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Bu kitap en derin agk ve sevgiyle,
kanm Bonnie Gray’e adannugtir.
Onun agk, inceligi, akillihig ve
giicii bana, olabilecegimin en iyisi
olmamda ve birlikte ogrendiklerimizi

paylagmakta esin kaynag: oldu.
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Tesekkiir

Karim Bonnie’'ye, bu kitabi geligtirme yolculugunu benimle pay-
lastig igin tesekkir ederim. Yagadiklanmizi paylagmama izin verdigi
igin ve 6zellikle de kadin bakig agis:ni onurlandirmaktan yana anlayig
ve yetenegimi gelistirdigi igin tesekkiir ederim. Ug kizimiz Shannon,
Julie ve Lauren’e, eksilmeyen sevgileri ve degerbilirlikleri igin tesekkir
ederim. Bir baba olmanin zorlugu, annemle babamin verdikleri savasi-
mi anlamama ve onlari daha ¢gok sevmeme olanak sagladi. Baba ol-
mak, 6zellikle babami anlamama ve sevmeme yardimci oldu. Babama
ve anneme yedi gocuklu bir aileyi yetigtirirken gosterdikleri sevgi dolu
gaba igin tegekkir ederim. En biylk agabeyim David’e, duygularimi
anladigi ve sézlerime hayranlik duydug@u igin tesekkur ederim. Karde-
sim William'a beni daha da buylk basarilara yonelttigi igin tegekkir
ederim. Kardesim Robert'e, safak sdkinceye degin surdurdigimiz
tim o ilging soylesiler ve her zaman yararlanageldigim parlak disin-
celeri igin tegekkur ederim. Kiz kardesim Virginia'ya, bana inandidi ve
seminerlerimi bedendigi igin tesekkir ederim. Merhum kuiglk karde-
sim Jimmy’ye, zor zamanlarimda beni desteklemeyi stirdlren o sevgi
ve hayranhi@i igin tegekkur ederim.

Temsilcim olan ve yardimi, parlak yaraticiigi ve cogkusu bu kita-
ba, diglince agamasindan tamamlanma agamasina degin ydn vermis
bulunan Patti Breitman’a tesekkir ederim. Carole Bidnick’e, bu tasar-
nin baslangicindaki zengin destegi igin tegekkir ederim. Susan Mol-
dow’a ve Nancy Peske’e, uzman olarak sagladiklan malzeme igin te-
sekkur ederim. Harper Collins galiganlarina, gereksinmelerimi kesinti-
siz kargiladiklan igin tesekkir ederim. lligki seminerlerime katilan, ya-
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sadiklarini paylagsan ve bu kitabi yazmam igin beni yureklendiren o
binlerce kigiye tegekkir ederim. Onlann olumiu ve sevgi dolu bilgi da-
gari bana, bdylesine karmagik bir konunun bu basit sunugunu hazirla-
mamda destek oldu. Verdikleri ugraslar. boylesine igtenlikle benimle
paylagsan ve giktiklan yolculuklarda benim yardimima guvenen muste-
rilerime tesekkur ederim. Steve Martineau'ya, bu kitabin her yanina
serpistirilmig olan akilci becerisi ve etkisi igin tesekkir ederim. Bu mal-
zemenin denendigi, sinandi§i ve gelistirildigi John Gray iligkiler Semi-
nerlerinin yaratilmasina tim yurekleri ve ruhlariyla omuz veren destek-
leyicilerime: Santa Cruz'da Elley ve lan Coren’e; Honolulu’da Debra
Mudd, Gray ve Helen Francell’e; San Francisco’da Bill ve Judy Elb-
ring’e; Washington D.C.’de David Obstfeld ve Fred Kliner'e; Baltimo-
re’da Elizabeth Kling'e; Seattle’da Clark ve Dottie Bartell'e; Pho-
enix'de Michael Najarian’a; Los Angeles’te Gloria Manchester’e; Ho-
uston’da Sandee Mac’a; Las Vegas'ta Earlene Carrillo’'ya; San Di-
ego’da David Farlow’a; Dallas’ta Bart ve Merrill Jacobs’a; ve Stock-
holm’de Ove Johhansson ve Ewa Martensson'a tesekkur ederim.

