyor. Cok
ilging bir tarzin var. Bunu bazi dergilere gondermelisin."

"Gercekten boyle mi  diisiiniiyorsun?"  diye  sordu Allison,
duraksayarak.

"Kesinlikle," dedi Keith. "Sana sdyliiyorum, bu gercekten iyi."

Keith oday: terk ettiginde, Allison okumaya geri donmedi. Kucaginda
kapali duran kitapla, otuz dakika boyunca Keith'in dediklerini diisiindii.
Baskalarinin da kendi yazilarina onun gibi bakip bakmayacagini merak etti.
Yillar 6nce aldig1 red mektubunu hatirladi. Fakat simdi farkl bir insanim
diye akil ytriittli. Yazilar1 daha iyiydi. Daha cok deneyime sahip olmustu.
Bir su icmek icin sandalyesinden kalkmadan Allison bir karar vermisti.
Makalelerini bazi dergilere sunacakti. Yayinlanip yayinlanamayacaklarina
bir bakacakti.

Keith bu cesaret verici sozleri sdyleyeli on dort yi1l olmustu. O zamandan
bu yana, Allison'un ¢ok sayida makalesi yayinlandi ve simdi bir kitap i¢in
anlasmas1 var. O miikemmel bir yazar. Fakat onun, bir makalenin
yayinlanmasini saglamak icin gereken cetin siirecin ilk adimini atmak {izere
uyandirilmasi i¢in kocasinin cesaret verici sozleri gerekliydi.

Belki esiniz, yasamin bir veya daha fazla alaninda islenmemis bir
potansiyele sahiptir. Bu potansiyel sizin cesaret verici sozlerinizi bekliyor
olabilir. Belki karinizin, bu potansiyeli gelistirmek icin bir kursa yazilmaya
gereksinimi vardir. Belki kocaniz, o alanda bagarili, onun atmasi gereken bir
sonraki adim konusunda bir kavrayis kazandirabilecek bazi insanlarla
tanismaya ihtiya¢ duyuyordur. Sizin sozleriniz esinize bu ilk adimi atmak
icin gereken cesareti verebilir.

Liitfen dikkat edin; eginize, sizin istediginiz bir seyi yapmasi icin baski
yapmanizdan s0z etmiyorum. Onun zaten sahip oldugu bir ilgi alanini
gelistirmesi icin cesaret vermekten stz ediyorum. Ornegin bazi kocalar
karilarina, kilo vermeleri i¢in baski yaparlar. Kocalar der ki, "Ona cesaret
veriyorum," fakat karisina bu bir kinama gibi gelir. Bir insana, yalnmz
kendisi kilo vermek istedigi zaman cesaret verebilirsiniz. O arzu etmedikce,
sizin sOzleriniz, vaaz verme kategorisine girecektir. Boyle sozler nadiren
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cesaret verir. Neredeyse daima, suca tesvik etmek iizere tasarlanmis, yargi
sozleri olarak algilanirlar. Sevgiyi degil, reddedisi ifade ederler.

Fakat, eger esiniz "Sanirim, bu sonbaharda bir zayiflama programina
katilmay1 istiyorum," derse, o zaman cesaretlendirici sOzler sdyleme
firsatina sahipsiniz demektir. Cesaret verici sozler kulaga soyle gelecektir.
"Eger bunu yapmaya karar verirsen sana bir tek sey soyleyebilirim. Cok
basarili olacaksin. Bu, sende sevdigim seylerden birisi. Aklina bir seyi
koydugunda, bunu yapiyorsun. Eger yapmak istedigin buysa, kesinlikle
sana yardimci olmak icin yapabilecegim her seyi yapacagim. Bu programin
maliyeti konusunda da endiselenme. Yapmak istedigin buysa, parayi
buluruz." Bdyle sozler, esinize, zayiflama merkezine telefon etmek icin
cesaret verecektir.

Cesaret verme, duygular sezinlemeyi ve diinyay1 e-sinizin goziiyle
gormeyi gerektirir, ilk 6nce, esimiz icin neyin énemli oldugunu
ogrenmeliyiz. Ancak o zaman cesaret verebiliriz. S6zel cesaretlendirme ile,
sunu iletmeye calisiyoruz, "Biliyorum. Onem veriyorum. Seninleyim. Nasil
yardim edebilirim?" Yani ona ve onun yeteneklerine inandigimizi
gostermeye calisiyoruz.

Cesaret Verme,

Duygular: Sezinlemeyi Ve Diinyay1 Esinizin Goziiyle Gormeyi
Gerektirir.

ITlk Once Esimiz Icin Neyin Onemli Oldugunu Ogrenmeliyiz.

Cogumuzun icinde, gelistirebilecegimizden daha fazla potansiyel vardir.
Bizi engelleyen genellikle cesarettir. Seven bir es, o ¢cok onemli katalizori
sunabilir. Stiphesiz, cesaret verici sozleri sdylemek sizin i¢in zor olabilir. Bu
sizin birincil sevgi diliniz olmayabilir. Bu ikinci dili 6grenmek sizin icin
biiyiik caba gerektirebilir. Eger elestirici ve kinayic1 s6z kalibina sahipseniz,
bu 6zellikle dogrudur. Fakat sizi temin ederim ki, bu cabaya deger.
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SEVECEN SOZLER

Sevgi sevecendir. O halde, sevgiyi sozel olarak iletmek durumundaysak,
sevecen sozler kullanmaliy1z. Bu konusma seklimizle ilgilidir. Aym ciimle,
sOyleyis tarzimiza gore iki ayr1 anlam tasiyabilir. "Seni seviyorum" ifadesi,
sevecenlik ve sefkatle sdylendiginde, sevginin samimi bir ifadesi olabilir.
Fakat ya "Seni seviyorum?" ifadesi ? Soru isareti bu iki kelimenin tiim
anlamini degistirir. Bazen sozlerimiz bir seyi sOyler, sesimizin tonu ise
baska bir seyi. Cifte mesajlar gondeririz. Esimiz genellikle sesimizin tonuna
yliklenmis mesaj1 yorumlayacaktir, kullandigimiz kelimeleri degil.

"Bu gece bulasiklari yikamaktan zevk duyarim," soOzlerini dis
gicirdatarak soylemek, bir sevgi ifadesi olarak algilanmayacaktir. Diger
yandan, aciy1, 1stirabi ve hatta kizginlig1 bile sevecen bir tavirla
paylasabiliriz ve bu bir sevgi ifadesi olacaktir. "Bu aksam bana yardim
etmeyi teklif etmedigin icin hayal kirikligina ugradim ve incindim," sozleri
diiriist, sevecen bir tavirla sdylendiginde bir sevgi ifadesi olabilir. Konusan
kisi esi tarafindan Bilinmek istiyor. Duygularim paylasarak yakinlik
olusturmak {izere adim atiyor. Sifa bulmak {izere acisini tartismak icin bir
firsat istiyor. Yiksek, sert bir sesle ifade edilen aym sozler ise sevgi degil,
bir yargilama ve kinama ifadesi olacaktir.

Konusurken ki tavrimiz son derece énemlidir. Antik zamanlarda bir bilge
demis ki, 'Yumusak bir yanit éfkeyi uzaklagtirir." Esiniz kizgin ve allak
bullak oldugu, hiddetli stzlerle saldirdigi zaman eger sevgi dolu olmayi
secerseniz daha fazla hiddetli degil, yumusak bir sesle karsilik verirsiniz.
Acsim, kizginhgim ve olaylan algilayisini anlatmasina izin verirsiniz.
Kendinizi onun yerine koymayi, olaylari onun goziiyle gérmeyi ve sonra
sevecenlikle ve yumusakca onun neden bdyle hissettigi konusundaki
kendi anlayisimzi ifade etme yolunu ararsiniz. Eger ona kargsi hataliysaniz,
hatamzi itiraf etmeyi ve af dilemeyi arzuluyor olursunuz. Eger sizin
giidiilenmeniz onun okudugundan farkliysa, giidiilenmenizi sevecenlikle
aciklayabilirsiniz. Ne oldugunu yorumlamak i¢in tek mantikli yolun sizin
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algilayisiniz oldugunu ispatlamak icin degil, anlayis ve uzlasma icin
cabalarsimz. Bu olgun sevgidir; yani, eger gelisen bir evlilik ariyorsak
arzuladigimiz sevgidir.

Sevgi hatalarin kaydimi tutmaz. Sevgi gecmis basarisizliklar ortaya
getirmez. Hicbirimiz miikemmel degiliz. Evlilikte daima en iyi veya dogru
seyi yapmayiz. Baz1 zamanlar eslerimizi incitecek seyler yaptik ve sdyledik.
Gecmisi silemeyiz. Yalnizca itiraf edip, yanlis oldugu konusunda
anlasabiliriz. Af dileyebilir ve gelecekte daha farkli davranmaya
calisabiliriz. Basarisizhigim itiraf edip, af diledikten sonra, bunun esimde
neden oldugu aciy1 hafifletmek icin bagka bir sey yapamam. Bana karsi
esim hata yaptig1, bunu aci icinde itiraf edip, af diledigi zaman, adalet veya
af secenegim vardir. Eger adaleti secer, bunu ona geri 6demeye veya
hatasini ona 6detmeye cabalarsam, kendimi hakim, onu da suclu yapiyor
olurum. Yakinlhik imkansiz olur. Fakat, eger affetmeyi secersem, yakinlik
yeniden saglanabilir. Affetme, sevmenin yoludur.

Ka¢ insanin diin yiiziinden her yeni giinii berbat ettigi beni hayrete
diigiiriir. Diiniin basarisizliklarin1 bugiine tasimakta 1srar ederler ve boyle
yaparak potansiyel olarak harika bir giinii kirletirler.

"Bunu yaptigina inanmiyorum. Bunu asla affedecegimi sanmiyorum.
Beni ne kadar incittigini asla bilemezsin. Bana bu sekilde davrandiktan
sonra nasil orada bu kadar rahat bir gekilde oturabiliyorsun, bilmiyorum.
Dizlerinin {izerinde siiriniip, benden af diliyor olmaliydin. Seni hic
affedebilir miyim, bilmiyorum." Bu sevgi sozleri degil, aci, icerleme ve
intikam sozleridir.

Eder Yakin Bir Iliski Gelistirmek Istiyorsak, Birbirimizin Arzularini
Bilmemiz Gerekir.
Eder Birbirimizi Sevmeyi Diliyorsak, Diger Kisinin Ne Istedigini
Bilmeye Ihtiyacimiz Vardr.

Gecmisin Basarisizhiklaryla Yapabilecegimiz En Iyi Sey, Onlarin
Tarih Olmasina Izin Vermektir.

Evet, bu oldu. Tabii ki incitti. Hala da incitiyor olabilir, fakat
basarisizligim kabul etti ve af diledi. Geg¢misi silemeyiz, fakat onu tarih
olarak kabul edebiliriz. Bugiin, gecmisin basarisizliklarindan kurtulmus
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olarak yasamay1 secebiliriz. Affetme bir duygu degildir; bir taahhiittiir.
Suc¢lunun kusurunu, kendisine karsi kullanma degil de, merhamet gosterme
secimidir. Affetme sevginin bir ifadesidir.

"Seni seviyorum. Sana deger veriyorum ve seni affetmeyi seciyorum.
Incinme duygularim devam etse de, olanlarin aramiza girmesine izin
vermeyecegim. Bu deneyimden oOgrenebilecegimizi umuyorum. Bir kez
basaramadigin icin basarisiz bir insan sayilmazsin. Sen benim esimsin ve
birlikte ileriye gidecegiz."

Bunlar, sevecen tarzda ifade edilmis onay sozleridir.

ALCAKGONULLU SOZLER

Sevgi ricalarda bulunur, talep etmez. Esimden birtakim seyler talep
ettigimde, ben ebeveyn olurum ve o da cocuk. Uc yasindaki bir cocuga ne
yapmasi gerektigini, aslinda, ne yapmak zorunda oldugunu anlatan
ebeveyndir. Bu gereklidir, ¢iinkii (i¢ yasindaki ¢ocuk yasam denizinin
tehlikeli sularinda nasil yelken acilacagim heniiz bilmemektedir. Fakat,
evlilikte bizler esit, yetiskin hayat arkadaslariyiz. Tabii ki miikemmel
degiliz, fakat yetigskiniz ve hayat arkadaslariyiz. Eger yakin bir iligki
gelistirmek istiyorsak, birbirimizin arzularimn bilmeye gereksinimimiz
vardir. Eger birbirimizi sevmeyi diliyorsak, diger kisinin ne istedigini
bilmeye ihtiyacimiz vardir.

Bununla birlikte bu arzulan ifade ettigimiz yol ¢ok 6nemlidir. Eger
talepler olarak algilanirsa, yakinlik olasihigimi silmis oluruz ve egimizi
kendimizden uzaklastiririz. Fakat, eger gereksinimlerimizi ve arzularimizi
ricalar olarak belirtirsek, sundugumuz rehberliktir, tiltimatom degildir.
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"Hani elmali turta yapiyordun ya, onlardan bu hafta yapman miimkiin
mii? O elmal turtalara bayiliyorum" diyen bir erkek, karisina, onu nasil
sevmesi ve boylelikle yakinlik olugturmas: gerektigi konusunda rehberlik
yapiyordur. Diger yandan, "Bebek dogdugundan beri bir elmali turta
yemedim. On sekiz y1l boyunca da bir daha yiyecegimi sanmiyorum" diyen
koca, yetiskin olmay1 birakmis, ergenlik davranisina geri donmiistiir. Bu tiir
talepler yakinlik olusturmaz. "Bu hafta sonu catinin kenarindaki oluklar1
temizlemen sence miimkiin mii?" diye soran kadin, bir ricada bulunarak
sevgisini ifade ediyor. Fakat, "Eger cati oluklarim ¢ok yakinda
temizlemezsen, asagl inecekler. Halihazirda iclerinde agaclar biiytiyor!"
diyen kadin sevmeyi birakmig ve hiikkmeden bir anne olmusgtur.

Esinizden bir ricada bulundugunuzda, onun degerini ve yeteneklerini
onayliyorsunuz. Oz olarak, onun sizin icin anlamh ve degerli bir sey
yapabilecegini ve boyle bir seye sahip oldugunu belirtiyorsunuz. Bununla
birlikte, bir talepte bulundugunuzda, bir sevgili degil, bir tiran olursunuz.
Esiniz onaylandigim degil, kiiciimsendigini hissedecektir. Bir rica, secim
unsurunu ortaya koyar. Esiniz ricamzi yamtlamayr veya reddetmeyi
secebilir. Ciinkii sevgi daima bir secimdir. Onu anlamh kilan budur. Esimin,
beni ricalarimdan birisini yanitlayacak kadar sevdigini bilmek, bana
duygusal olarak, onun bana deger verdigini, saygi ve hayranlik duydugunu
ve beni mutlu edecek bir sey yapmak istedigini iletir. Talep yoluyla sevgiyi
elde edemeyiz. Esim gercekte, benim taleplerime uyabilir. Fakat bu bir
sevgi ifadesi degildir. Korku, sucluluk veya baska bir duygunun eylemidir,
sevginin degil. Boylelikle, bir rica, sevginin ifadesi icin bir olanak yaratir,
oysa bir talep bu olanagi yok eder.

CESITLI DIYALEKTLER
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Onay sozleri beg temel sevgi dilinden birisidir. Ama, bu dilde de bircok
diyalektler vardir. Birkacim zaten tartistik ve daha bircoklar1 vardir. Bu
diyalektler hakkinda ciltler ve sayisiz makaleler yazilmigtir. Biitiin bu
diyalektlerin ortak noktasi, esleri onaylamak icin sézlerin kullanimudir.
Psikolog William James, muhtemelen en derin insan gereksiniminin, takdir
edildigini hissetme gereksinimi oldugunu sdylemistir. Onay so6zleri bircok
bireyde bu gereksinimi karsilayacaktir. Eger siz s6zlerin adami degilseniz,
eger bu sizin birincil sevgi diliniz degilse, fakat esinizin sevgi dili
olabilecegini diisiiniiyorsaniz, size "Onay Sozleri" isimli bir not defteri
tutmanizi Oneririm. Sevgi lizerine bir kitap veya bir makale okudugunuzda
buldugunuz onay soézlerini kaydedin. Sevgi {izerine bir konferans
dinlediginizde veya bir arkadasinizin baska birisi hakkinda olumlu bir sey
sOyledigine kulak misafiri oldugunuzda, bunu yazin. Zamanla, esinize
sevginizi iletmek icin kullanacaginiz pek cok soz birikecektir.

Dolayh olarak onay sozleri kullanmay1 da isteyebilirsiniz, yani mesela
esinizin olmadig1 zamanlarda onunla ilgili olumlu seyler sdylemek gibi.
Sonugta, birisi esinize anlatacak ve siz de sevgi icin tam kredi alacaksinmz.
Karinizin annesine, karinizin ne kadar harika oldugunu anlatin. Annesi ona
soylediklerinizi aktardiginda, bu katlanacaktir ve siz daha da cok kredi
alacaksiniz. Esinizi, o mevcutken de baskalarinin 6niinde de onaylayin. Bir
basari icin onurlandirildiginizda bunu esinizle paylasmaya dikkat edin. Ayni
zamanda kendinizi onay sozleri yazmada, da deneyin. Yazili sozlerin, tekrar
tekrar okunabilme avantaji vardir.

Little Rock, Arkansas'ta sevgi dilleri ve onay sozleri ile ilgili nemli bir
ders 6grendim. Bill ve Betty Jo'ya ziyaretim giizel bir bahar giiniindeydi.
Beyaz parmakliklar, yemyesil otlar ve tamamiyla acmis bahar cicekleriyle
cevrili bir evde yasiyorlardi. Ortam hos ve sakindi. Ancak iceride,
idealizmin bittigini kesfettim. Evlilikleri darmadagindi. Diigiin giiniinden
bu yana on iki yil ve iki ¢ocuk ve onlar her seyden Once neden
evlendiklerini merak ediyorlardi. Hicbir konuda uyusamadiklar
goriilityordu. Gercekten anlastiklarn tek sey her ikisininde cocuklar
sevmeleriydi. Hikaye belirginlestikce, Bill'in bir iskolik oldugunu ve Betty
Jo icin pek az zamani ayirdigim gozledim. Betty Jo, yalmzca evin disina
cikmak icin yarim giin c¢alisiyordu. Onlarin sorunlarla basa ¢ikma
yontemleri geri cekilmeydi. Bu mesafeyi aralarina koymaya calisiyorlardi.
Boylece celiskileri o kadar biiylik gériinmeyecekti. Fakat her ikisinin de
sevgi depolarinin iizerindeki ibre "bos"u gosteriyordu.
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Bana, evlilik damsmanina gittiklerini, fakat pek bir ilerleme
kaydettiklerini zannetmediklerini soylediler. Benim evlilik seminerime
katihiyorlardi ve ben de sehri ertesi giin terk ediyordum. Bu, muhtemelen
benim Bill ve Betty Jo ile tek karsilasmam olacakti. Biitiin yumurtalarimi
bir sepete koymaya karar verdim.

Her biriyle ayr ayr birer saat harcadim. Her iki hikayeyi de dikkatlice
dinledim. Iliskilerinin bosluguna ve bircok anlagmazliklarina ragmen,
birbirlerinde belirli seyleri takdir ettiklerini kesfettim. Bill kabul etti ki "O
iyl bir annedir. Aym1 zamanda iyi bir ev sahibesi ve yemek pisirmek
istediginde miikemmel bir ascidir. "Fakat" diye devam etti, "ondan bana
dogru hi¢ sevgi gelmiyor. Canim ¢ikana dek calisiyorum, fakat kesinlikle
hi¢ takdir yok." Betty Jo ile sohbetimde, Bill'in miikemmel bir sekilde
ailesini gecindirdigini kabul etti. "Fakat," diye sikayet etti, "evde bana
yardimcl olmak igin higbir sey yapmaz. Benim icin asla zamani yoktur.
Eve, eglence araclarina ve biitiin diger seylere sahip olmanin, eger onlardan
birlikte zevk almayacaksak, ne yarar1 var?"

Bu bilgiyle, tavsiyemi onlarin her birine yalnizca bir 6neride bulunmakta
odaklamaya karar verdim. Bill ve Betty Jo'ya ayr ayri, evliliklerinin
duygusal havasini degistirecek anahtar ellerinde tuttuklarim soyledim. "Bu
anahtar," dedim "diger kiside begendiginiz seyleri sozlerle takdir etmek ve
hoslanmadiginiz  seylerle ilgili sikayetlerinizi, su an icin, askiya
almaktir." Birbirleri hakkinda halihazirda yaptiklari olumlu yorumlar
gozden gecirdik. Her birine bu olumlu niteliklerin bir listesini yapmalarinda
yardimci oldum. Bill'in listesi Betty Jo'nun anne, ev sahibesi ve as¢i olarak
atkivitelerinde odaklandi. Betty Jo'nun listesi Bill'in siki calismasi ve aileye
maddi olarak sunduklar iizerinde yogunlasti. Listeleri miimkiin oldugunca
spesifik yaptik. Betty Jo'nun ki séyle oldu:

« On iki yildir bir is giiniinii bile kacirmadi. Isinde tuttugunu koparir.

 Yillar boyunca birgok kez terfi etti. Daima iiretkenligini gelistirmenin
yollarini diisiiniir.

* Her ay ev 6demelerini yapar.
 Elektrik faturasini, gaz ve su faturasini da 6der.
« Uc yil 6nce bize bir eglence araci aldh.

» Baharda ve yazin her hafta cimleri bicer ya da bunu yapacak birisini
tutar.
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» Sonbaharda kuru yapraklar tirmikla toplar ya da bunu yapacak birisini
tutar.

« Ailenin yiyecek ve giyecegi icin bol bol para verir.

 Yaklagik ayda bir kez ¢opleri disariya tasir.

« Bana, aileye Noel hediyeleri almam i¢in para verir.

* Yarim giinliik isimden kazandigim paray1 arzu ettigim herhangi bir
sekilde harcamami uygun gortir.

Bill'in listesi ise sOyleydi:

 Hergiin yataklar toplar.

 Her hafta evi elektrik siipiirgesi ile siipfirtir.

* Cocuklar, her sabah, iyi bir kahvaltidan sonra okula gottirtir.

» Haftada asag1 yukan {i¢ giin aksam yemegi pisirir.

* Yiyecek aligverisini yapar. Cocuklara ev 6devlerinde yardimci olur.

» Cocuklar okul ve kilisedeki faaliyetlere gotiirtir.

 Pazar okulunun birinci simifinda 6gretmenlik yapar.

+ Elbiselerimi kuru temizlemeciye gottirtir.

» Camasirlarn yikar ve biraz da iitii yapar.

Sonraki haftalarda dikkatlerini ceken seyleri de listeye eklemelerini
onerdim. Ayni zamanda, haftada iki kez bir olumlu 6zellik secip, eslerine
takdirlerini s6zlerle ifade etmelerini de tavsiye ettim. Ana kurallardan birine
daha isaret ettim. Betty Jo'ya, eger Bill kendisine iltifat ederse, ona ayni
anda iltifat etmemesini, bunun yerine sadece bu iltifati kabul edip "Bunu
sOyledigin icin tesekkiir ederim," demesini sdyledim. Ayni seyi Bill'e de
anlattim. Onlari, bunu iki ay boyunca her hafta yapmalar i¢in tesvik ettim.
Eger bunun yardimci oldugunu goriirlerse, kendileri devam edebilirdi. Eger
bu deney, evliligin duygusal havasini iyilestirmezse, onu, baska bir
basarisiz girisim olarak iptal edebilirlerdi.

Ertesi giin, ucaga binip, eve dondiim. Bill ve Betty Jo'yu neler olup
bittigini 6grenmek tizere, iki ay sonra aramak {izere not aldim. Onlan yaz
ortasinda aradigimda her biriyle teker teker konusmayi istedim. Bill'in
tutumlarinda, ileriye dogru dev bir adim attiim kesfettidimde hayrete
diistim. Betty Jo'ya da, kendisine verdigim Onerinin aynisini yaptigimi
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tahmin etmisti. Ama bu gayet normaldi. Bunu sevmisti. Betty Jo onu takdir
ediyordu.

"Gergekten benim yeniden bir erkek gibi hissetmeme yol acti. Daha
gidecek yolumuz var, Dr.Chapman, ama inaniyorum ki dogru yoldayiz."

Betty Jo ile konustugumda, onun yalmizca minik bir adim attigini
gordiim.

"Biraz iyilesti, Dr.Chapman. Bill, 6nerdiginiz gibi bana iltifat ediyor ve
samimi oldugunu saniyorum. Fakat Dr.Chapman, hala benimle hi¢ zaman
gecirmiyor. Hala iste o kadar mesgul ki, birlikte olamiyoruz."

Betty Jo'yu dinlerken, zihnim aydinlandi. Onemli bir kesif yaptigim
Biliyordum. Bir kiginin sevgi dilinin, muhakkak, digerinin sevgi dili ile ayni
olmas1 gerekmiyordu. Bill'in birincil sevgi dilinin onay sozleri oldugu
acikti. Cok calisiyordu, isini ve isinden dolay1 takdir edilmeyi seviyordu.
Bu kalip muhtemelen cocuklukta yerlesmisti ve sozlerle takdir icin duydugu
gereksinme, cocukluk yillarindan daha az 6nemli degildi. Diger yandan,
Betty Jo ise, duygusal olarak baska bir sey icin haykiriyordu. Olumlu s6zler
iyiydi, fakat derin duygusal 6zlemi baska bir sey icindi. Bu bizi iki numarali
sevgi diline gotiiriiyor.
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BOLUM BES

Sevgi Dili 2: Nitelikli Beraberlik

Betty Jo'nun birincil sevgi dilini basindan farketmeliydim. Onu ve Bill'i o
bahar Little Rock'da ziyaret ettigimde ne diyordu? "Bill bizi cok iyi
gecindiriyor, fakat asla benimle zaman gecirmiyor. Eger birlikte zevk
almayacaksak evin, eglence aracinin ve biitiin diger seylerin ne yarar var?"
Arzusu neydi? Bill ile nitelikli beraberlik. Onun ilgisini istiyordu. Onun
kendisine odaklanmasini, zaman ayirmasini ve birlikte bir seyler yapmasini
istiyordu.

Nitelikli beraberlikle, birisine biitiin dikkatinizi vermenizi kastediyorum.
Kanepeye birlikte oturup televizyon seyretmenizden bahsetmiyorum.
Zamaninizi bu sekilde gecirdiginizde ABC ve NBC dikkatinizi cekiyor,
esiniz degil. Benim kastettigim ise televizyonu Kkapatip, kanepeye
oturmaniz, tim dikkatinizi birbirinizde toplayarak birbirinize bakmaniz ve
konusmanizdir. Benim kastettigim yalnizca ikinizin bir yiirtiylise ¢ikmaniz
veya yemege gidip, birbirinize bakarak konusmanizdir. Bir restoranda flort
eden bir ciftle evli bir cift arasindaki farki hemen her zaman
anlayabildiginize hi¢ dikkat ettiniz mi? Flort eden ciftler birbirlerine bakar
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ve konusurlar. Evli ciftler orada oturup, etrafi seyrederler. Oraya yalnizca
yemek icin gittiklerini sanirsiniz!

Karimla kanepede oturup, yirmi dakika boyunca ona tiim dikkatimi
verdigimde ve o da aynisimi benim icin yaptiginda, biz birbirimize yirmi
dakikalik yasam veriyoruz. O yirmi dakikaya asla bir daha sahip
olamayacagiz; yasamlarimizi birbirimize veriyoruz. Bu, sevgiyi, duygusal
olarak giiclii bir sekilde iletir.

Bir ilac biitiin hastaliklar1 tedavi edemez. Bill ve Betty Jo'ya tavsiyemde
ciddi bir hata yapmistim. Onay sézlerinin, Bill'e oldugu kadar Betty Jo icin
de anlamli alacagim farzetmistim. Her birisi digerini uygun bir sekilde
onayladiklan taktirde, duygusal havanin degisecegini ve her ikisinin de
sevildiklerini hissedeceklerini ummustum. Bill'de bu iyi sonuc verdi. Betty
Jo hakkinda daha olumlu hissetmeye basladi. Siki calismasi konusunda
samimiyetle onaylandigim hissetmeye basladi. Fakat Betty Jo'da ayni
sekilde iyi sonu¢ vermemisti. Ciinkili onay sozleri onun birincil sevgi dili
degildi. Onun dili nitelikli beraberlikti.

Bill'i tekrar telefona cagirdim ve gecen iki ay boyunca gosterdigi
cabalardan dolay: tesekkiir ettim. Betty Jo'yu stzlerle onaylama konusunda
iyi bir ¢calisma yaptigini ve onaylamasinin ona ulastigini séyledim.

"Fakat, Dr.Chapman", dedi, "o hala pek mutlu degil. Onun acisindan pek
diizelme oldugunu sanmiyorum."

"Haklisin," dedim "Ve sanirim nedenini Biliyorum. Sorun, benim yanlis
sevgi dilini 6nermemde." Ne demek istedigim konusunda Bill'in en ufak bir
fikri yoktu. Bir insanin duygusal agidan sevildigini hissetmesini saglayan
sey, her zaman, baska bir insanin duygusal acidan sevildigini hissetmesini
saglayan seyle ayni degildir.

Onun dilinin onay sozleri oldugu konusunda hemfikirdi. Bunun cocukken
kendisi icin ne kadar 6nemli oldugunu ve Betty Jo'nun kendisinin yaptigi
seyleri onayladiginizi ifade ettiginde ne kadar iyi hissettigini soyledi. Betty
Jo'nun dilinin onay so6zleri degil, nitelikli beraberlik oldugunu acikladim.
Ona, birisine tiim ilgisini verme, onunla, gazete okurken veya televizyon
seyrederken degil de gozlerinin icine bakarak, tiim dikkatini vererek
konusma ve onunla yapmaktan hoslandigr bir seyi birlikte ictenlikle
yapma kavramini anlattim.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



"Onunla senfoniye gitmek gibi," dedi. Little Rock'un artik isiga
kavustugunu sdyleyebilirdim.

"Dr.Chapman, bu onun her zaman sikayet ettigi seydir. Onunla higbir sey
yapmiyordum, onunla hi¢ zaman harcamiyordum. Hep 'Evlenmeden disar
giderdik, birlikte bir seyler yapardik', derdi, 'fakat simdi cok mesgulsiin.' Bu
gercekten de onun sevgi dili, hi¢c siiphe yok. Fakat, Dr.Chapman, ben ne
yapacagim. Isim ¢ok zamamm aliyor."

"Bana biraz bahseder misin?" dedim. Sonraki on dakika boyunca bana,
isindeki yiikselisinin basamaklarini nasil ¢iktiginin tarihcesini, ne kadar siki
calistigini ve basarilarindan ne kadar gurur duydugunu anlatti. Gelecek
hakkindaki hayallerini ve gelecek bes yil icinde istedigi yere ulasacagini
bildigini soyledi.

"Oraya yalniz mi, yoksa Betty Jo ve cocuklarla birlikte mi ulagmak
istersin?" diye sordum.

"Onun benimle birlikte olmasini istiyorum, Dr.Chapman. Onun benimle
birlikte haz duymasini istiyorum. iste bu yiizden, isime zaman harcamami
elestirdigi zaman bu kadar ¢ok inciniyorum. Bunu bizim ic¢in yapiyorum.
Onun, bunun bir pargasi olmasini istiyordum, fakat o daima ¢ok olumsuz."

"Onun neden bu kadar olumsuz oldugunu gérmeye basliyor musun,
Bill?" diye sordum. "Ona o kadar az zaman ayirdin ki, onun sevgi deposu
simdi bos. Kendisini, senin sevgin konusunda giivende hissetmiyor. Bu
ylizden, kendi zihninde, senin zamanim alan seyi, yani isini, yerden yere
vuruyordu. Aslinda senin isinden nefret etmiyor. Senin tarafindan ¢ok az
sevgi geldigini hissettigi gerceginden nefret ediyor. yalnizca bir yanit var,
Bill ve bu masrafli. Betty Jo icin zaman yaratmak zorundasin. Onu dogru
sevgi dili ile sevmek zorundasin."

"Hakli oldugunuzu Biliyorum, Dr.Chapman. Nereden baslamaliyim?"

"Bloknotun yakinlarda mi? Betty Jo hakkindaki olumlu seylerin listesini
yazdigimiz bloknot."

"Tam burada."

"lyi. Bagka bir liste yapacagiz Betty Jo'nun onunla birlikte yapmandan
hoslanacagini bildigin seylerden bazilar nelerdir? yillar boyunca s6z ettigi
seyler."

Iste Bill'in listesi:
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« Eglence aracimizi alip, bir hafta sonunu daglarda gecirmek (bazen
cocuklarla, bazen de yalniz ikimiz).

« Ogle yemegi icin onunla bulusmak (hos bir restoranda, hatta bazen
McDonald's da).

«  Bir cocuk bakicisi bulup, onu aksam yemegine ¢ikarma, yalnizca
ikimiz.
* Geceleyin eve geldigimde, giiniim hakkinda onunla konusmam ve o

kendi giintinii bana anlatirken onu dinlemem (Konusmaya calisirken
televizyon izlememi istemez).

*  Cocuklarla okuldaki deneyimleri hakkinda konusmak icin zaman
ayirmak.

* Cocuklarla oyun oynayarak zaman gecirmek.

* Onunla ve c¢ocuklarla Cumartesi piknige gitmek ve karincalar ile
sineklerden sikayet etmemek.

 Yilda en azindan bir kere aileyle birlikte tatile ¢cikmak.

* Onunla yiriiytise c¢ikmak ve yiiriirken konusmak (Onun 6niinde
yliriimemek).

"Bunlar, yillar boyunca onun séz konusu ettigi seylerdi,” dedi.
"Ne 6nerecegimi biliyorsun, degil mi Bill?"
"Bunlar1 yapmami," dedi.

"Bu dogru, gelecek iki ay boyunca haftada bir. Zamam nereden mi
bulacaksin? Onu yaratacaksin. Sen akilli bir adamsin,”" diye devam ettim.
"Eger iyi kararlar veren birisi olmasaydin su anda bulundugun yerde
olmazdin. Yasamim planlamak ve planlarina Betty Jo'yu dahil etmek icin
yetenegin var."

"Biliyorum," dedi. "Bunu yapabilirim."

"Ve, Bill, bu mesleki hedeflerini azaltmak zorunda degil. Bu, yalnizca,
zirveye ciktiginda Betty Jo ve cocuklar seninle olacak demektir."

"Bunu her seyden cok istiyorum. Zirvede olayim ya da olmayayim, onun
mutlu olmasim istiyorum. Onunla ve cocuklarla birlikte yasamdan zevk
almak istiyorum."

Yillar gelip gecti. Bill ve Betty Jo zirveye ciktilar ve geri indiler. Fakat
onemli olan sey, bunu birlikte yapmalariydi. Cocuklar yuvadan uctular ve
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Bill ile Betty Jo bu yillarin, yasadiklan en iyi yillar oldugunda hemfikirler.
Bill hevesli bir senfoni hayrani oldu. Betty Jo da bloknotuna, Bill'de takdir
ettigi seylerin sonsuz bir listesini yapti. Bill bunlar duymaktan asla
yorulmuyor. Simdilerde kendi sirketini kurdu ve yeniden zirveye yakin. Isi
artik Betty Jo icin bir tehdit degil. Ondan heyecan duyuyor ve Bill'e cesaret
veriyor. Artik Bill'in yasaminda bir numara oldugunu biliyor. Sevgi deposu
dolu ve eger bosalmaya baslarsa, Biliyor ki, basit bir ricasi, Bill'in tiim
ilgisini kendisine yoneltecek.

BIRLIKTELIK

Nitelikli beraberligin ana bir yoni birlikteliktir. Bedensel yakinligi
kastetmiyorum. Ayni odada oturan iki insan fiziksel olarak yakindirlar, ama
mutlaka birlikte degildirler. Birliktelik odaklanmis dikkatle ilgilidir. Bir
baba yerde oturup iki yasindaki ogluna dogru topu yuvarliyorsa, onun
dikkati topa degil, ogluna odaklanmistir. O kisa an igin, ne kadar siirerse
siirsiin, onlar birliktedir. Fakat eger, baba topu yuvarlarken telefonda
konusuyorsa, dikkati zayiflamistir. Bazi karikocalar, gercekte yalnizca
fiziksel olarak yakin yasiyorlarken birlikte zaman gecirdiklerini saniyorlar.
Ayni zamanda evdedirler, ama birlikte degildirler. Karisiyla konusurken
televizyonda mac seyreden bir koca karisina nitelikli bir beraberlik
vermiyordur. Ciinkii tiim dikkati karisinin tizerinde degildir.

Nitelikli Beraberligin
Ana Yonlerinden Birisi Birlikteliktir.
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Fiziksel Yakinligi1 Kastetmiyorum...
Birliktelik Odaklanms Ilgi Ile Ilgilidir.

Nitelikli beraberlik, birbirimizin go6zlerine bakarak birlikte zaman
gecirmek zorunda olmamiz anlamina gelmez. Bu, birlikte bir seyler
yapiyoruz ve o anda tiim dikkatimizi bir digerimize veriyoruz demektir.
Ikimizin mesgul oldugu faaliyet ikinci derecede énemlidir. Duygusal agidan
asil 6nemli olan sey, birbirimize odaklanarak zaman gecirmemizdir. Bu
faaliyet birliktelik duygusunu yaratan bir aractir. iki yagindaki ogluna topu
yuvarlayan baba ile ilgili 6nemli olan sey faaliyetin kendisi degil, baba ve
cocuk arasinda olusan duygulardir.

Benzer bir sekilde, tenis oynayan karikoca, eger gercekten nitelikli bir
beraberlikse, oyuna odaklanmayacaklar, birlikte zaman gecirdikleri
gercegine odaklanacaklardir. Onemli olan duygusal diizeyde ne
oldugudur. Ortak bir ugrasta birlikte zaman gecirmek, birbirimize 6nem
verdigimizi birbirimizle olmaktan zevk aldigimizi, birlikte bir seyler
yapmaktan hoglandigimizi belli eder.