Beyond Words Yayinevinden Richard Cohen ve Cindy Black’e,
bu kitabin dogmasina esin kaynagi olan son kitabim Erkekler, Kadinlar
ve lliskiler'e (Men, Women and Relationships) verdikleri sevgi dolu ve
gergek destek igin tesekkir ederim.

Trianon Stidyolanndan John Vestman’a tim seminerimi uzman-
ca teybe kaydettigi icin ve Dave Morton ile Cassette Express galigan-
lanna bu malzemeyi degerlendirmelerindeki ustalik ve nitelikli hizmet-
leri igin tegekkur ederim. Erkekler grubumun tyelerine, dykilerini pay-
lagtiklan igin ve Ozellikle de Lenney Eiger, Charles Wood, Jacques
Early, David Placek ve Chris Johns'a, kitabin hazirianmasinda bana
bunca degerli malzeme sagladiklan igin tesekkur ederim. Sekreterim
Ariana'ya, tasan boyunca igyerinin sorumlulugunu beceriyle ustiendigi
igin tesekkir ederim. Avukatim (ve gocuklanmin dede yerine koyduk-
lan) Jerry Riefold'a, her zaman yanimda oldugu igin tesekkir ederim.
Clifford McGuire'e, yirmi yillik kesintisiz dostlugu igin tegekkur ederim.
Ondan daha iyi bir dayanak ve dost butamazdim.

Ucretsiz PDF Kitap-A@iv~ https://rantey.org



Girig

Kizzmiz Lauren’in dogumundan bir hafta sonra kanm Bonnie de,
ben de yorgunluktan bitkin digmustik. Lauren her gece bizi uyandin-
yordu. Bonnie'de dogum sirasinda yirtik oldugundan agn kesiciler
kullaniyor, zar zor yuruyebiliyordu. Bes gun evde kalip ona yardim et-
tikten sonra igimin bagina déndim. Karim iyiye gidiyor gibiydi.

Bir gun agn kesici haplar bitmig. Bana, igsyerime telefon edecek
yerde, onu gormeye gelen kardeslerimin birinden ilaci satin almasini
istemig. Ama kardegim ilaci aip getirmernig. Bunun sonucu olarak da,
gin boyu sancilar iginde kivranarak yeni dodan bebekle ilgilenmis.
Gununidn boylesine berbat gegctigini ben hig bilmiyordum. Eve déndi-
gumde allak bullakti. Bu huzursuzlugunun nedenini yanlis anladim ve
beni sugluyor sandim. "Gin boyu sancilanm dinmedi... ilacim bitmisti.
Yatakta kivramp durdum ve kimsenin alding ettigi yok!* dedi. Ben de
kendimi savunurcasina, "“Neden beni gagirmadin?" diye sordum. "Kar-
desinden istedim, ama unuttu! Gin boyu onun dénmesini bekledim.
Ne yapsaydim yani? Zaten zar zor yUriyorum! Kendimi dylesine terk-
edilmig buluyorum ki!"

iste bu noktada, patladim. Benim sigortam da o gin atmaya ha-
zird1 zaten. Bana haber vermedigi igin kizmistim ona. Sanci gektigini
bile bilmedigim halde beni suglamasina 6fkelenmigtim. Aramizda bir-
kag kirici s6z gegtikten sonra kapiya yéneldim. Yorgundum, sinirliy-
dim ve yeterince isitmistim igiteceklerimi. ikimiz de sabrimizin sininna
varmigtik. Sonra tim yasamimi degistirecek bir sey olmaya baslad.
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Bonnie dedi ki: "Dur, litfen gitme. Su an sana en ¢ok ihtiyag duydu-
gum zaman. Sancim var. Ginlerdir uyumadim. Ne olur, dinle beni."
Bir an durdum ve dinledim.