NITELIKLI SOHBET

Onay sozleri gibi, nitelikli beraberlik dilinin de bircok diyalekti vardir.
En yaygin diyalektlerden birisi nitelikli sohbettir. Kaliteli sohbetten
kastettigim, iki bireyin deneyimlerini, diisiincelerini, duygularim ve
arzularim dostca ve rahatsiz edilmeyecekleri bir ortamda paylastiklar
anlayisa dayanan diyalogdur. Eslerinin konugsmadigindan yakinan ¢ogu kisi,
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eslerinin gercekte tek kelime bile etmedigini kastetmiyor. Onlar, eglerinin
anlayisa dayanan bir diyalog icine nadiren girdiklerini kastediyorlar. Eger
esinizin birincil sevgi dili nitelikli beraberlik ise, onun duygusal olarak
sevildigini hissetmesi icin bu tiir diyalog elzemdir.

Nitelikli sohbet ilk sevgi dilinden oldukca farklidir. Onay soézleri
sOylediklerimiz tizerinde odaklanir. Oysa ki nitelikli sohbet isittiklerimiz
tizerinde odaklanir. Eger sevgimi nitelikli beraberlik yolu ile paylasiyorsam
ve bu zamam sohbet ederek gecireceksek, bu senin acilman ve
soyleyeceklerini anlayigla dinlemem lizerine odaklanacagim
demektir. Basinin etini yeme seklinde degil, diisiincelerini, duygularini ve
arzularini anlamak i¢in samimi bir arzu ile sorular soracagim.

Patrick'i tamdigimda kirk ii¢ yasindaydi ve on yedi yildir evliydi. Onu
amimslyorum, ciinkii ilk sozleri ¢ok dramatikti. Bliromdaki deri koltuga
oturdu. Kendisini kisaca tanittiktan sonra, 6ne egilip biiyiik bir heyecanla

"Dr.Chapman" dedi, "ben bir aptalim, gercek bir aptal."
"Sizi bu sonuca gotiiren nedir?" diye sordum.

"On yedi yildir evliyim" dedi, "ve karim beni terk etti. Simdi ne kadar
aptal oldugumu fark ediyorum."

Asil sorumu tekrarladim,
"Ne icin bir aptal oldugunuzu diisiintiyorsunuz?"

"Karim isten eve gelip, biirodaki sorunlardan s6z ederdi. Onu dinler ve
sonra ne yapmasl gerektigini ona anlatirdim. Ona hep 6giit verdim. Sorunla
ylizlesmesi gerektigini ona sOyledim. Sorunlar kendiliginden gitmezler.
Ilgili insanlarla veya sefinle konusman gerek: Sorunlarla miicadele
etmelisin. Ertesi giin isten eve gelip, bana, aym sorunlar1 anlatirdi. Onceki
giin ona oOnerdigim seyi yapip yapmadigimi sorardim. Basini hayir
anlaminda sallar ve hayir derdi. Boylece tavsiyemi yinelerdim. Bu durumla
miicadele etmenin yolunun bu oldugunu ona séylerdim. Ertesi giin eve gelir
ve ayni sorunlari anlatirdi. Tekrar onerdigim seyi yapip yapmadigini
sorardim. Basim sallar ve hayir derdi.

"Bu sekilde gecen li¢ veya dort geceden sonra kizardim. Ona, eger
verdigim tavsiyeyi tutmayir arzulamiyorsa benden artik anlayis
beklememesini sOylerdim. Bdyle bir stres ve baski altinda yasamasi
gerekmiyordu. yalmzca ona sdyledigim seyi yapsaydi sorunu ¢ozebilirdi.
Boyle bir stres altinda yasamasi gerekmedigini bildigim icin onu bu
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durumda gormek beni {iziiyordu. Gelecek sefer ayni sorunu giindeme
getirdiginde 'Bunu isitmek istemiyorum,' derdim. 'Ne yapman gerektigini
sana sOyledim. Eger tavsiyemi dinlemeyeceksen, bunu isitmek
istemiyorum?

"Cekilir, isime devam ederdim. Ne aptalmisim,” dedi "ne aptal! Simdi
farkina variyorum ki, isindeki miicadelelerinden bana s6z ettiginde istedigi
tavsiye degilmis. Anlayis istemis. Dinlememi, dikkatimi vermemi, o aciyai,
stresi, baskiy1 anlayabildigimi bilmek istemis. Onu sevdigimi ve onunla
oldugumu bilmek istemis. Tavsiye istememis, yalmzca anladigimi bilmek
istemis. Oysa ben asla anlamaya calismadim. Tavsiyede bulunmakla 6yle
mesguldiim ki. Ne aptallik. Simdi o gitti. Boyle seyleri yasarken neden
goremeyiz?" diye sordu. "Ne olup bittigine kordiim. Onu nasil hayal
kirikligina ugrattigimi simdi anlhiyorum."

Patrick'in karisi, nitelikli sohbet icin yalvariyordu. Duygusal olarak, onun
acisini ve sikintisim dinleyerek dikkatini kendisine odaklamasini 6zliiyordu.
Oysa Patrick dinlemeye degil, konusmaya odaklaniyordu. Onu yalnizca
sorunu isitmeye ve bir ¢6ziim formiile etmeye yetecek kadar dinliyordu.
Onun desteklenmek ve anlasilmak icin c¢igligini duyacak kadar iyi veya
uzun siire dinlemiyordu.

(Cogumuz Patrick gibiyiz. Sorunlar analiz etmek ve coziimler yaratmak
tizere egitildik. Evliligin tamamlanmasi gereken bir proje veya ¢6ziilmesi
gereken bir sorun degil de, bir iliski oldugunu unutuyoruz. Bir iligki, diger
insanin diislincelerini, duygularimi ve arzularini anlamak amaciyla anlayish
dinlemeyi gerektirir. Tavsiyede bulunmayi yalnizca talep edildigi zaman ve
asla liitfeder gibi olmamak kosuluyla arzuluyor olmaliyiz. Cogumuz
dinleme konusunda cok az egitim gordiik. Diisiinme ve konusma konusunda
cok daha hizli ve verimliyiz. Dinlemeyi 6grenmek, bir yabanci dili
ogrenmek kadar zordur. Fakat eger sevgimizi iletmek istiyorsak, mutlaka
ogrenmeliyiz. Bu, eger esinizin birincil sevgi dili nitelikli beraberlik ve
diyalekti nitelikli sohbet ise 6zellikle dogrudur. Neyse ki, dinleme sanatini
gelistirme konusunda bircok kitaplar ve makaleler yazildi. Baska yerlerde
yazilanlar1 burada tekrarlamaya calismayacagim. Fakat asagida pratik
bilgilerin bir 6zetini sunuyorum.

1. Esiniz konusurken goz temasim siirdiiriin. Bu, zihninizi baska
yerlere siiriiklenmekten korur ve esinize, ona tiim dikkatinizi
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verdiginizi anlatir.

2. Esinizi dinlerken baska bir sey yapmayin. Unutmayin, nitelikli
beraberlik birisine tiim dikkatinizi vermektir. Eger, son derece ilginizi
ceken bir seyi izliyor, okuyor veya yapiyorsamiz ve bir anda
birakamiyorsaniz, esinize bu gercegi anlatin. Olumlu bir yaklasim
soyle olabilir, "Benimle konusmaya calistigim biliyorum ve bu ilgimi
cekiyor. Fakat sana tiim dikkatimi vermek istiyorum. Bunu simdi
yapamam. Ama bana, sunu bitirmek icin on dakika verirsen, oturup,
seni dinleyecegim." Eslerin cogu boyle bir ricaya saygi duyar.

3. Duygular1 dinleyin. Kendi kendinize sunu sorun. "Benim
esim nasil duygular deneyimliyor?” Yamti  buldugunuzu
diisiindiigiiniizde, bunu onaylatin. Ornegin, "Bana oyle geliyor ki,
ben unuttugum icin, kendini hayal kirikhgina ugramis
hissediyorsun."” Bu ona, duygularim agiga vurma sansi verir. Ayni
zamanda onun soylediklerini dikkatlice dinlediginizi ona anlatir.

4. Viicut dilini gozlemleyin. Sikilmis yumruklar, titreyen eller,
gozyaslari, catilmis kaslar ve goz hareketleri, diger kisinin hissettikleri
konusunda ipuclari verebilir. Bazen sézler birsey soylerken, viicut dili
baska bir mesaj verir. Gercekten ne diisiindiigiinii ve hissettigini
bildiginizden emin olmak icin aciklama isteyin.

5. Sozunii kesmeyin. Yakin zamanda yapilan bir arastirma ortalama
bir insanin soz kesmeden ve kendi fikirlerini soylemeden yalnizca on
yedi saniye dinledigini isaret eder. Eger siz konusurken size tiim
dikkatimi verirsem, kendimi savunmaktan, size suclamalar savurmak
veya dogmatik olarak kendi durumumu ifade etmekten geri dururum.
Amacim sizin diisiincelerinizi ve duygularimizi kesfetmektir. Hedefim
kendimi savunmak veya sizi diizeltmek degildir. Sizi anlamaktir.

Cogumuz... Sorunlari Analiz Etmek Ve
Coziimler Yaratmak Uzere Egitildik.
Biz, Evliligin Tamamlanmasi Gereken
Bir Proje Veya Coziilecek Sorun Degil De,
Bir Iliski Oldugunu Unuturuz.
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KONUSMAYI OGRENMEK

Nitelikli sohbet yalnizca anlayarak dinlemeyi degil, ayni zamanda
kendini aciklamayi da gerektirir. Bir kadin, "Keske kocam konussaydi. Ne
diisiindiigiinii ve hissettigini hi¢ bilmiyorum" dediginde, yakinlhk icin
yakariyor. Kocasina yakin hissetmek istiyor. Fakat tanimadigi birisine
kendisini nasil yakin hissedebilir? Onun, sevildigini hissetmesi icin, kocas1
kendisini agmayi 6grenmelidir. Eger bu kadimin birincil sevgi dili nitelikli
beraberlik ve diyalekti nitelikli sohbet ise, onun sevgi deposu, kocasi
diisiincelerini ve duygularim anlatincaya kadar dolmayacaktir.

Eger Nitelikli Sohbet
Dilini Ogrenmek Istiyorsaniz,
Evden Uzaktayken Hissettiginiz
Duygulari Not Etmekle Ise Baslayin.
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Kendini agma bazilarimiza kolay gelmez. Bircok yetiskin, diisiince ve
duygularin ifade edilmesinin tesvik edilmedigi, aksine kinandig1 evlerde
bliytimiistiir. Bir oyuncak istemek, ailenin acikli maddi durumu tizerine bir
konferans dinlemektir. Cocuk, bir arzu duymaktan dolay1 kendisini suclu
hissederek uzaklasir ve derhal arzularini ifade etmemeyi Ogrenir.
Kizginligini ifade ettiginde, annesi ve babasi sert ve kinayan sozlerle yanit
verir. Eger cocugun, babasiyla magazaya gidemedigi icin hayal kirikligini
ifade etmesinden dolay1 suglu hissetmesi saglanirsa, hayal kirikliklarini
icinde tutmay1 6grenir. Yetiskin oldugumuz zaman ¢ogumuz, duygularimizi
reddetmeyi 6greniriz. Artik duygusal yamimizla temas halinde degilizdir.

Bir kadin kocasina der ki, "Don'un yaptig1 konusunda ne hissettin?"
Adam yanit verir "Hatali oldugunu diisiiniiyorum... Bence yapmamaliydi."”
Ama aslinda ona duygularimi anlatmiyor. Diisiincelerini aktariyor. Belki
kizgin, incinmis veya hayal kirikligina ugramis hissetmek icin nedeni
vardir. Fakat o, o kadar uzun siire diisiince diinyasinda yasamistir ki,
duygularini tanimaz. Nitelikli sohbet dilini 6grenmeye karar verdiginde, bu
bir yabana dil 6grenmek gibi olacaktir. Atilacak ilk adim, duygularn ile
temasa gecmeye ve yasaminda duygusal yoniinii inkar ettigi gercegine
ragmen duygusal bir yaratik oldugunun farkina varmaya baslamaktir.

Eger nitelikli sohbet dilini 6grenmeye gereksinmeniz varsa, evden
uzaktayken hissettiginiz duygular1 not etmekle ise baslayin. Kiiciik bir
bloknot edinin ve her giin onu yanimzda tasiyin. Giinde ii¢ kez kendinize
sorun, "Son ii¢ saat icinde ne duygular hissettim? Ise gelirken arkamdaki
siirlici tamponuma dogru arabasimi siirerken ne hissettim? Benzin
istasyonunda durdugumda, otomatik pompa kapanmadig1 ve arabamin yan
tarafi benzinle kaplandigi zaman ne hissettim? Biiroya geldigimde,
sekreterimin o sabah icin 0zel bir projede goérevlendirilmis oldugunu
ogrendigimde ne hissettim? Uzerinde ¢alistifim proje icin iki haftaya daha
gereksinmem oldugunu diisiiniirken, sefim bana ii¢ giin icinde bitmesi
gerektigini soylediginde ne hissettim?"

Bloknota duygularinizi ve bu duyguyu yasamaniza neden olan olayi
animsamaniz icin bir-iki s6z yazin. Listeniz sdyle olabilir:

Olay,
Pesimdeki siiriicii
Benzin istasyonu
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Sekreterin gidisi

Uc giin icinde bitecek proje
Duygu

Kizgin

Cok altiist

Hayal kirikligina ugramis
Engellenmis ve kaygili

Bu egzersizi gilinde {i¢ kez yapin. Boylelikle duygusal doganmz konusunda
bir farkindalik gelistireceksiniz. Bloknotunuzu kullanarak, esinize, miimkiin
oldugunca cok olaylar1 ve duygularinizi aktarin. Birkac hafta icinde, ona
duygularinizi rahatlikla ifade eder hale geleceksiniz ve sonucta, esinize,
cocuklariniza ve evde olan olaylara karsi duygularinizi tartisirken de
kendinizi rahat hissedeceksiniz. Unutmayin ki, duygularin kendisi ne iyidir,
ne de koti. Onlar yalmzca yasamdaki olaylara karsi psikolojik
tepkilerimizdir.

Sonucta, diisiincelerimize ve duygularimiza dayanarak kararlar veririz.
Anayolda sizi dibinizden takip ettiklerinde, kendinizi kizgin hissettiniz.
Belki aklimzdan su diisiinceler gecti: Keske cekip gitse; keske beni gecse;
yakalanmayacagimi diigiinseydim, gaza basip, onu saskin durumda
birakirdim; frene basip, onun sigorta sirketinin bana yeni bir araba almasini
beklemeliydim; belki de kenara cekip, onun ge¢cmesine izin vermeliyim.

Sonucta, siz bir karar verdiniz veya diger siiriicli geriledi, déndii veya sizi
gecti ve giiven icinde ise vardimz. Yasamdaki her olayda bizim
duygularimiz, diisiincelerimiz, arzularimiz ve sonuc¢ta da eylemlerimiz
vardir. Kendini agma dedigimiz sey bu siirecin ifadesidir. Eger nitelikli
sohbet sevgi dilini 6grenmeyi secerseniz, izlemeniz gereken 6grenme yolu
budur.

KISILIK TiPLERI
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Hicbirimiz duygularimizdan kopmus degiliz. Fakat is konugsmaya
gelince, hepimiz kisiliklerimiz tarafindan etkileniriz. Ben iki temel kisilik
tipi gozlemledim. ilkini "Olii Deniz" diye adlandinnm. Kiiciik Israil
iilkesinde Galile Denizi, Jordan Nehri yolu ile giineye Olii Deniz'e akar. Olii
Deniz hicbir yere gitmez. Alir, fakat vermez. Bu kisilik tipi, giin boyunca
bircok deneyimler, duygular ve diisiinceler alir. Bu bilgiyi depoladiklar
bliyiik bir hazneleri vardir ve onlar konusmadan da son derece
mutludurlar. Bir Olii Deniz kisiligine, "Bir sorun mu var? Neden bu gece
konugmuyorsun?" dediginizde, yaniti muhtemelen "Hicbir sorun yok. Bir
sorun oldugunu diisiinmene yol acan nedir?" olacaktir. Ve bu son derece
diiriist bir yanittir. Konugsmamaktan hosnuttur. Sikago'dan Detroit'e kadar
araba siiriip, asla bir s6z sdylemeyip, son derecede mutlu olabilir.

Diger ucta ise "Caglayan Cay" vardir. Bu kisilikte de, gozden veya
kulaktan her ne girerse agizdan disar1 ¢ikar ve ikisi arasinda nadiren altmis
saniye vardir. Her ne goriirler ve isitirlerse anlatirlar. Eger evde konugacak
kimse yoksa, bagka birisini ararlar. "Ne gordiiglimii Biliyor musun? Biliyor
musun, ne duydum?" Eger telefonla birisini bulamazlarsa, kendi kendilerine
konusurlar, ¢iinkii hi¢ hazneleri yoktur. Cogu zaman bir Olii Deniz, bir
(Caglayan Cay ile evlenir. Bu olur, ¢ilinkii flort ederlerken bu ¢ok ¢ekici bir
birlesimdir.

Eger siz bir Olii Deniz iseniz ve bir Caglayan Cay ile ¢ikiyorsaniz, harika
bir aksam gecireceksiniz."Bu gece, sohbeti nasil baglatacagim? Sohbetin
akmasini nasil saglayacagim?" diye diisinmek zorunda degilsiniz. Biitiin
yapmaniz gereken basinizi sallayip, "Ha, ha" demektir. O, biitiin aksami
dolduracak ve siz eve donerken "Ne harika bir insan" diyeceksiniz. Diger
taraftan, eger siz bir Caglayan Cay iseniz ve bir Olii Deniz ile cikiyorsaniz,
ayni derecede harika bir aksam gecireceksiniz. Ciinkii Olii Denizler
diinyanin en iyi dinleyicileridir. Siz {i¢ saat boyunca ¢aglayacaksiniz. O sizi
dikkatle dinleyecek ve siz "Ne harika bir insan" diyerek eve doneceksiniz.
Birbirinizi cekersiniz. Fakat beg yillik evlilikten sonra, Caglayan Cay bir
sabah uyamir ve der ki "Bes yildir evliyiz ve ben onu tanimiyorum." Olii
Deniz der ki, "Onu cok fazla iyi tamiyorum. Keske akmay1 kesip, bana bir
nefes aldirsaydi." Iyi haber su ki, Olii Denizler konusmayi, Caglayan Caylar
da dinlemeyi 06grenebilirler. Biz kisiligimizden etkileniriz, ama onun
tarafindan kontrol edilmeyiz.



Yeni kaliplar 6grenmenin bir yolu, her birinizin o giin basiniza gelen {i¢
sey ve bunlarla ilgili hissettiklerinizi konusacaginiz, giinliik bir paylasim
zamanl olusturmanizdir. Ben bunu, saghkl bir evlilik icin "Giinlik
Minimum Gereksinim" diye adlandirtyorum. Eger giinlik minimumla
baslarsaniz, birka¢ hafta veya ay icinde, nitelikli sohbetin aranizda ¢ok daha
ozgiirce aktigini kesfedebilirsiniz.

Yeni Bir Kalip Ogrenmenin Bir Yolu
Her Birinizin, O Giin Olan U¢ Sey Ve Bunlarla Ilgili
Hissettiklerinizi Konusacaginiz, Giinliik Bir
Paylasim Zamani Olusturmanizdir.

NITELIKLI FAALIYETLER

Temel bir sevgi dili olan nitelikli beraberlige veya esinize tiim dikkatinizi
vermenize ilave olarak, nitelikli faaliyetler diye adlandirilan bagka bir
diyalekt vardir. Gegenlerde olan bir evlilik seminerinde, ciftlerden su
climleyi tamamlamalarin istedim

"Karim/kocam tarafindan sevildigimi en ¢ok zaman hissederim."

Iste sekiz yildir evli olan, yirmi dokuz yasindaki bir erkegin yanit1.



"Karim tarafindan sevildigimi en ¢ok birlikte bir seyler yaptigimiz zaman
hissederim; benim yapmaktan hoslandigim seyleri ve onun yapmaktan
hoslandigi seyleri. O zaman daha fazla konusuruz. Bana sanki yeniden flort
ediyormusuz gibi gelir."”

Bu, birincil sevgi dilleri nitelikli zaman olan bireylerin tipik yanmitidir.
Vurgu, birlikte olmak, birlikte bir seyler yapmak, birbirlerine tiim
dikkatlerini vermek tizerinedir.

Nitelikli faaliyetler, birinizin veya her ikinizin ilgi duydugu her seyi
icerebilir. Vurgu ne yaptiginiz iizerinde degil, neden yaptiginiz iizerindedir.
Amag, birlikte bir sey yasamak ve bu yasantiy1 "Bana deger veriyor. Benim
hoslandigim bir seyi yapmay:1 arzuluyordu ve bunu olumlu bir tutumla
yapt1" diye tamamlamaktir. Bu sevgidir ve bazi insanlara gére sevginin en
yliksek sesidir.

Tracie senfoni ile biiyiidii. Biitiin cocuklugu boyunca ev klasik miizik ile
dolup tasiyordu. En az yilda bir kez, annesine ve babasina senfonide eglik
ediyordu. Diger taraftan, Larry kirsal kesimde ve kovboy miizigi ile
biiyiidii. Gercekte asla bir konsere gitmemisti, fakat radyo daima bir kirsal
kesim istasyonuna ayarli calardi. Senfoniye entel miizigi derdi. Tracie ile
evlenmemis olsaydi, biitiin yasamim senfoniye gitmeden gecirebilirdi.
Evlenmeden 6nce, hala aski tutkulu durumunda iken, senfoniye gitti. Fakat
o coskulu duygusal halde iken bile tutumu "Sen bu seye miizik mi
diyorsun?" idi. Bu, evlendikten sonra tekrarlanacagim hi¢ ummadigi bir
deneyim idi. Fakat, birkac yil sonra, nitelikli beraberligin Tracie'nin birincil
sevgi dili oldugunu, nitelikli faaliyetler diyalektinden 6zellikle hoslandigini
ve senfoniye gitmenin de bu faaliyetlerden birisi oldugunu kesfettiginde,
sevkli bir ruhla gitmeyi secti. Maksad1 agikti. Amac senfoni degil, Tracie'yi
sevmek ve onun dilini yiiksek sesle konugsmakti. Zamanla, senfoniyi takdir
etmeye ve hatta ara sira, bir iki atraksiyondan hoslanmaya basladi. Belki
asla bir senfoni asig1 olmayacaktir. Fakat, artik, Tracie'yi sevmek
konusunda usta olmustu.

Nitelikli faaliyetler, bir bahce ile ugrasmak, bit pazarimi ziyaret etmek,
antika almak, miizik dinlemek, birlikte piknik yapmak, uzun yiiriiyiislere
cikmak veya sicak bir yaz giinli arabayr birlikte yikamayi igerebilir.
Aktiviteler yalmzca sizin ilginiz ve yeni seyler deneyimleme arzunuz ile
sinirlidir. Nitelikli bir faaliyetteki ana malzemeler sunlardir: (1) en azindan
biriniz onu yapmayi istersiniz, (2) digeri de bunu yapmay1 arzu eder, (3) her



ikiniz de bunu neden yaptigimzi, yani birlikte olmakla sevgiyi ifade
ettiginizi bilir.

Nitelikli ~ faaliyetlerin yan iiriinlerinden birisi, ileriki yillarda
yararlanilacak bir hatira bankas1 sunmalaridir. Sahilde sabah erken yapilan
bir gezintiyi, cicekleri bahceye ektikleri bahari, ormanda tavsan
kovalarlarken zehirli sarmagiga rastladiklari zamani, ilk birinci lig beyzbol
oyununa birlikte gittikleri geceyi, birlikte ilk ve tek kez kayak yapmaya
gidiglerini ve onun ayagini kirisini, eglence parklarini, konserleri,
katedralleri ve evet, iki millik ytriiylisten sonra gelalenin altinda durmanin
verdigi husuyu animsayan ciftler ne sanshidir. Hatirladiklarinda neredeyse o
sesi hissedebilirler. Bunlar sevginin anilandir, 6zellikle birincil sevgi dili
nitelikli beraberlik olan kisi icin.

Peki, ikimizin de evin disinda mesleklerimiz varsa, bu tiir faaliyetler icin
zamani nereden buluruz? Tipki 6gle ve aksam yemegi icin zaman
ayirmamiz gibi zaman yaratiriz. Neden? Ciinkii bu, yemeklerin sagligimiz
icin gerekli oldugu kadar gereklidir. Bu zor mu? Dikkatli bir planlama
gerektirir mi? Evet. Bu, baz1 sahsi faaliyetlerden vazgecmemiz gerektigi
anlamina mi gelir? Belki. Bu, 6zellikle hoslanmadigimiz bazi seyleri
yapmamiz mi demektir? Kesinlikle. Buna deger mi? Hic siiphesiz. Ben ne
kazanacagim? Sevildigini hisseden bir egle yasama ve onun sevgi dilini
akic1 bir sekilde konugsmay1 6grenmenin zevki.

Nitelikli Faaliyetlerin
Yan Uriinlerinden Birisi,
Ileriki Yillarda Yararlanacagimiz
Bir Hatira Bankasi Sunmalaridir.

Bana bir numarali sevgi dili, onay s6zlerinin ve iki numaral sevgi dili,
nitelikli beraberligin degerini 6greten Little Rock'taki Bill ve Betty Jo'ya
icten tesekkiirler. Simdi, dogru Sikago ve ti¢ numarali sevgi dili!



BOLUM ALTI

Sevgi Dili 3: Armagan Alma

Antropoloji okurken Sikago'daydim. Ayrintili etnografyalar araciligiyla
biitiin diinyada ¢ok ilgin¢ insanlari ziyaret ettim. Orta Amerika'ya gittim ve
Mayalarla Azteklerin gelismis kiiltiirlerini inceledim. Pasifigi gectim
ve Malenezya ve Polinezyanin kabilelerini inceledim. Kuzey tundradaki
Eskimolar1 ve Japonya'nin yerli Ainuslarini inceledim. Sevgi ve evlilikle
ilgili kiiltiirel kaliplar1 arastirdim ve gordiim ki, inceledigim her kiiltiirde,
armagan verme sevgi-evlilik siirecinin bir pargasiydi.

Antropologlar Kkiiltiirlere yayilma egilimi gosteren Kkiiltiirel kaliplara
asiktirlar, tabii ki ben de o6yle. Armagan verme, sevginin, Kkiiltiirel
bariyerleri asan bir ifadesi olabilir mi? Verme kavrami, her zaman sevme
tutumuna eslik mi eder? Bunlar akademik ve bir dlciide felsefi sorulardir.
Fakat, eger, yanit evetse, bu herkes icin derin bir anlam tasr.

Dominik adasinda bir antropoloji alan gezisine katildim. Amacimiz
Karayib Hintlilerinin kiiltiirlerini incelemekti. Bu seyahatte Fred ile
tanisim. Fred bir Karayipli degil, yirmi sekiz yasinda gen¢ bir siyah



adamdi. Fred, dinamitle balik avlarken meydana gelen bir kazada bir elini
kaybetmisti. Kazadan bu yana, balik¢ilik meslegini siirdiiremiyordu. Cok
fazla bos zamani vardi ve ben onun arkadashgindan hosnuttum. Onun
kiiltiirii konusunda konusarak saatler geciyordu.

Fred'in evine ilk ziyaretimde bana dedi ki,

"Mr. Gary, biraz meyve suyu ister misiniz?" Heyecanla kabul ettim.
Erkek kardesine dondii ve "Gidip, Mr.Gary'ye biraz meyve suyu getir,"
dedi. Kardesi dondii, toprak yoldan asag1 yiiriidii, bir Hindistan cevizi
agacina tirmandi ve yesil bir Hindistan cevizi ile dondii. Fred, "Onu ag"
diye emretti. Erkek kardesi bicagin tic izl hareketiyle iistte ticgen seklinde
bir delik birakarak, Hindistan cevizinin tepesini cikardi. Fred, Hindistan
cevizini bara uzatti ve "Sana meyve suyu," dedi. Heniiz yesildi, fakat ben
hepsini ictim. Clinkii onun bir sevgi armagani oldugunu biliyordum. Ben
onun arkadasiydim ve arkadaglara meyve suyu ikram ederdiniz.

Birlikte gecirdigimiz haftalarin sonunda, kiiciik adadan ayrilmaya
hazirlanirken, Fred bana sevgisinin bagka bir semboliinii verdi. Bu,
okyanustan aldig1 on dort in¢ uzunlugunda egri bir dal idi. Kayalara vura
vura, ipek gibi kaygan olmustu. Fred, bu dalin Dominik sahillerinde uzun
siire yasadigin1 sdyledi ve onu bu giizel adadan bir hatira olarak almami
istedi. Bugiin hala bu dala baktigimda, neredeyse Karayip dalgalarinin
sesini igitebiliyorum. Fakat bu Dominik'in anis1 oldugu kadar sevginin de
anisidir.

Bir armagan, elinizde tutup "Bak, beni diisliniiyor,” veya "Beni
hatirhiyor," diyebileceginiz bir seydir. Birisine bir armagan vermek icin onu
diisliniiyor olmamz gerekir. Armaganin kendisi, bu diisiincenin bir
semboliidiir. Onun para ile ahmp alinmadig1 6nemli degildir. Onemli olan
sey, onu diisiinmenizdir. Onemli olan yalmizca zihinde varolan diisiince
degil, armagani fiilen alma ve onu, bir sevgi ifadesi olarak verme ile ifade
edilen diisiincedir.

Anneler c¢ocuklarinin bahceden armagan olarak bir cicek getirdikleri
giinleri hatirlarlar. Bu, koparilmasim istemedikleri bir c¢icek bile olsa,
sevildiklerini anlarlar. Ilk yillardan itibaren, ¢ocuklarin anne babalarina
armagan verme egilimleri vardir. Bu da armagan vermenin temelinde sevgi
oldugunun baska bir isareti olabilir.

Armaganlar sevginin gorsel sembolleridir. Cogu evlilik toreni, ytiziiklerin
alinmasini ve verilmesini icerir. "Bu yizikler, iki kalbi sonsuza dek



birlestiren icteki, ruhsal bagin, distaki goriilebilen isaretleridir." Bu
anlamsiz bir abartili dil (retorik) degildir. Bu, énemli bir gercegin sozlere
dokiiliisiidir. Semboller duygusal deger tasirlar. Dagilan bir evliligin
sonunda, artik esler nikah yiiziiklerini takmaktan vazgecince, bu belki de
daha carpici olarak sergilenir. Yiiziikleri takmamak, evliligin ciddi bir sorun
icerisinde oldugunun gorsel isaretidir. Bir bey dedi ki, "Nikah yiiziigiinii
bana firlatip, kapiy1 carparak kizgin bir sekilde evden ciktiginda
evliligimizin ciddi bir sorun yasadigin1 anladim. Onun yiiziigiind, iki giin,
diistiigli yerden almadim. Sonunda aldigimda ise, kontrol edilmez bir
sekilde aghiyordum." Yiiziik, olmasi gerekenlerin bir semboliiydii. Fakat
esinin parmaginda degil de, kendi elinde olmasi, evliliginin dagilmakta
oldugunu gorsel olarak hatirlatiyordu. Terk edilmis yiiziikk, bu beyin
icindeki derin duygular harekete gecirdi.

Gorsel semboller bazi insanlar icin digerlerinden daha 6nemlidir. Bu
ylizden kisilerin nikah yiiziiklerine karsi tutumlar degisiktir. Kimisi,
diigiinden sonra nikah yiiziigiinii asla c¢ikarmaz. Bagkalar bir evlilik
yliziigiinii bile takmaz. Bu da, insanlarin farkli birincil sevgi dilleri
oldugunun baska bir isaretidir. Eger armagan alma, benim birincil sevgi
dilimse, bana verilen yiiziige biiyiik deger veririm ve onu biiyiik bir gururla
takarim. Ayrica, yillar gectikce, bana verilen diger armaganlarla da cok
duygulanirim. Onlar1 sevginin ifadeleri olarak goriirim. Gorsel semboller
olarak hediyeler olmaksizin, senin sevgini sorgulayabilirim.

Armaganlar her boyda, renkte ve sekilde gelirler. Bazilar1 pahaldir,
bazilar1 parasizdir. Birincil sevgi dili armagan almak olan birisine,
armaganin maliyeti, sizin giicliniizle cok orantisiz olmadig1 siirece, cok az
onem tasir. Eger bir milyoner, diizenli olarak 1 dolarlik armaganlar verirse,
esi, bunun bir sevgi ifadesi olup olmadigini sorgulayabilir. Fakat ailenin
maddi durumu kisith .oldugu zaman, 1 dolarlik bir armagan milyonlarca
dolar degerinde bir sevgiyi anlatabilir.

Eger Esinizin Birincil Sevgi Dili
Armagan Almaksa,
Siz Armagan Vermekte Usta Olabilirsiniz.



Ashnda, Bu Ogrenilmesi En Kolay
Sevgi Dillerinden Birisidir.

Armaganlar satin alinabilir, bulunabilir veya yapilabilir. Yol kenarinda
durup, karisina bir kir cicegi koparan erkek, eger, tabii ki, karisinin kir
ciceklerine alerjisi yoksa, kendisine bir sevgi ifadesi bulmustur. Paraniz
varsa, bes dolardan daha az bir paraya giizel bir kart alabilirsiniz. Paranz
yoksa, kendiniz bir tane parasiz yapabilirsiniz. Calistiginiz yerde artik
kagitlar arasindan bir kagit alin, ortadan kivirin, makasi alip bir kalp kesin,
lizerine "Seni seviyorum" yazin ve imzalayin. Armaganlar pahali olmak
zorunda degil.

Fakat ya "Ben armagan veren bir insan degilim. Biiyiirken bana cok fazla
armagan verilmedi. Nasil hediye secilecegini hi¢ 6grenmedim, icimden de
gelmiyor," diyen bir kisiyseniz? Tebrikler. Biiyiik bir asik olmak icin ilk
kesfi yapmis bulunuyorsunuz. Esiniz ve siz farkli sevgi dilleri
konusuyorsunuz. Madem ki kesfi yaptinmz, ikincil sevgi dilinizi 6grenme
isine girisin. Eger esinizin birincil sevgi dili armagan almaksa, armagan
vermekte ustalasabilirsiniz. Aslinda, bu, ©grenilmesi en kolay sevgi
dillerinden birisidir.

Nereden baglayabilirsiniz? Yillar boyunca esinizin, aldigi zaman heyecan
gosterdigi biitiin armaganlarin bir listesini yapin. Bunlar, sizin veya ailenin
diger tiyelerinin verdigi armaganlar olabilir. Bu liste, esinizin almaktan
hoslandig1 tiirde armaganlarla ilgili bir fikir verecektir. Eger listenizde
bulunan tiirden armaganlar1 secme konusunda c¢ok az bilginiz var ya da hig
yoksa, esinizi taniyan aile iiyelerinin yardimini isteyin. Bu esnada, satin
almak, yapmak veya bulmak konusunda kendinizi rahat hissettiginiz
armaganlar secin ve onlan esinize verin. Ozel bir giinii beklemeyin. Eger
armagan alma onun birincil sevgi diliyse, hemen hemen verdiginiz her sey
bir sevgi ifadesi olarak kabul edilecektir. (Eger, gecmiste verdiginiz
armaganlari elestirdi veya verdiginiz hicbir sey kabul gérmedi ise, o zaman
armagan alma kesinlikle onun birincil sevgi dili degildir.)

Eger etkili bir sekilde armagan veren birisi olmak istiyorsaniz, para
konusunda tutumunuzu degistirmek zorunda kalabilirsiniz. Her birimiz,



paranin amaclart konusunda bireysel bir anlayisa sahibiz ve paray1
harcamakla da ilgili cesitli duygularimiz vardir. Bazilarimizin harcama
aligkanligr vardir. Para harcadigimiz zaman kendimizi iyi hissederiz.
Digerlerinin biriktirme ve yatinm yapma egilimi vardir. Tasarruf
ettigimizde veya akillica yatirim yaptigimizda kendimizi iyi hissederiz.

Eger harcayan birisiyseniz, esiniz icin armagan almakta pek az giicliik
cekeceksiniz. Fakat, eger, tasarruf eden birisiyseniz, bir sevgi ifadesi olarak
para harcamaya karsi duygusal bir diren¢ deneyimleyebilirsiniz. Kendiniz
icin hicbir sey satin almazsimiz. Neden esiniz icin almaniz gerekiyor? Fakat
bu tutum,aslinda kendiniz icin bir seyler aldiginizi gérmenizi engeller.
Paray1 tasarruf ederek ve yatirim yaparak kendi degerinizi ve duygusal
giivenliginizi satin aliyorsunuz. Paray1 yoOnlendirme sekliniz ile kendi
duygusal gereksinimlerinize onem veriyorsunuz. Yapmadiginiz sey ise,

esinizin duygusal gereksinimlerini karsilamaktir. Eger esinizin birincil
sevgi dilinin armaganlar almak oldugunu kesfederseniz, o zaman, belki de
yapabileceginiz en iyi yatinmin onun i¢in armaganlar almak oldugunu
anlayacaksiniz. iliskinize yatinm yapiyorsunuz, askimzin sevgi deposunu
dolduruyorsunuz. Dolu bir sevgi deposu ile esiniz muhtemelen, sizin
anlayacagimz bir dilde sevgiyle karsilik verecektir. Iki kisinin de duygusal
gereksinimleri karsilandiginda evliliginiz yepyeni bir yo6n alacaktir.
Tasarruflarimiz konusunda endiselenmeyin. Her zaman iyi bir tasarrufcu
olacaksiniz. Ciinkii, seven bir ese yatirnm yapmak, en degerli hisse
senetlerine yatinnm yapmaktan daha karhdir.

Bazen elinizde tutabileceginiz bir hediyeden daha cok ses getiren elle
tutulamayan bir armagan vardir. Ben buna, kendinizi armagan etmek veya
varliginizi armagan etmek derim. Esiniz size ihtiya¢ duydugunda orada
olmak, birincil sevgi dili armagan almak olan birisi icin cok fazla sey
demektir. Jan bir kere bana dedi ki,

"Kocam, Don, beyzbolu benden ¢ok seviyor."
"Neden boyle soyliiyorsun?" diye sordum.

"Bebegimiz dogdugu giin beysbol oynadi. Biitiin 6gleden sonra ben
hastanede yatarken o beyzbol oynuyordu," dedi.

"Bebek dogdugunda orada miydi?"

"Ah, evet. Bebek dogana kadar kaldi. Fakat on dakika sonra, beyzbol
oynamak icin gitti. Yikilmistim. Bu, yasamlarimizda, dylesine énemli bir



and1 ki, bunu birilikte paylasmamizi istiyordum. Orada benimle olmasin
istiyordum. Don oyun i¢in beni birakt."

Bu bey, bir diizine giil gondermis olabilir. Fakat bunlar, kendisinin
hastane odasinda onun yanindaki varhigi1 kadar géze goériinmezdi. Jan'in bu
deneyimle derinden incindigini sOyleyebilirim. O "bebek" simdi on bes
yasinda ve o bu olaydan sanki diin olmus gibi bir duygu ile bahsediyordu.
Daha da 0tesini aragtirdim.

"Don'un beyzbolu senden daha cok sevdigi soncunu bu bir tek deneyime
mi dayandiriyorsun?"

"Ah, hayir"dedi. "Annemin cenaze giiniinde de beyzbol oynadi."
"Cenazeye geldi mi?"

"Evet. Cenazeye geldi. Fakat biter bitmez, beyzbol oynamak icin ayrildi.
Buna inanamadim. Kardeslerim benimle birlikte eve geldi. Fakat kocam
beyzbol oynuyordu."

Daha sonra Don'a bu iki olay hakkinda sorular sordum. Neden
bahsettigimi kesinlikle anladi.

"Bunu s6z konusu edecegini biliyordum," dedi. "Biitiin sancilar boyunca
ve bebek dogdugunda oradaydim. Resimler cektim. Cok mutluydum.
Takimdaki cocuklara anlatmak icin bekleyemedim. Fakat o aksam
hastaneye geri dondiigiimde biitin havam séndii. Ofkeden ¢ilgina
donmitistii. Soylediklerine inanamadim. Oysa takima sdyledigim igin
benimle gurur duyacagim saniyordum."

Kriz zamanlarinda fiziksel varligimz, eger esinizin birincil sevgi dili
armagan almaksa, ona verebileceginiz en giiclii armagandir.

"Annesi 0ldiigiinde mi? Herhalde size sdylemedi. Annesi 6lmeden bir
hafta 6nce isten izin aldim ve tiim haftay1 hastanede ve annesinin evinde
tamirler yaparak ve yardim ederek gecirdim. O Oldiikten ve cenaze
kaldirldiktan sonra, yapabilecegim her seyi yaptigimi hissettim. Bir nefes
almaya ihtiyacim vardi. Beyzbol oynamay1 severim. Bunun rahatlamama
ve lzerimdeki stresin bir kismini atmama yardimci olacagini biliyordum.
Onun da benim bir nefes almami isteyecegini saniyordum.

"Onun i¢in 6nemli oldugunu sandigim seyleri yapmistim. Fakat bu yeterli
degildi. Bu iki glinii unutmama asla izin vermedi. Beyzbolu ondan daha ¢ok
sevdigimi soyliiyor. Bu aptallik."



O, varligin muazzam giiclinii anlamay1 basaramamig samimi bir kocaydi.
Esi icin onun orada olusu, onun zihnindeki her seyden daha énemliydi. Kriz
zamanlarinda fiziksel varlik, eger esinizin birincil sevgi dili armagan
almaksa, ona verebileceginiz en giiclii armagandir. Bedeniniz, sevginizin
sembolii haline gelir. Sembolii ortadan kaldirin, sevgi duygusu kaybolur.
Rehberlik siiresince, Don ve Jan, gecmisin acilari ve yanlis anlamalari
izerinde calistilar. Sonucta Jan onu affedebildi ve Don, kendi varliginin
karis1 icin neden bu kadar 6nemli oldugunu anlayabildi.

Eger esinizin fiziksel varlig1 sizin icin 6nemliyse, bunu esinize sézlerle
ifade etmenizde 1srar ederim. Ondan zihninizi okumasini
beklemeyin.Eger,diger taraftan, esiniz size "Bugiin, yarin, bu 6gleden sonra
orada benimle olmam istiyorum," derse, bu ricay1 ciddiye alin. Sizin bakis
acinizdan bu Onemli olmayabilir. Fakat, eger bu ricaya Kkarsilik
vermezseniz, aslinda kastetmediginiz bir mesaj iletiyor olabilirsiniz.

Bir zamanlar bir bey bana sunu anlatmisti: "Annem 6ldiiglinde, esimin
sefi ona cenaze icin iki saatligine cikabilecegini, fakat 6gleden sonra tekrar
biiroda olmasi1 gerektigini soylemis. Karimda ona, o giin esinin onun
destegine gereksinimi oldugunu hissettigini ve biitiin giin gelmeyecegini
sOylemis. "Sefi ise 'Biitiin giin gelmezsen, isini kaybedebilirsin" diye yanit
vermis.

"Karim 'Kocam isimden daha onemlidir' demis. Biitiin giinii benimle
gecirdi. O giin nasilsa, her zamankinden cok onun tarafindan sevildigimi
hissettim. Yaptigi seyi asla unutmadim. Bu arada," dedi, "isini kaybetmedi.
Sefi, bir siire sonra isi birakti ve esimin bu isi listlenmesi istenildi." Bu
bayan, kocasinin sevgi dilini konusmustu ve kocas1 bunu asla unutmadi.

Sevgi konusunda yazilmis hemen her sey sevginin kalbinde verme
ruhunun yattigina isaret eder. Bes sevgi dilinin hepsi, bizi, esimize bir
seyler vermeye sevkeder. Fakat, bazilarimiz i¢in armagan alma, sevginin
goriinen sembolleri, en fazla seyi ifade eder. Bu gercegin en carpici
ornegini, Jim ve Janice'le karsilastigim Sikago'da isittim.

Jim ile Janice benim evlilik seminerime katildilar ve Cumartesi 6gle
lizeri seminerden sonra beni O'Hare havaalanina gotiirmeyi kabul ettiler.
Ucustan Once lic-dort saatimiz vardi. Bir restorana gitmek isteyip
istemedigimi sordular. Acliktan oOlmiistiim, bu yiizden seve seve kabul
ettim. Fakat o 6gleden sonra bedava bir yemekten ¢ok daha fazlasini elde
ettim.



Jim ve Janice orta Illinois'da birbirinden yiiz mil kadar uzaklikta iki
ciftlikte biiylimiisler. Nikahtan kisa siire sonra Sikago'ya tasinmislar. Ben,
bu hikayeyi on bes yil ve li¢ cocuktan sonra dinliyordum. Janice, oturur
oturmaz konusmaya basladi. Dedi ki, "Dr. Chapman, sizi havaalanina
gotiirmek istememizin nedeni, size bizim mucizemizi anlatmakti." Mucize
soziindeki bir sey, 6zellikle kullanilan insani tanimiyorsam, daima kendi
gardimi almama neden olur. Kim bilir ne tuhaf bir hikaye dinleyecegim?
diye merak ettim. Fakat diisiincelerimi kendime sakladim ve Janice'e tiim
dikkatimi verdim. Simdi sok olmak tizereydim.

Janice, "Dr.Chapman,” dedi "Tanr, sizi evliligimizde bir mucize
yaratmak icin gorevlendirdi." Simdiden kendimi sucglu hissediyordum. Bir
dakika 6nce, onu mucize soziinii kullandig icin yargiliyordum. Oysa, onun
zihninde ben bir mucizeye vasita olmustum. Simdi daha da dikkatli
dinliyordum. Janice devam etti, "U¢ yil 6nce, ilk kez burada Sikago'da,
sizin evlilik seminerinize katildik. Umitsiz durumdaydim," dedi. "Ciddi
olarak Jim'i terk etmeyi diisiiniiyordum ve bunu ona sdylemistim. Uzun bir
stiredir evliligimiz bostu. Artik vazgecmistim. yillar boyunca, Jim'e, onun
sevgisine ihtiyacim oldugunu sdylemistim. Fakat o asla yanit vermemisti.
(Gocuklan seviyordum ve onlarin da beni sevdiklerini biliyordum. Fakat
Jim'den hicbir seyin geldigini hissetmiyordum. Aslinda, o zamanlar ondan
nefret ediyordum. Cok diizenli bir insandi. Her seyi bir rutin icinde yapardi.
Bir saat gibi 6nceden bilinebilen bir insandi ve hi¢ kimse onun rutinini
bozamazdi.

"yillarca" diye siirdiirdii "iyi bir es olmaya gayret ettim. Yemek pisirdim,
camagsir yikadim, iitii yaptim, yemek pisirdim, camasir yikadim, {itii yaptim.
Iyi bir esin yapmas! gerektigini diisiindiigiim her seyi yaptim. Onun icin
onemli oldugunu bildigim icin onunla seks yaptim. Ondan bana dogru hic
sevgi geldigini hissetmiyordum. Evlendikten sonra benimle flért etmeyi
kesmis ve beni garantiye almis gibi hissediyordum. Kullanildigimi ve
takdir edilmedigimi hissediyordum,

"Jim'e duygularimdan s6z edince, bana giiliiyor ve bu toplumda
herkesinki kadar iyi bir evliligimiz oldugunu séyliiyordu. Neden bu kadar
mutsuz oldugumu anlamiyordu. Bana, faturalarin 6dendigini, giizel bir
evimiz ve yeni bir arabamizin oldugunu, evin disinda c¢alismak veya
calismamak konusunda 6zgiir oldugumu, stirekli sikayet etmek yerine mutlu



olmam gerektigini hatirlatiyordu. Duygularimi anlamaya bile ¢alismiyordu.
Tamamen reddedilmis hissediyordum.

"Herneyse," dedi, caymm ileri itip, ¢ne egilerek, "lic yil ©nce sizin
seminerinize geldi. Daha ©once hi¢ evlilik seminerine gitmemistik. Ne
beklemem gerektigini bilmiyordum ve samimi olarak, fazla bir sey de
beklemiyordum. Hi¢ kimsenin Jim'i degistirebilecegini sanmiyordum.
Seminer sirasinda ve sonra Jim fazla bir sey sOylemedi. Seminerden
hoslandigr  goriliiyordu. Sizin komik oldugunuzu soOyledi. Fakat
seminerdeki fikirlerin hicbiri hakkinda benimle konusmadi. Bunu
yapmasini beklemiyordum ve bunu ondan istemedim de. Soyledigim gibi, o
zaman ¢oktan vazgegcmistim.

"Bildiginiz gibi" dedi, "seminer Cumartesi 6gleden sonra sona erdi.
Cumartesi gece ve Pazar giinii tipki her zamanki gibiydik. Fakat Pazartesi
ogleden sonra, isten eve geldi ve bana bir giil verdi. 'Bunu nereden aldin?
diye sordum. 'Bir sokak saticisindan,” dedi. "Bir gilii hakettigini
diisiindiim." Aglamaya basladim. "Ah, Jim, ¢ok naziksin."

"Kendi icimde," dedi, "o giili bir Moonie * den satin aldigim
biliyordum.

kelimesi ABD'de bul: bir tiir tarikat1 belirtmektedir.

O ogleden sonra bir gen¢ adamin giil sattigini gormiistiim. Fakat bu
onemli degildi. Gercek, onun bana bir giil getirmis olmasiydi. Sali giinii
ogle tizeri gibi beni biirodan aradi ve aksam yemegi icin bir pizza alip eve
getirmesi konusunda ne diisiindiigiimii sordu. Aksam yemegi pisirmeye bir
ara vermekten hoslanabilecegimi diisiindiigiinii s6yledi. Bunun harika bir
fikir oldugunu ona séyledim. Boylece eve bir pizza getirdi ve birlikte hosca
vakit gecirdik. Cocuklar pizzaya bayildilar ve getirdigi icin babalarina
tesekkiir ettiler. Bense ona sarildim ve bundan ne kadar hoslandigimi
sOyledim.

"Carsamba giinii eve geldiginde, cocuklardan her birine birer kutu kraker
bana da kiiciik bir saksida bir bitki getirmisti. Giiliin 6lecegini bildigini,

daha uzunca bir, siire canli kalacak bir seyden hoslanabilecegimi
diisiindiigiinii soyledi. Hayal gordiigiimii diisiinmeye basliyordum! Jim'in
yaptiklarina veya neden bunlar1 yaptigina inanamiyordum. Persembe gecesi
yemekten sonra bana bir kart verdi. Kartta, bana olan sevgisini her zaman
ifade edemedigini, fakat bu karti bana ne kadar deger verdigini anlatacagini



umdugunu yaziyordu. Tekrar agladim, ona baktim ve onu kucaklamaktan ve
opmekten kendimi alamadim. "Neden Cumartesi gecesi icin bir ¢ocuk
bakicisi bulup ikimiz yemege ¢ikmiyoruz?" diye onerdi. 'Bu harika olur,’
dedim. Cuma 6g8leden sonra pastanede durup, en sevdigimiz kurabiyelerden
her birimize birer tane aldi. Yine bunu bir siipriz olarak sakladi ve bize
sadece tath olarak bir siirprizi oldugunu soyledi.

"Cumartesi gecesi," dedi "Uzayda yoriingeme oturmus gibiydim." Jim'e
ne oldugu veya bunun siiriip siirmeyecegi konusunda hi¢ fikrim yoktu.
Fakat bunun her dakikasindan hoslaniyordum. Restoranda yemekten sonra
ona dedim ki, 'Jim, bana, ne oldugunu anlatmalisin. Anlamiyorum."

Janice bana dikkatlice bakti ve  séyle dedi, "Dr. Chapman,
anlamalisiniz. Bu adam evlendigimiz giinden bu yana bana asla bir cicek
vermemisti. Daima derdi ki, 'Bu bos yere para harcamaktir. Karta bakarsin
ve ¢Ope atarsin. Bes yi1l boyunca bir kez yemege cikmistik. Cocuklara hicbir
sey almamisti ve benden de yalmzca gerekli seyleri almami beklerdi.
Aksam yemegi icin eve asla pizza getirmemisti. Benden her gece yemegi
hazir etmemi beklerdi. Yani, bu onun davranisinda koklii bir degisiklikti."

Jim'e dondiim ve sordum, "Sana restoranda ne oldugunu sordugunuzda
ona ne dedin?"

"Ona seminerde sizin sevgi dilleri iizerine konferansinizi dinledigimi ve
onun sevgi dilinin armagan oldugunu fark ettigimi séyledim. Ayrica,
yillardir, belki de evlendigimizden beri, ona bir hediye bile vermedigimi
fark etmistim. Flort ederken ona cicekler ve kiiciik armaganlar getirdigimi,
fakat evlendikten sonra buna giliciimiin yetmeyecegini diisiindiigiimii
hatirladim. Bir hafta boyunca ona her giin bir armagan almaya calismaya ve
bunun onda bir degisiklik yapip yapmadigimi izlemeye karar verdigimi
soyledim. O hafta boyunca onun tutumunda c¢ok biiyiik bir degisiklik
gordiigiimii kabul etmek zorundayim.

"Sizin soylediklerinizin gercekten dogru oldugunu ve dogru sevgi dilini
ogrenmenin diger insanin sevildigini hissetmesinde anahtar oldugunu fark
ettigimi ona s6yledim. Bunca yil boyunca bu kadar kalin kafali oldugum ve
onun sevgi gereksinimini kargilasmay1 basaramadigim i¢in {izgiin oldugumu
soyledim. Onu gercekten sevdigimi ve onun benim ve ¢ocuklar icin yaptigi
her seyi takdir ettigimi sOyledim. Tanrinin yardimiyla 6mriimiin geri
kalaninda armaganlar veren birisi olacagimi ona séyledim.



"Janice dedi ki, 'Fakat Jim, yasamimin geri kalaninda her giin bana
armaganlar almaya devam edemezsin. Buna giiciin yetmez.' "Tamam, belki
her giin degil' dedim, 'fakat en azindan haftada bir. Bu, gecen bes yil
boyunca aldigindan yilda elli iki armagan fazla demek olacaktir, dedim.
'Hemen hepsini satin alacagimi da kim soOyledi? Bazilarim kendim bile
yapabilirim. Ya da Dr.Chapman'in fikrini benimseyip, baharda 6n bahgeden
parasiz bir cicek de koparabilirim."

Janice soOziinii kesti. "Dr.Chapman, sanirim {i¢ yildir bir hafta bile
kacirmadi. O yeni bir adam gibi. Ne kadar mutlu oldugumuza
inanamazsiniz. Cocuklarimiz bizi muhabbet kuslar1 diye caginyorlar.
Benim depom dolu ve tasiyor."

Jim'e doniip sordum,
"Peki ya sen, Jim? Janice tarafindan sevildigini hissediyor musun?"

"Onun tarafindan sevildigimi hep hissettim, Dr.Chapman. O diinyadaki
en iyi ev kadimidir. Miikemmel bir ascidir. Benim elbiselerimi yikanmis ve
tiili tutar. Cocuklar ile ilgili yaptigi seyler konusunda da harikadir. Beni
sevdigini biliyorum." Giilimsedi ve "Simdi, benim sevgi dilimin ne
oldugunu biliyorsunuz, degil mi?" dedi.

Biliyordum. Ayni zamanda Janice'in neden mucize s6ziinii kullandigini
da biliyordum.

Armaganlar pahali olmak zorunda degil, ne de her hafta verilmek
zorunda. Fakat bazi kisiler i¢in, onlarin degerinin paranin degeri ile ilgisi
yoktur ve tamamen sevgi ile ilgisi vardir.

BOLUM 7'de, Jim'in sevgi dilini aciklayacagiz.



BOLUM YEDI

Sevgi Dili 4: Hizmet Davramslari

Jim ve Janice'den ayrilmadim, Jim'in soruma yanitini yeniden
inceleyelim, "Janice tarafindan sevildigini hissediyor musun?"

"Ah, onun tarafindan sevildigimi daima hissettim, Dr.Chapman.
Diinyanin.en iyi ev kadinidir. Miikemmel bir ascidir. Elbiselerimi yikanmis
ve ltlilenmis tutar. Cocuklarla yapilan seyler konusunda harikadir. Beni
sevdigini biliyorum."

Jim'in birincil sevgi dili, benim "hizmet davramslar" olarak
adlandirdigim dildir. Hizmet davramglar ile, esinizin, yapmanizdan
hoslandig1 seyleri yapmay1 kastediyorum. Ona hizmet ederek onu memnun



etmeye, onun icin bir seyler yaparak ona sevginizi ifade etmeye
cabalarsiniz.

Yemek pisirmek, masay1 hazirlamak, bulasiklar1 yikamak, siipiirmek,
klozeti temizlemek, lavabodan saclar1 ¢ikarmak, aynadaki beyaz lekeleri
temizlemek, arabanin ©n camindaki bocekleri cikarmak, c¢Opii disari
koymak, bebegin bezini degistirmek, yatak odasim1 boyamak, kitapligin
tozunu almak, arabayi isler halde tutmak, arabay1 yikamak veya siiptirmek,
garaj1 temizlemek, cimleri bicmek, calilara bicim vermek, kuru yapraklari
tirmikla toplamak, perdelerin tozunu almak, kopegi yiriiylise cikarmak,
kedinin kumunu degistirmek, kirmizi baligin kavanozundaki suyu
degistirmek gibi eylemlerin hepsi hizmet davraniglaridir. Bunlar, diisiince,
planlama, zaman, ¢aba ve enerji isterler. Eger olumlu bir ruhla yapilirlarsa,
gercekten de sevginin ifadesidirler.

Hazreti Isa, havarilerinin ayaklarim yikadig1 zaman, bir hizmet davranis
ile sevgisini ifade etmenin basit, fakat derin bir Ornegini veriyordu.
Insanlarin sandaletler giydigi ve toprak yollarda yiiriidiigii bir kiiltiirde,
misafirler eve vardiklarinda evin hizmetcisinin onlarin ayaklarini yikamasi
adettendi. Isa, havarilerine birbirlerini sevmelerini 6giitlediginde, bir legen
ve bir havlu alip, onlarin ayaklarim1 yikamaya giriserek, sevgiyi nasil ifade
etmek gerektiginin bir 6rnegini verdi. Bu basit sevgi ifadesinden sonra,
havarilerini, onun 6rnegini izlemeleri icin tegvik etti.

Yasaminin daha onceki yillarinda, Isa, onun kralhginda hizmetcilerin en
biiyiik olacagim belirtmisti. Cogu toplumlarda, biiyiik olanlar, kiiciik
olanlara kars1 biiyiikliikk takimrlar. Fakat Hazreti Isa, biiyiikk olanlar
digerlerine hizmet edecektir, demistir. Aziz Paul bu felsefeyi "Birbirinize
sevgiyle hizmet edin" diyerek 6zetlemistir.

"Hizmet davramglarimin etkisini, Kuzey Carolina'da kiiciik bir kdy olan
China Grove'da kesfettim. China Grove Kuzey Carolina'min merkezinde,
Andy Griffith'in masals1 Mayberry'sinden pek uzak olmayan, Mount
Pilot'dan bir bucuk saat uzaklikta, baslangicta cin dutu agaclarinin arasina
yerlestirilmis bir yerdir. Bu hikaye zamaninda China Grove, 1.500 niifuslu
bir tekstil kasabasiydi. On yildan fazla bir siiredir uzakta, antropoloji,
psikoloji ve teoloji okuyordum. Koklerimle baglantimi siirdiirmek igin
yariyillik ziyaretimi yapiyordum.

Dr.Shin ve Dr.Smith haric hemen hemen bildigim herkes degirmende
calisiyordu. Dr.Shin tip doktoruydu, Dr. Smith ise dis doktoru. Siiphesiz,



kilisenin papazi olan vaiz Blackburn de vardi. China Grove'daki ¢ogu insan
icin yasam iste ve kilisede odaklanmisti. Degirmendeki sohbet, amirlerinin
son karar1 ve bunun o6zellikle kendi islerini nasil etkiledigi tizerinde
yogunlasirdi. Kilisedeki vaazlar ise, esas olarak, cennetin gerceklesecegi
umulan hazlar iizerinde yogunlasirdi. Bu bozulmamis Amerikan ortaminda,
dort numarali sevgi dilini kesfettim.

Pazar giinii kiliseden sonra bir cin dutu agacinin altinda dururken Mark
ve Mary bana yaklasti. Onlarin ikisini de tanimadim. Ben uzaktayken
biiytidiiklerini tahmin ettim. Mark, kendisini tanitarak,

"Danigsmanlik konusunda ¢alisma yaptiginizi 6grendim" dedi.
Giiliimsedim ve "sey, birazcik" dedim.

"Bir sorum var" dedi. "Eger bir cift hicbir konuda anlasamiyorlarsa
evliliklerini siirdiirebilirler mi?"

Bu, kisisel koklere dayandigim bildigim o teorik sorulardan biriydi.
Sorusunu teorik dogasinm bir yana birakarak, ona kisisel bir soru sordum.

"Ne kadar zamandir evlisiniz?"
"Iki y11" diye yanitladi. "Ve hicbir konuda anlasamiyoruz."
"Bana birka¢ 6rnek ver" diye siirdiirdiim.

"Sey, Ornek olarak, Mary ava gitmemden hoslanmiyor. Biitiin hafta
degirmende calisiyorum. Cumartesileri de ava gitmekten hoslaniyorum. Her
Cumartesi degil. Yalnizca av mevsiminde.

Mary, séze girdigi bu noktaya kadar sesiz kalmigti.

"Av mevsimi bittiginde baliga gider. Bundan baska, yalnizca
Cumartesileri de avlanmaz. Ava gitmek icin isten izin alir."

"Y1lda bir ya da iki kez baz1 arkadaslarla daglarda avlanmaya gitmek icin
isten iki ya da ili¢ giin izin alinm. Bunda yanhs bir sey oldugunu
sanmiyorum."

"Bagka hangi konuda anlagamiyorsunuz?" diye sordum.

"Sey, benim her zaman kiliseye gitmemi istiyor. Pazar sabahlar gitmeye
bir sey demiyorum. Fakat pazar aksamlari dinlenmek istiyorum. Eger o
gitmek istiyorsa benim icin sakincasi yok. Ama benim gitmek zorunda
oldugumu sanmiyorum."

Tekrar Mary konustu.



"Aslinda benim de gitmemi istemiyorsun," dedi. "Kapidan her ¢ikisimda
sorun yaratiyorsun."

Kilisenin o6niindeki bir agacin golgesinde meselelerin bu kadar
kizismasinin dogru olmadigini biliyordum. Geng ve hevesli bir danisman
olarak, haddimi asmaktan korkuyordum. Fakat sorular sormak ve dinlemek
icin egitildigimden devam ettim.

"Bagka ne konularda anlasamiyorsunuz?"

Bu kez Mary yanitladi.

"Benim biitiin giin evde kalmami ve evde calismami istiyor," dedi.
"Annemi gérmeye veya alisverise ya da baska bir sey icin ¢ikarsam ¢ilgina
dontiyor."

"Annesini gérmeye gitmesine bir itirazim yok," dedi Mark, "fakat eve
geldigimde evi temiz gormek istiyorum. Bazi haftalar, ii¢ dort giin yatagi
diizeltmez. Cogu zaman da aksam yemegini yapmaya baglamamustir bile.
Ben cok calisiyorum. Eve geldigimde yemek yemek istiyorum. Bunun yani
sira ev perisan bir halde" diye siirdiirdii.

"Bebegin esyalar her tarafta, bebek kirli. Ben pisligi sevmem. O bir
domuz agilinda yasamaktan mutlu goriiniiyor. Cok fazla seyimiz yok.
Kiiciik bir degirmen evinde yasiyoruz. Ama en azindan o temiz olabilir."

"Onun bana ev islerinde yardim etmesinde ne sakinca var?" diye sordu
Mary. "Bir erkek evde hicbir sey yapmamaliymig gibi davraniyor. Biitiin
yapmak istedigi is ve av. Benden her seyi yapmami bekliyor. Arabay1
yikamayi bile benden bekliyor."

Daha fazla anlagsmazliklarn arastirmak yerine c¢Oziimler aramaya
baglamanin daha iyi olacagin diisiinerek Mark'a baktim ve sordum,

"Mark, evlenmeden once, flort ederken, her Cumartesi ava gider miydin?

"Cogu Cumartesi," dedi, "fakat daima Cumartesi gecesi onu gormek icin
erken donerdim. Cogu zaman, onu gérmeye gitmeden 6nce kamyonumu
yikayacak kadar zamanim olurdu. Kirli bir kamyonla onu gérmeye
gitmekten hoslanmiyordum."

"Mary, evlendiginde kag yasindaydin?" diye sordum.

"On sekiz yasindaydim" dedi. "Liseyi bitirir bitirmez evlendik. Mark
benden bir y1l 6nce mezun oldu ve ¢alisiyordu."



"Lisedeki son yilin boyunca Mark ne siklikta seni gérmeye geldi?" diye
sordum.

"Hemen her gece gelirdi" dedi. "Aslinda, 6gleden sonra gelirdi ve cogu
zaman kalip ailemle aksam yemegini yerdi. Evdeki islerimi yapmama
yardim ederdi. Sonra yemek vaktine kadar oturup konusurduk."

"Mark, aksam yemeginden sonra siz ikiniz ne yapardimiz? diye sordum.

Mark utangacg bir giilimsemeyle bakt1 ve "sey" dedi "her zamanki seyler
iste."

"Fakat bir okul 6devim oldugunda,” dedi Mary, "bana yardim ederdi.
Bazen okul 6devleri ilizerinde saatlerce calisirdik. Son siniflar icin Noel
gosterisi icin gorevliydim. Ug hafta boyunca 6gleden sonralar bana yardim
etti. Harikayd1."

Konuyu degistirdim ve anlasmazliklarimin iicilincii alani {izerinde
yogunlastim.

"Mark, flort ederken Mary ile Pazar geceleri kiliseye gider miydin?"

"Evet giderdim" dedi. "Onunla kiliseye gitmesem, o gece onu
goremezdim. Babasi bu konuda cok katiydi."

"Hicbir seyden sikayet etmedi," dedi Mary. "Aslinda, sanki hoslaniyor
gibiydi. Hatta bize Noel programinda yardimci bile oldu. Noel projesini
bitirdikten sonra, kilisedeki Noel programinin dekoru iizerinde calismaya
basladik. Bu calisma igin birlikte iki hafta harcadik. Boyama ve dekor
yapma konusunda gercekten yeteneklidir."

Biraz 151k gormeye basladigimi diisiiniiyordum. Fakat Mark ve Mary'nin
onu goriip gormediginden emin degildim. Mary'ye dondiim ve sordum,

"Mark ile flort ederken, onun seni gercekten sevdigine seni ikna eden
neydi? Onu, flort ettigin diger cocuklardan farkh kilan neydi?"

"Bana her konuda yardim etmesiydi" dedi. "Bana yardimci olmakta ¢ok
hevesliydi. Diger cocuklardan higbirisi bu islere karsi en ufak bir ilgi bile
gostermediler. Fakat bunlar Mark icin dogal goriiniiyordu. Bizim evde
yemek yedigi zaman bulasiklar1 yikamaya bile yardimci oluyordu.
Karsilastigim en harika insandi. Fakat evlendikten sonra degisti. Bana hig
yardim etmez oldu."

Mark'a doniip sordum,
"Evlenmeden 6nce onunla o kadar seyi neden yaptiginm diisiiniiyorsun?"



"Sadece bana dogal goriiniiyordu,” dedi "bunlar, eger birisi deger
veriyorsa, yapmasini bekledigim seylerdi."

"Peki, neden evlendikten sonra bunlar1 yapmaktan vazgectigini
diisiiniiyorsun?" diye sordum.

"Sey, sanirim benim ailemdeki gibi olmasini bekledim. Babam c¢alisirds,
annem de evdeki her seyle ilgilenirdi. Babamin evi siipiirdiigiinii bulasiklar:
yikadigim veya evde bagka herhangi bir sey yaptigini gérmedim. Annem
disarida calismadigi icin evdeki her seyi tertemiz tutuyor, biitiin yemek
pisirme, camagir yilkama ve litii islerini yapiyordu. Sanirim ben de her seyin
bu sekilde olmasi gerektigini diistindiim,"

Benim gordiigiim seyi Mark'in da gordiigiinii umarak sordum,

"Mark, az énce Mary'ye siz flort ederken kendisinin gercekten sevildigini
hissetmesine neden olan seyi sordugumda ne sdyledigini isittin mi?"

"Islerine yardimci olmak ve onunla birlikte bir seyler yapmak" diye
yanitladi.

"O zaman, iglerine yardimci olmayir kestiginde onun nasil artik
sevilmedigini hissettigini anlayabiliyor musun?" diye siirdiirdiim. Bagsini
asagl yukan hareket ettiriyordu. Devam ettim. "Senin evlilikte annenin ve
babanin modelini izlemen normal bir seydi. Hepimizin bunu yapmaya
egilimi vardir. Fakat Mary'e karsi davranmisinda, flért devresine nazaran
koklii bir degisiklik vardi. Onun, senin sevginden emin olmasini saglayan
tek sey ortadan kaybolmustu."

Mary'ye déndiim ve sordum,

"Mark'a 'flort ederken Mary'ye yardimci olmak i¢in biitiin o seyleri neden
yaptin?' diye sordugumda ne sdyledigini duydun mu?" diye sordum.

"Icinden geldigini séyledi," diye yamtladi.

"Bu dogru," dedim '"Ve ayn1 zamanda bunlarin kendisini seven bir kadinin
onun icin yapmasini istedigi seyler oldugunu da soyledi. Bu seyleri seninle
ve senin icin yapiyordu. Ciinkii onun kafasinda, bu, herkesin sevgisini
gosterme yolu idi. Bir kez evlenip, kendi evinizde yasamaya baslayinca,
onu sevdigin takdirde yapacagin seyler konusunda beklentileri ortaya ¢ikt.
Evi temiz tutacaktin, yemek pisirecektin vs. Kisaca, sevgini ifade etmek
lizere onun icin bir seyler yapacaktin. Bu seyleri yaptigini gérmeyince,
neden sevilmedigini hissettigini anliyor musun?" Mary'nin basi da simdi



asagl yukar gidip geliyordu. Devam ettim "Benim tahminim, evliliginizde
ikinizin de bdyle mutsuz hissetmenizin nedeni sevginizi gostermek icin
ikinizin de birbiriniz icin bir seyler yapmamasidir."

"Sanirim haklisiniz," dedi Mary, "ve benim de onun icin bir seyler

yapmay1 kesmemin nedeni, onun talepkar tavrina giicenmemdi. Sanki beni
annesine benzetmeye calisiyor gibiydi."

"Haklisin, dedim," hi¢ kimse bir sey yapmaya zorlanmaktan hoslanmaz.
Aslinda, sevgi daima 6zgiirce verilir. Sevgi talep edilemez. Birbirimizden
bir seyler rica edebiliriz, fakat hi¢cbir zaman hicbir seyi talep etmemeliyiz.
Ricalar sevgiye yon verir, fakat talepler sevginin akisin1 durdurur.”

Mark soziimii kesti ve "O hakli, Dr.Chapman," dedi. "Ondan taleplerde
bulunuyor ve onu elestiriyordum. Ciinkii karim olarak beni hayal kirikligina
ugratmisti. Biliyorum, bazi zalimce seyler sdyledim. Onu nasil altiist
ettigimi anliyorum."

"Bu noktada olaylar kolaylikla tersine cevrilebilir, sanirim" dedim.
Cebimden iki tane not kagidi cikardim. "Hadi bir sey deneyelim. Her
birinizin kilisenin merdivenlerine oturup, birer rica listesi yapmanizi
istiyorum. Mark, eger Mary yapmay1 secerse, Ogleden sonralar1 eve
girdiginde sevildigini hissetmeni saglayacak ti¢-dort seyin listesini yapmani
istiyorum. Eger yataklarin yapilmasi senin icin énemliyse, o zaman onu
yaz. Mary, yaparken Mark'in yardimini almay1 gercekten istedigin ti¢c-dort
seyin listesini yapmani istiyorum; o yapmay1 sectigi takdirde, onun seni
sevdigini bilmene yardim edecek tiirden seyler." (Listelere énem veririm;
onlar, bizi somut sekilde diisiinmeye zorlarlar.)

Bes-alt1 dakika sonra bana listelerini verdiler. Mark'in listesi sdyleydi:
1. Hergiin yataklar yap.
2. Eve geldigimde bebegin yiizii yikanmis olsun.

3. Ben eve gelmeden ayakkabilarini dolaba koy. Aksam yemegini
yapmaya en azindan ben eve gelmeden basla ki, ben geldikten sonra 30-45
dakika icinde yiyebilelim.

Listeyi sesli olarak okudum ve Mark'a "Mary'ye, eger bu dort seyi
yapmay1 secerse, bunlar sana karsi duydugu sevginin gostergesi olarak
gorecegini soyledigini anliyorum," dedim.



"Bu dogru" dedi, "Bu dort seyi yaparsa, benim ona karsi tutumumu
degistirmemde ¢ok yol aldirir."

Sonra Mary'nin listesini okudum:

1. Her hafta arabay1 yikamay1 benden beklemek yerine kendisinin
yapmasini dilerdim.

2. Ogleden sonralan eve geldiginde, dzellikle ben yemek hazirhyorken,
bebegin bezini degistirmesini isterdim.
3. Haftada bir kez evi elektrik siipiirgesi ile siipiirmesini isterdim.

4. Yazin haftada bir kez cimleri bigmesini ve kendi bahcemizden
utanmami saglayacak kadar uzamasina izin vermemesini dilerdim.

"Mary" dedim, "eger Mark bu dort seyi yapmayi secerse, bu hareketleri,
onun sana olan sevgisinin samimi ifadeleri olarak kabul edecegini
anliyorum."

"Bu dogru," dedi. "Bunlar1 benim icin yapmasi harika olurdu."

"Bu liste sana mantikli goriiniiyor mu, Mark? Bu isleri yapman miimkiin
mi?"

"Evet," dedi.

"Mary, Mark'in listesindeki seyler sana mantikli ve uygulanabilir geliyor
mu? Eger yapmayi secseydin, yapabilir miydin?"

"Evet," dedi. "Bunlan yapabilirim. Geg¢miste, kendimi bunalmis
hissediyordum. Ciinkii ne yaparsam yapayim, asla yeterli gelmiyordu."

"Mark," dedim, "Onerdigim modelin annenin ve babanin evlilik
modelinden degisik oldugunu anliyorsun, degil mi?"

"Ah," dedi, "babam cimleri bicer, arabay1 yikard:."
"Fakat bebegin bezini degistirmez veya yeri siiplirmezdi, degil mi?"
"Dogru," dedi.

"Bunlan yapmak zorunda degilsin, anliyor musun? Fakat, eger yaparsan
Mary'ye bir sevgi davranisi olacak."

Evlilikten ©6nce birbirimiz icin yaptiklarimiz, evlilikten sonra
yapacaklarimizin gostergesi degildir.

Mary'ye de soyle dedim, "Bu isleri yapmak zorunda olmadigim
anliyorsun. Ama, eger Mark'a sevgini ifade etmek istiyorsan, iste sana onun



icin anlamli olabilecek dort yol. Sana bunlarn iki ay deneyip, yardimci olup
olmadiklarim gérmeni Oneriyorum, iki ayin sonunda listenize ilave ricalar
ekleyip, bunu birbirinizle paylagmak isteyebilirsiniz. Ama, ben olsam ayda
bir ricadan fazla ilave yapmazdim.

"Bu gercekten akla uygun," dedi Mary. "Sanirim bize yardimci oldunuz,"
dedi Mark. Birbirlerinin ellerinden tuttular ve arabalarina yiirtidiiler. Ben de
sesli olarak kendi kendime sunu sdyledim, "Sanirim kilise bunun icin var.
Saninm danisman olmaktan hoslanacagim." O cin dutu agacimin altinda
kazandigim i¢ goriyt asla unutmadim.

Ricalar Sevgiye Yon Verir.
Ama Talepler Sevginin Akisini Durdurur.

Yillar siiren arastirmadan sonra, Mark ve Mary'nin bana sundugunun ne
kadar essiz bir durum oldugunun farkina vardim. Nadiren aym sevgi diline
sahip bir ciftle karsilasirim. "Hizmet davramiglar1” hem Mark hem de
Mary'nin birincil sevgi diliydi. Yiizlerce kisi kendilerini Mark veya Mary
ile bagdastirabilir ve sevildiklerini hissetmenin ilk yolunun eglerinin yaptigi
hizmet davraniglan oldugunu, kabul edebilirler. Ayakkabilar kaldirmak,
bebegin bezini degistirmek, bulasiklar1 veya arabayr yikamak, yeri
siiplirmek veya cimleri bicmek, birincil sevgi dili hizmet davranislar1 olan
birisine ¢ok sey anlatir.