*John Gray, sen iyi glin dostusun demek! O tath, sevgi dolu Bon-
nie oldugum strece buradasin, yanimda, ama dyle olmadigm an ka-
piyi gekip gidiyorsun.® Sonra sustu ve gozleri yaslarla doldu. Degismis
bir sesle konustu. "Su an aci gekiyorum. Verecek higbir seyim yok...
ve sana en ¢ok simdi intiyacim var. Ne olur, yanima gel ve kucakla
beni, kollarinda tut. Higbir sey séylemen gerekmez. Sadece kollarinin
arasinda olmaya ihtiyacim var. Ne olursun, gitme." Yanina gidip ses-
sizce kucakladim kanmi. Kollanmda agladi. Birkag dakika sonra da
gitmedigim igin tegekkr etti bana. Sadece onu kucakladigimi hisset-
meye ihtiya¢ duydudunu sdyledi. iste 0 anda agkin, kayitsiz kosulsuz
askin gergek anlamini gézmeye bagladim. Kendimi her zaman sevgi
dolu bir kisi olarak géregelmistim. Ama karim haklyd. iyi giin dostu
olmustum hep. O, mutlu ve sevimli oldugu sirece ben de onu sevmis-
tim. Ama mutsuz veya sikintih oldugunda, kendimi suglanmig hissedi-
yor, tartigiyor ve ondan uzaklagiyordum.

O gun ilk kez ondan uzaklagmadim. Yaninda kaldim ve gok da iyi
oldu. Gergekten bana ihtiyag duydugu zaman ona istedigini vermeyi
basardim. iste gergek ask, bu olmaliyd. Bir bagkasiyla ilgilenmek. As-
kimiza given duymak. Onun ihtiyag duydugu saatte yanibaginda bu-
lunmak. Bana yolu goésterildiginde, ona yardim etmenin ne kadar ko-
lay olduguna sagtim.

Bdyle bir duyguyu nasil olmusg da kagirmistim ben? Sadece yani-
na gidip onu kollanima almama gereksinmesi vard), 0 kadar. Benim
yerimde bir kadin olsayd, iggiduleriyle bilirdi Bonnie'nin neye gerek-
sinmesi oldugunu. Ama bir erkek olarak ben, dokunmanin, sarimanin
ve dinlemenin onun igin bu denli énemli oldugunu bilmiyordum. Bu
farklarn anlayinca, karimla yeni bir iletisim kurmanin yolunu égrenme-
ye basladim. Bir anlagmazligi bunca kolay ¢ézebilecegimize asla ina-
namazdim. Onceki iligkilerimde, zor zamanlarda sinirli ve sevgisiz olu-
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yordum bagka ne yapacagimi bilmedigimden. Bunun bir sonucu ola-
rak da birinci evliligim blyulk acilar iginde ve zor gegmisti. Bonnie ile
aramizdaki gu son olay, bu tutumu nasil degistirebilecegimi gosterdi
bana.

Bu olay, kadinlarla erkeklerin duygularini’ geligtirmeye ve incelt-
meye yardimci olacak bir kitaba dénustiren yedi yillik aragtrmaya
esin kaynad oldu. Gok pratik ve 6zel agilardan, kadinlarla erkeklerin
ne bakimlardan farkh olduklarini 6grenince, birden anlamaya basla-
dim ki, eviiligimin ille de bdylesine bir savasim, bir ugras olmasi ge-
rekmez. Aramizdaki farkliiklarin bilincine varinca, Bonnie ile ben, ileti-
simimizi kékten geligtirmeyi bagardik ve birbirimizden daha ¢ok zevk
alr olduk. Aramizdaki farkliiklari tanimak ve aragtirmayi sirdirmekle,
iligkilerimizi geligtirmenin yeni yollarini bulduk. iligkilerimiz konusunda,
ana babalarimizin higbir zaman bilmedikleri ve bu nedenle bize de 63-
retmedikleri yénlerden bilgi sahibi olduk.

Bu bilgilerimi bana danigmaya gelen musterilerimle paylagmaya
baslayinca, onlarin da iligkileri zenginlesti. Benim hafta sonu seminer-
lerimi izleyenlerin binlercesi, bir gecede iligkilerinin kdkten degistigini
gordiiler. iste, yedi yil sonra kisiler de, iftler de hala basarili ve yararli
sonuglar aldiklarimi bildiriyorlar. Mutlu giftler, gocuklariyla birlikte re-
simlerini génderiyorlar, mektuplar allyorum, bana evliliklerini kurtardi-
dim igin tegekkur ediyorlar. Gergi evliliklerini kurtaran, birbirlerine duy-
duklarn agktir ama kargt cinsi daha derinden anlamig olmasalardi bo-
sanirlardi belki de.