Mark ve Mary aym sevgi diline sahipse, neden bu kadar zorluk
cekiyorlardi? diye merak edebilirsiniz. Yanit, onlarin degisik diyalektler
kullanmasindadir. Birbirleri icin bir seyler yapiyorlardi, fakat en 6nemli
seyleri degil. Somut olarak diisiinmeye zorlandiklarinda, kendilerinin
spesifik diyalektlerini kolaylikla belirlediler. Mary igin arabayi yikamak,
bebegin bezini degistirmek, yeri siipiirmek, cimleri bicmekti. Oysa Mark
icin yataklarin yapilmasi, bebegin yiiziiniin yikanmasi, ayakkabilarin dolaba
konmas1 ve isten eve geldiginde yemegin hazirlaniyor olmasi idi. Dogru
diyalektleri kullanmaya baslayinca, sevgi depolar1 dolmaya basladi. Birincil
sevgi dilleri hizmet davranmislari oldugundan, birbirlerinin spesifik
diyalektlerini 6grenmek onlar icin nispeten kolaydi.



Mark ve Mary'den ayrilmadan once ii¢ gézlem daha yapmak istiyorum.
Ik olarak, evlilikten énce birbirimiz icin yaptiklarimizin, evlilikten sonra
yapacaklarimizin gostergesi olmayacagina net bir ©6rnek olustururlar.
Evlilikten 6nce, asik olma saplantisinin giiciiyle siiriikleniriz. Evlilikten
sonra "asik olmadan" onceki insanlar olmaya geri doneriz. Eylemlerimiz,
annemizin ve babamizin olusturdugu modelden, kendi kisiligimizden, sevgi
anlayisimizdan, duygularimizdan, gereksinim ve arzularimizdan etkilenir.
Davraniglarimiz  konusunda yalmzca bir sey kesindir. "Ask"a
tutuldugumuzda sergiledigimiz davranigla ayn1 olmayacaktr.

Bu beni, Mark ve Mary'in sergiledigi ikinci gercege gotiiriiyor. Sevgi bir
secimdir ve mecbur edilemez. Mark ve Mary birbirlerinin davraniglarini
elestiriyorlar ve hicbir yere varamiyorlardi. Birbirlerinden talepler yerine
ricalarda bulunmaya karar verince, evlilikleri diizelmeye basladi. Elestiri ve
taleplerin takoz koyma egilimi vardir. Yeterince elestiri ile esinize boyun
egdirebilirsiniz. Istediginizi yapabilir, fakat muhtemelen, bu bir sevgi
ifadesi olmayacaktir. Ricalarda bulunarak sevgiye yon verebilirsiniz:
"Kegke arabay1 yikasan, ¢cocugun bezini degistirsen, cimleri bigsen," fakat
sevmek icin istegi yaratamazsiniz. Her birimiz, her giin eslerimizi sevip
sevmedigimize karar vermeliyiz. Eger sevmeye karar verirsek, o zaman
bunu esimizin arzuladig: sekilde ifade etmek, sevgimizi duygusal acidan en
etkili hale getirecektir.

Yalnizca olgun olan seven bir insanin isitebilecegi ticilincii bir gercek
vardir. Esimin, davramglarnm konusundaki elestirileri, onun birincil sevgi
dili konusunda en net ipuclarim verir. insanlar eslerini en cok, kendilerinin
en derin duygusal gereksinimleri oldugu alanlarda yiiksek sesle elestirirler.
Elestiriler sevgi icin yalvarmanin etkisiz bir yoludur. Eger bunu anlarsak,
bu onlarin elestirilerini daha yapici bir sekilde isleme koymaya yardim eder.
Bir kadin, kocas1 bir elestiri yaptiktan sonra ona "Bu senin i¢in ¢cok 6nemli
goriinliyor. Bunun neden bu kadar hayati oldugunu aciklayabilir misin?"
diyebilir. FElestiri cogunlukla aciklama gerektirir. Bdyle bir sohbeti
baglatmak, elestiriyi, sonunda, bir talepten bir ricaya doniistiirebilir.
Mary'nin Mark'in avlanmasim siirekli olarak kinamasi onun av sporuna
kars1 nefretinin bir ifadesi degildi. Avi, kocasinin arabayi yikamasina, evi
siipirmesine ve cimleri bicmesine engel oldugu icin sucluyordu. Kocasi,
onun sevgi dilini konusarak sevgi ihtiyacim karsilamay1 6grenince, onun
avlanmasini desteklemekte 6zgiir oldu.



PASPAS M1, SEVGILI MI?

"Ona yirmi yil hizmet ettim. Etrafinda doért déndiim. O beni ihmal
ederken, bana kotii davranirken, beni arkadaslarimin ve ailemin ©niinde
asagilarken ben ona paspas oldum. Ondan nefret ediyorum. Onun
kotiiliiglinii istemem, fakat ona icerliyorum ve artik onunla yasamak
istemiyorum." Bu bayan, yirmi yil boyunca hizmet davraniglar sergilemisti.
Fakat bunlar sevgi ifadesi degildi. Korkudan, sucluluktan ve icerlemeden
dolay1 yapilmislardi.

Son Otuz Yilin Sosyolojik
Degisikliklerinden Dolaysi,
Amerikan Toplumunda
Artik Genel Bir Kadin Ve
Erkek Stereotipi Yoktur.

Bir paspas cansiz bir nesnedir. Ona ayagimizi silebilir, basabilir,
tekmeleyebilir veya ne isterseniz yapabilirsiniz. Kendisine ait bir arzusu
yoktur. Sizin hizmetciniz olabilir, fakat sevgiliniz olamaz. Egslerimize
nesneler olarak davranirsak, sevgi olasiligini imkansiz hale getiririz.
Sucluluk duygusuyla baskalarini idare etmek ("Eger iyi bir es olsaydin bunu
benim icin yapardin") sevgiye yabancidir. Hi¢ kimse asla bir paspas
olmamalidir. Kendimizi kullandirmaya izin verebiliriz, fakat aslinda bizler
duygu, diisiince ve arzulardan olusan yaratiklariz. Karar verme ve eyleme
gecme yetenegimiz vardir. Kendini kullandirmak veya birisi tarafindan
yonlendirilmek bir sevgi davramisi degildir. Aslinda, bir ihanet eylemidir.
Onun insanlik disi aliskanliklar gelistirmesine izin veriyorsunuz.



Sevgi der ki, "Seni, bana bu sekilde davranmana izin vermeyecek kadar
cok seviyorum. Bu senin ve benim i¢in iyi degil."

BASKIN OLAN KALIPLAR

Hizmet davramst sevgi dilini 6grenmek, bazilarimizin kari-koca
stereotiplerimizi yeniden incelememizi gerektirir. Mark cogumuzun dogal
olarak yapacagi seyi yapiyordu. Babasinin ve annesinin modelini izliyordu.
Fakat bunu bile iyi yapmiyordu. Onun babasi arabayi yikiyor, c¢imleri
biciyordu. Mark yapmiyordu. Fakat bu, bir kocanin yapmasi gerekenler
konusunda onun sahip oldugu zihinsel imajdi. Kesinlikle kendisini, yerleri
siipliriirken veya bebegin bezini degistirirken hayal etmiyordu. Bunlarin
Mary icin ne kadar énemli oldugunu fark edince, kendi iyiligi icin, bu
stereotipten kurtulmay:1 arzuluyordu. Esimizin birincil sevgi dili bizden,
bizim roliimiize uygun goriinmeyen bir sey istedigi takdirde bu caba
hepimiz icin gereklidir.

Gecen otuz yildaki sosyolojik degisimlerden dolayr Amerikan
toplumunda artik yaygin bir kadin ve erkek stereotipleri yoktur. Fakat bu,
biitlin stereotipler ortadan kalkti demek degildir. Aksine stereotip sayisi
cogaldi demektir. Televizyon ortaya ¢ikmadan once, bir insanin, evlilikte
kadin ve erkegin ne yapmasi ve nasil iligkileri iyi olmas1 gerektigi
konusundaki fikri, 6ncelikle kendi annesi ve babasi tarafindan etkilenirdi.
Fakat televizyonun yayginlasmasi ve tek-esli ailelerin ¢ogalmasiyla, rol
modelleri cogu kez evin disindaki giicler tarafindan etkilenir oldu. Sizin
anlayisimz her ne olursa olsun, biiylik ihtimalle eginiz evlilikteki rolleri
sizden biraz farkh algiliyordur. Stereotipleri incelemek ve degistirmek
duyulan sevgiyi daha etkili ifade etmek icin gereklidir. Unutmayin,



streotipleri siirdiirmenin hicbir 6diilii yoktur. Fakat eginizin duygusal
gereksinimlerini kargilamanin muazzam yararlar1 vardir.

Gecenlerde bir bayan bana

"Dr.Chapman,” dedi, "biitiin arkadaslarimi sizin seminerlerinize
yollayacagim."

"Peki bunu neden yapacaksiniz?" diye sordum.

"Cinkii bu bizim evliligimizi kokten degistirdi," dedi. "Seminerden 6nce
Bob asla bana hicbir seyde yardim etmezdi. Ikimiz de meslek
yasamlarimiza tiniversiteden hemen sonra bagladik. Fakat evde her seyi
yapmak daima benim gorevimdi. Herhangi bir iste bana yardim etmek,
sanki aklimin kosesinden bile gecmiyor gibiydi. Seminerden sonra bana,
"Bu aksam sana ne konuda yardimci olabilirim?" diye sormaya basladi.
Hayret verici bir seydi. Ilk énce gercek olduguna inanamadim. Fakat ii¢
yildir bu siirtip gidiyor."

"Kabul etmeliyim ki, ilk haftalarda biraz sikintili ve eglenceli zamanlar
gecirdik. Ciinkii hicbir isin nasil yapilacagimi bilmiyordu. ilk kez camasir
yikadiginda normal deterjan yerine sulandinlmamis beyazlatici
kullanilmisti. Mavi havlularimiz beyaz benekli ¢ikmisti. Sonra ilk kez ¢op
ogiitme makinesini kullandig1 zaman, garip sesler gelmeye bagladi. Kisa
siire sonra yanindaki lavabonun borusundan sabun kopiikleri cikmaya
basladi. Ben ¢6p 6giitme makinesini kapatip, elime iceri sokup, ancak dortte
biri kalmis sabun kalibini ¢ikarincaya kadar da ne oldugunu anlamamisti.
Fakat beni, benim dilimde seviyordu ve benim sevgi depom doluyordu.
Simdi evdeki her isin nasil yapilacagini biliyor ve bana daima
yardim ediyor Birlikte daha ¢ok zaman gecirebiliyoruz. Ciinkii ben stirekli
calismak zorunda degilim. inanin bana, ben de onun dilini 6grendim ve
onun deposunu dolu tutuyorum."

Bu gercekten bu kadar basit miydi?

Basit mi? Evet. Kolay mi1? Hayir. Bob otuz bes yildir birlikte yasadigi
streotipi yirtip atmak icin cok siki calismak zorunda kaldi. Kolay olmadi.
Fakat o size, esinizin birincil sevgi dilini 6grenmenin ve konusmayi
secmenin, evliliginizin duygusal atmosferinde muazzam bir fark
yaratacagini rahatlikla soyleyebilir. Simdi bes numarali sevgi diline
gecelim.



BOLUM SEKIZ

Sevgi Dili 5: Fiziksel Temas

Fiziksel temasin sevgiyi iletmenin bir yolu oldugunu uzun siiredir
biliyorduk. Cocuk gelisim alaninda ¢ok sayida arastirma su sonucu
gosterdi: elle tutulan, kucaklanan ve Opiilen cocuklar uzun zaman
siireclerinde, fiziksel temastan mahrum birakilmis ¢ocuklardan daha saglikli
bir duygusal yasam gelistiriyorlar. Cocuklara dokunmanin 6énemi modern
bir fikir degildir. Birinci yiizyillda Filistin'de yasayan, Isa'y1 biiyiik bir
ogretmen olarak tamyan Ibraniler, cocuklarimi "onun dokunmas! icin"
getirmiglerdi. Isa'nin havarilerinin, Isa'nin bdyle dénemsiz seyler icin ¢ok
mesgul oldugunu diisiinerek bu anneleri ve babalar1 azarladiklarini
hatirlayabilirsiniz. Fakat Kitabi Mukaddes, Isa'min havarilerine "Kiigiik
cocuklarin bana gelmesine izin verin. Onlar engellemeyin. Cilinkii Tanrinin
krallig1 boylelerine aittir. Size gercegi sdyleyeyim. Tanrinin kralligini kiiciik
bir cocuk gibi algilamayan hic kimse oraya asla giremeyecektir" dedigini ve
cocuklar kollarina alip, ellerini {izerlerine koyup onlar kutsadigini soyler.
Her kiiltiirdeki bilgi sahibi anababalar, dokunan anababalardir.

Fiziksel temas aym zamanda evlilikteki sevgiyi iletmek i¢in de giiglii bir
aractir. El ele tutusma, 6plisme, sarilma ve cinsel iliski bir kisinin esine olan



sevgisini iletmenin yollaridir. Fiziksel temas bazi insanlarin birincil sevgi
dilidirr. O olmadan sevildiklerini hissetmezler. Onunla sevgi depolar
doludur ve eslerinin sevgisi konusunda kendilerini glivende hissederler.

Eskiler derdi ki,

"Bir erkegin kalbine giden yol midesinden gecer." Bircok erkek bu
felsefeye inanan kadinlar tarafindan 6liimiine sismanlatilmislardir. Eskiler,
stiphesiz, fiziksel kalbi degil, erkegin romantizm merkezini diigiiniiyorlard.
Oysa "Bazi erkeklerin kalbine giden yol midelerinden gecer," demek daha
dogru olacakti. Bana sunlar1 anlatan bir erkegi animsiyorum: "Dr.Chapman,
karim sahane bir ascidir. Mutfakta saatler gecirir. Su el oyalayic
yemeklerden yapar. Ben mi? Bense et ve patates adamiyim. Ona zamanini
bos yere harcadigimi soyliiyorum. Ben basit yemekleri severim. O ise
inciniyor ve onu takdir etmedigimi soyliiyor. Onu takdir ediyorum. Yalmzca
kendisine eziyet etmemesini ve el oyalayici yemeklerle bu kadar zaman
harcamamasim diliyorum. Boylelikle birlikte gecirecek daha c¢ok
zamanimiz ve onun bagka seyler yapmak icin daha ¢ok enerjisi olacaktir.
Acikca "baska seyler" onun kalbine, fantezi yemeklerden daha yakindi.

Bu adamin karis1 hiisrana ugramis bir asikti. Yetistigi ailede annesi
miikemmel bir asciydi, babasi ise onun cabalarini takdir ediyordu.
Babasinin  annesine sdylediklerini ammsiyordu, "Bdyle sofralara
oturdugumda benim icin seni sevmek Oyle kolay ki". Babasi, annesinin
ascilig1 konusunda bir olumlu yorumlar kaynagiydi. Ozel olarak ve insanlar
icinde onun yemek pisirme ile ilgili hiinerlerini 6verdi. Kizi1 annesinin
modelini ¢ok iyi 6grendi. Sorun ise onun babasi ile evli olmamasiydi.
Kocasinin farkl bir sevgi dili vard.

Bu adamla olan sohbetimde onun "baska seyler demekle seksi
kastettigini kesfetmem fazla uzun siirmedi. Karis1 cinsel acidan karsilik
vermeye istekli oldugu zaman, onun sevgisi konusunda kendisini giivende
hissediyordu. Fakat, her ne sebeple olursa olsun, karisi cinsel acidan
kendisini geri cektigi zaman, biitiin yemek pisirme becerisi bile onun,
kendisini sevdigine ikna edemiyordu. Fantezi yemeklere itiraz1 yoktu, fakat
onun kalbinde bunlar "sevgi" diye tanimlandigi seyin yerini asla alamazd.

Bununla birlikte, cinsel iligki, fiziksel temas sevgi dilinin yalmzca bir
diyalektidir. Dokunma, bes duyunun diger dérdiinden farkh olarak viicudun
belli bir bolgesiyle sinirlanmamistir. Minik, dokunsal algilayicilar biitiin
viicudumuza yerlestirilmistir. Bu alicilara dokunuldugunda veya baski



yapildiginda, sinirler beyne bu etkileri tasirlar. Beyin bu etkileri yorumlar
ve biz, bize dokunan seyin soguk mu, sicak mi, yumusak mi, sert mi
oldugunu algilariz. Bu aciya veya zevke yol acar. Ayni zamanda bunun
sevgi dolu mu, yoksa diismanca mi1 oldugunu da yorumlayabiliriz.

Viicudun belli kisimlar digerlerine gore daha duyarhidir. Bu fark, minik
dokunsal algilayicilarin tiim viicuda esit sekilde degil de kiimeler halinde
yayllmis olmasindan dolayidir. Bu sekilde, dilin ucu dokunmaya cok
duyarh iken, omuzlarin arkasi en az duyarh yerdir. Parmaklarin ucu ve
burnun ucu, diger son derece duyarh bélgelerdendir. Ama bizim amacimiz
dokunma duyusunun noérolojik temelini degil, daha ¢ok psikolojik 6nemini
anlamaktir.

Bir iliskiyi yaratan da, bozan da fiziksel temastir. O sevgiyi de, nefreti de
iletebilir. Birincil sevgi dili fiziksel temas olan birisi icin bu mesaj "Senden
nefret ediyorum" veya "Seni seviyorum" sozlerinden c¢ok daha giiclii
olacaktir. Yiize atilan bir tokat her ¢ocuga zarar verir. Fakat birincil sevgi
dili dokunma olan bir ¢ocuk icin yikim demektir. Sefkatli bir sarilma her
cocuga sevgiyi ifade eder. Fakat birincil sevgi dili fiziksel temas olan
cocuga sevgiyi haykirir. Ayni sey yetiskinler icin de gecerlidir.

Bir Iliskiyi Yaratan Da
Bozan Da Fiziksel Temastir.
O Sevgiyi De, Nefreti De Iletebilir.

Evlilikte, sevgi dokunusu bircok form alabilir. Dokunma algilayicilar
biitiin viicuda yerlesmis olduklar igin, esinizin hemen her yerine sevgiyle
dokunma bir sevgi ifadesi olacaktir. Bu biitiin dokunuslar ayni etkiyi yaratir
demek degildir. Bazilari, esinize, digerlerinden cok zevk verecektir. En iyi
yol gosterici esinizdir, siiphesiz. Sonucta, sevmeye cabaladigimz kisi odur.
Neyi seven bir dokunus olarak algiladigini en iyi o bilir. Ona kendi
yonteminizle ve kendi zamanlamanizla dokunmakta israr etmeyin. Onun
sevgi diyalektini konusmay1 6grenin. Esiniz baz1 dokunuglar rahatsiz veya
huzursuz edici bulabilir. Bu dokunuglar siirdiirmekte 1srar etmek sevginin
tersini iletmektir. Bu, onun gereksinimlerine karsi duyarli olmadiginizi ve
onun, neyin zevk verici oldugu konusundaki algilamalarina pek az deger



verdiginizi sOylemektir. Size zevk veren bir dokunusun ona da zevk
verecegi yanilgisina diismeyin.

Sevgi dokunuslar asikar olabilir. Bir iliski 6ncesi hazirlayic1 oyunlarda
veya sirtin ovulmasinda oldugu gibi sizin tiim dikkatinizi isteyebilir. Diger
yandan, sevgi dokunuslari, bir fincan kahve doldururken elinizi omuzuna
koymak veya mutfakta yiiriirken viicudunuzu onunkine siirtmek gibi ortiili
olabilir ve yalmzca bir an gerektirebilir. Asikar sevgi dokunuslari, yalnizca
fiziksel dokunus olarak degil, bu yolla esinize sevginizi nasil ileteceginiz
konusundaki anlayisimzi gelistirmek bakimindan da, belli ki, daha cok
zaman alir. Eger sirt masaji sevginizi esinize haykiracaksa o zaman iyi bir
masor olmayr 6grenmek icin harcanan zaman, para ve enerji iyi bir
yatinimdir. Eger cinsel iligki esinizin birincil dialektiyse, o halde sevisme
sanatinl okuma ve tartisma, sevgi ifadenizi zenginlestirecektir.

Ortiilii sevgi dokunuslari az zaman, ¢ok diisiinme ister; dzellikle fiziksel
temas, birincil sevgi diliniz degilse ve eger "dokunan bir aile" icinde
yetismediyseniz. En begendiginiz televizyon programini izlerken birbirinize
yakin oturmak ilave bir zaman istemez, fakat sevginizi giiclii bir sekilde
iletebilir. Esinizin oturdugu odada yiiriirken ona dokunmak sadece bir an
alir. Evden cikarken ve tekrar eve dondiigiiniizde birbirinize dokunmak
yalnizca kisa bir opiisme veya kucaklamay: igerebilir, fakat esiniz icin
diinyalara bedel olacaktir.

Esinizin birincil sevgi dilinin fiziksel temas oldugunu bir kez kesfettikten
sonra, sevginizi ifade edecek yollar konusunda yalmzca kendi hayal
giiciiniizle simirhsiniz. Dokunmak icin yeni yerler ve yeni yollar bulmak
heyecanli bir caba olabilir. Eger hayatinizda hi¢ "masa altindan dokunan"
birisi olmadiysaniz, bu yemegi disarida yemeye bir kivilcim katabilir. Eger
insanlar icindeyken el ele tutusmaya pek alisik degilseniz, otoparkta
gezinirken esinizin sevgi deposunu doldurabileceginizi kesfedebilirsiniz.
Birlikte arabaya biner binmez normal olarak Opilismiiyorsaniz, bunun
seyahatlerinizi biliyiik 06lciide zenginlestirebilecegini 6grenebilirsiniz.
Kariniz1 alisverise gitmeden once kucaklamaniz yalnizca sevgi ifade etmez,
onu eve erken de getirebilir. Yeni yerlerde yeni dokunuslar deneyin ve
esinizin bunu zevk verici bulup bulmadigi konusundaki tepkilerini
vermesine izin verin. Unutmayin, son sozii o sOyler. Siz onun dilini
Ogreniyorsunuz.



VUCUT DOKUNULMAK
ICINDIR

Bana ait ne varsa viicudumdadir. Viicuduma dokunmak bana
dokunmaktir. Benim viicudumdan uzaklasmak duygusal olarak benden
uzaklagsmandir. Bizim toplumumuzda el sikismak, diger kisiye acikligi ve
sosyal yakinhigi iletmenin bir yoludur. Nadir durumlarda, bir kisi bir
bagkasinin elini sitkmayi reddettigi zaman, iliskilerinde bir seylerin yolunda
olmadig1 mesajini iletir. Tiim toplumlar, sosyal bir selamlama yolu olarak,
fiziksel temasin bir formunu kullanirlar. Siradan bir Amerikan erkegi, bir
Avrupalinin teklifsiz kucaklamasi ve Opmesinden rahatsizlik duyabilir.
Fakat Avrupa'da bu, Amerika'daki el sikisma ile ayni islevi gortir.

Her toplumda karsi cinse dokunmanin uygun olan ve uygun olmayan
yollar1 vardir. Cinsel tacize yakin zamanlardaki ilgi, uygunsuz yollara
dikkatleri cekti. Fakat evlilikte uygun olan ve uygun olmayan dokunma
genel cizgilerle belirlenmistir. Fiziksel saldiri, siiphesiz, toplum tarafindan
uygunsuz sayilir. Evlilikte "doviilen kadinlara ve doviilen erkeklere"
yardimcr olmak {izere sosyal kurumlar olusturulmustur. Acikcasi
bedenlerimiz dokunulmak igindir, saldirilmak icin degil.

Eger esinizin birincil sevgi dili fiziksel temas ise, hicbir sey aglarken onu
kucaklamanizdan daha énemli olamaz.

Bu cag, cinsel aciklik ve ozgiirlik cagi olarak nitelendirilmistir. Bu
ozgirliikle bizler, eslerin bagka bireylerle cinsel yakinlik kurmakta 6zgtir
olduklar serbest evliligin hayalcilik oldugunu kamtladik. Ahlaki degerlere
kars1 cikanlar sonucta duygusal degerlere de karsi cikarlar. Yakinhik ve
sevgi icin duydugumuz gereksinimle ilgili bir sey, esimize bdyle bir
ozgirliik tanimamiza izin vermez. Duygusal ac1 derindir. Ve esimizin bagka
birisiyle cinsel iliskisi oldugunu fark ettigimizde yakinhik kaybolur.
Danismanlarin dosyalari, sadik olmayan bir esin yol actigi duygusal
sarsint1 ile bogusmaya cabalayan kadin ve erkeklerin kayitlar ile doludur.



Fakat bu sarsinti, birincil sevgi dili fiziksel temas olan bireyde ¢cok daha
fazladir. Oylesine derinden 6zledigi, fiziksel temas ile ifade edilen sevgi
simdi baska birisine verilmektedir. Sevgi deposu yalnizca bos degildir; bir
patlama ile kalbura donmiistiir. Bu duygusal gereksinimlerin
karsilanabilmesi icin biiyiik capli tamirler gerekmektedir.

KRiZ VE FIZIKSEL TEMAS

Kriz zamaninda neredeyse icgiidiisel olarak birbirimizi kucaklariz.
Neden? Ciinkii fiziksel temas sevgiyi giiclii bir sekilde iletir. Kriz
zamaninda, sevildigimizi hissetmeye her seyden cok ihtiyacimiz vardir.
Olaylar1 her zaman degistiremeyiz; fakat eger sevildigimizi hissedersek
dayanabiliriz.

Biitiin evlilikler krizler gecirir. Anababalarin 6liimii kagcinilmazdir. Araba
kazalar her yil binlerce insam sakat birakir ve oldiiriir. Hastaliklar insan
ayirimi yapmaz. Hayal kirikliklart yasamin bir parcasidir. Esiniz icin
yapabileceginiz en 6nemli sey kriz zamaninda onu sevmektir. Eger esinizin
birincil sevgi dili fiziksel temas ise hicbir sey agladigi zaman onu
kucaklamanizdan daha énemli olamaz. S6zleriniz cok az sey ifade edebilir,
fakat fiziksel temasimz ona deger verdiginizi iletecektir. Krizler sevgiyi
ifade etmek icin essiz birer firsattir. Sefkatli dokunuslarimz kriz
atlatildiktan cok sonra da hatirlanacaktir. Dokunmay:1 ihmaliniz ise asla
unutulmayabilir.

Uzun yillar 6nce, Florida'daki West Palm Beach'e ilk ziyaretimden bu
yana, o bolgede evlilik seminerleri vermem icin yapilan davetleri daima
memnuniyetle karsiladim. Pete ve Patsy'yi boyle bir vesileyle tammigtim.
Florida'nin yerlisi degillerdi (cok az1 yerlidir). Fakat Florida'da yirmi yil



yasamislar ve West Palm't memleketleri olarak kabul etmislerdi.
Seminerimin sponsoru o bolgedeki bir kilise idi. Havaalanindan gelirken
papaz bana Pete ve Patsy'nin geceyi onlarin evinde gecirmemi rica
ettiklerini sdyledi. Heyecanlh goriinmeye calistim, fakat uzun tecriibeler
sonucu biliyordum ki, bu tiir bir davet, genellikle gec saatlere kadar uzayan
bir danisma seansi demekti. Bununla birlikte, o gece bircok yo6nden
saskinliga ugrayacaktim.

Papaz ve ben genis, giizel désenmis, ispanyol tarzi evden iceri girerken,
Patsy ve Charlie -ailenin kedisi- ile tamistirildim. Eve goz gezdirirken, ya
Pete'in isinin cok iyi durumda oldugu, babasindan ona yiiklii bir miras
kaldig1 ya da umutsuz bir sekilde bor¢ icinde oldugu 6nsezisine kapildim.
Daha sonra ilk 6nsezimin dogru oldugunu kesfettim. Misafir odas1 bana
gosterildiginde, Charlie'nin, yatakta benim uyuyacagim yerde boylu
boyunca uzanmis rahatina baktig1 dikkatimi cekti. "Bu kedinin keyfi
yerinde," diye diistindiim.

Az sonra Pete eve geldi. Birlikte zevkle bir seyler atistirdik ve
seminerden sonra aksam yemegini birlikte yeme konusunda anlastik. Birkag
saat sonra birlikte yemek yerken danisma seansinin baslamasini beklemeyi
siirdiiriyordum. Asla baslamadi. Aksine, Pete ve Patsy'nin saghkli, mutlu
bir c¢ift oldugunu kesfettim. Bir damisman icin bu tuhaf bir durumdu.
Sirlarin1 6grenmeye hevesliydim. Fakat cok yorgun oldugum ve Pete ile
Patsy'nin ertesi giin beni havaalanina gotiireceklerini bildigim igin,
arastirmami daha uyanik hissettigimde yapmaya karar verdim. Beni odama
gotiirdiler.

Charlie, ben oraya vardigimda odayi terk etme inceligini gosterdi.
Yataktan firlayip, baska bir odaya dogru yoneldi. Birka¢ dakika icinde
yataktaydim. Giini kisaca gozden gecirdikten sonra, alacakaranlik kusagina
giriyordum. Gercekle temasimi tam kaybetmek {izereyken kap1 aciliverdi ve
bir canavar ilizerime si¢cradi! Florida'min akreplerini isitmistim, fakat bu hig
de kiiciik bir akrep degildi. Diisiinmeye zaman kalmadan {izerime sarili
ortiiyi kavradim ve kani donduran bir ¢iglikla canavari en uzaktaki duvara
firlattim. Bedeninin duvara carptigimi duydum ve sonra sessizlik, Pete ve
Patsy koridordan kosarak geldiler, 15181 actilar ve hepimiz kipirtisiz yatan
Charlie'ye baktik.

Pete ve Patsy beni asla unutmadilar ve ben de onlar asla unutmadim.
Charlie birkac¢ dakika icinde kendine geldi, fakat benim odama bir daha



gelmedi. Aslinda, Pete ve Patsy daha sonra bana onun bir daha asla o odaya
tekrar gitmedigini sOylediler.

Charlie'ye saldinnmdan sonra, Pete ve Patsy'nin ertesi giin beni
havaalanina goétiirmeyi hala isteyip istemeyeceklerinden veya benimle daha
fazla ilgilenip ilgilenmeyeceklerinden emin degildim. Fakat seminerden
sonra Pete "Dr. Chapman, bircok seminerlere katildim. Fakat hi¢ kimsenin
Patsy ve beni bu kadar netlikle tanimladigini hi¢ duymadim. Bu sevgi dili
fikri dogru. Size bizim hikayemizi anlatmak icin sabirsizlaniyorum!"
deyince korkularim kayboldu.

Seminere katilanlara hoscakalin dedikten birka¢ dakika sonra,
havaalanina kirk bes dakikalik bir araba yolculugu icin arabadaydik. Pete ve
Patsy bana hikayelerini anlatmaya bagladilar. Yirmi iki y1l kadar énce biitiin
arkadaslar1 onlarin miikemmel bir ¢ift olduklar1 konusunda hemfikirlermis.
Pete ve Patsy evliliklerinin "cennette yaratildigindan" Kkesinlikle
eminlermis. Fakat evliliklerinin ilk yillarinda c¢ok biiyiik zorluklar
cekmisler.

Aymn topluluk icinde biiylimiisler, aym kiliseye gitmisler ve ayni liseden
mezun olmuglar. Anababalarinin benzer yasam tarzlar1 ve degerleri varmis.
Pete ve Patsy cogunlukla ayni seylerden hoslamrlarmis. Her ikisi de tenisi
ve tekne ile dolasmay1 seviyorlarmis ve sik sik kac tane ortak ilgi alanlar
oldugunu konugurlarmis. Daha az celigkili bir evliligi garantileyecek tiim
ortak 6zelliklere sahip gibi goriiniiyorlarmis.

Lise son sinifta flort etmeye baslamislar. Ayn yiiksekokullara gitmisler,
fakat birbirlerini en az ayda bir kez bazen daha sik gorebiliyorlarmis.
Yiiksekokuldaki ilk yillarinda, "birbirleri icin yaratildiklarina" emin
olmuslar. Fakat, her ikisi de, evlenmeden Once yiiksek okulu bitirme
konusunda hemfikirlermis. Sonraki ii¢ yil hos ve sakin bir flort iligkisinin
keyfine varmiglar. Bir hafta sonu Pete Patsy'nin kampiisiinii ziyaret
ediyormus.

Sonraki hafta sonu Patsy Pete'in kampiisiine gidiyormus. Ugiincii hafta
sonu memleketlerine gidip tanmidiklarini ziyaret ediyorlar, fakat zamanin
cogunu birbirleriyle geciriyorlarmis. Dordiincii hafta sonu ise birbirlerini
gormemek, boylece birbirlerine bireysel ilgi alanlarim gelistirmek gibi 6zel
olaylar disinda siirekli olarak bu programi izlemisler. Pete is idaresi, Patsy
ise sosyoloji diplomasim aldiktan ii¢ hafta sonra evlenmisler. Iki ay sonra,
Pete'e iyi bir isin teklif edildigi Florida'ya tasinmiglar. Artik en yakin



akrabalarindan iki bin mil uzaktaymiglar. Sonsuza kadar "balayilarinin"
tadini ¢ikarabilirlermis.

Ilk iic ay heyecanliymis - tanisma, yeni bir daire bulma, yasamdan
birlikte zevk alma. Amnimsayabildikleri tek anlagsmazlik bulasiklarin
yikanmasi lizerineymis. Pete bu isi yapmada daha etkili bir yontemi
oldugunu diisliniiyormus. Fakat, Patsy, onun fikirlerine acik
degilmis.Sonunda, bulasigi her kim yikiyorsa, kendi yontemini
kullanabilecegi konusunda anlasmiglar. Boylece anlasmazlik giderilmis.
Patsy, Pete'in kendisinden uzaklagsmaya basladigim hissettiginde yaklagik
alt1 aylik evlilermis. Pete daha uzun saatler calisiyormus. Evde iken de
onemli bir zamanim bilgisayarla geciriyormus.Sonunda, onun kendisinden
kactig1 konusundaki hislerini ifade ettiginde, Pete ondan kag¢madigini,
yalnizca mesleginde zirvede kalmaya cabaladigim sdylemis. Patsy'ye, onun
altinda bulundugu baskiy:r ve isindeki ilk yilinda basarili olmanin kendisi
icin ne kadar 6nemli oldugunu anlamadigimi sdylemis. Patsy hogsnut
degilmis, fakat ona biraz zaman tanimaya karar vermis.

Ik y1lin sonunda, Patsy umutsuzdu.

Patsy apartmanda yagayan diger evli kadinlarla arkadashigini gelistirmeye
baglamis. Pete'in isten gec¢ gelecegini bildigi zamanlarda, isten sonra
dogrudan eve gelmek yerine, sik sik, arkadaslarindan birisi ile aligverige
gidiyormus. Bazen, Pete eve geldiginde evde olmuyormus. Bu, Pete'i bliyiik
Olcliide rahatsiz ediyor ve Patsy'yi diisiincesiz ve sorumsuz olmakla
sucluyormus. Patsy ise karsilik veriyormus, "Tencere, dibin kara, kazan,
seninki benden kara. Kim sorumsuz? Beni bir arayip, ne zaman eve
gelecegini bile sdylemiyorsun. Ne zaman burada olacagim bile bilmeden
nasil senin icin burada bulunabilirim? Sonra burada oldugun zaman, biitiin
zamanini o aptal bilgisayarla geciriyorsun. Senin bir ege ihtiyacin yok.
Thtiyacin olan tek sey bir bilgisayar!"

Buna, Pete, yiiksek sesle yanit veriyormus. "Bir ese ihtiyacim var.
Anlamiyor musun? Biitiin olay bu. Bir ege ihtiyacim var."

Fakat Patsy anlamiyormus. Kafas1 son derece karisikmis. Yanit ararken,
halk kiitiiphanesine gitmis ve evlilikle ilgili birka¢ kitabi1 gézden gecirmis.
"Evlilik bu sekilde olmamali," diye akil yiiriitmiis. "Bu duruma bir ¢6ziim
bulamiyorum." Pete, bilgisayar odasina gittiginde, Patsy kitabim eline
aliyormus. Aslinda bircok geceler, gece yarisina kadar okuyormus. Pete
yataga giderken onun farkina variyor ve "Eger okulda bu kadar okusaydin,



kolaylikla A alirdin" gibi igneleyici yorumlarda bulunuyormus. Patsy ise
"Simdi okulda degilim. Evliyim ve su anda bir C de beni hosnut ederdi,"
diye karsilik veriyormus. Pete bir kez daha bakmaya gereksinim duymadan
yatmaya gidiyormus.

Ik yilin sonunda, Patsy umutsuzmus.Daha dénceden bahsetmis, fakat bu
kez Pete'e sakince "Ben bir evlilik danismanm bulacagim. Benimle birlikte
gitmek ister misin?" diye sormus. Fakat Pete, "Benim bir evlilik
danismanina ihtiyacim yok. Evlilik danismanina gidecek zamanim da yok.
Evlilik danigmani i¢in param yetmez" diye yanitlamis.

"O zaman ben yalniz gidecegim," demis Patsy. "Giizel, zaten danismana
gereksinimi olan kisi sensin." Konusma orada bitmis. Patsy kendisini
tamamen yalmz hissediyormus. Fakat, sonraki hafta, bir evlilik
damsmanindan bir randevu almis. Ug seans sonra, damisman Pete'i ¢agirmig
ve gelip evlilige bakis acis1 hakkinda konusmayi arzu edip etmedigini
sormus. Pete kabul etmis ve iyilesme siireci baslamis. Alti ay sonra,
danismanin biirosundan yeni bir evlilikle ayrilmislar.

Pete ve Patsy'ye "Danismanin biirosunda, evliliginizin akisini
degistirecek ne 6grendiniz?" diye sordum.

"Oz olarak, Dr.Chapman" dedi Pete, "birbirimizin sevgi dilini
konusmay1 6grendik. Danisman bu terimi kullanmamuisti. Fakat siz bugiin
konferansi verirken, 151k yandi. Zihnim, danisma deneyimimize geri dondii
ve bize olanin tam olarak bu oldugunun farkina vardim. Sonunda
birbirimizin sevgi dilini konusmay1 6grendik."