Susan ile Jim dokuz yillik evliydiler. Pek gok ¢ift gibi, baglangigta
birbirlerini seviyorlardi ama yillar gegtikge birbirlerine duyduklari 6fke
ve digkirikli@ artti, sonunda ayrimaya karar verdiler. Bununla birlikte,
bosanma igin bagvurmadan énce benim iligkiler seminerime katildilar.
Susan dedi ki: "Bu birlikteligi sirdirmek igin her seyi denedik. Sadece
birbirimizden. gok farkl yaradiligtayiz." Seminer sirasinda, aralarindaki
farkin sadece olagan degil, aynt zamanda beklenen bir durum oldu-
gunu égrenince sagirdilar. Bagka giftlerin de ayni deneyimleri yagsamig

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



olduklanni gérduler. Sadece iki gun iginde, Susan da, Jim de erkekle-
re ve kadinlara bagka bir anlayigla yaklastilar.

Yeniden birbirlerine sevdalandilar. iligkileri, sanki bir mucize ol-
mus gibi, degisti. Artik boganmayi filan disunmek bir yana, émtirleri-
nin geri kalanini birlikte gegirmek igin yola koyuldular. Jim gdyle dedi:
*Aramizdaki farklihk konusundaki bu bilgiler kanmi bana geri kazandir-
di. Benim alabilecegim en buyik armagandir bu. Birbirimizi yeniden
sevmeye bagsladik.”

Alti yil sonra, yeni evlerini ve ailelerini gérmem igin beni gagirdik-
lannda birbirlerini hala seviyorlardi. Birbirlerini-anlamalanna ve evli kal-
malarina yardimci oldugum igin bana tesekkurlerini yineliyorlard.

Gergci erkeklerle kadinlarin ayn yaradiligta oldugu konusunda he-
men hemen herkes gorug birligindedir ama ne yonden farkli olduklan-
ni cok kimse belirleyemez. Son on yil boyunca pek ¢ok kitap, bu fark-
lan tanimlama igine girigmistir. Onemli adimlar atlmug, ilerlemeler kay-
dedilmigse de, kitaplann ¢ogu tek yanhdir ve ne yazik ki, kargi cinse
duyulan giivensizligi ve gocunmay pekistirmekten 6te bir ise yarama-
migtir. Genel olarak bir cins, éteki tarafindan kurban edilmig, baski gé-
riyormus gibi gésterilir. Saglkh erkeklerin ve kadinlanrebirbirlerinden
nasil farkll olduklan konusunda kesin bir yolgdstericiye gereksinim
vardi. Erkeklerle kadinlar arasindaki iligkileri geligtirmek igin farklihkla-
nmizi, bir yandan 6ézsayguyi ve kigisel sorumlulugu yucelterek, kargikl
guveni, kigisel sorumlulugu, artan isbirligini ve daha bulyuk bir sevgiyi
de unutmadan, anlamak ve anlatmak gerekir.