"Peki, senin sevgi dilin nedir, Pete?" diye sordum.

"Fiziksel temas," dedi, duraksamadan.

"Kesinlikle fiziksel temas" dedi Patsy.

"Peki seninki, Patsy?"

"Nitelikli beraberlik, Dr.Chapman, Bu yiizden o giinlerde Pete biitiin
zamanini isine ve bilgisayarina verirken, ben aghyordum."

"Pete'in sevgi dilinin fiziksel temas oldugunu nasil 6grendin?"

"Biraz zaman aldi" dedi Patsy. "Danisma seanslarinda azar azar ortaya
ctkmaya baglad. ilk baslarda, Pete'in bile farkina vardigini sanmiyorum."

"Hakl," dedi Pete. "Ben kendi 06z-deger duygum konusunda oyle
giivensizdim ki, onun dokunma eksikliginin benim ice donmeme neden



oldugunu belirlemeye ve kabul etmeye istekli olmam c¢ok zaman aldi.
Icimden onun bana uzamp dokunmasi icin haykiriyorken, dokunulmak
istedigimi ona asla soylemedim. Flort iliskimizde, sarilmayi, opiismeyi, el
ele tutmay1 daima ben baslatmistim, fakat o da her zaman karsilik vermisti.
Onun beni sevdigini hissetmistim. Fakat evlendikten sonra ona fiziksel
olarak ulastigim zamanlar oldu ve o karsilik vermiyordu. Belki de yeni
isindeki sorumluluklarindan dolay1 cok yorgundu. Bilmiyorum fakat
lizerime alindim. Beni c¢ekici bulmadigini hissettim. Sonra bunu artik
baglatmamaya, clinkii reddedilmek istemedigime karar verdim. Bdylece
onun bir Opiismeyi, bir dokunmay1 veya cinsel iliskiyi baglatmasinin ne
kadar siirecegini gérmek icin bekledim. Bir kez bana dokunana kadar alti
hafta bekledim. Bunu tahammiil edilmez buluyordum. Benim geri
cekilmem, onunla birlikteyken hissettigim acidan wuzak durmakti.
Reddedildigimi, istenmedigimi ve sevilmedigimi hissediyordum."

Sonra Patsy "Ne hissettigi konusunda hi¢ fikrim yoktu." dedi. "Bana
ulasmadigim1  biliyordum. Daha 0©nce yaptigimiz gibi sarilmiyor ve
optismiiyorduk. Fakat ben artik evlendigimiz icin, bunlarin simdi onun igin
o kadar 6nemli olmadigim varsayiyordum. Isinde baski altinda oldugunu
biliyordum. Benim ilk adimi atmami istedigi konusunda higbir fikrim
yoktu."

"O hakli. Haftalarca ona dokunmadan durabilirdim. Aklimdan bile
gecmezdi. Yemekler hazirlhiyor evi temiz tutuyor, camasirlarin1 yikiyor ve
yolunun {izerinde durmamaya gayret sarf ediyordum. Diiriistce, baska ne
yapabilecegimi bilmiyordum. Onun geri durmasini ya da bana ilgi
eksikligini anlayamiyordum. Benimle zaman gecirmesi, bana dikkatini
vermesi, bana sevildigimi ve takdir edildigimi hissettiriyordu. Sarilmamiz
veya Oplismemiz gercekten 6nemli degildi. Bana dikkatini verdigi siirece,
sevildigimi hissediyordum."

"Sorunun kokenine inmemiz uzun bir zaman aldi. Fakat, bir kez,
birbirimizin sevilmek icin duydugumuz gereksinimimizi karsilamadigimizi
kesfedince, her seyi diizeltmeye basladik. Bir kez ona fiziksel temasta
bulunma konusunda girisimde bulunmaya baslayinca, olan seyler
sasirticiydi. Kisiligi, ruh hali miithis sekilde degisti. Artik yeni bir kocam
vardi. Onu gercekten sevdigime bir kez ikna olunca, benim
gereksinimlerime daha duyarl olmaya basladi."

"Evde hala bir bilgisayar1 var mi1?" diye sordum.



"Evet" dedi, "fakat onu nadiren kullaniyor ve kullandiginda da
aldirmiyorum. Ciinkti artik bilgisayarla "evli" olmadigim biliyorum.
Birlikte 6yle cok seyler yapiyoruz ki, istedigi zaman bilgisayar kullanma
ozgirliigiinii ona tanimak benim i¢in kolay."

"Beni bugiin seminerde hayrete diisiiren sey," dedi Pete, "sevgi dilleri
lizerine konferans veris seklinizin, beni onca yil énceki bu deneyime geri
gotirmesiydi. Bizim alti ayda ogrendigimiz seyi siz yirmi dakikada
anlattimz."

"Sey," dedim, "6nemli olan ne kadar hizli degil, ne kadar iyi
ogrendiginizdir. Acikca, siz bunu iyi 6grenmissiniz."

Pete, birincil sevgi dili fiziksel temas olan bir c¢ok kisiden
birisidir. Duygusal olarak, eslerinin uzanip, fiziksel olarak kendilerine
dokunmasini ¢ok arzu ederler. Elini saglarinin arasinda gezindirmek, sirtini
ovmak, ellerini tutmak, sarilmak, cinsel iliski - bunlarin hepsi ve diger
"sevgi dokunuslar1”, birincil sevgi dili fiziksel temas olan kisi icin duygusal
yasam cizgisidir.



BOLUM DOKUZ

Birincil Sevgi Dilinizi Kesfetmek

Eger esinizin sevgi deposunu dolu tutmak durumundaysaniz, onun
birincil sevgi dilini kesfetmek zorunludur. Fakat 6nce, kendi sevgi dilimizi
bildigimizden emin olalim. Beg sevgi dilini,

Onay Sozleri
Nitelikli Beraberlik
Armagan Alma
Hizmet Davramslan
Fiziksel Temas

iyi dinleyen kisiler kendilerinin ve eslerinin birincil sevgi dillerini derhal
bileceklerdir. Digerleri icin, bu, o kadar kolay olmayacaktir. Bazilari, bes
sevgi dilini duyduktan sonra bana, "Bilmiyorum. Bunlarin ikisi bana esit
gibi geliyor" diyen, Ohio, Parma Heights'dan Bob gibidir.

"Hangi ikisi?" diye sordum.
"Fiziksel Temas ve Onay Sozleri" diye yanitladi1 Bob.
"Fiziksel Temas ile neyi kastediyorsun?"



"Sey, aslinda seksi" diye yanitladi Bob.

"Esinin, ellerini senin sacglarinin arasinda gezdirmesinden, sirtini
ovmasindan, ellerini tutmasindan, seni kucaklamasindan veya épmesinden,
cinsel iligki kurmadigimiz zamanlarda da hoslaniyor musun?" diye sorarak
biraz daha derinine indim.

"Bunlar hos seyler" dedi Bob. "Bunlar geri cevirmem. Fakat asil olan
cinsel iligkidir. O zamanlar onun beni gercekten sevdigini bilirim."

Fiziksel temas konusunu bir an icin bir yana birakarak, onay sézlerine
dondiim ve "Onay Sozleri" de 6nemlidir derken, ne tiir ifadeleri cok faydali
buluyorsun?" diye sordum.

"Olumlu ise hemen her sey" diye yamtladi Bob.

"Bana ne kadar iyi goriindiigiimii, ne kadar akilli oldugumu, ne kadar cok
calistigimi soylediginde, evde yaptigim isler icin beni takdir ettiginde,
cocuklarla zaman gecirmem konusunda olumlu yorumlarda bulundugunda,
beni sevdigini soylediginde, biitiin bunlar benim icin gercekten cok sey
ifade eder."

"Yetisirken annenden ve babandan bu tiir yorumlar aldin m1?"

"Pek sik degil" dedi Bob. "Annemden ve babamdan aldiklarim
cogunlukla elestirel veya talepkar sozlerdi. Samirim Carol'u ilk etapta bu
kadar takdir etmemim nedeni buydu. Ciinkii o bana onay sozleri
sOyliiyordu."

"Sana bir sey sormama izin ver. Eger Carol senin cinsel ihtiyaclarim
karsiliyor olsaydi, eger siz istedigin siklikta nitelikli bir cinsel iliski kuruyor
olsaydiniz, fakat o senin i¢in olumsuz sézler sarfediyor, elestirel yaklasiyor,
bazen da seni bagkalarinin Oniinde kiiciik diigiiriiyor olsaydi, onun
tarafindan sevildigini diisiiniir muydun?"

"Sanmiyorum" diye yanitladi. "Samirim kendimi ihanet edilmis ve
derinden incinmis hissederdim. Sanirim bunalima girerdim."

"Bob" dedim, "Sanmirim simdi, senin birincil sevgi dilinin 'Onay Sozleri'
oldugunu kesfettim. Cinsel iligki ve Carol ile yakinlik duygun senin i¢in son
derece 6nemli, fakat onay sozleri senin icin duygusal acidan daha 6nemli.
Eger, aslinda o seni daima sozel olarak elestirseydi ve baskalarinin dniinde
seni kiiciik diislirseydi, artik onunla cinsel iliskide bulunmay1 arzu



etmeyecegin bir zaman gelebilirdi. Ciinkii o senin i¢in derin bir ac1 kaynagi
olacakti."

Bob bir¢cok erkege 6zgii bir hata yapmisti: Cinsel iliskiyi ¢ok yogun
olarak arzu ettikleri icin birincil sevgi dillerinin "Fiziksel Temas" oldugunu
diisiinme hatasini. Erkek icin cinsel istegin fiziksel bir temeli vardir. Yani
cinsel iligki icin arzu sperm hiicrelerinin yapisi1 dolayisi ile uyarilir. Erkek
dolu iken, bosalmasi icin fiziksel bir baski vardir. Bu sekilde, erkegin cinsel
iligki icin duydugu arzunun fiziksel bir kkeni vardir.

Disi icin ise, cinsel arzunun kdkeni, onun fizyolojisi degil, duygularndir.
Fiziksel olarak olusup, onu iliskide bulunmaya iten hicbir sey yoktur.
Arzusunun temeli duygusaldir. Eger kocasi tarafindan sevildigini, hayran
olundugunu ve takdir edildigini hissederse, o zaman onunla fiziksel olarak
yakinlagsmak icin bir arzu duyar. Fakat duygusal yakinlik olmadan, pek az
fiziksel arzu duyabilir.

Erkek neredeyse diizenli bir sekilde cinsel bosalma icin fiziksel bir baski
duydugundan, otomatik olarak birincil sevgi dilinin bu oldugunu
varsayabilir. Fakat eger baska zamanlarda ve cinsel olmayan sekillerde
fiziksel temastan hoslanmiyorsa, bu onun sevgi dili olmayabilir. Cinsel
arzu, sevildigini hissetmek icin duydugu duygusal gereksinimden oldukca
farklidir. Bu, cinsel iliski onun icin énemli degildir anlamina gelmez. Son
derece onemlidir. Fakat tek basina cinsel iligki, onun, sevildigini hissetme
gereksinimini karsilamayacaktir. Karisi da onun birincil sevgi dilini
konusmalidir.

Aslinda, karis1 onun birincil sevgi dilini konustugu ve sevgi deposu dolu
oldugu ve o karisimin birincil sevgi dilini konustugu, karisinin da sevgi
deposu dolu oldugu zaman, iliskilerinin cinsel yonii kendi kendisini idare
edecektir. Evlilikte cogu cinsel sorunun fiziksel teknikle pek az, duygusal
gereksinimlerin karsilanmasi ile ise pek ¢ok ilgisi vardir.

Biraz daha sohbet ve diisiinme sonrasinda Bob, "Biliyor musun" dedi,
"Saninim hakhisin. 'Onay Soézleri' kesinlikle benim birincil sevgi dilim.
Karim sozel olarak elestirel ve kirici oldugu zaman, cinsel olarak ondan
uzak durma ve bagka kadinlarla ilgili fanteziler kurma egilimim olur. Fakat
beni ne kadar takdir ettigini ve hayranlik duydugunu sdyledigi zaman da,
dogal cinsel arzularim ona yoénelir." Bob, kisa sohbetimiz esnasinda énemli
bir kesif yapmuisti.



Evlilikte Cogu Cinsel Sorunun
Fiziksel Teknikle Pek Az,
Duygusal Gereksinimlerin
Karsilanmasi Ile Ise
Pek Cok Ilgisi Vardir.

Sizin birincil sevgi diliniz nedir? Esiniz tarafindan sevildiginizi size en
cok hissettiren nedir? Her seyden cok neyi arzu edersiniz? Eger bu sorularin
yaniti zihninizde derhal belirmiyorsa, belki sevgi dillerinin olumsuz
kullamimina bakmak size yardimci olabilir. Esinizin yaptigl, soyledigi ya da
yapmay1 veya sdylemeyi ihmal ettigi neler sizi derinden incitir? Ornegin,
eger esinizin elestirel, yargilayici sozleri sizin en derin acinizsa, o halde
belki de sizin sevgi diliniz "Onay Sozleri"dir. Eger birincil sevgi diliniz,
esiniz tarafindan olumsuz kullaniliyorsa, yani o tersini yapiyorsa, bu sizi,
bagka birisini incittiginden cok daha derinden incitecektir. Ciinki o,
yalnmizca sizin birincil sevgi dilinizi konusmay:1 ihmal etmekle kalmiyor, bu
dili kalbinize bir bigcak gibi sapliyor.

"Dr.Chapman, beni en ¢ok inciten Ron'un evde bana yardimci olmak icin
parmagin bile kimildatmamasi. Ben biitiin isi yaparken o televizyon
seyrediyor. Eger gercekten beni seviyorsa, bunu nasil yapabilir,
anlamiyorum" diyen, Ontarionun Kitchener kasabasinda oturan Mary'i
animsiyorum. Mary'nin en derin acisi, esas olarak Ron'un ev islerinde ona
yardim etmemesi, onun birincil sevgi dilinin, "Hizmet Davranislarinin
ipucuydu. Eger esinizin herhangi 6zel bir zamanda nadiren armagan
vermesi sizi derinden iizerse, o zaman belki de sizin birincil sevgi diliniz
"Armagan Almadir. Eger en derin aciniz esinizin sizinle ¢ok az nitelikli
beraberlik yasamasi ise, o zaman bu sizin birincil sevgi dilinizdir.

Birincil sevgi dilinizi kesfetmeye baska bir yaklasim ise geriye dogru
evliliginize bakmak ve "Esimden en cok neyi istedim?" diye sormaktir. Cok
istediginiz gsey her ne ise, biiyiik olasilikla birincil sevgi dilinizle



uyumludur. Bu ricalar muhtemelen esiniz  tarafindan  dirdir
olarak yorumlanmistir. Onlar aslinda, esinizin sevgisini saglamlastirma
cabalarimizdi.

Indiana'nin Maryville kentinde yasayan Elizabeth, birincil sevgi dilini
kesfetmede bu yaklasimi kullandi. Bir seminerin bitiminde bana dedi ki
"Evliligimin son on yilina ne zaman bakip, Peter'dan en cok neyi rica
ettigimi sorsam, benim sevgi dilim apacik ortaya ¢ikar. En ¢ok "Nitelikli
Beraberlik" istedim. Sik sik, bir piknige gidip gidemeyecegimizi, birlikte
bir hafta sonu kacamagi yapip yapamayacagimiz, TV'yi bir saatligine
kapatip birbirimizle konusup konusamayacagimizi, birlikte yiiriiyiise cikip
cikamayacagimiz vs. soruyordum. Sevilmedigimi ve ihmal edildigimi
hissediyordum. Ciinkii ricalarima pek az karsiik veriyordu. Dogum
giinlerimde ve 6zel giinlerde bana giizel armaganlar veriyordu ve ben de
neden bundan heyecan duymadigimi merak ediyordum."

"Sizin semineriniz boyunca," diye siirdiirdii, "ikimizin zihninde de 1s1klar
yandi. Antrakt sirasinda, kocam, yillar boyu bu kadar kalin kafali oldugu ve
ricalarima bu kadar karsi koydugu icgin 6ziir diledi. Bana, gelecekte her
seyin farkli olacagi konusunda s6z verdi ve ben de buna inaniyorum."

Birincil sevgi dilinizi kesfetmenin diger bir yolu da, esinize sevginizi
ifade etmek icin ne yaptigimzi veya soylediginizi incelemektir. Biiyiik
olasilikla onun igin yaptigimz sey, onun sizin icin yapmasim dilediginiz
seydir. Eger esiniz icin siirekli "Hizmet Davranislarinda bulunuyorsaniz,
belki de (ama her zaman degil) bu sizin sevgi dilinizdir. Eger "Onay
Sozleri" size sevgiyi ifade ediyorsa, biiyiik olasilikla esinize sevginizi ifade
ederken onlar1 kullanacaksiniz. Bu sekilde, kendinize "Esime sevgimi
Bilingli olarak nasil ifade ediyorum?" diye sorarak kendi dilinizi de
kesfedebilirsiniz.

Fakat unutmayin, bu yaklasim sizin sevgi diliniz konusunda yalnizca
muhtemel bir ipucudur, kesin bir belirti degildir. Ornegin, babasindan esine
sevgisini giizel armaganlar vererek ifade etmeyi 6grenmis bir erkek, esine
sevgisini babasinin yaptigini yaparak ifade eder. Fakat "Armagan Alma"
onun birincil sevgi dili degildir. O yalnizca babasi tarafindan, yapmak iizere
egitildigi seyi yapiyordur.



Birinci Sevgi Diliniz Olarak
Neyi Diigiindiigiiniizii Yazarak Biraz
Zaman Gegirin. Sonra Geri Kalan Dort Dili
Onem Sirasina Gore Liste Yapin.

Kendi birincil sevgi dilinizi kesfetmeniz icin ii¢ yol éneririm.

1. Esinizin yaptigi ya da yapmayi1 ihmal ettigi neler sizi cok derinden
incitir? Sizi en ¢ok inciten seyin ziddi muhtemelen sizin sevgi dilinizdir.

2. Esinizden en sik neyi rica edersiniz? En sik istediginiz sey,
muhtemelen, sevildiginizi en ¢ok hissetmenizi saglayacak seydir.

3. Esinize sevginizi diizenli olarak ne sekilde ifade edersiniz? Sevgiyi
ifade etme yinteminiz, aym zamanda, sevildiginizi hissetmenizi
saglayacak seyin bir isareti de olabilir.

Bu ii¢ yaklasimi kullanmak muhtemelen birincil sevgi dilinizi
belirlemenizi saglayacaktir. Eger iki dil de size esit goriiniiyor, ikisi de ayni
yliksek tondan konusuyorsa, o zaman belki de iki diliniz vardir. Eger
oyleyse, esiniz icin daha kolay olacaktir. Simdi onun, her ikisi de size
sevgiyi giicli bir sekilde iletecek iki secenegi vardir.

Iki tiir insanin, birincil sevgi dilini kesfetmede giicliigii olabilir.Ilki, sevgi
deposu uzun siiredir dolu olan kisidir. Esi, ona sevgisini bircok sekilde ifade
etmistir ve o bu yollardan hangisinin ona sevildigini en c¢ok
hissettirdiginden emin degildir. Yalmzca sevildigini biliyordur. Ikincisi ise
sevgi deposu, neyin ona sevildigini hissettirdigini hatirlamayacak kadar
uzun siiredir bos olan kisidir.

Her iki durumda da asik olma yasantisina geri doniip, kendinize "O
giinlerde esimde sevdigim neydi? Onun yaptig1 veya sOyledigi neler bende
onunla olma arzusu yaratt1?" diye sorarsaniz, bu anilar1 uyandirirsaniz, bu
size birincil sevgi diliniz hakkinda bir fikir verecektir.

Baska bir yaklasim ise kendinize "Benim icin ideal es nedir? Eger
miikemmel bir esim olsaydi, nasil birisi olurdu?" diye sormaktir.
Miikemmel es portreniz, birincil sevgi diliniz konusunda size bir fikir
verebilir.



Biitiin bunlar1 soyledikten sonra, birincil sevgi diliniz oldugunu
diislindiigliniiz seyleri yazmaya biraz zaman ayirmanizi énermeme izin
verin. Sonra diger dordiinii 6nem sirasina gore liste yapin. Ayn1 zamanda
esinizin de birincil sevgi dili oldugunu diisiindiigiiniiz seyi yazin. Diger dort
dili de, dilerseniz, 6nem sirasina gore dizebilirsiniz. Esinizle oturup, onun
birincil sevgi dili oldugunu tahmin ettiginiz seyi tartisin. Sonra birbirinize
kendi, birincil sevgi diliniz oldugunu diisiindiigiiniiz seyi anlatin.

Bir kez bu bilgiyi paylastiktan sonra, size asagidaki oyunu ii¢ hafta
boyunca haftada ti¢ kez oynamanizi é6neririm.

Oyunun adi "Depo Kontrolii" ve soyle oynaniyor. Eve geldiginizde,
icinizden biriniz digerine

"Sifirdan ona kadar bir skalada, bu gece sevgi depon kaci
gosteriyor?" diye sorar.

Sevgi deponuza 10, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1, 0 diye bir dlciim oram
verirsiniz. Sifir bos demektir ve 10 "Sevgi doluyum ve daha fazlasim
kaldiramam" anlamina gelir. Esiniz sorar,

"Onu doldurmak icin ne yapabilirim?"

Sonra siz bir oneride bulunursunuz. Esinizin, o aksam yapmasim ya da
sOylemesini istediginiz bir sey Onerirsiniz. Elinden geldigince ricaniza
karsilik verecektir. Sonra aymi siireci digeriniz iizerinde tekrarlarsiniz.
Boylece her ikiniz de sevgi deponuzda bir 6l¢ciim yapma ve onu doldurmak
lizere bir 6neride bulunma firsatina sahip olursunuz. Bu oyunu {i¢ hafta
boyunca oynarsaniz onu benimsersiniz ve bu, evliliginizde sevgi ifadelerini
tesvik eden neseli bir yol olabilir.

Evli bir erkek bana dedi ki, "Bu sevgi deposu oyununu sevmiyorum.
Karimla bunu oynadik. Eve geldim ve ona 'Sifirdan ona kadar olan bir
skalada sevgi deponun gostergesi bu aksam kagi gosteriyor?' diye sordum.
"Yedi civarinda' dedi. 'Onu doldurmak i¢in ne yapabilirim?' diye sordum.
'Benim icin bu gece yapabilecegin en harika sey camasirlar1 yikamaktir,’
dedi. 'Sevgi ve camasirlar1 yikamak? Anlamiyorum,' dedim."



"Sorun bu iste,” dedim. "Belki de siz karimizin sevgi dilini
anlamiyorsunuz. Sizin birincil sevgi diliniz nedir?

Duraksamadan "Fiziksel temas, 6zellikle de evliligin cinsel kismi" dedi.

"Beni dikkatlice dinleyin," dedim. "Sizin eginiz fiziksel temas yoluyla
sevgisini ifade ettiginde, duydugunuz sevgi, esinizin, siz camasirlar
yikadiginmizda duydugu sevgiyle aynidir."

"Camasirlan getir," diye bagirdi. "Eger bu, onun bu kadar iyi
hissetmesini sagliyorsa, her gece camasirlar yikayacagim."

Siras1 gelmigken, eger hala birincil sevgi dilinizi kesfedemedinizse, bu
depo kontrolii oyununu siirdiiriin. Esiniz size "Deponu doldurmak i¢in ne
yapabilirim?" diye sordugunda ©nerileriniz, birincil sevgi diliniz etrafinda
kiimelenecektir. Bes sevgi dilinin tiimiinden ricalarimz olabilir. Fakat kendi
birincil sevgi dilinizi merkez alan daha ¢ok ricaniz olacaktir.

Belki bazilarimz zihinlerinizde, illinois eyaletinin Zion kentinde oturan
Raymond ve Helen'in bana sdylediklerini séyliiyorsunuzdur.

"Dr.Chapman, biitiin bunlar iyi hos da, ya eger esinizin sevgi dilini
konusmak icinizden gelmiyorsa?"

Yanitimu BOLUM 10'da tartisacagim.



BOLUM ON

Sevgi bir Secimdir

Gecmis bagarisizliklardan dolay1 aci, kizginlik ve igerleme ile dolu
oldugumuzda, birbirimizin sevgi dilini nasil konusabiliriz? Bu sorunun
yaniti insanligimizin dogasimin oOziinde yatar. Bizler, secimler yapan
varliklariz. Bu demektir ki, hepimizin yaptig1 gibi, kétii secimler yapma
kapasitesine de sahibiz. Tenkit edici sozler sdyler, ac1 verici seyler yapariz.
O anda hakh gibi goriinse bile, bu secimlerden gurur duymuyoruz.
Gecmisin kotii secimleri, bunlar1 gelecekte de yapmamiz gerektigi
anlamina gelmez. Bunun yerine "Uzgiiniim. Seni kirdigimi biliyorum.
Fakat gelecekte farkli olmay1 istiyorum. Seni, senin dilinde sevmek
istiyorum. Ihtiyaclarimi karsilamak istiyorum," diyebiliriz. Ciftler sevme
secimini yaptiklarinda, bosanmanin esiginden donen evlilikler gordiim.

Sevgi gecmisi silmez, fakat gelecegi farkli yapabilir. Esimizin birincil
sevgi dilinde aktif sevgi ifadeleri sectigimizde, gecmis celiskilerin ve
basarisizliklarin iistesinden gelebilecegimiz bir duygusal atmosfer yaratiriz.

Brent, duvar gibi bir yiizle ve duygusuz bir ifade ile biiromdaydi. Kendi
istegiyle degil, ricam {izerine gelmisti. Bir hafta 6énce karisi, Becky, ayn
koltukta oturmus kontrol edilmez bir sekilde agliyordu. Gozyas: selleri



arasindan, Brent'in ona, artitk onu sevmedigini ve ondan ayrilacagini
soyledigini stze dokebildi. Perisan olmustu.

Stikunetini yeniden kazandiginda, "Son iki-ii¢ yildir ikimiz de cok yogun
calistik. Eskiden oldugu gibi birlikte zaman gecirmedigimizi biliyordum,
fakat ikimizin de ortak bir amac¢ icin cahstigimiz1 diistiniiyordum.
Soylediklerine inanamiyorum. Daima oyle iyi ve sefkatliydi Kki.
Cocuklarimiza oyle iyi bir babadir ki!" Devam etti, "Bunu bize nasil
yapabilir?"

On iki yillik evliliklerini tanimlayisim dinledim. Daha ©6nce bircok
defalar dinledigim bir hikayeydi. Heyecanh bir flort dénemleri olmustu.
"Asik olma" deneyimlerinin zirvesinde evlenmislerdi. Evliliklerinin ilk
giinlerinde tipik ayarlamalar1 yapmislardi ve Amerikan hayalini
gerceklestirmeye calismislardi. Zaman icgerisinde, "asik olma deneyiminin"
duygusal zirvelerinden asagi inmisler, fakat birbirlerinin sevgi dilini
konugmayi yeterince 6grenmemislerdi. Son birkac yil boyunca yalmzca yar
yariya dolu bir sevgi deposu ile yasamisti. Fakat ona, her seyin yolunda
oldugunu diisiinmesini saglamaya yetecek kadar sevgi ifadeleri
sunuluyordu. Ama kocasinin sevgi deposu bostu.

Becky'ye, Brent benimle konugursa onu gorecegimi sdyledim. Brent'e
telefonda "Bildigin gibi, Becky beni gormeye geldi ve evliliginize olan
seylerle ilgili miicadelesini anlatti. Ona yardimc1 olmak istiyorum, fakat
bunu yapabilmek icin, senin ne diisiindiigiinii bilmeye ihtiyacim var."

Hic tereddiit etmeden kabul etti ve simdi de benim biiromda oturuyordu.
Dis gortiniisii Becky'ninki ile tam bir kontrast olusturuyordu. Becky kontrol
edilemez bir sekilde agliyordu, fakat Brent'de hicbir duygu sezilmiyordu.
Bununla birlikte onun haftalar, belki de aylar 6nce aglamis oldugu ve bunun
icten ice bir aglama oldugu izlenimini edindim. Brent'in anlattig hikaye bir
onsezimi dogrulad.

"Onu artik sevmiyorum,” dedi. "Onu uzun bir siiredir sevmiyorum. Onu
incitmek istemiyorum, fakat yakin degiliz, iliskimiz anlamsiz oldu. Artik
onunla olmaktan hoglanmiyorum. Ne oldugunu bilmiyorum. Farkli olmasin
dilerdim, fakat ona kars1 hicbir duygum kalmadi."

Brent, yillar boyunca yiiz binlerce evli erkegin diisiindiigii ve hissettigi
seyleri diigiiniiyor ve hissediyordu. Bu, erkeklere, sevgiyi baska birisinde
aramak icin duygusal ozgiirlik veren, "Artik onu sevmiyorum," kafa
yapisidir. Aynisi, ayni bahaneyi kullanan evli kadinlar icin de gecerlidir.



Aym seyleri yasamis oldugum icin Brent'i anladim. Binlerce evli kadin
ve erkek bunu yasamisti; duygusal acidan bos, dogru olani yapmak isteyen,
kimseyi incitmek istemeyen, fakat duygusal gereksinimleri yiiziinden
sevgiyi evliligin disinda aramaya itilen binlercesi. Neyse ki, ben "asik olma
deneyimi" ile sevildigini hissetmek icin duyulan "duygusal gereksinim"
arasindaki farki evliligimin daha baslarinda kesfetmistim. Toplumumuzdaki
cogu insan bu farki heniiz 6grenmedi. Filmler, "pembe diziler" ve romantik
dergiler bu iki sevgiyi birbirine karistirdilar ve bu sekilde kafa
karisikligimizi ¢ogalttilar. Fakat, aslinda, bunlar oldukga farklhdir.

Bolim 3'de tartistigimiz "asik olma deneyimi" icgiidiisel diizeydedir.
Onceden tasarlanmamustir. Normal kadin-erkek iliskisi baglaminda olusur.
Beslenebilir veya bastirilabilir, fakat Bilingli secimle ortaya ¢ikmaz. Kisa
omiirliidiir (genellikle iki yi1l veya daha az) ve insanoglu icin Kanada
kazlarinin ¢iftlesme cagrisi ile ayni fonksiyonu yerine getiriyor gibidir.

"Asik olma deneyimi", bir insanin sevilmek icin duydugu duygusal
gereksinimi gecici olarak karsilar. Bize birisinin deger verdigi, hayranlk
duydugu ve bizi takdir ettigi duygusunu verir. Duygularimiz, diger kisinin
bizi bir numara olarak gordiigli, zamanim ve enerjisini 6zel olarak
iliskimize adamay1 arzu ettigi diisiincesiyle cosar. Kisa bir donem icin, ne
kadar stirerse siirsiin, sevilme ihtiyacimiz kargilanmistir. Depomuz doludur;
diinyay1 fethedebiliriz. Hicbir sey imkansiz degildir. Bircok Kkisi icin bu,
dolu bir duygusal depo ile yasadiklari ilk zamandir ve bu cogku
doludur. Fakat, zamanla o dogal zirvelerden, gercek diinyaya ineriz. Eger
esimiz bizim birincil sevgi dilimizi konusmay1 ©6grenmisse, sevgi
gereksinimimiz doyurulmaya devam edecektir. Eger, diger yandan, sevgi
dilimizi konusmuyorsa, depomuz yavasca kuruyacak ve artik sevildigimizi
hissetmeyecegiz. Esimizin bu gereksinimini karsilamak kesinlikle bir
secimdir. Eger esimin sevgi dilini 6grenir ve bunu sik sik konusursam,
sevildigini hissetmeye devam edecektir. "Asik olma deneyimi"nin
tutkusundan kurtuldugunda, o giinleri hi¢ 6zlemeyecek, ¢linkii sevgi deposu
dolmay: siirdiirecektir. Fakat eger, onun birincil sevgi dilini 6grenmez ve
konusmay1 secmezsek, duygusal zirvelerden inince, karsilanmayan
duygusal gereksinimleri icin dogal olarak arzu duyacaktir. Bos bir sevgi
deposu ile yillarca yasadiktan sonra, muhtemelen, baska birisine "asik"
olacak ve bu devir tekrar baslayacaktir.



Karimin sevgi ihtiyacini karsilamak her giin yaptigim bir secimdir. Eger
onun birincil sevgi dilini bilir ve konusmay1 secersem, onun en derin
duygusal gereksinimi karsilanmis ve sevgimden emin olacaktir. Eger, o da
ayni seyi benim icin yaparsa, benim de duygusal ihtiyaglarim karsilanir ve
her ikimiz dolu bir depo ile yasariz. Duygusal rahatlik durumunda, yaratici
enerjilerimizi evliligin disinda bircok yararli projelere verirken, bir yandan
da evliligimizin heyecanli ve gelisen bir evlilik olmasini saglayabiliriz.

Biitiin bunlar zihnimde oldugu halde, Brent'in donuk yiiziine tekrar
baktim ve ona yardimci olup olamayacagimi merak ettim. Kalbimde
biliyordum ki, o muhtemelen, halihazirda baska bir "ask deneyimi"
icerisinde. Bunun baslangi¢ asamalarinda mi, yoksa zirvesinde mi oldugunu
merak ettim. Bos bir sevgi deposunun acisim c¢eken pek az erkek, bu
gereksinimi baska bir yerde karsilama umudunu bulmadan evliliklerini
birakir.

Brent diirtisttii ve birka¢ aydir baska birisine agik oldugunu acikladi. Bu
duygularin kaybolacagini ve karisiyla her seyi diizeltecegini ummustu.
Fakat evde isler daha da kotiilesmis ve diger kadina olan aski da artmusti.
Yeni sevgilisi olmadan yasamayi diisiinemezdi.

Brent'in celigkisini anliyordum. Karisim veya cocuklarim incitmeyi
ictenlikle istemiyordu. Fakat ayn1 zamanda, mutlu bir yasami hak ettigini de
hissediyordu. Ikinci evlilikler {izerinde yapilan istatistikleri ona séyledim
(Yiizde 60 bosanma ile sonuclaniyor). Bunu isittiginde sasirdi, fakat
basaracagindan emindi. Bosanmanin cocuklar iizerindeki etkisi
konusundaki arastirmadan bahsettim, fakat o, cocuklarina iyi bir baba
olmaya devam edeceginden ve onlarin, bosanmanin sarsintisini
asacaklarindan emindi. Brent'e bu kitabin konularini anlattim ve asik olma
deneyimi ile sevildigini hissetme icin duyulan derin duygusal gereksinim
arasindaki farki acikladim. Beg sevgi dilini anlatim ve evliligine yeni bir
sans vermesini Onerdim. Biitiin bu siire boyunca, benim evlilige entelektiiel
ve akilcl yaklasimima kiyasla onun deneyimledigi duygusal zirvelerin, bir
BB tiifegini bir otomatik silahla karsilastirmak gibi bir sey oldugunu
biliyordum. Benim ilgimi takdir ettigini ifade etti ve Becky'ye yardimci
olmak icin miimkiin olan her seyi yapmami rica etti. Fakat evlilik icin hic
umut gormedigine beni temin etti.

Bir ay sonra, Brent'den bir telefon aldim. Benimle tekrar konusmak
istedigini belirtti. Bu kez biiroma girdiginde, dikkati c¢ekecek kadar



rahatsizdi. Daha 6nce gordiigiim sakin, serinkanli adam degildi. Sevgilisi,
duygusal zirvelerden asagi inmeye baglamisti ve Brent'de hoglanmadigi
seyler gozlemliyordu. iliskiden uzaklasiyordu ve Brent ezikti. Onun kendisi
icin ne kadar onemli oldugunu ve kendisini reddedisinin ne kadar
dayanilmaz oldugunu bana anlatirken goziinden yaslar geldi.

Brent bana tavsiyemi sormadan bir saat onu anlayisla dinledim. Acisini
ne kadar iyi anladigimi s6yledim ve yasadigi seyin bir kayiptan dogan dogal
duygusal bir ac1 oldugunu ve bu acinin bir gecede gecmeyecegini belirttim.
Bununla birlikte, bu deneyimin ka¢inilmaz oldugunu da agikladim. "Asik
olma deneyimi"nin gecici dogasini, er veya gec, o Yyiiksekliklerden
muhakkak gercek diinyaya inecegimizi ona hatirlattim. Bazilarinin asklar
evlenmeden, bazilarinin da evlendikten sonra bitiyordu. Simdi olmasinin,
sonra olmasindan iyi oldugunu kabul etti.

Bir siire sonra, bu krizin, belki de, o ve karisinin evlilik danismanhigi
almasi igin iyi bir zaman oldugunu ortaya attim. Ona, gercek uzun omiirlii
sevginin bir se¢im oldugunu, o ve karisi birbirlerini dogru sevgi diliyle
sevimeyi 0Ogrendikleri takdirde bu sevginin evliliklerinde yeniden
dogabilecegini hatirlattim. Evlilik danigsmanligimi kabul etti ve dokuz ay
sonra, Brent ve Becky biiromu yeni dogmus bir evlilikle terk ettiler. Uc yil
sonra Brent'i gordiigiimde, ne kadar harika bir evliligi oldugunu séyledi ve
yasaminin can alici bir noktasinda kendisine yardim ettigim icin tesekkiir
etti. Diger sevgilisini kaybetmenin acisinin iki yildan fazla bir siiredir yok
oldugunu soyledi. Giiliimsedi ve "Benim depom asla bu kadar dolu olmadi
ve Becky de karsilasabileceginiz en mutlu kadin" dedi.

Neyse ki Brent "asik olma deneyimi"nin dengesizliginden yararlanan bir
kisiydi. iki insan asla aym giin asik olmazlar ve ayni giin asklar bitmez. Bu
gercegi kesfetmek icin sosyal bilimci olmaniz gerekmez. Yalnizca sarkilar
dinleyin, yeter. Brent'in sevgilisinin aski uygun bir zamanda bitmisti.

Brent ve Becky'ye danismanlik yaptigim dokuz ay boyunca, daha 6nce
coziimlemedikleri ¢ok sayida celiski iizerinde calistik. Fakat evliliklerinin
yeniden dogusunun anahtari, birbirlerinin birincil sevgi dilini kesfetmeleri
ve bunu sik sik konugmay1 secmeleriydi.

Bir Eylem Icinizden Gelmiyorsa, Bu Daha Biiyiik Bir Sevgi Ifadesidir.



Karimin Sevgi Ihtiyacin1 Karsilamak
Her Giin Yaptigim Bir Secimdir. Eger Onun Birincil Sevgi Dilini Bilir
Ve Konusmay1 Secersem, Onun
En Derin Duygusal Ihtiyaci Karsilanmis
Ve Sevgimden Emin Olacaktir.

Boliim 9'da ortaya attigim soruya donmeme izin verin. "Ya esinizin sevgi
dilini konusmak icinizden gelmiyorsa?" Evlilik seminerlerimde bu soru
bana sik sik sorulur. Benim yanitim ise "Ne olacak?"tir.

Benim egimin sevgi dili "Hizmet Davraniglaridir. Bir sevgi davranisi
olarak onun icgin sik sik yaptigim seylerden birisi, yerleri siipiirmektir.
Yerleri siipiirmenin icimden geldigini mi saniyorsunuz? Annem bana hep
yerleri siipiirtiirdii. Tiim ortaokul ve lise yillar1 boyunca, Cumartesileri
biitlin evi siipiirmeden top oynamaya gidemezdim. O giinlerde, kendi
kendime

"Buradan gidince, bir seyi asla yapmayacagim: ev siliplirmeyecegim.
Bunu yapacak bir kadinla evlenecegim." derdim

Fakat simdi bizim evi siipiiriiyorum ve bunu diizenli olarak yapiyorum.
Evimizi slipiirmemin de yalnizca bir nedeni var: Sevgi. Bana bir evi parayla
siiplirtmeye gliciiniliz yetmezdi, fakat  bunu sevgi icin
yapiyorum. Goriiyorsunuz, bir eylem icinizden gelmiyorsa, bu daha biiyiik
bir sevgi ifadesidir. Karim biliyor ki, ben evi siipiirdiigiimde, bu, yiizde yiiz,
katisiksiz sevgiden baska bir sey degildir ve ben bunun icin tam not
aliyorum!

Birisi diyor ki, "Fakat Dr.Chapman, bu farkli. Esimin birincil sevgi
dilinin fiziksel temas oldugunu biliyorum ve ben dokunma aligkanlig1 olan
bir insan degilim. Annemle babamin birbirlerine sarildiklarini hig
gormedim. Bana da asla sarilmadilar, Dr.Chapman. Ben dokunan birisi
degilim. Ne yapacagim?"

Iki eliniz var mi? Onlar birlestirebiliyor musunuz? Simdi, esinizin
onlarin arasinda oldugunu ve onu kendinize c¢ektiginizi hayal edin. Esinize
¢ bin kez sarildigimz takdirde, bunu daha rahathkla yapacagimza bahse
girerim. Fakat sonucta, konumuz rahathik degil. Biz sevgiden bahsediyoruz.



Sevgi bagska birisi icin yaptigimz bir seydir, kendiniz i¢in degil. Cogumuz,
her giin, icimizden gelmeyen pek cok sey yapariz. Bazilarimiz icin bu,
sabahlar yataktan kalkmaktir. Duygularimiza kars: gelip, yataktan kalkariz.
Neden? ciinkii o giin yapmaya deger bir sey olduguna inaniriz. Normal
olarak, giin bitmeden 6nce de, kalktigimiz icin kendimizi iyi hissederiz.
Eylemlerimiz, duygularimizdan 6nce gelir.

Aynisi sevgi icin de gecerlidir. Esimizin birincil sevgi dilini kesfederiz ve
bize dogal gelsin ya da gelmesin, onu konusmay1 seceriz. Sicak, heyecanh
duygulara sahip olacagimizi iddia etmiyoruz. Esimizin duygusal
gereksinimini karsilamay istiyoruz ve onun sevgi dilini konusmak iizere bir
hamle yapiyoruz. Boyle yaparak, onun sevgi deposunu dolduruyoruz.
Biiyiik olasilikla o da yamit verecek ve bizim dilimizi konusacaktir. Bunu
yaptiginda, bizim duygularimiz geri doner ve sevgi depomuz dolmaya
baglar.

Sevgi bir secimdir. Bugiin, bu siireci eslerden herhangi birisi baslatabilir.



BOLUM ON BIR

Farki Yaratan Sevgidir

Sevgi, bizim tek duygusal gereksinimimiz degildir. Psikologlar, temel
gereksinimlerimiz arasinda gilivende olma, ozgiiven ve o©nemli olma
gereksinimlerini gozlemlediler. Bununla birlikte, sevgi, bunlarin tiimii ile
etkilesim halindedir.

Eger esim tarafindan sevildigimi hissedersem, sevdigimin bana bir zarar
vermeyecegini bilerek rahatlatabilirim. Onun yaninda kendimi giivende
hissederim. isimde bircok belirsizliklerle yiiz yiize gelebilirim. Yasamin
bagka alanlarinda diismanlarim olabilir, fakat esimle giivende hissederim.

Ozgiiven duygum, esimin beni sevdigi gercegiyle beslenir. Sonucta, eger
o beni seviyorsa, ben sevilmeye deger olmaliyim. Annem ve babam bana,
kendi degerim konusunda olumsuz veya karisik mesajlar vermis olabilirler,
fakat esim beni bir yetiskin olarak biliyor ve beni seviyor. Onun sevgisi,
benim Ozgiivenimi olusturuyor.

Onemli olma gereksinimi, ¢ogu davramsimizin gerisindeki duygusal
giictii. Yasam, basarma arzusu ile siiriiliir. Yasamlarimizin bir seye
yaramasini isteriz. Onemli olmanin ne anlama geldigi konusunda kendi



fikirlerimiz vardir ve hedeflerimize varmak icin c¢ok calisiriz. Egimiz
tarafindan sevildigimizi hissetmek 6énem duygumuzu c¢ogaltir. Eger birisi
beni seviyorsa, bir onemim olmali, diye akil yiirtitiiriiz.

Onemliyim, ciinkii yaratihs diizeninin zirvesinde duruyorum. Soyut
terimlerle diisiinme, diisiincelerimi sozlerle iletme ve kararlar verme
yetenegim var. Basilmis veya kaydedilmis sézler yoluyla, benden ©nce
varolanlarin diisiincelerinden yararlanabiliyorum. Baska bir cagda veya
kiiltirde ~ yasamis  olsalar  da, baskalarinin  deneyimlerinden
faydalanabiliyorum. Ailenin ve arkadaglarin 6liimiinii deneyimliyor ve
maddenin 6tesinde varlik oldugunu duyumluyorum. Biitiin Kkiiltiirlerde,
insanlarin ruhsal aleme inandiklarini kesfediyorum. Bilimsel gozlemlerle
egitilmis zihnim elestirel sorular yoneltse bile, bunun gercek oldugunu
kalbim bana soyliiyor.

Ben 6nemliyim. Yasamin bir anlami var. Daha ylice bir amag var. Buna
inanmak istesem de, birisi bana sevgisini ifade edene degin kendimi 6nemli
hissetmeyebilirim. Esim bana zamanini, enerjisini ve c¢abasini severek
verdiginde, 6nemli olduguma inanirim. Sevgi olmadan, biitiin bir dmri
onem, 0Oz-gliven ve giivence arayisinda harcayabilirim. Sevgiyi
deneyimledigim zaman, tiim bu gereksinimlerim olumlu y6nde etkilenir.
Simdi potansiyelimi gelistirmek icin 6zgiiriim. Oz-giivenimle daha ¢ok
giivencedeyim ve kendi gereksinimlerime yogunlagmak yerine, artik,
cabalarimi disariya yoneltebilirim. Gercek sevgi daima 6zgiirlestirir.

Evlilik ortaminda sevildigimizi hissetmezsek, aramizdaki farklar gozde
biiyiir. Birbirimize, kendi mutlulugumuza bir tehdit gozii ile bakmaya
baslarz. Oz-giiven ve 6nem duygular icin savasiriz ve evlilik bir cennetten
ziyade bir savasg alani olur.

Sevgi her seye yamit degildir, fakat camimizi sikan seylere yanitlar
arayacagimiz bir giiven ortami yaratir. Sevginin giivencesinde bir cift,
kinamadan farklar tartigabilir. Celigkiler ¢6ziimlenebilir. Farkl iki insan
birlikte uyum icinde yasamayi Ogrenebilir. Birbirlerinin en iyi yanlarim
nasil ortaya cikaracagin kesfeder. Bunlar sevginin édiilleridir.

Esinizi sevme karari, icinde ¢ok biiyiik bir potansiyel barindirir. Onun
birincil sevgi dilini 6grenmek ise bu potansiyeli gerceklige
doniistiiriir. "Diinyay1 dondiiren" gercekten sevgidir.

En azindan Jean ve Norm icin béyleydi.



Benim biiroma gelmek icin (i¢ saat yolculuk yapmislardi. Norm'un orada
olmak istemedigi acikti. Jean onu terk etme tehditleriyle onu buna mecbur
etmisti. (Bu yaklasimi ben ©énermiyorum, fakat insanlar beni gormeye
gelmeden, genellikle, Onerilerimi bilmezler.) Otuz bes yillik evlilerdi ve
daha 6nce hicbir danismana gitmemislerdi.

Konugmay1 Jean baglatt.

"Dr.Chapman, 6nce iki seyi bilmenizi istiyorum. Her seyden Once, bizim
hi¢ para sorunumuz yok. Bir dergide, paranin evlilikte en biiyiik sorun
oldugunu okudum. Bu bizim icin gecerli degil. ikimiz de yillar boyu
calistik. Evin paras1 6dendi, arabamin parasi 6dendi. Hi¢ para sorunumuz
yok. Ikincisi, bizim tartismadigimizi bilmenizi istiyorum. Arkadaslarimin,
sirekli olarak tartistiklarindan bahsettiklerini isitiyorum. Biz asla
tartismadik. Son kez tartisngimiz zamani hatirlayamiyorum, ikimiz de
tartismanin yararsiz oldugu konusunda hemfikiriz, bu yiizden tartismayiz."

Bir danisman olarak, Jean'in yolumu agmasinm takdirle karsiladim. Tam
konuya gelecegini biliyordum. Acis konusmasini Onceden diisiindiigii
aciktl. Sorun olmayan seylerle zaman kaybetmeyecegimizden emin olmak
istiyordu. Bu saati akillica kullanmak istiyordu.

Devam etti.

"Sorun kocamdan hig sevgi geldigini hissetmememde. Yasam bizim icin
bir rutin. Sabah kalkar ve ise gideriz. Ogleden sonra o kendi isine bakar,
ben kendi isime. Genellikle aksam yemegini birlikte yeriz, fakat
konusmayiz. Yemek yerken o TV seyreder. Yemekten sonra, tuvalete gider
ve sonra da, ben ona yatma vaktinin geldigini sdyleyene kadar TV
karsisinda uyur. Bu, bizim haftada bes giinliikk programimiz. Cumartesi,
sabahleyin golf oynar, 6¢gleden sonra bahcede calisir. Cumartesi gecesi ise
bagka bir ciftle disarida yemege ¢ikariz. Onlarla konugsur, fakat eve donmek
lizere arabaya bindigimizde sohbet biter. Eve geldigimizde de, yatmaya
gidene kadar televizyonun karsisinda uyur. Pazar sabahi kiliseye gideriz.
Pazar sabahlar1 daima kiliseye gideriz, Dr.Chapman" diye vurguladi.

"Sonra," dedi, "baz1 arkadaglarla birlikte 6gle yemegine gideriz. Eve
geldigimizde, biitiin Pazar 6gleden sonra TV karsisinda uyur. Pazar gecesi,
genellikle, kiliseye tekrar gider, eve doner, patlamis misir yer ve yatariz. Bu
bizim haftalik programimiz. Biitiin hepsi bu. Ayni evde yasayan iki oda
arkadas1 gibiyiz. Aramizda olup biten hicbir sey yok. Ondan bana dogru



sevgi geldigini hissetmiyorum. Sicaklik yok, duygu yok. Bombos, olii.
Boyle fazla devam edebilecegimi sanmiyorum."

Simdi, Jean agliyordu. Ona bir mendil verdim ve Norm'a baktm. Ilk
yorumu suydu,

"Onu anlamiyorum." Kisa bir duraklamadan sonra devam etti. "Onu
sevdigimi kendisine gostermek icin bildigim her seyi yaptim. Ozellikle,
bu konuda cok sikayet etmeye basladigi bu son iki-ii¢ y1l icerisinde. Higbir
sey ise yaramiyor gibi goriiniiyor. Ne yaparsam yapayim, sevildigini
hissetmedigi konusunda sikayet etmeyi siirdiiriiyor. Baska ne yapilacagini
bilmiyorum."

Norm'un sinirli ve kizgin oldugu anlagiliyordu.
"Jean'a olan sevgini géstermek icin ne yapiyordun?" diye sordum.

"Sey, ilk olarak" dedi, "ondan ©6nce eve gelirim. Bu yilizden her gece
yemegi yapmaya ben baglarim. Aslinda, haftanin dort gecesi o eve
geldiginde yemek neredeyse hazirdir. Diger gece de disari, yemege gideriz.
Haftada ii¢ gece, yemekten sonra bulagiklar yikarim. Diger gece toplantim
vardir, fakat iic gece yemek bitince bulagiklari yikarim. Sirt1 rahatsiz oldugu
icin biitlin ev siipiirme isini ben yaparim. Onun polene alerjisi oldugu icin
bahcede de ben calisinm. Kurutucudan c¢iktiktan sonra c¢amasgirlar
katlarim."

Jean icin yaptig1 diger seyleri anlatmaya devam etti. Bitirdigi zaman, Bu
kadin ne yapiyor? diye merak ettim. Onun igin geriye kalan hemen hicbir
sey yoktu.

Norm devam etti,

"Onu sevdigimi gostermek icin biitiin bu seyleri yapiyorum, ama o orada
oturmus, size bana iki-lic yildir soyledigi seyi, yani sevildigini
hissetmedigini soyliiyor. Onun icin baska ne yapacagimi bilmiyorum."

Jean'a geri dondiigiimde, "Dr.Chapman," dedi, "biitiin bu seyler giizel.
Fakat, ben onun kanepede oturup, benimle konusmasini istiyorum. Biz hic
konusmuyoruz. Otuz yil boyunca konusmadik. O hep bulasik yikiyor, yer
siipiiriiyor, ¢im biciyor. Daima bir seyler yapiyor. Benimle kanepede
oturmasini, bana biraz zaman ayirmasini, bana  bakmasini,  bizim
hakkimizda, yasamlarimiz hakkinda konugmasini istiyorum."



Jean tekrar agliyordu. Onun birincil sevgi dilinin "Nitelikli Beraberlik"
oldugu bence acikti. Dikkat cekmek icin aghyordu. Bir nesne degil, bir
insan olarak davranilmak istiyordu. Norm'un kosusturmasi onun duygusal
gereksinimini karsilamiyordu. Normla biraz daha konusunca onun da
sevildigini hissetmedigini kesfettim, fakat bunun hakkinda konusmuyordu.
"Eger otuz-bes yildir evliysen, faturalarin 6deniyorsa, tartismiyorsan, daha
baska ne bekleyebilirsin ki?" diye akil yiiriitiiyordu. Onun bulundugu nokta
buydu. Fakat ona sunu sordugumda,

"Senin i¢in ideal bir eg nasil olmalidir? Eger ideal bir ege sahip olsaydin,
o nasil biri olurdu?"

Ik kez gozlerimin icine bakt ve sordu,
"Gercekten bilmek ister misin?"
"Evet" dedim.

Kanepede oturdu, kollarini gégsiiniin iizerinde bagladi. Yiiziinde koca bir
giilimseme belirdi ve "Bunu hayal ettim," dedi. "Miikemmel bir es, 6gleden
sonra eve gelip, benim icin yemek hazirlayan bir kadin olurdu. Ben bahcede
calisirdim ve o beni yemek icin cagirirdi. Aksam yemeginden sonra
bulasiklar1 yikardi. Muhtemelen ona biraz yardim ederdim, fakat
sorumlulugu o alirdi. Gémlegimdeki diigmeler diistiigiinde onlar1 dikerdi."

Jean kendisini daha fazla tutamadi. Ona doéndii ve
"Sana inanmiyorum. Bana yemek pisirmeyi sevdigini sOyledin."

"Yemek pisirmeye bir itirazim yok," diye yanitladi Norm "Fakat bu bey
bana idealimin ne oldugunu sordu."

Baska bir soze gerek kalmadan Norm'un birincil sevgi dilini biliyordum
"Hizmet Davramglan". Norm'un, bunca seyi Jean icin neden yaptigini
diisiiniiyorsunuz. Onun zihninde, sevgiyi gostermenin yolu buydu: Insanlar
icin bir seyler yapmak. Sorun, "bir seyler yapmanin" Jean'in birincil sevgi
dili olmayisiydi. O, Norm icin bir seyler yaptigi taktirde, bunlarin Norm'a
ifade edeceklerini, duygusal olarak ona ifade etmiyordu.

Norm'un zihni aydinlandiginda, sdyledigi ilk sey suydu, "Neden bunu

bana birisi otuz y1l 6nce anlatmadi? Bu kadar isi yapacagima her gece on
bes dakika kanepede oturup, onunla konusabilirdim."

Jean'a dondii ve "Yasamimda ilk kez," dedi, "Biz konusmuyoruz"
dediginde ne kastettigini anliyorum. Bunu hi¢ anlayamiyordum.



Konustugumuzu diisiiniiyordum. Hep "lyi uyudun mu?" diye soruyordum.
Sen her gece kanepede on bes dakika oturup, birbirimize bakip,
konugmamizi istiyorsun. Simdi ne demek istedigini anliyorum ve simdi
bunun senin i¢in neden bu kadar énemli oldugunu kavriyorum. Bu senin
sevgi dilin. Bu gece basliyoruz. Yasamimin geri kalan kisminda, her gece,
sana kanepede on bes dakika ayiracagim. Buna giivenebilirsin."”

Jean, Norm'a dondii ve "Bu c¢ok giizel olur" dedi, "Ve benim i¢in de sana
yemek hazirlamanin bir sakincasi yok. Normalde biraz daha ge¢ olacaktir,
ciinkii eve senden gec geliyorum. Fakat yemek yapmanin benim icin
sakincas1 yok. Diigmelerini de seve seve dikerim. Onlar1 hicbir zaman
kopuk halde birakmiyordun ki, dikeyim. Eger sana sevildigini
hissettirecekse, yasamimin geri kalan kisminda bulasiklar da yikarim."

Jean ve Norm eve dondiiler ve birbirlerini dogru sevgi dilleri ile sevmeye
bagladilar. Iki aydan daha az bir zaman sonra, ikinci balayindalard.
Evliliklerinde ne kadar koklii degisimlerin oldugunu sdylemek icin beni
Bahamalar'dan aradilar.

Sevgi, bir evlilikte yeniden dogabilir mi? Elbette! Anahtar, esinizin
birincil sevgi dilini 6grenmeniz ve onu konusmay1 se¢cmenizdir.



BOLUM ON IKI

Sevimsizi Sevimek

Eylil ayinda giizel bir Cumartesiydi. Karnm ve ben Reynolda
Bahcelerinde, bazilarn1 diinyanin degisik yerlerinden ithal edilmis bitki
orttistiniin tadina vararak geziniyorduk. Bu bahceler aslinda biiyiik tiitiinci
R.J.Reynolds'in malikanesine ait bir kisim olarak olusturulmustu. Buralari
simdi, Wake Forest {iniversitesine ait bir yerdir. iki hafta énce damsma
seanslarina baslamis bir kadinin, Ann'in, bize yaklastigini fark ettigimde giil
bahcelerini heniiz gecmistik. Parke taslariyla dosenmis patikaya bakiyordu.
Cok derin diislinceler icinde oldugu goriiliiyordu. Onu selamladigimda
tirktii, ama sonra bana bakip giiliimsedi. Onu Karolyn'le tanistirdim ve biraz
hosbes ettik. Sonra, ansizin bana, o ana kadar duydugum en derin
sorulardan birisini sordu:

"Dr.Chapman, nefret ettiginiz birisini sevmeniz miimkiin mii?"

"Bu sorunun derin bir acidan dogdugunu ve diisiinceli bir yamiti hak
ettigini diisiindiim. Ertesi hafta baska bir danisma seansinda onu gorecegimi
biliyordum. Bu yiizden, "Ann" dedim, "bu simdiye kadar duydugum, en ¢ok
diisiinceye sevkeden sorulardan birisi. Neden bunu gelecek hafta
tartismiyoruz?" Kabul etti. Karolyn ve ben de gezintimize devam ettik.



Fakat Ann'in sorusu aklimdan ¢ikmadi. Daha sonra, eve donerken, Karolyn
ve ben bunu tartistik. Evliligimizin ilk zamanlarim diistindiik ve sik sik
nefret duygularimi yasadigimizi ammsadik. Birbirimize soyledigimiz
kinayic1 sézler aci, acinin pesinden de kizginlik uyandiriyordu. Iceride
tutulan kizginlik, nefrete doniisiir. Bizde degisikligi yaratan neydi? Bunun
sevme konusundaki secim oldugunu ikimiz de biliyorduk. Talep etme ve
kinama modelini siirdiirdiigiimiiz takdirde evliligimizi mahvedecegimizin
farkindaydik. Neyse ki, asag1 yukar1 bir yillik bir siirede, birbirimizi
kinamadan aramizdaki farklar1 nasil tartisacagimizi, birlikteligimizi
bozmadan nasil kararlar verecegimizi, talepkar olmadan nasil yapici
onerilerde bulunacagimizi ve nihayet birbirimizin sevgi dilini nasil
konusacagimizi 68renmistik. Sevme konusundaki secimimiz, birbirimize
duydugumuz olumsuz duygularin ortasinda yapilmisti. Birbirimizin birincil
sevgi dilini konusmaya basladigimizda kizginlik ve nefret gibi olumsuz
duygular azaldi.

Fakat, bizim durumumuz Ann'in kinden farkliydi. Karolyn ve ben
ogrenmeye ve gelismeye aciktik. Ann'in kocasinin ise bdyle olmadigini
biliyordum. Onceki hafta, Ann bana damsma seanslarina gelmesi icin
kocasina yalvardigim sdylemisti. Evlilik {izerine bir kitap okumasim veya
bir bant dinlemesini rica etmisti. Fakat kocasi, onun gelisme yolundaki tiim
cabalarini reddetmisti. Ann'a gore kocasimnin tutumu, "Benim hicbir
sorunum yok. Sorunlar olan kisi sensin,” idi. Kendince o hakliydi, Ann
hataliydi. Bu, bu kadar basitti. Kocasina duydugu sevgi, yillar boyu.
kocasinin stirekli elestirileri ve kinamalari ile 6lmiistii. On yillik evlilikten
sonra, duygusal enerjisi tilkenmis ve 6zgiiveni neredeyse yok olmustu.
Ann'in evliligi icin umut var miydi? Sevimsiz bir kocayi sevebilir miydi?
Kocasi, onun sevgisine karsilik verir miydi?

Ann'in olduk¢a dindar bir insan oldugunu ve diizenli olarak kiliseye
gittigini biliyordum. Evliliginin yasamasi i¢in belki de tek umudun onun
inancinda oldugunu tahmin ettim. Ertesi giin, aklimda Ann oldugu halde,
Hazreti Isa'nin yasami konusunda Luke'un hikayesini okumaya basladim.
Luke'un yazis iislubuna daima hayran olmusumdur. Ciinkii o, detaylara
onem veren bir fizikci idi ve birinci yiizyilda, Hazreti Isa'nin yasam tarzi ve
ogretilerinin diizenli bir hikayesini yazmisti. Bircok insanin, Isa'mn en
biliyiik vaazi olarak adlandirdigi konusmadan, sevginin karsilasacagi en
biiyiik zorluklar olarak adlandirdigim su sézleri okudum.



"Beni isitenlere soyliiyorum: Diismaninizi sevin, sizden nefret edenlere
iyilik yapin, size beddua edenlere siz hayirduada bulunun, size koti
davrananlar icin dua edin... Bagkalarina, size davramilmasini istediginiz gibi
davranin. Eger sizi sevenleri severseniz, bu size ne kazandirir? Giinahkarlar
bile kendilerini sevenleri severler."

Bana 0Oyle geliyordu ki, neredeyse iki bin y1l 6énce yazilmis bu biiyiik
miicadele, Ann'in aradigi bakis acisi olabilirdi.

Fakat o bunu yapabilir miydi? Bunu herhangi bir kimse yapabilir miydi?
Sizin diismaniniz haline gelmis bir esi sevmek miimkiin miiydii? Size
beddua eden, kotii davranan ve size karsi nefret ve asagilama duygulan
ifade eden birisini sevmek miimkiin miiydii? Eger yapabilirse, buna bir
karsilik olabilir miydi? Kocasi degisip, ona sevgi ve ilgi vermeye
baglayabilir miydi? Isa'nin bu ¢ok eski vaazindaki su sz beni ¢ok sasirtti:

"Verin, size verilecektir. Ne kadar ¢ok verirseniz, o kadar ¢ok size gelir,
clinkii kullandiginiz 6l¢ii ile 6lciileceksiniz."”

Bu cok eski, sevimsiz olani sevme prensibi, Ann'in ki kadar bozuk bir
evlilikte ise yarayabilir miydi? Benim hipotezim su olacakti: Eger Ann
kocasinin birincil sevgi dilini 6grenebilir ve bu dili, onun sevgi gereksinimi
karsilanana kadar bir siire konusabilirse, sonunda kocasi karsilik verecek ve
ona sevgi gostermeye baslayacakti. Ise yarayacak mi, diye merak ettim.

Ertesi hafta Ann'le bulustum ve evliliginin korkung¢ yanlarini tekrar
gozden gecirirken onu dinledim. Ozetinin sonunda, Reynolda Bahgelerinde
sordugu soruyu tekrarladi. Bu kez bunu bir ifade seklinde ortaya koydu:

"Dr.Chapman, biitiin bana yaptiklarindan sonra onu tekrar sevebilir
miyim, bilmiyorum."
"Bu durumu hig arkadaslarindan birisi ile konustun mu?" diye sordum.

"En yakin arkadaslarimdan ikisi ile" dedi, "Ve birazcik da bagska
insanlarla."

"Onlarin yaniti neydi?"

"Bitir" dedi. "Hepsi bana bitirmemi, onun asla degismeyecegini ve benim
yalmzca bu eziyeti uzattigimi sOyliiyorlar. Fakat, Dr.Chapman, kendimi
bunu yapmaya ikna edemiyorum. Belki yapmaliydim, fakat bunun dogru bir
sey olduguna inanamiyorum."



"Bana oyle geliyor ki, sana evliligi bitirmenin yanhs oldugunu séyleyen
dini ve ahlaki inanclarinla, evliligi bitirmenin, yasaman igin tek yol
oldugunu soyleyen duygusal istirabin arasinda béliinmiisstin."

"Bu tamamiyla dogru, Dr.Chapman. Hissettigim sey tam olarak bu. Ne
yapacagimi bilmiyorum."

"Miicadeleni ¢ok iyi anlhiyorum" diye stirdirdiim, "cok zor bir
durumdasin. Kegke sana kolay bir ¢6ziim Onerebilseydim. Ne yazik ki,
yapamiyorum. Soz ettigin her iki alternatif de, bitirmek veya kalmak,
muhtemelen sana biiyiik bir ac1 verecektir. Kararim1 vermeden 6nce, bir fikir
onerecegim. Ise yarayacagindan emin degilim, fakat denemeni istiyorum.
Bana anlattiklarindan, dini inancinin senin icin énemli oldugunu ve Isa'nin
ogretilerine biiyiik sayg1 duydugunu biliyorum."

Basiyla onayladi. Devam ettim,

"Isa'mn bir zamanlar séyledigi ve senin evlilifine uygulanabilecegini
sandigim bir seyi okumak istiyorum." Yavasca ve dikkatlice okudum.

"Beni isitenlere syliiyorum: Diismaninizi sevin, sizden nefret edenlere
iyilik yapin, size beddua edenlere siz hayirduasinda bulunun, size koti
davrananlar icin dua edin. Baskalarina, size davranilmasmi istediginiz gibi
davranin. Eger sizi sevenleri severseniz, bu size ne kazandirir?
"Giinahkarlar" bile kendilerini sevenleri severler."

"Bu sana kocani animsatiyor mu? Sana, bir arkadastan ziyade bir diisman
gibi mi davraniyor?" diye sordum.

Onaylayarak basim sallad.

"Sana hi¢ beddua etti mi?" diye sordum.
"Bircok kez"

"Sana hicg koétii davrandi mi?

"Sik sik"

"Peki, senden nefret ettigini soyledi mi?"
"Evet."

"Ann, eger arzu edersen, bir deneme yapmak istiyorum. Bu prensibi
evliligine uyarladigimiz takdirde ne alacagim gormek istiyorum. Izin
verirsen ne demek istedigimi aciklayayim."



Ann'a duygusal depo kavramini, depo onun oldugu kadar az dolu ise
esimize karsi hi¢ sevgi duymayacagimizi, yalmzca bosluk ve aci
yasayacagimizi acgiklamaya giristim. Sevgi bdOylesine derin bir duygusal
gereksinim oldugu icin, belki de, onun yoklugu en derin acimizdir.
Birbirimizin sevgi dilimizi 6grendigimiz takdirde bu duygusal gereksinimin
karsilanabilecegini ve olumlu duygularin tekrar olusabilecegini ona
anlattim.

"Bu sana mantikli geliyor mu?" diye sordum.

"Dr.Chapman, tam benim yasamimi tanimladiniz. Onu daha énce hi¢ bu
kadar net gérmemistim. Evlenmeden Once birbirimize asiktik, fakat cok
gecmeden zirveden asagi indik ve asla birbirimizin sevgi dilini konusmay1
ogrenmedik. Benim depom yillardir bostu. Eminim, onunkisi de oyle.
Dr.Chapman, eger bu kavrami daha 6nceden bilseydim, bunlarin higbirisi
olmayacakt1."

"Geriye donemeyiz, Ann," dedim. "Biitiin yapabilecegimiz, gelecegi
farkli kilmak. Alt1 aylik bir deneme 6nermek istiyorum."

"Her seyi denerim" dedi Ann.

Onun olumlu tavrindan hoslandim, fakat bu denemenin ne kadar zor
olabilecegini kavradigindan emin degildim.

"Hedefimizi ortaya koymakla ise baslayalim," dedim. "Eger alt1 ayda en
cok arzu ettigin dilegin gerceklesecek olsaydi, bu ne olurdu?

Ann bir siire sessiz oturdu. Sonra diisiinceli bir sekilde

"Glenn'in beni tekrar sevdigini ve benimle zaman gecirerek bunu ifade
ettigini gormek isterdim" dedi. "Birlikte bir seyler yaptigimizi, bir yerlere
gittigimizi gormek isterdim. Benim diinyamla ilgilendigini gérmek
isterdim. Disar1 yemege ciktigimizda konustugumuzu gormek isterdim.
Beni dinlemesini isterdim. Fikirlerime deger verdigini hissetmek isterdim.
Birlikte seyahatler yaptigimizi ve yine eglendigimizi gormek isterdim.
Evliligimize her seyden cok deger verdigini bilmek isterdim."

Durakladi, sonra yine devam etti.

"Kendi acimdan ise ona tekrar sicak, olumlu duygular beslemek isterdim.
Ona yeniden saygl duymak isterdim. Ondan gurur duymak isterdim. Su
anda bu duygulara sahip degilim."



Ann konugurken ben yaziyordum. Bitirdiginde, sdylediklerini ona
okudum.

"Bu oldukca yiiksek bir amac gibi goriiniiyor,” dedim, "Ama senin
istedigin gercekten bu mu, Ann?"

"Su anda, bu imkansiz bir amag¢ gibi goriiniiyor, Dr.Chapman," diye
yanitladi Ann, "Fakat bunu gérmeyi her seyden ¢ok isterim."

"O zaman anlasalim,” dedim. "Bu senin amacin olacak. Alt1 ay i¢ginde
senin ve Glenn'in bu tiir bir sevgi iliskisine sahip oldugunu gérmek
istiyoruz."

"Simdi izin verirsen sana bir varsayim onerecegim. Deneyimizin amaci,
bu varsayimin dogru olup olmadigimi ispatlamak olacak. Eger alti ay
boyunca Glenn'in birincil sevgi dilini siirekli olarak konusabilirsen, bu siire
boyunca bir yerde onun sevgi gereksiniminin karsilanacagini, duygusal
deposunun dolacagimi ve sevgine Kkarsilik vermeye baslayacagini
varsayalim. Bu varsayim, sevgi gereksinimimizin en derin duygusal
gereksinimimiz oldugu ve bu gereksinimimiz karsilandiginda, onu
karsilayan kisiye olumlu yanit verme egilimimiz oldugu fikri iizerine
kurulmustur."

Devam ettim, "Bu varsayimin, biitiin inisiyatifi senin ellerine verdigini
anhiyorsundur. Glenn bu evlilik ilizerinde calismaya cabalamiyor. Sen
cabaliyorsun. Bu varsayim der ki, eger enerjini dogru yone kanalize
edebilirsen, Glenn'in sonugcta karsilik vermesi i¢in iyi bir olasilik mevcuttur.

Isa'nin, fizikci Luke tarafindan kaydedilmis baska bir vaazindan bir parca
okudum.

"Verin, size verilecektir.Ne kadar cok verirseniz, o kadar ¢ok size geri
gelir, clinkii kullandiginiz 6l ile 6lciileceksiniz."”

"Anladigim kadariyla Isa, insanlari kullanmanin yolunu degil, bir
prensibi anlatiyor. Genel olarak konusmak gerekirse, eger insanlara karsi iyi
ve sevecensek, onlar da bize karsi iyi ve sevecen olma egiliminde
olacaklardir. Bu, bir insani, ona karsi iyi davranarak iyi yapabiliriz anlamina
gelmez. Bizler bagimsiz varliklariz. Bu yiizden, sevgiyi reddedebilir,
sevgiden uzaklasabilir ve hatta sevginin yiiziine bile tiikiirebiliriz. Glenn'in
senin sevgi davramiglarina bir karsilik vereceginin higbir garantisi yok.
Yalnizca, biiyilik olasilikla bunu yapacagim sdyleyebiliriz. Bir danisman
bireysel davraniglari asla tam bir kesinlikle tahmin edemez. Arastirmalara



ve kisilik incelemelerine dayanarak, bir arastirmaci, yalnizca, belirli bir
durumda bir kisinin muhtemelen nasil kargilik verecegini tahmin edebilir.

Varsayim tizerinde anlasmavya varinca, Ann'a
y smay )

"Simdi senin ve Glenn'in birincil sevgi dilini tartisalim," dedim, "su ana
kadar bana anlattiklarindan, senin birincil sevgi dilinin nitelikli beraberlik
oldugunu tahmin ediyorum. Ne diigiiniiyorsun?"

"Sanirim, Dr.Chapman. Birlikte zaman gecirdigimiz ve Glenn'in beni
dinledigi o ilk giinlerde, birlikte konusarak, bir seyler yaparak uzun saatler
gecirirdik. Gercekten sevildigimi hissederdim. Keske evliligimizin o kismi
geri donebilse. Birlikte zaman gecirdigimizde, O’nun gercekten deger
verdigini hissediyorum. Fakat o hep baska isler yaptiginda, konusmaya,
benimle bir seyler yapmaya hi¢ zamani olmadiginda, is ve diger ugraslar
iliskimizden daha énemliymis gibi hissediyorum."

"Peki, Glenn'in birincil sevgi dilinin ne oldugunu diisiiniiyorsun?" diye
sordum.

"Sanmirim fiziksel temas, Ozellikle de evliligin cinsel yo6nii. Onun
tarafindan daha fazla sevildigimi hissettigim ve cinsel olarak daha aktif
oldugumuz zamanlar farkli bir tutumu oldugunu biliyorum. Sanirim bu
onun birincil sevgi dili, Dr.Chapman."

"Onunla konugma tarzindan hig sikayet eder mi?"

"Sey, stirekli onun basimin etini yedigimi sOyler. Ayrica onu
desteklemedigim, daima onun fikirlerine karsi oldugumu da soyler."”

"O halde" dedim, "'Fiziksel Temas’in onun birincil sevgi dili, 'Onay
Sozleri'nin ise ikincil sevgi dili oldugunu farz edelim. ikincisini de ortaya
koymamin nedeni, olumsuz sozlerden yakiniyorsa, goriindiigii kadariyla
olumlu so6zlerin onun i¢in anlamli olmasidir."

"Simdi izin verirsen, varsayimimizi test etmek icin bir plan 6nerecegim.
Diyelim ki, eve gittin ve Glenn'e sdyle dedin:

"Bizim hakkimizda diisiindiim ve sana daha iyi bir es olmaya karar
verdim. Bu yiizden, nasil daha iyi bir es olabilecegim konusunda herhangi
bir Onerin varsa, buna agigim. Bana simdi séyleyebilirsin ya da bu konuda
diisiinebilir ve ne diislindiigiinii aciklayabilirsin. Ama ben, gercekten, daha
iyi bir es olma konusunda ¢aba sarf etmek istiyorum. Onun yaniti her ne ise,
ister olumlu ister olumsuz, bunu yalnizca bir bilgi olarak kabul et. Bu



baslangic beyani, onun, iliskinizde degisik bir seylerin olmak {izere
oldugunu bilmesini saglar."

"Sonra, onun birincil sevgi dilinin 'Fiziksel Temas' oldugu konusundaki
senin tahminine wve ikincil sevgi dilinin 'Onay Sozleri' olabilecegi
konusunda benim 6nerime dayanarak, bir ay boyunca dikkatini bu iki alan
lizerine odakla."

"Eger Glenn, nasil daha iyi bir es olabilecegin konusunda bir 6neriyle
cikagelirse, bu bilgiyi kabul et ve onu planina kat. Glenn'in yasamindaki
olumlu seyleri ara ve bu seyler hakkinda onu sozlerle takdir et. Bu esnada,
tim yakinmalar1 birak. Eger bir seylerden sikayet etmek istiyorsan, bu ay
Glenn'e bu konuda bir sey sdyleme. Bunlar kendi defterine yaz."

"Fiziksel Temas ve cinsel iliski konusunda daha c¢ok inisiyatif al.
Yalnizca onun girisimlerine karsilik vererek degil, kendi basina girisiminle
de onu sasirt. Ilk iki hafta icin haftada bir kez, ikinci iki hafta icin de
haftada iki kez cinsel iliskide bulunmay1 hedefle." Ann bana, gecen alti ay
boyunca o ve Glenn'in yalnizca bir veya iki kez cinsel iliskide
bulunduklarim séylemisti. Bu planin isleri oldukca cabuk diizeltecegini
diistindiim.

"Ah, Dr.Chapman, bu zor olacak," dedi Ann. O beni siirekli ihmal
ederken, cinsel olarak ona karsilik vermeyi zor buluyorum. Cinsel
beraberliklerimizde sevilmekten cok, kullanildigimi hissediyorum. Geri
kalan zamanlarda biitiiniiyle 6nemsizmisim gibi davraniyor ve sonra yataga
atlayip, viicudumu kullanmak istiyor. Buna giiceniyorum. Son birkac¢ yildir
cok sik seks yapmamamizin nedeninin de bu oldugunu tahmin ediyorum."

"Senin tepkin normal ve dogal," diyerek Ann'i rahatlatim. Cogu kadinlar
icin, kocalar1 ile cinsel olarak yakinlasma arzusu, kocalar tarafindan
sevildikleri duygusundan kaynaklanir. Eger sevildiklerini hissetmezlerse,
cinsel temasta, muhtemelen, kullanildiklarimi hissederler. Bu yiizden seni
sevmeyen birisini sevmek son derece zordur. Dogal egilimlerimize karsidir.
Bunu yapmak i¢in biiyiik 6lciide Tanriya olan inancina dayanacaksin. Belki,
[sa'mn diismanini sevme, senden nefret edeni sevme, seni kullananlari
sevime lizerine vaazini tekrar okumak sana yardimc olacaktir. Sonra da,
Isa'min 6gretisini uygulamana yardimc1 olmasim Tanndan iste."

Ann'in soylediklerimi takip ettigi belliydi. Basim1 ¢ok hafifce salliyordu.
Gozleri bana bircok sorusu oldugunu anlatiyordu.



"Fakat, Dr.Chapman, bir kisiye karsi bu kadar olumsuz duygularimz
varken, cinsel olarak sevgi gostermek ikiytizliiliik olmuyor mu?"

"Belki de, bir duygu olarak sevgi ve bir eylem olarak sevgi arasindaki
farki ayirt etmek bize yardimci olacaktir,” dedim. "Eger sende olmayan
duygulara sahip oldugunu iddia edersen bu ikiyiizliiliiktiir ve boyle yanlis
bir iletisim yakin iliski kurmanin yolu degildir. Fakat, eger, diger kisinin
yararl veya zevki icin yapilan bir sevgi davramisinda bulunursan, bu
yalmzca bir se¢imdir. Bu eylemin derin bir duygusal bagdan
kaynaklandigini iddia etmiyorsun. Yalmzca onun yararl igin bir sey
yapmay!1 seciyorsun. Sanirim Isa'nin kastettigi buydu."

"Tabii ki, bizden nefret eden insanlara karsi sicak duygular beslemeyiz.
Bu anormal olurdu. Ama onlara sevgi dolu davranislarda bulunabiliriz. Bu
tiir sevgi davramglarinin onlarin tutumunda ve davraniglarinda olumlu
etkiler yaratacagim umariz. En azindan, onlar igin olumlu bir seyler
yapmay1 secmisizdir."

Yamitim Ann'i, en azindan o an igin, tatmin etmis goriiniiyordu. Bunu
tekrar tartisacagimizi hissediyordum. Ayni zamanda, bu deneme ise
yaradig1 taktirde, bunun, Ann'in Tanriya olan "derin inanci sayesinde
olacagini da hissediyordum.

"[lk aydan sonra" dedim "Glenn'e, nasil oldugun konusundaki
diisiincelerini sormani istiyorum. Kendi kelimelerini kullanarak ona sor,
"Glenn, sana birkac hafta Once, daha iyi bir es olmaya calisacagimi
soyledigimi amimsiyor musun? Sana, beni nasil buldugunu sormak
istiyorum!"

"Glenn ne soylerse sOylesin, bunu bir bilgi olarak kabul et. Alaya
olabilir, kiistah veya diismanca olabilir veya olumlu olabilir. Yaniti ne
olursa olsun tartisma, kabul et ve ciddi oldugun, gercekten daha iyi bir es
olmak istedigin, baska onerileri varsa, bunlara acik oldugun konusunda onu
temin et."

"Altr ay boyunca, onun tepkilerini sorma modelini ayda bir kez tekrarla.
Glenn sana ne zaman olumlu bir tepki verirse, ne zaman "Biliyor musun,
bana daha iyi bir es olmaya calisacagin ilk séylediginde buna cok giildiim,
fakat bir seylerin degistigini kabul etmeliyim," derse, cabalarinin duygusal
olarak ona ulastigim bileceksin. Sana ilk ayin veya ikinci ya da {iciincii ayin
sonunda olumlu tepki verebilir. Ilk olumlu tepkiyi aldiktan bir hafta sonra
ondan, senin birincil sevgi diline uyan bir ricada bulunmani istiyorum.



Ornegin, bir aksam ona "Glenn," diyebilisin, "bir zamanlar birlikte nasil
Scrabble oynadigimizi amimsiyor musun? Persembe gecesi seninle Scrabble
oynamak istiyorum. Cocuklar Mary'de kalacaklar. Sence bu miimkiin mii?"

"Rican genel bir seyden ziyade belirgin bir sey olsun."Biliyor musun,
seninle daha fazla zaman gecirmek isterdim," deme. Bu cok belirsiz. Bunu
yaplp yapmadigimi nasil bileceksin? Fakat belirgin bir ricada
bulunursan, bunu yaptiginda, senin iyiligin i¢in bir sey yapmay1 sectigini
bilirsin."

"Her ay ondan 6zel bir ricada bulun. Bunu yaparsa iyi, yapmazsa da iyi.
Fakat yaptig1 zaman, senin gereksinimlerine yanit verdigini bileceksin. Bu
siire¢ icerisinde ona senin sevgi dilini 6gretiyorsun, cilinkii ricalarin sevgi
dilinle uyumlu. Eger seni, senin birincil sevgi dilinde sevmeye baslarsa, ona
karsti olan olumlu duygularin yeniden yilizeye cikmaya baslayacaktir.
Duygusal tankin dolmaya ve zamanla evlilik yeniden dogmaya
baglayacaktr."

"Dr.Chapman bunun olabilmesi icin her seyi yapardim" dedi Ann.

Belki de evliliginizde bir mucizeye ihtiyacimiz vardir. Neden Ann'in
deneyini tecriibe etmiyorsunuz?

"Sey", diye karsilik verdim, "cok siki bir calisma gerektirecek, fakat,
inan, bu cabaya deger. Kisisel olarak bu deneyin ise yarayip yaramadigini
ve bu varsayimin dogrulugunu goérmeyi istiyorum. Bu siire¢ boyunca
seninle diizenli olarak goriismek istiyorum; belki her iki haftada bir. Her
hafta Glenn'e soyledigin olumlu onay so6zlerin bir kaydim1 tutmani
istiyorum. Glenn'e sdylemeksizin kaydim tuttugun sikayetleri de getirmeni
istiyorum. Belki hissedilmis rahatsizliklardan hareket ederek, bu
rahatsizliklarin bazilarinin giderilmesine yardimci olacak ©zel ricalar
saptayabilirim. Sonucta, engellemeleri ve rahatsizliklar yapici bir sekilde
nasil paylasacagini 6grenmeni istiyorum. Senin ve Glenn'in bu rahatsizliklar
ve celiskilerle nasil basa cikacagimzi 68renmenizi istiyorum. Fakat; bu alt1
aylik deneme boyunca, bunlar1 Glenn'e séylemeden yazmani istiyorum.

Ann gitti. Kendi sorusuna yanit aldigina inaniyordum.
"Nefret ettigin birisini sevmek miimkiin mii?"

Duygusal Depomuz



Cok Az Dolu Oldugunda.
Esimize Karsi1 Hicbir
Sevgi Hissimiz Yoktur.
Yalnizca Bosluk Ve
Ac1 Yasariz.

Eder Sizde Olmayan Duygulara Sahip Oldujunuzu Iddia Ederseniz,
Bu Ikiyiizliiliiktiir... Fakat Eder,
Diger Kisinin Yarar1 Veya Zevki I¢in
Bir Sevgi Davramigsinda Bulunursaniz,
Bu Yalnizca Bir Secimdir.

Sonraki alti ayda, Ann, Glenn'in tutumunda ve ona kars1 davranisinda
cok biiyiik bir fark gérdii. Ilk ayda, Glenn kiistaht1 ve biitiin bu olay1 hafife
aldi. Ikinci ayda, Ann'in ¢abalarina olumlu tepki verdi. Son dért ayda da,
onun neredeyse tiim ricalarina olumlu karsilik verdi. Ona karsi Ann'in
duygular1 son derece degismeye basladi. Glenn hicbir zaman danisma
seanslarina gelmedi, fakat bantlarimdan bazilarin dinledi ve bunlar1 Ann'le
tartisti. Ann'i danigsma seanslarim siirdiirmeye tesvik etti. O da bu deney
bittikten sonra ii¢ ay daha devam etti. Bu giin hala, Glenn arkadaslarina
benim bir mucize adam oldugum konusunda yemin eder.

Belki sizin de evliliginizde bir mucizeye gereksiniminiz vardir. Neden
Ann'in deneyi iizerinde calismiyorsunuz? Esinize, evliliginiz konusunda
diisiindiigiiniizii ve onun gereksinimlerini karsilama konusunda daha
iyi olmaya karar verdiginizi soyleyin. nasil gelisebileceginiz konusunda
onerilerini isteyin. Onerileri, onun birincil sevgi dili konusunda bir
ipucu olacaktir. eger hi¢ oneride bulunmazsa, yillar boyunca sikayet
ettigi seylere dayanarak, onun sevgi dilini tahmin edin. Sonra, alt1 ay
boyunca, dikkatinizi bu sevgi dili iizerine yogunlasin. Her ayin



sonunda, nasil oldugunuz konusundaki goriislerini alin ve baska
oneriler isteyin.

Esiniz, gelisme gordiigiinii belirttigi her defa, bir hafta bekleyin ve
sonra o0zel bir ricada bulunun. Bu rica, onun sizin icin yapmasim
gercekten istediginiz bir sey olmali. Eger bunu yapmayi secerse, sizin
gereksinimlerinize karsilik verdigini bilirsiniz. Eger ricaniza yanit
vermezse, onu sevimeye devam edin. Belki gelecek ay olumlu tepki
verecektir. Eger esiniz sizin ricalarimz yerine getirerek sizin sevgi
dilinizi konusmaya baslarsa, ona karsi olumlu duygularimz geri
donecek ve zamanla evliliginiz yeniden dogacaktir. Sonuclar1 garanti
edemem. Fakat damsmanhgim yaptigim cok sayida insan, sevginin
mucizesini yasadilar.



BOLUM ON UC

Cocuklar ve Sevgi Dilleri

Sevgi dilleri kavrami cocuklara da uygulanabilir mi? Bu soru, evlilik
seminerlerime katilan insanlar tarafindan sik sik bana sorulur. Benim
mutlak yanitim ise evettir. Cocuklar kiiciikken, onlarin birincil sevgi
dillerini bilemezsiniz. Bu yiizden, besinin tiimiinii uygulayin, onu mutlaka
yakalarsimz. Fakat onlarin davramiglarini gozlemlerseniz, birincil sevgi
dillerini oldukca erken 6grenebilirsiniz.

Bobby alt1 yasindadir. Babasi isten eve geldiginde, Bobby kucagina atlar,
uzanir ve babasinin sacimi dagitir. Bobby, babasina ne diyor?

"Dokunulmak istiyorum." babasina dokunuyor cilinkii dokunulmak
istiyor. Bobby'nin birincil sevgi dili muhtemelen

ms

"Fiziksel Temas' tir.

Patrick, Bobby'nin kap1 komsusudur. Bes bucuk yasindadir. O ve Boby
oyun arkadaslarilar. Bununla birlikte, Patrick'in babasi isten eve geldiginde
degisik bir senaryoyla karsilasir. Patrick heyecanla, "Gel buraya,
Babacigim," der, "sana bir sey gostermek istiyorum. Gel buraya."



Babas1 "Bir dakika, Patrick" der, "gazeteye bakmak istiyorum."

Patrick bir an icin birakir, fakat on beg saniye sonra, "Babacigim, benim
odama gel. Sana simdi gostermek istiyorum, babacigim. Sana simdi
gostermek istiyorum."

Babasi, "Bir dakika, oglum. Birak da okumami bitireyim" diye yanit
Verir.

Patrick'in annesi onu caginir ve Patrick firlayip cikar. Annesi ona
babasinin yorgun oldugunu ve liitfen, birkac dakikaligina, gazetesini
okumasina izin vermesini soyler. Patrick,

"Ama anne," der,"ona yaptigim seyi gostermek istiyorum."

"Biliyorum," der annesi, "fakat babanin birka¢ dakikaligina okumasina
izin ver."

Altmis saniye sonra, Patrick tekrar babasimin yanindadir. Herhangi bir
sey soylemek yerine, giilerek, babasinin gazetesine atlar.

"Ne yapiyorsun, Patrick?" der babasi.

"Odama gelmeni istiyorum, baba. Sana yaptigim seyi gostermek
istiyorum" der Patrick.

Patrick ne istiyor?
"Nitelikli Beraberlik."

Babasinin tiim dikkatini istiyor ve bir olay cikarmasi gerekse bile onu
alana dek rahat durmayacak.

Eger cocugunuz size sik sik hediyeler hazirhyor. Onlart kaphyor ve
gozlerinde 6zel bir nese ile size veriyorsa, cocugunuzun birincil sevgi dili
muhtemelen

"Armagan Alma”dir. Size veriyor, ciinkii almak istiyor.

Oglunuzun veya kizimzin kiiciik kardesine siirekli yardimci olmaya
calistigini gozlemlerseniz, bu, muhtemelen, onun birincil sevgi dilinin

"Hizmet Davramslar1” oldugu anlamina gelir.

Eger, sik sik size ne kadar iyi goriindiigiiniizii, ne kadar iyi bir anne veya
baba oldugunuzu, ne kadar iyi bir is yaptigimzi soyliiyorsa, bu onun birincil
sevgi dilinin

"Onay Sozleri" oldugunun bir isaretidir.



Biitiin bunlar cocugun bilingalti seviyesindedir. Yani, ¢ocuk bilingli
olarak "eger bir hediye verirsem, annem ve babam da bana bir hediye verir.
eger dokunursam, bana dokunurlar" diye diisiinmiiyor. Onun davranisi,
kendi duygusal arzulariyla giidiileniyor. Belki, belli seyler yaptiginda veya
soylediginde, anne ve babasindan tipik olarak belli tepkiler aldigini tecriibe
ile Ogrenmistir Bu sekilde, aldig1 tepkilerin kendi duygusal
gereksinimlerini karsilamasina yol acan seyi yapar veya soyler. Eger her sey
iyi gider ve duygusal gereksinimleri karsilanirsa, c¢ocuklar sorumlu
yetiskinler olarak yetisirler. Fakat eger duygusal gereksinimleri
karsilanmazsa, gereksinimlerini kargilamayan ana-babaya kizginlk
gostererek ve sevgiyi uygunsuz yerlerde arayarak, gecerli standartlar ihlal
edebilirler.

Bana sevgi deposundan ilk bahseden psikiyatrist, Dr.Ross Campbell,
cinsel sapkinlikta bulunmus yetiskinleri tedavi ettigi bir¢cok yillar boyunca,
hastalar1 arasinda duygusal gereksinimi anababasi tarafindan karsilanmis bir
yetiskine asla rastlamadigimi soyler. Onun gorisi, yetiskinlerdeki,
neredeyse, tiim cinsel sapkinliklarin kdkeninin bos bir sevgi deposu oldugu
yolundadir.

Cocuk biiylidiikce "Onay Sozleri"nin kinama sozlerine doniismesi
nedendir?

Bunu sizin toplumunuzda da gordiinliz mii?

Bir gen¢c evden kacar. Anababa, ellerini ovusturarak, "Onun
icin yaptigimiz onca seyden sonra bunu bize nasil yapabildi?" der. Oysa
geng, altmis mil 6tede bir damismanin biirosunda sunlart sdylemektedir.
"Annem, babam beni sevmiyor. Beni asla sevmediler. Kardesimi seviyorlar,
fakat beni sevmiyorlar." Bu anababa, bu genci gercekten seviyor muydu?
Bu tiir durumlarin ¢ogunda, evet. O halde sorun nedir? Biiyiik olasilikla
anababa bu sevgiyi cocugun anlayabildigi bir dilde gostermeyi asla
ogrenmediler.

Belki sevgilerini gostermek icin toplar, bisikletler aldilar. Fakat ¢ocuk
aghyordu. "Birisi benimle oynayacak mi? Birisi benimle gezintiye cikacak
mi?" cocuga bir top almakla, onunla top oynamak arasindaki fark, bos bir
sevgi deposu ile dolusu arasindaki fark olabilir. Anababalar c¢ocuklarin
ictenlikle  sevebilirler ~ (cogu  sever). Fakat ictenlik  yeterli
degildir. Eger cocuklarimizin sevgi gereksinimini karsilayacaksak, onlarin
birincil sevgi dillerini konugsmay1 6grenmeliyiz.



Bes sevgi diline, cocuklar1 sevme acisindan bakalim.

ONAY SOZLERI

Ana babalar genellikle ¢ocuk kiiciikken onay sozleri soylerler. Cocuk
sozel iletisimi anlamadan ©Once bile, anababa "Ne giizel bir burun bu, ne
glizel gozler, ne harika liile liile saclar, vs." demektedir. Cocuk emeklemeye
basladiginda her hareketini alkislariz ve onay sozleri sOyleriz. Yiirimeye
basladiginda ve bir eliyle kanepeye yaslanip durdugunda iki adim otede
durur ve soyle deriz, "Hadi, gel. Cok giizel! Yiri. Cok giizel.
Gel." Cocuk yarim adim atip, diistiigiinde ne deriz? "Seni aptal cocuk! Sen
hi¢ yiirilyemez misin?" demeyiz. Daha ¢ok, "Bravo, c¢ok iyi!" deriz.
Boylece kalkar ve yeniden dener.

(Cocuk biiylidiikce "Onay Sozleri"nin kinama soOzlerine doniismesi
nedendir?

Yedi yasindayken odaya girer ve oyuncaklarini oyuncak kutusuna
koymasini sOyleriz. On iki oyuncak yerdedir. Bes dakika sonra tekrar
geliriz. Yedi oyuncak kutudadir. O zaman ne deriz? "Sana bu oyuncaklari
kaldirmani séyledim. Eger bunlarn kaldirmazsan....

Peki ya kutudaki yedi oyuncak. Neden, "Bravo Johnny, yedi oyuncagi
kutuya koymussun. Bu harika" demeyiz. O zaman diger besi de
muhtemelen kutuya atlayacaktir! Cocuk biiyiidiikce, onun basarilar iizerine
yorum yapmaktan ziyade basarisizliklari icin kinariz.



Birincil sevgi dili "Onay Sozleri" olan bir ¢ocuk icin olumsuz, elestirel,
kiigiiltiicti sozler, onun ruhunda dehset uyandiracaktir.

Otuz bes yasindaki yiizlerce yetiskinin kulaklarinda yirmi yil 6nce
sOylenmis kinayici sozler ¢inlamaktadir:

"Cok sismansin. Kimse seninle ilgilenmeyecek"
"Sen 6grenci degilsin. Okuldan ciksan daha iyi."
"Bu kadar aptal olduguna inanamiyorum."

"Sen sorumsuzsun. Senden hicbir sey olmaz."

Birincil sevgi dilleri zarar verecek sekilde hice sayilan yetiskinler,
ozgiiven icin miicadele eder ve tiim yasamlari boyunca sevilmediklerini
hissederler.

NITELIKLI BERABERLIK

Nitelikli beraberlik, cocuga tiim ilginin verilmesi demektir. Kiiciik ¢cocuk
icin bu, yerde oturup, onunla bir topu ileri geri yuvarlamaktir. Arabalarla ve
oyuncaklarla oynamaktan s6z ediyoruz. Kumla oynayip, kaleler yapmaktan,
onun diinyasina girmekten, onunla bir seyler yapmaktan so6z ediyoruz. Bir
yetiskin olarak bilgisayarlarla ilgileniyor olabilirsiniz. Fakat bir cocuk,
cocugun diinyasinda yasar. Eger sonuc¢ta onu yetigkinlerin diinyasina
yonlendirmek istiyorsaniz, cocugun seviyesine inmelisiniz.

Gocugun gereksinimlerini karsilamak istiyorsaniz, o biiyliyiip, yeni ilgi
alanlan gelistirdikce, bu ilgi alanlarina, girmelisiniz. Eger basketbol ile
ilgileniyorsa, basketbolla ilgilenin. Onunla basketbol oynayarak zaman
gecirin. Onu basketbol maclarina gotiiriin. Eger piyanoya ilgisi varsa, belki
bir piyano dersi alabilir veya en azindan, o calistig siirece, tiim dikkatinizle



dinleyebilirsiniz. Bir ¢ocuga tiim ilginizi vermeniz, ona deger verdiginiz,
onun sizin i¢in énemli oldugu ve onunla olmaktan zevk aldiginiz anlamina
gelir.

Cogu yetiskin cocukluklarina baktiginda, anababalarinin séylediklerini
degil de yaptiklarin1 amimsarlar. Bir yetiskin soyle dedi,

"Babamin benim lisedeki maglarimi hi¢ kacirmadigini animsiyorum.
Yaptigim seylerle ilgilendigini biliyordum."

Bu yetiskin icin "Nitelikli Beraberlik" sevgiyi gostermenin son derece
onemli bir yoluydu. Eger "Nitelikli Beraberlik" ¢cocugunuzun birincil sevgi
diliyse ve siz bu dili konusuyorsaniz, muhtemelen genclik yillarinda bile
onunla nitelikli beraberlik yasamaniza, izin verecektir. Daha kiiciikken
nitelikli beraberlik yasatilmayan cocuk, genclik yillarinda, cocuklariyla
daha fazla zaman gecirmeyi ¢ok arzu eden anababasindan uzaklasabilir ve
muhtemelen akranlarinin dikkatini cekmeye cabalayabilir.

ARMAGAN ALMA

Cogu anababa ve biiyiikanne, biiyiikbaba armagan dilini abartili bicimde
konusur. Aslinda, oyuncak magazalarina gittiginde, insan, anababalar bunun
tek sevgi dili olduguna mi inaniyorlar, diye merak ediyor. Paralar
olan anababalarin, ¢ocuklarina ¢ok armagan alma egilimi vardir. Bazi
anababalar, bunun, sevgiyi géstermenin en iyi yolu olduguna inanirlar. Bazi
anababalar, kendi anababalarinin kendileri icin yapamadig1 seyleri
cocuklarina yapmaya calisirlar. Cocukken sahip olmayi arzu ettikleri seyleri
satin alirlar. Fakat, eger, cocugun sevgi dili bu degilse, armaganlar duygusal
olarak ona pek az sey ifade edecektir. Anababanin niyeti iyi olsa da,
armaganlar vererek cocugun duygusal gereksinimlerini karsilayamaz.



Eger verdiginiz armaganlar ¢abucak bir kenara konuyorsa, eger cocuk
nadiren "tesekkiir ederim" diyorsa, eger verdiginiz armaganlara 6zen
gostermiyor ya da deger vermiyorsa, biiylik ihtimalle birincil sevgi dili
"Armagan Alma" degildir. Eger, diger yandan, ¢ocugunuz cok minnetle
karsilik veriyorsa, eger armagani digerlerine gosterip, ne harika armaganlar
aldigin1 anlatiyorsa, armagana 0zen gosteriyor, odasinda onemli bir yere
koyuyor ve bakimli tutuyorsa, uzun bir siire boyunca onunla sik sik
oynuyorsa, o zaman belki "Armagan Alma" onun birincil sevgi dilidir.

Peki ya birincil sevgi dili "Armagan Alma" olan bir ¢ocugunuz varsa ve
cok fazla armagan almaya sizin giiciiniiz yetmiyorsa? Unutmayin, énemli
olan armaganin kalitesi veya degeri degildir. Onemli olan diisiincedir. Bir
cok armaganlar elde yapilabilir ve bazen cocuk bu armagani daha pahali,
hazir bir armagandan daha cok takdir eder. Aslinda, daha kiiciik cocuklar
cogunlukla armagandan ziyade, onun icinde geldigi kutuyla oynarlar.
Defolu oyuncaklar bulup, onlar1 tamir de edebilirsiniz. Tamir siireci, hem
ebeveyn hem de cocuk igin bir proje haline gelebilir. Cocuklarimza
armaganlar almak icin ¢cok paraniz olmasi gerekmez.

HIZMET DAVRANISLARI

Cocuklar  kiiciikken, anababalar siirekli onlar icin "Hizmet
davraniglari'"nda bulunur. Bunu yapmasalar ¢ocuk 6liir. Yikama, besleme ve
giydirme, cocugun yasaminin ilk yillarinda oldukca fazla bir is demektir.
Sonra yemek pisirme, camasir yikama ve {itii gelir. Sonra beslenmesini
hazirlama, okul servisi gorevini listlenme ve ev ddevine yardim vardir. Bu
tiir seyler, bazi ¢cocuklar tarafindan olagan karsilanirken, digerleri icin sevgi
ifadesidir.



Eger cocugunuz siradan hizmet davramglarn icin sik sik takdir
belirtiyorsa, onun icin 6nemli olduguna bir ipucudur. Sizin hizmet
davraniglariniz anlamh bir sekilde sevgi iletiyorlar. Onlara bir fen 6devinde
yardimci oldugunuzda, bu iyi bir nottan cok daha fazlas1 demektir. "Benim
anababam beni seviyor" demektir. Bir bisikleti tamir ettiginizde, onun
ayagini yerden kesmekten ¢ok daha fazlasini yapmis olursunuz. Onun
deposunu doldurup goénderirsiniz. Eger c¢ocugunuz siirekli sizin is
projelerinize yardimci olmay: teklif ediyorsa, bu muhtemelen, onun
zihninde sevgiyi ifade etmenin bir yoludur ve "Hizmet davranislari"nin
onun birincil sevgi dili olmas1 muhtemeldir.

FiZIKSEL TEMAS

"Fiziksel Temas"in cocuklara duygusal olarak sevgiyi ilettigini uzun
siiredir biliyorduk. Arastirmalar gostermistir ki, sik sik kucaklanan
cocuklar, duygusal olarak, kucaklanmayanlara nazaran daha iyi gelisiyorlar.
Dogal olarak bircok anababa ve diger yetiskinler bir cocugu alir, tutar,
kucaklar, ©per, sikistirir ve ona aptalca seyler soyler. Cocuk sevgi
sozcligiiniin anlamin1  kavramadan c¢ok o©nce, sevildigini hisseder.
Kucaklama, ©¢pme, hafifce vurma, ellerini tutma bir cocuga sevgi
gostermenin yollandir. Ik genclik cagindaki birisine sarilmak ve 6pmek, bir
cocuga sarilmak ve 6pmekten farkhidir. Bir genc, akranlarinin éniinde bu tiir
davranislardan hoslanmayabilir. Fakat bu, dokunulmak istemedigi anlamina
gelmez, 6zellikle de fiziksel temas birincil sevgi diliyse.

Eger genc cocugunuz siireli arkamzdan yaklasip, kollarinizi yakaliyor,
sizi hafifce itiyor, odada yiriirken sizi bileginizden yakahyor,



tokezletiyorsa, bunlarin hepsi, "Fiziksel Temas"in onun icin Onemli
oldugunun belirtileridir.

Gocugunuzu gozlemleyin. Baskalarina sevgilerini nasil gosterdiklerini
izleyin. Bu onlarin sevgi dillerine bir ipucudur. Sizden rica ettikleri seylere
dikkat edin. Cogu zaman, ricalari, kendi sevgi dilleri ile uyumlu olacaktir.
En ¢ok takdir ettikleri seylere dikkat edin. Bunlar muhtemelen birincil sevgi
dillerinin isaretleridir.

Cocuklarinizi Gozlemleyin.
Digerlerine Sevgilerini
Nasil Gésterdiklerini Izleyin.
Bu, Onlarin Sevgi Diline
Bir Ipucudur.

Kizimizin sevgi dili "Nitelikli Beraberliktir. Bu yiizden, biiyiirken, o ve
ben sik sik birlikte yiiriiylise cikardik. Lise boyunca, iilkenin en eski kiz
okulu olan Salem Academy'ye giderken, eski Salem'in yabani cevresinde
yliriiylisler yapardik. Moravyalilar iki yiiz yildan daha eski olan koyii
restore etmislerdi. Parke doseli yollarda yiirimek insani daha basit
zamanlara geri gotiiriiyordu. Antik mezarhikta gezinmek, insana yasam ve
olim hakkinda bir gerceklik duygusu veriyordu. O yillarda haftada iig
Ogleden sonra yiiriiyor ve bu sade mekanda uzun tartismalar yapiyorduk.
Kizim simdi bir tip doktoru. Fakat eve geldiginde, hemen her zaman,
"Yiirliylise ¢cikmak ister misin, Baba?" diye sorar. Onun davetini asla geri
cevirmedim.

Oglum asla benimle yiirimedi. "Yiriylis aptalhk. Hicbir yere
gitmiyorsun. Bir yere gideceksen, arabaya binersin," derdi.

"Nitelikli Beraberlik" onun birincil sevgi dili degildi. Anababa olarak,
cogunlukla c¢ocuklarimizi aym kaliba koymaya calisiriz. Ebeveynlik
konferanslarina gider, ebeveynlik iizerine kitaplar okur, harika fikirler edinir
ve eve gidip, bunlan her cocugumuza uygulamak isteriz. Sorun ise her
cocugun farkl olusudur. Bir cocuga sevgiyi ileten sey, bir digerine iletmez.
Bir ¢cocugu, birlikte nitelikli beraberlik yasamak {izere yiiriiylise zorlamak,



ona sevgi iletmez. Eger cocugumuzun sevildigini hissetmesini istiyorsak,
onun dilini 6grenmeliyiz.

(Cogu anababanin, cocuklarim ictenlikle sevdigine inaniyorum. Ayni
zamanda, binlerce anababanin sevgilerini uygun dilde iletmeyi
basaramadiklarina ve bu iilkedeki binlerce cocugun bos bir sevgi deposu ile
yasadiklarina da inaniyorum. Cocuklardaki ve genclerdeki cogu yanlis
davranmgin izlerinin, bos sevgi depolarina kadar takip edilebilecegine
inaniyorum.

Sevgi gostermek icin asla ge¢ degildir. Eger daha biiyiik cocuklariniz
varsa ve yanlis sevgi dilini konustugunuzu fark ederseniz, neden onlara
sOylemeyesiniz?

"Biliyor musun, sevgiyi nasil ifade etmek gerektigi iizerine bir kitap
okuyordum. Y1illar boyunca size olan sevgimi en iyi sekilde gostermedigimi
fark ettim. Sevgimi yaparak gostermeye calisiyordum. Fakat simdi,
bunun belki de size sevgimi iletmedigini, sizin sevgi dilinizin belki de farkl
bir sey oldugunu fark ediyorum. Sizin sevgi dilinizin
muhtemelen oldugunu diisiinmeye basliyorum. Biliyor musunuz,
sizi gercekten seviyorum. Gelecekte bunu size daha iyi yollarla
gosterebilecegimi umuyorum.” Onlara bes sevgi dilini agiklamak ve
kendinizin ve onlarin sevgi dillerini tartismak bile isteyebilirsiniz.

Belki cocuklarimiz tarafindan sevildiginizi hissetmiyorsunuz. Eger sevgi
dilleri kavramini anlayacak kadar biiyiiklerse, tartismaniz onlarin goziinii
acabilir. Sizin sevgi dilinizi konusmaya baslama konusundaki hevesleri sizi
sasirtabilir. Konusurlarsa sizin onlara olan duygularimizin ve tutumlarinizin
degismeye baslamasi da sizi sasirtabilir. Aile {iyeleri birbirlerinin birincil
sevgi dillerini konugmaya baslayinca, ailedeki duygusal atmosfer biiyiik
Olclide yogunlasir.



BOLUM ON DORT

Kisisel Bir Soz

Béliim iki'de okuyucuyu,

"Bes sevgi dilini anlamak ve esinizin birincil sevgi dilini konusmayi
ogrenmek, onun davraniglarini kokten etkileyebilir”" diyerek uyarmistim.
Simdi soruyorum,

"Ne diistiniiyorsunuz?"

Bu sayfalar okumus, bir¢ok ciftin yasamina taniklik etmis, kiiciik kdyleri
ve biiyiik sehirleri ziyaret etmis, benimle danismanlik biiromda oturmus ve
restoranlarda insanlarla konusmus birisi olarak, ne diisiintiyorsunuz? Bu
kavramlar, evliliginizin duygusal atmosferini kokiinden degistirebilir mi?
Esinizin birincil sevgi dilini kesfedip, bunu 1srarla konusmayi
siirdiiriirseniz, ne olur?

Siz bunu deneyene kadar, ne siz ne de ben bu soruyu yanitlayamayiz.
Evlilik seminerlerimde bu kavramui isiten bircok cift, sevime secimini yapip,
bunu eslerinin birincil sevgi dilinde ifade etmenin evliliklerinde cok biiyiik
degisiklik yarattigimn  soyliiyor. Sevgi icin duyulan gereksinim



karsilandiginda, ciftin, yasamin diger yonleriyle ¢cok daha yapici bir sekilde
ugrasabilecegi bir iklim olusur.

Evlilige degisik bir kisilik ve gecmisle baslariz. Evlilik iliskisine kendi
duygusal yiikiimiizii getiririz. Farkli beklentiler, her seye farklh yaklagimlar
ve yasamda 6nemli olan seyler konusunda farkli goriislerle geliriz. Saghkh
bir evlilikte, bu perspektif farkliliklar1 6zel olarak islenmelidir. Her seyde
hemfikir =~ olmamiz  gerekmez. Fakat, bdliici olmamalarn igin
farkliliklarimizla basa cikacak bir yol bulmaliyiz. Bos sevgi depolariyla
ciftler, cogunlukla tartisir ve ice kapanir. bazilarinin tartismalarda, sézel ve
fiziksel olarak siddete basvurma egilimi vardir. Fakat sevgi deposu dolu
oldugu zaman, bir arkadaslik ortami, anlamaya cabalanan, farkliliklara ve
sorunlar1 tartismaya izin vermeye goOniilli bir ortam yaratilir.
Evliligin hicbir alaninin, diger alanlarim sevgi gereksiniminin karsilanmasi
kadar etkilemedigine eminim.

Sevme yetenegi, Ozellikle esiniz sizi sevmiyorsa, bazilarina imkansiz
goriinebilir. Bu tiir sevgi, ruhsal kaynaklarimiza yonelmemizi gerektirebilir.
Bircok yil 6nce kendi evlilik miicadelelerimle yiiz yiize geldigimde, Tanriya
olan ihtiyacimi yeniden kesfettim. Kisisel olarak, inancin koklerine inmeye
karar verdim. Isa'min dogumunu, yasamini, 6liimiinii ve gbge yiikselisini
anlatan tarihi yazilar1 inceleyince, Oliimiiniin bir sevgi ifadesi, goge
ylikselisinin ise giicliniin engin bir isareti oldugu goriisiine vardim. Gergek
bir "miimin" oldum. Yasamimi ona adadim. Onun, sevgi karsiliksiz oldugu
zaman bile, sevmek icin ruhsal enerjiyi sagladigim kesfettim. Size, 6liirken,
kendisini Oldiiren kisiler icin dua eden bu kisi konusunda kendi
arastirmanizl yapmanizi oneririm:

"Tanrim, onlar affet. Ciinkii onlar ne yaptiklarini bilmiyorlar."
Bu, sevginin en u¢ noktadaki ifadesidir.

Ulkemizdeki yiiksek bosanma orani, binlerce evli ciftin bos bir sevgi
deposuyla yasadiklarinin bir belirtisidir. Evden kacan ve kanuna karsi gelen
genglerin artan sayisi, cocuklarina ictenlikle sevgi goOstermeye calisan
anababalarin, yanlis sevgi dilini konustuklarim gosterir. Bu kitaptaki
kavramlarin, tilkemizdeki evlilikler ve aileler {izerinde bir etki yaratacagina
inaniyorum.

Bu kitabi, yiiksek okullarin ve ({iniversitelerin kiitiiphanelerinde
saklanacak bir tez olarak yazmadim. Fakat, sosyoloji ve psikoloji
profesorlerinin, evlilik ve aile yasami dersleri icin bu kitabi yararh



bulmalarini umuyorum. Bunu, evliligi inceleyenler i¢in yazmadim. Evli
olanlara, "asik olma" halini yasayan, evlilige birbirlerini son derece mutlu
etme hayalleriyle girip, giinliik yasam gerceginde bu hayali tamamuyla
yitirme tehlikesi icinde olanlara yazdim. Umudum, binlerce c¢iftin
hayallerini yeniden yakalamakla kalmayip, bu hayalleri gerceklestirmek
icin bir yol bulmalandir.

Bu iilkedeki evli ciftlerin potansiyellerinin, insanligin iyiligi icin 6zgiir
kalacagi bir giinii hayal ediyorum. Kari-kocalarin, dolu sevgi depolariyla
yasayabilecekleri ve hem cift, hem de birey olarak potansiyellerini
sergileyebilecekleri bir giinii hayal ediyorum. Cocuklarin sevgi ve giivenlik
dolu evlerde biiyiidiikleri, gelisen enerjilerini, evde bulamadiklar1 sevgiyi
aramaya degil de, sevgiyi sunmaya ve 6grenmeye kanalize edebildikleri bir
giinii hayal ediyorum. Bu kisa kitabin sizin ve sizin gibi binlerce ciftin
evliliklerinde sevgiyi alevlendirmesi benim arzumdur.

Miimkiin olsaydi, bu kitabi, bu tilkedeki tiim evli ciftlere sahsen verir ve
"Bunu sizin icin yazdim" derdim. "Umarim yasamimzi degistirir. Eger
degistirirse, mutlaka baska birine de verin." Bunu yapamayacagim icin,
eger siz ailenize, kardeslerinize, evli cocuklariniza, yaninizda calisanlara,
sehir kuliibliniizdekilere, kiliseniz, caminiz ve sinagogunuzdakilere bu
kitabi verirseniz mutlu olurum. Kim bilir, belki riiyamizin gerceklestigini
birlikte goriirtiz.



Es ve Grup Tartismalar Icin
Inceleme Rehberi

Giris

Bu kitabin ©6nceki boltimlerini okuyup, iizerinde diisiindiikten sonra,
esinizi de aynisim1 yapmaya tesvik edin. Bu noktada, bu alistirmalar birlikte
yapmaya hazirsiniz demektir. Biitiin "6nemli diisiinceler" ve sorular eslerin
her ikisine yoneltilmistir. Bu kitabi okuduktan sonra ya da bu alistirmalar:
yapma siirecinde her biriniz, umarim ki, birincil sevgi dilinizi, diyalektini
ve giiclii ikincil dilinizi kesfedeceksiniz. Boylece, biitiin diller ve béliimler
her iki tarafa esit sekilde uymayacaktir. Biitiin sorular, o béliimde bulunan
materyalle dogrudan ilgilidir.



Esiniz  ¢esitli nedenlerle, 6zellikle evliliginizde bir miicadele
yasiyorsaniz, daha 6nceki boliimlere ya da bu ¢alisma rehberine katilmak
istemeyebilir. Eger durum buysa, siz birincil okuyucu, bu kitabin
faydalarim gercege doniistiirmek icgin alistirmalar1 uygulayabilirsiniz. Ayni
zamanda, eger bu sorulara gére davranirsaniz, esiniz daha 6nceki boéliimleri
okumadan veya calisma rehberini tartismadan da olumlu bir sekilde karsilik
verebilir.

Her boliim igin daha genel ve genis kapsamli bir soru grup tartismasi i¢in
ilave edilmistir. Bu bireysel anlamda bir ¢iftin meselelerinin 6tesine gecen
daha biiyiik bir tabloyu igerir. Biitiin sorular, evlilik grup tartismalarinda
kullanilabilir. Bu alanda bir gecmisi olan bir grup lideri secilmelidir.
Tartismayr zenginlestirmek {izere diger destekleyici materyaller
kullanmilabilir. Béliim 10 ve 11'deki sorular birlestirilmistir.

Son olarak, biitiin sorular yanitlanmadig1 veya uygulanmadig: taktirde
hicbir suclama veya kinama olmamalhdir. Onlar, bu kitapta 6grendiklerinizi
uygulamaya koymaniza yardimci 6neriler olarak diisiiniilmiistiir. Degisik
ciftlere, cesitli sekillerde uyacaktir. Sevginizi daha etkili bir sekilde
gosterme girisiminizin temeli, esinizin essiz olusudur. Esinizin sevgi dilini
ogrenmek ve konusmak en yogun cabalariniza deger.



BOLUM BIR

Nikahtan Sonra Aska Ne Olur ?

ONEMLI DUSUNCELER

Sevgiyi farkh sekillerde verdigimiz ve aldigimiz igin, evliliklerimizde
sevgiyi canhi tutmak zor istir. Esimizin sevgiyi nasil algiladigim
anlamazsak, evliligimiz kuruyabilir ve neden béyle oldugunu da anlamay1z.
Birbirimizin sevgiyi algilamadaki birincil yolunu 6grenmeye ihtiyacimiz
var.

1. Cocuklugunuza geri doniin. Anababaniz tarafindan yeterince
sevildiginizi hissettiniz mi? Size sevgilerini en cok nasil gosterdiler?
Yasamimizda elde ettiginiz sonuclara dayanarak esinize sevgi gosterme
seklinizde nasil bir etkiye sahipler.



2. Anababanin size sevgi ve onaylarnm aktarmadaki
basarisizliklarinin ve basarilarinin bir listesini yapin. Sizin esinize sevgi
gostermenizle arada ne Dbenzerlikler goriiyorsunuz. Sizin
basarisizliklarimiz, bilingsiz olarak, ebeveynlerinizin basarisizhiklarim
nasil yansitiyor? Peki ya basarilar?

3. Sevgi ifadelerinizi azaltmamus, fakat yine de esiniz zaman gectikse
daha olumsuz tepki veriyor olabilir. Son on iki ayda, iki alandaki
sorunlar belirleyin:

*%%¥(1) Esinizin karsilik vermedigi olumlu sevgi davramslari;

*%%(2) Sizin ihmaliniz veya anlasmazlik nedeniyle ilginizin eksikligi
dolayisiyla sinirlilik ifadeleri. Sorunun gercek dogasi neydi?

4. Gecmise bakinca, esinizle yasamimzda sevgiyi gelistirme
anlaminda sizi hangi onemli kitaplar, bantlar, yazilar vs.etkiledi?
Onlarin onerilerini ne zaman ve nasil uygulama girisiminde

bulundugunuzu ammmsamaya cahsin. Nerede basari veya basarisizhga
ugradimiz? Neden? Sevgi dilleri kavramim anlatiyorlar miydi?

5. Bir sekilde sevgi gosterdiginiz, fakat dyle algilanmadigi bir zamam
diisiiniin. Belki de reddedilmemis, ama sadece algilanmamisti. Neden
iyi niyet, ictenlik ve hatta sonuna kadar izleme daima yeterli olmaz?

KAPSAMLI GRUP TARTISMASI
ICIN

Genelde iletisimin dogasini ve bircok formlar icerisinde dilin
karmasikligina bagh olarak yanlis anlamalarin nasil olusabilecegini tartisin.



Degisik olusumlar, cinsiyetler, degerler vs. bu siireci nasil daha da
karmasiklastirir?



BOLUM IKi

Sevgi Deposunu Dolu Tutmak

ONEMLI DUSUNCELER

Sevgi, insan davranisinda 6nemli bir yer tutar. Fakat bu soziin bir¢cok
boyutu ve yorumlarn vardir. Evlilik iligkisinin kendisinin, esas olarak amaci,
sevgiyi ve yakinligi beslemektir. Evlilik, ayni zamanda icsel "sevgi
deposunun" doldurulabilecegi en 6nemli yerdir.

1. "Diinyay1 dondiiren sevgidir" gibi sevginin konumunu yiicelten ii¢
bilinen deyis bulun. Her birinin anlamim aciklaymn ve evliliginizle
karsilastirin.

2. Sik sik sevme giidiisii olarak diisiindiigiimiiz, cesitli tiirde zararh
davramslarda bulunuruz. Size yakin gelen bir iliskide bu tiir bir 6rnek



bulun ve carpitilmis bir sevgi kavraminin biitiin soruna nasil katkida
bulundugunu arastirin.

3. Kendi cocuklarmmizi ve ailenize yakin olan insanlar1 diisiiniin.
Kabul edilemeyecek bir davranisin sergilendigi bir olay1 animsayin. Bu
davrams kismen kisisel sevginin yetersiz alindigi bir donemle baglantih
olabilir. Cocugun "sevgi deposunu doldurmak"” bu duruma nasil
yardima olurdu?

4. Izolasyon, bir evlilikte sevginin biiyiimesini engeller. Doniisiiniizde
bir uzakhik duygusu hissettiginiz, esinizden fiziksel olarak ayrildigimz
bir donemi diistiniin. Sonra, anlasmazliklara dayanan duygusal uzakhk
iizerine kafa yorun. Iki durumda da icsel sonu¢ neydi ve nasil
diizeltildi?

5. Bos bir sevgi deposu, arabamzi benzinsiz c¢alistirmaya
benzetilebilir. Yaratici olun ve evliliginizi bos olarak yiiriitmeyi zekice
tammmlayacak iki benzerlik daha arastirin. Bu kiyaslamalar, sevgiyi
diizenli olarak alma ve vermenin 6neminin ne sekilde farkina vardirir?

KAPSAMLI GRUP TARTISMASI
ICIN

Gecmisteki ve su andaki uygarliklarin saglikli olmasina katkida bulunan
cesitli felsefi ve dini sistemlerde sevginin yerini tartisin. Nasil tanimlanmig
ve etkilenmistir?



BOLUM UC

Asik Olmak

ONEMLI DUSUNCELER

"Asik Olma" deneyimi, heyecan verici olmasina ragmen kisa émiirlii ve
biliyiik olclide ben-merkezcidir. Esimizin duygusal saadetine gercekten
katkida bulunan sevgi, akla, iradeye ve disipline dayanir. Yalnizca disiplin
bile doniisiim ve biitiinlenme olanag1 verir.

1. Esinizle yasadigimz ask yasantisi ile ilgili iki kategorili bir liste
yaratin. Birinci siitunda, daha sonra meyve veren ve iradeli sevgiye
katkida bulunan duygulari, inanclari, beklentileri vs. ayrintilar: ile
yazin. Simdi de, saf, gercekc¢i olmayan ve hatta zararh olan, olgun bir
iliskiye pek de katkida bulunmayanlar:1 kaydedin.



2. Evliliginizde, siirekli coskulu duygularimzin hafifledigi ve esinizde
hatalar belirlemeye basladigimiz tahmini noktayr ayirmaya (izole
etmeye) cahsin. ilk tersliklerden bazilarnm ve izleyen sonuclarin
gelisimini anlatin.

3. Evliliginizde o énceki romantik duygularin bazilarinin yeniden
ortaya cikmasina neden olan sonraki romantik olaylar:1 belirleyin. Bu
duygular, daha derin bir iliski ile, daha saghkh ve daha faydal bir
sekilde nasil biitiinlestirilir?

4. Daha onceki flort iliski siirecinizin zirvesinde kalmay1 arzu
edebileceginiz gibi, simdiki sevgi iliskinizin dizgiinligiinden de
memnun olabilirsiniz. Hosnut olmadan o6nce verdiginiz sevginin
"toplam kalitesi” konusunda samimi olun. Bu, Dr.Peck'in asik olma
illiizyonu olarak tanimladigi iic duruma ne kadar benzer:

*%%(1) Iradi bir davrams degil,
*%%(2) Pek az disiplin veya bilincli caba ve
*%%(3) Esin gelisimine duyulan icten ilginin eksikligi.

5. Gecen ay boyunca esinize yonelttiginiz "gercek" sevginin
niteliklerini gosteren ti¢ hareketten bahsedin:

*%%¥(1) Duygusal fakat tutku degil;

*%%(2) Sarf edilen gercek caba ve disiplin;
*%%(3) Saf icgiidiiden ziyade mantiga dayali;
*%%(4) Esinizin kisisel gelisimine cabalama.

KAPSAMLI GRUP TARTISMASI
ICIN



Asik olma kadar, hakiki, 6zden verici sevginin de duygusal, psikolojik,
fizyolojik ve ruhsal unsurlarin1 daha fazla arastirin.



BOLUM DORT

Sevgi Dili 1: Onay Sozleri

ONEMLI DUSUNCELER

Taleplerden cok iltifatlar, cesaret verici sozler ve ricalar esinizin
0zdegerini onaylar, yakinlik yaratir, yaralar tamir eder ve diger yarimzin
potansiyelini ortaya ¢ikartir.

1. Esinizin hayallerini, ilgi alanlarim ve yeteneklerini paylasmasina
izin vermek iizere bir aksam ayirin. Empatik (anlayarak) dinleme ile
ozelliklerini soyletin. Kendinizi, esinizin yerine koyduktan sonra,
severek ve ictenlikle onu cesaretlendirin ve miimkiin olan her sekilde
bu hedefleri basarmasina yardimci olmayi énerin.



2. lyice tammama, degisik formlarda kiiciik gérme ve kabahg
getirebilir. Son hafta boyunca iliskinizin belli 6zelliklerini kontrol edin.
Sesiniz sertlesti mi, tutumunuz alayc veya bakis acimiz yargilayic oldu
mu? Esas olarak esinizin basarisiz oldugu noktalara m odaklandimz?
Bu konularda karar verin ve affim1 arayin.

3. liletisim modelleri acisindan iliskinizin tarzim degerlendirin.
Sozleriniz, ricalari, onerileri ve yol gostermeyi mi yansitiyor? Yoksa
talepler, ultimatomlar ve hatta tehditleri mi ima ediyor. Unutmayn ki,
secim, ozgur irade ve goniillii hizmet, sevginin ana ozellikleridir.
Esinize sozel yaklasimimzi nasil gelistirebilirsiniz.

4. Esinizle sozel iletisimin sonsuz cesitlilikte miisfik, yakin ve
destekleyici yollar1 vardir. Bu yazida onerildigi gibi, en onemsiz
yollarla da olsa, esinizi desteklemenin yaratici ve iistiin yollarim
kaydettiginiz, "Onay Sozleri" bashklh bir not defteri tutmaya baslayin.
Kendini gelistirme ve ilham verici literatiir 6zellikle degerlidir.

5. Bill ve Betty Jo’nun evliligi tek bir teknikle biyiik olciide
gelismisti. Her ikisi de birbirlerinde ozellikle takdir ettikleri seylerin
bir listesini yaptilar. Sonra haftada iki kez, listelerine dayanarak
birbirlerine iltifatlarda bulundular. Aynisim esinizle yapin. Baslamak
icin Bill ve Betty Jo’nun listesine tekrar bakabilirsiniz. Karsihkh
soylenen ilk sozlerden sonra, buna iki ay daha firsat olduk¢a devam
edip etmemeye karar verin.

KAPSAMLI GRUP TARTISMASI
ICIN



Sozlerin giiciiniin insanlarin ve hatta uluslarin kaderini nasil belirledigini
tartisin. Sozler bizi nasil baglar, kendimiz ve c¢evremizdeki diinya
hakkindaki gortislerimizi nasil sekillendirir.



BOLUM BES

Sevgi Dili 2: Nitelikli Beraberlik

ONEMLI DUSUNCELER

Paylasarak, dinleyerek ve birlikte anlamh faaliyetlere katilarak yasanan
nitelikli beraberlik, gercekten deger verdigimizi ve birbirimizden
hoslandigimiz: anlatir.

1. "Isim c¢ok yorucu,” demek, esinizle nitelikli beraberlik
yasamamak icin bir bahane olabilir. Fakat basar1 ve maddi olarak
sunulanlar, yakinhgin yerini tutamaz. Esinizle birlikte,
sorumluluklarimzi, yeterli nitelikli beraberlige izin verecek sekilde
dengeleyecek bir plan yapmn. Elden c¢karacaklarimz konusunda
fedakar olun.



2. Bill, Betty Jo’nun birincil sevgi dilinin "nitelikli beraberlik"
oldugunun farkina vardi. Boylece, Betty'nin kendisiyle birlikte yapmak
istedigini bildigi seylerin bir listesini yapti. Yiirtyiisler, tatiller veya
sadece cocuklarla biraz daha fazla konusma; bunlarin hepsi, birlikte
faydahh faaliyetlere katilmayi iceriyordu. Kendi listenizi yapin ve
gelecek ay iki maddesini gerceklestirmeye s6z verin.

3- Esinizin karsilastign son biiyiik soruna veya miicadeleye tekrar
bakin. Asagidakileri daha iyi basarabilmenin yollarim yazin:

*%%¥(a) Daha az ogiit, daha cok paylasma;
*%%(b) Daha cok anlayis, daha az ¢6ziim;
*%%(c) Daha cok soru, daha az sonuc;

**%¥(d) Kisiye daha cok, soruna daha az dikkat.

4. Paylasilan faaliyetlerin evliliginizde ne kadar énemli oldugunu
kesfedin. Sizi ¢ok yakinlastiran ve sicak bir an1 olmaya devam eden ii¢
yasantiy1 secin. Bu deneyimler, paylasilan faaliyetlerde nitelikli
beraberlik iceriyor muydu? Giiclii "am1" olma potansiyeline sahip yeni
bir faaliyet planlayin.

5. Yasammmizda duygularin rolii konusunda diirtiist olun. Onlarin
saghkh olarak ifade edilmesi ne zaman bir sorunun saghkh bir ¢6ziime
ulasmasina veya olumlu bir olayr tamamlamaya katkida bulundu?
Duygularimzdan korkuyor veya onlar1 bastirnyor musunuz? Infilak
ediyor ya da onlar1 ¢carpitiyor musunuz? Duygularimz, esinizinkilerle
nasil uyum saglar? fletisiminizin duygusal yénii nasil gelisebilir?

KAPSAMLI GRUP TARTISMASI
ICIN



Birlikte yapilan faaliyetlerin her iki esin de hoglandigi alan igerisinde
yaratilmas1 gerektigi fikrini tartisin. Ikinci en iyi senaryo ise, esinizin, ilk
etapta paylasmadigimz ilgi alanina, kalbiniz ve zihniniz kadar, zamaninizi
da ayirmaktir.



BOLUM ALTI

Sevgi Dili 3: Armagan Alma

ONEMLI DUSUNCELER

Ister satin alinan veya elde yapilan objeler olsun, ister yalmzca esiniz
istediginde orada olmaniz olsun, armaganlar sevginin gorsel ifadeleridir.
Armaganlar, deger verdiginizi sergilerler. Iligkinin degerini gosterirler.

1. Armaganin degeri gorenin goziindedir. Belki aldigimz bir
armagana oOzellikle deger vermiyordunuz. Verenin niyetini hesaba
katin ve onu verenin sergiledigi sevgiye deger verme konusundaki
diisiincenizi yeniden tartin.

2. Yazarin tavsiyesini tutun ve esinize gecmiste verdiginiz, takdir
goren armaganlarin bir listesini yapin. Bunun otesinde, onun zevklerini



bilen diger insanlardan bilgi araymn. Gelecek ay, her hafta, ne kadar
kiiciik olursa olsun, bu secimlerle uyumlu olan bir sevgi hatirasi
vermeye karar verin.

3. Belki su anda zihninizde armaganlar ve mali konular cok iyi
cakismiyor. Fakat, eger, armagan verme, en énemli "Varhgimiza" bir
yatirim ise, buna bir tasarruf veya giivenlik sekli olarak bakabilirsiniz.
Biitcenizi gozden gecirin ve fedakar olup, esinize daha c¢ok verin.

4. Eger armaganlar esinizin sevgi diliyse, bu sizin kendi
onceliklerinizden su an icin vazgecmenizi gerektirebilir. Son birkac yil
icerisinde bir armagamin ve varhginmizin esiniz tarafindan cok arzu
edildigi, fakat gerceklesmedigi durumlar1 hatirlayin. Esiniz icin orada
bulunabilirdiniz. Gelecek defa zor olanlar1 se¢meyi bilincli olarak
planlayin.

5. Unutmaym ki, kendinizi armagan etmek, yalmzca fiziksel
varhgimzdan daha fazlasi demektir. Bir hafta icin giinde bir 6nemli
olay1 veya duyguyu paylasma girisiminde bulunun. Ayni seyi esinizde
de arayin.

KAPSAMLI GRUP TARTISMASI
ICIN

Degisik Kkiiltiirlerin, aile geleneklerinin ve Kkisilik tiplerinin armagan
tiplerinin ve 6énemlerinin 6rneklerini paylasin. Nasil sevgi ifade ederler ve
neden degerlidirler?



BOLUM YEDI

Sevgi Dili 4: Hizmet Davranislari

ONEMLI DUSUNCELER

Esinizin sizin icin bir gseyler yapmamasini elestirmek, "hizmet
davraniglarinin” birincil sevgi diliniz oldugunun bir isareti olabilir. Hizmet
davramglart hicbir zaman zorlanmamali, 6zglirce yapilmali ve kabul
edilmeli ve arzu edildigi gibi gerceklestirilmelidir.

1. Esimizin ricalarina uymay1 diledigimiz zaman bile bunu kendi
sartlarimizda, kendi yolumuzla yapmayu isteriz. Sevgi hizmeti, esimizin
beklentilerine karsilik vermek demektir. Esinizin yapmamzi arzu ettigi
birkac yeni isin 6zelliklerini alin ve tamamyla tarif edildigi gibi yapin.



2. Ozel olarak hoslanmadigimz, fakat yapilmasindan esinizin
hoslanacagim bildiginiz ii¢ basit, miitevazi is secin. Bunlar1 sormadan
yaparak esinizi sasirtin.

3. Bir cok cift, iliskilerinde, cinsiyet rolleri stereotipini astiklarim
hissederler, fakat bilin¢siz egilim devam eder. Biitiin faaliyetleri
paylasin ve bu acqdan, aile gecmisiniz konularindaki en derin
duygularimz tartisin.

4. Mark ve Mary'nin rica edilen "hizmet davranislar1” listesine bir
kez daha bakin. Esinizin sizin icin yapacagim umdugunuz dort isi
secin. Aynim1 almaya hazir olun. Zorlama ya da adil (veya kati) bir
degis-tokustan ziyade karsilikh sevgiye dayanan ayarlamalar yapin.

5. Bircok sorun, evlilikten sonra "flort davramsim” terk etmemiz
gerektigi inamisindan dogar. O siirecte diizenli hizmet davramislarinin
sonucu olan biiyiikk sevgi ve yakinhgi hatirlamaya calisin.
Yakinhig1 yeniden kazanmak amacyla, gercekten bir ilgisi olup
olmadigi1 gormek icin daha onceki uygulamalardan bazilarim
deneyin.

KAPSAMLI GRUP TARTISMASI
ICIN

Bireylerin ve toplumlarin asirlar boyu sahip olduklar1 iki farkli goriis
acisini kesfedin:

**%(1) Doyum ve mutluluk, zirvede olmak ve digerlerinin size hizmet
etmesinde yatar veya



**%(2) Doyum ve mutluluk, digerlerine hizmet etmekte, sevginin
anlamini onlara goniillii olarak hizmet etmede bulmaktadir.



BOLUM SEKIZ

Sevgi Dili 5: Fiziksel Temas

ONEMLI DUSUNCELER

Bir sevgi jesti olarak fiziksel temas, varligimizin derinliklerine ulagir. Bir
sevgi dili olarak, omuza en hafif bir dokunustan, tutkulu bir 6piise kadar
giiclii bir iletisim formudur.

1. Fiziksel temasin tim olumsuz formlarim eleyin. En hafif bir
sekilde bile esinize zarar verdiyseniz, af dileyin ve bu kendini
denetleme konusuyla ilgilenin. Eger dokunmanin diger formlar
rahatsiz edici oluyorsa, bu formlardan vazgecin ve onlar1 olumlu,
hosnut edici olanlarla degistirin.



2. Belki siz ve esiniz dokunmanin zevk verici diger formlarim acik
olarak paylasmadimz. Viicudun biitiin bélgeleriyle ilgili duygusal,
cinsel ve psikolojik boyutlar: tartisin.

3. Fiziksel iligkinizi zenginlestirecek uygun dokunma tarzlarinn,
yerlerinin ve durumlarin tiimiiniin bir listesini cikarin. Ornegin,
arabaya girip cikarken arzuladigimz fiziksel temasin dogasi ve boyutu
nedir? Eger her biriniz farkh hissediyorsaniz, ilk etapta birbirinizi
memnun etmeyi hedefleyen uzlasmaci bir ¢éziime varin.

4. Patsy ve Pete'e geri doniin, Patsy'nin nitelikli beraberlik icin
arzusunu ifade etmesi nispeten kolaydi. Fakat Pete, ozellikle cinsel
alanda, fiziksel temas istemeyi cok zor buldu. Neden bunun dogru
oldugunu diisiiniiyorsunuz? Esiniz zihninizi okuyamaz. Zor veya kolay,
sevgi gereksinimimizi ve en cok sevildigimizi hissetmemizi saglayan
sevgi dilini paylasmaliyiz. Neden esinizle bunu tartismak icin acik bir
sohbet ayarlamiyorsunuz? Fiziksel temas icin gereksinimimizi kendi
icimizde bile kabul etmemiz daha zordur. Ozellikle cinsel alanda,
ozellikle cogumuz viicutlarimizi kusurlu buldugumuz icin, nerelerde
sevilmediginiz veya giivensiz hissettiginiz konusunda kendinize ve
esinize karsi diirtist olun.

5. Kriz durumlari, olimii, siddetli hastaliklar: vs. icerir. Fakat ayni
zamanda biiyiik duygusal etkileri olan giinliikk kiiciik sarsintilar1 da
icerir. Sessizlik ve bos sozlerden ziyade, ona, ilgili veya sefkatli
dokunma ifadesi ile ulasmak icin bir yontem bulun.

KAPSAMLI GRUP TARTISMASI
ICIN



Fiziksel temas ile ilgili duygunun gizemlerini tartisin. Ornegin, bazen,
incindigimiz zamanlarda duygusal depomuz bir sarilmayi siddetle arzu eder,
fakat bazi1 zamanlarda da dokunulmak bile istemeyiz. Ruh halleri, tutumlar
ve algilamalarin tiimii, belirli bir durumda dokunulma, sarilma veya seks
yapma arzularimizi etkiler.



BOLUM DOKUZ

Birinci Sevgi Dilinizi Kesfetmek

ONEMLI DUSUNCELER

Birincil sevgi dilinizi kesfetmek icin sormaniz gereken bazi temel, fakat
gerekli sorular vardir. En ¢ok neyi rica ediyorsunuz? Ne size en ¢ok
sevildiginizi hissettiriyor? Sizi ne derinden yaraliyor? En ¢ok neyi arzu
ediyorsunuz? Bu sorular size kritik ipuglar verir.

1. Cogumuz seksi karsiikli bir zevk haline getirmek icin cabalariz.
Bazen teknik, sikhik ve cesitlilik tizerine odaklamiriz. Fakat bu
miicadelenin biiyiik kissm daha c¢ok sevgi depomuzun durumu ile
ilgilidir. 1iliskiniz hakkinda ve duygusal yana nasil daha cok
odaklanarak, fiziksel iligkinizi de gelistirebileceginiz hakkinda
diisiiniin.



2. Sik sik esimizin dilini 6grenmek yerine kendi birincil sevgi
dilimizde sevgimizi ifade ederiz. Geriye doniip sevginizi basarih bir
sekilde gosterdiginiz zamanlara bakin. Bunu kendi birincil dilinizde
mi, yoksa esinizinkiyle mi yapmistimz? Esinizin birincil sevgi dilini
konusma konusunda yeni bir girisimde bulunmaya istekli misiniz?

3. Sevgi dilleri konusunda, eger hala kendinizi anlamada biraz
giicliik cekiyorsamiz, duygusal deponuz ya cok bostur ya da cok
doludur. En derin duygularimmizin bir envanterini c¢ikarin ve bu
durumlardan hangisinin dogru oldugunu degerlendirin. eger deponuz
bossa, "Hayatim boyunca sevildigimi hi¢ hissettim' mi?" diye sorun.
eger yanit "evet'se, ne zaman? Ne size sevildiginizi hissettirdi?
Yanitimiz, sevgi dilinizi aciga cikaracaktir.

4. Eger sevgi deponuz cok doluysa, flort iliskinize geri doniin ve
anilar1 uyandirin. Bu neyin etkili oldugunun temeline inmenize ve bu
gizemi cozmenize yardimc olacaktir. O zaman, neden oldugunu daha
iyi bilecek ve iliskinizi daha da iyilestirmeye calisacaksimz.

5. Eger sevgi deponuz tamamiyla bos veya cok dolu ise, sevgi dilinizi
ister bilin, ister bilmeyin gelecek ay "Depo Kontroli" oyununu
oynayin. Haftada ti¢ aksam 0'dan 10'a kadar bir 6l¢iim isteyin. Sonra
bu rakam yiikseltme konusunda esinizin onerilerini alin. Eger esiniz
siirekli "on" da ise, kendinizi tebrik edebilirsiniz. Fakat sevmekten
vazgecmeyin.

KAPSAMLI GRUP TARTISMASI
ICIN



Cogunlukla birbirimizin gereksinimini kargilamak yeni hiinerler
ogrenmeyi gerektirir. Bu camagir yikama gibi temel bir sey olsa bile.
Eslerin evliliklerinde maksimum doyuma ulagsmak icin nasil sabirli ve
egitici olmalar1 gerektigini tartigin.



BOLUM ON VE ON BIiR

Sevgi Bir Secimdir Ve Farki
Yaratan Sevgidir

ONEMLI DUSUNCELER

Esimizin diliyle sevmeyi se¢menin bir¢ok yarar1 vardir. Gec¢misteki
yaralar1 tedavi etmeye ve bir giivenlik, 0zgiliven ve o6nem duygusu
saglamaya yardimca olabilir. Fakat, yalmzca asik olmanin iggiidiisel
nitelikleri, esinizin derin duygusal gereksinimlerini karsilayan iradi
secimlerden biiyiik 6lciide farklidirlar.

1. Boliim 10'daki Brent'de oldugu gibi, sevgi depomuz, biz niye
oldugunu bilmeksizin hemen hemen bos olabilir. Esimize zarar vermeyi
istemeyiz. Fakat bu gereksinimi karsilamak icin uygun olmayan bircok



yolu izliyor olabiliriz. Karsilanmamis gereksinimlerinizin 1siginda bu
diisiinceleri ve eylemleri diiriistce  degerlendirin. Kendi
gereksinimlerinizi karsilamaniz icin daha iyi bir yol var midir? Bu eski
atasoziinii "Verin, size verilecektir" test etmek icin iki ayimiz1 vermeye
istekli misiniz? Neden bugiin baslayip, ne olacagim géormiiyorsunuz?

2. Almaktan c¢ok vermenin doyumu icin sevinek daha yiice bir
amactir. Esinize yakin gecmiste gosterdiginiz sevgi ifadelerini gozden
gecirin. Karsihiginda ne beklediniz? Sonuc olarak bir sey almadiysamz,
bu gercek sizin davramisimizi degistirdi mi? Bazen acil
sonuclar bekleriz. Unutmayin: "Roma bir giinde insa edilmedi". Sevgi
Roma’y1 insa etmekten daha énemlidir. Sabirh olun.

3. Simdi, esinizin arzu ettigini bildiginiz, fakat icinizden gelmeyen
sevgi hareketlerine odaklanin. Belki, bu faaliyetleri bastirdimz ve
esinizin diriistce uyarmasina gereksiniminiz var. Bu hareketleri yapma
seciminde bulunun ki, esinizin deposu dolsun ve size daha c¢ok
yakinlassin.

4. Onem, ozgiiven, giivenlik. Bu ii¢ sey iyi olmamz icin hayatidir.
Birbirinize kars1 acik ve hassas olun. Sézde ve eylemde, bir digerinizin
sevgisi olmadan bunlara nasil tamamyla ulasamayacagimzi
birbirinizle paylasin.

5. Yanhs sevgi dilini kullanmak zararsiz bir hareket degildir;
oldukca olumsuz olabilir. Boliim 11'deki Jean ve Norm'a bakin. Otuz
bes yillik u¢ noktadaki bir celiski, basit bir yanhs anlamaya
dayamiyordu. Celiskili alanlar1 gozden gecirin ve yanhs bir sevgi dilinde
uygunsuz bir 1srarla nasil ilgili olduklarin goriin.

KAPSAMLI GRUP TARTISMASI
ICIN



Giftler sik sik duygusal gereksinimlerin karsilamak icin birbirlerini
zorlayarak veya kullanarak o6zgiivenin giivenligine ulagmak isterler. diger
yandan, karsimzdaki kisiye elinizden gelenin en iyisini ictenlikle vermek,
karsiliginda sevgiyi garantilemez. Elinizden geleni yaptigimiz halde, kendi
karsilanmamis gereksinimlerinizin riskini tartisin. Sevgi dilinin 6tesinde
baska hangi prensipler evliligi zenginlestirmeye yardimci olur.



BOLUM ON IKI

Sevimsizi Sevimek

ONEMLI DUSUNCELER

Sevimsiz bir ese sevgi gostermek, zor olsa da, miimkiindiir. Fakat bize
kot davranildiginda, zarar verildiginde, ifade edilecek olumlu duygular
yoktur, yalmzca aci vardir. Bununla birlikte olumlu eylemler secime
baghdir, duygulara degil. Uygun sevgi dilini kullanmak, "mucizevi"
olanaklar sunabilir.

1. Eger evliliginiz bu béliimde tanimlandigr gibi ciddi giicliik
icerisindeyse, asagidaki deneyi uygulamak icin giiclii bir iradi karar
vermekle ise baslamaniz gerekir. Reddedilme ve daha fazla aci riskini
goze almalisimz. Fakat, ayni zamanda, saghkl ve doyumlu bir evliligi
yeniden kazanma sansimiz da vardir. Degerini bilin; bu girisime deger.



Asagidaki dort adim (2'den 5'e kadar), Glenn ve Ann'in sonuclarina
benzer sonuclara ulasmamiz icin muhtemelen en azindan alti ay:
alacaktir. Tanr’nin yardimina derin inang, basar1 sansimzi biiyik
olciide artiracaktir.

2. Nasil daha iyi bir es olabileceginizi sorun. Karsimmzdakinin
tutumuna bakmaksizin, yanitin bilgi verici yamina gore davranin. Hem
daha fazla bilgi almayi, hem de bu arzulara biitiin kalbiniz ve
iradenizle uymayi siirdiiriin. Esinizi, niyetinizin safligina inandirin.

3. Olumlu tepki aldigimzda gelisme oldugunu bilirsiniz. Esiniz icin
kolay olan, korkutmayan, fakat belirgin olan bir ricada bulunun, ister
hemen karsilik versin, ister vermesin, her ay bir ricada bulunun.
Bunun, birincil sevgi dilinizle uyumlu olmasina ve bos deponuzu
doldurmaya yardim etmesine dikkat edin.

4. Esiniz gereksiniminize yamt verip karsiladiginda, yalmz
iradenizle degil, duygularmizla da karsilhik verirsiniz. Bu donemlerde,
asirtya kacmadan, esinize olumlu tepki vermeyi ve onaylamayi
stirdiiriin.

5. Evliliginiz gercekten iyilesmeye ve derinlesmeye baslayinca,
bununla kanaat etmeyin ve esinizin sevgi dilini, giinlik
gereksinimlerini unutmayin. Hayallerinize giden yoldasiniz. Bu yiizden
bunu siirdiiriin! flerlemeyi nasil siirdiireceginiz konusunu birlikte
degerlendirmek icin programimza randevular koyun.

KAPSAMLI GRUP TARTISMASI
ICIN



Bircok evlilikler, bir reddedilme ortaminda bile algcak goniillii olma ve
diger kisiye hizmet etme konusundaki isteksizlikten oOtiirii bosanma ile
sonuclanir. Bu béliimdeki Isa'nin "diismamm sev" 6gretisinin yararlarin
tartisin. Ayni zamanda, bu Ogretmenin, miiritlerinin ayagim yikadigi
zamanki hareketinin anlamini da gézden gecirin.



BOLUM ON UC

Cocuklar Ve Sevgi Dilleri

ONEMLI DUSUNCELER

Gergek gereksinimlerinin bilincinde olmasalar ve kendi tepkilerini
anlamasalar bile, bes sevgi dili cocuklar icin de gecerlidir. Etkili bir
anababa olmak i¢in, her cocugunuzun birincil sevgi dilini konusmaya
calisin. Her cocugunuzun birincil sevgi dilini kesfedene kadar, bes dili de
diizenli olarak konusun.

1. Onay Sozleri - Cocuklarimiz1 egitirken basarisizliklarini elestirme
egilimindeyizdir. Eger asiriya kacarsak, yetiskinlik yasaminda yikic
sonuclar yaratabilir. Gelecek hafta, cocugunuzu, yaptigi her dogru sey
icin dviin. Giinde en az iki ovgii iyi bir hedeftir.



2. Nitelikli Beraberlik - Cocugunuzun seviyesine inin. Onun ilgi
alanlarim kesfedin ve hakkinda miimkiin oldugunca cok sey 6grenin.
Cocugunuza tiim dikkatinizi vererek onun yaninda tiimiiyle varolun.
Cocugunuza (veya her bir cocugunuza) giinde en azindan bes dakika
nitelikli beraberlik icin ayirin. Bunu bir éncelik haline getirin.

3. Armagan Alma - Armaganlar, asirtya kacilirsa, anlamsiz olabilir
ve cocuga bir dizi yanhs degerler dgretebilir. Fakat, diisiinerek secilmis
ve "Seni seviyorum, bu yiizden senin icin 6zel bir armagan aldim," gibi
onaylayic ifadelerle verilen periyodik armaganlar, bir cocugun sevgi
gereksinimini karsilamaya yardima olabilir. Gelecek defa cocugunuza
bir armagan aldigimiz veya yaptigimzda, armagam sunarken sevginizi
sozlerle de ifade edin. Sevginizi, cocugunuza uygun olmayan bir
armagam almay1 reddederek de ifade edebilirsiniz. "Seni seviyorum,
bu yiizden sana bakman icin ¢ingirakl yilan almayacagim," gibi.

4. Hizmet davramslar - Cocuklarmmz icin siirekli olarak hizmet
davramigslarinda bulundugunuz halde, gelecek defa, cocugunuz icin
ozellikle anlamh olan bir is yapin. Bunun ¢ocugunuza, onu sevdiginizi
soyleyeceginden emin olun. Sizin icin 6zellikle cekici olmayan, fakat
cocugunuz icin ¢cok onemli olan bir isi ele alin. Daha cok yonli bir
ebeveyn olmak icin "akademik" veya mekanik alanda yeni bir hiiner
6grenin.

5. Fiziksel Temas - Kucaklama, 6pme ve uygun sekilde dokunma
cocugun sevgi deposu icin ¢cok onemlidir. Her cocugun yas, huy, sevgi
dili vs. konularim goz oniine alin ve bu konuda essiz bir yaklasim
belirleyin. Omnlar biiyiidiikce, onaylama amacayla dokunma
aliskanhgim siirdiirme konusunda duyarh olmaniz gerecektir.

6. Cocugunuzun birincil sevgi dilini kesfedince, bunu diizenli olarak
konusmaya odaklanin. Fakat diger dort dili de ihmal etmeyin.
Cocugunuzun birincil sevgi dilini konusurken digerleri daha da
anlamh olacaktir.
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Sevgi dilleri kavramim kesfetmenin ve paylasmanin 6nemini
cocuklarimzla paylagin. Bunun esas olarak yasa dayanan, uygun bir anlayis
seviyesinde yapilmasi gerekmektedir. Cocuklarinizi, sevgiyi algilamadaki
birincil yollarini ifade etmeleri, esinizinkini oldugu kadar sizinkini de
bilmeleri icin tesvik edin. Degisik kiiltiirlerde ve aile ortamlarinda bu nasil

yapilir?