Kargilikl iligkiler seminerlerime katilan 25.000°’i agkin kigiyi sorgu-
lama sonucunda, erkeklerle kadinlarin nasil farkl olduklarini nesnel te-
rimlerle tanimlama olana@ina erigmig bulunuyorum. Bu farkliliklar in-
celedikge, sizler de gocunma ve 6fke duvarlannin ¢éktagane, yikildi-
gina tanik olacaksiniz. Yaredi agmak, insani daha buyik bir bagigla-
ma duygusuna, ask ve destek verip almak yéninde artan gudulere
gétarar. Bu yeni bilinglenmeyle, umarnm sizler, bu kitaptaki dnerilerin
de otesine geger ve karsi cinsle sevgi dolu iligkiler kurabileceginiz ye-
ni yollar, yéntemler geligtirmeyi strdirirsinuz.
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Bu kitaptaki ilkelerin timi de denenmis ve sinanmigtir. 25.000'i
askin bireyin en azindan yizde 90’1, bu tanimlamalarda kendilerini is-
tekle, cogkuyla tanimiglardir. Eger bu kitabi okurken, baginizla onayla-
yarak, "Evet, evet, bu s6zln ettiginiz iste ben’im ta kendim," dedigini-
zi farkederseniz, demek ki kesinlikle yalniz degilsiniz. Ve bagkalan na-
sl bu kitaptaki dnerileri uygulayarak yararlanmiglarsa, siz de aym seyi
yapabilir, yararlanabilirsiniz. Erkekler Mars'tan, Kadinlar Vends'ten kita-
by, iligkilerdeki gerginligi azaltmak igin ve en basta erkeklerle kadinla-
nn nasil farkh olduklanni aynntilariyla kabul ederek, daha gok sevgi
yaratmak igin yeni stratejiler ortaya koyar. Sonra da kirginliklaila dug-
kinkltklanm azaltmak, giderek artan bir mutluluk ve iglidighiik, yakinhk
yaratmak igin pratik, kolay uygulanabilir éneriler getirir. Kargilikli iligki-
ler, boylesine bir ugras, bir savagim olmak zorunda degildir. Ancak ve
ancak birbirimizi anlamadigimiz zaman gerginlik, gocunma veya an-
lagmazlik gikar ortaya.

O kadar ¢ok kisi duygusal iligkilerinde Gzulur ki... Eslerini severler
ama bir gerginlik oldugunda durumu dizeltmek igin ne yapmak ge-
rektigini bilemezler. Erkeklerle kadinlarin birbirlerinden ne derece fark-
I oldukianini antamak sayesinde, karsi cinsi dinlemek ve desteklemek
yoluyla basarih iletisim kurmak igin yeni gareler 6greneceksiniz. Hak
ettiginiz agki nasil yaratacaginizi 6greneceksiniz. Bu kitabi okurken,
bagaril iligki kurmanin nasil mimkin ve kolay olabilecegine gasacak-
siniz.

Erkekler Mars'tan, Kadinlar Ventis'ten 1990’'larda sevgi dolu iligki-
ler kurmayi 6greten bir elkitabidir. Erkeklerle kadinlarin, yagamlarinin
her alaninda birbirlerinden nasil farkh olduklarint agiklar. Erkekler ve
kadinlar iletisim konusunda farkl olmakla kalmazlar, ayrica farkh di-
sUndr, hisseder, algilar, tepki verir, yanstlar, sever, gereksinme duyar
ve deg@erlendirirler. Neredeyse ayri gezegenlerden gelmis, ayn dilleri
konugan ve ayr besinlere gereksinme duyan yaratikiar gibi gérinur-
ler. Aramizdaki farklann bdyle kapsamli anlagiimasi, karg: cinsle ileti-
sim kurup onu anlamaya galigirken meydana gelen surtigmeleri ¢o-
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zumlemekte genis 6lgide yardimci olur. O zaman, yanhs anlamalar
giderilebilir veya bunlardan kaginilabilir. Dogru olmayan beklentiler
kolayca duzeltilebilir. Esinizin sizden, baska bir gezegenden gelmis
biri kadar farkh oldugunu hatirladiginiz zaman, bu farkliliklara direne-
cek veya onlan degistirmeye ugrasacak yerde, durumu oluruna bira-
kabilir ve bu farklarla bagdasabilirsiniz. En 6nemlisi de, bu kitabi okur-
ken, farklanmizdan dogan sorunlan gézmek igin pratik teknikler 6gre-
neceksiniz.

Bu kitap sadece psikolojik farkliliklarin kuramsal bir analizi degil,
ayni zamanda sevgi dolu iligkiler yaratmakta bagariya ulagmanin yol-
lanni gbsteren pratik bir elkitabidir. Bu ilkelerin dogrulugu kendini ka-
nitlar niteliktedir ve sagduyuyla oldugu kadar sizin kendi deneyiminiz-
le de gegerli kinabilir. Birgok 6rnek, éteden beri sezgilerinizle bilegel-
diginiz geyleri basit ve belirli olarak dile getirecektir. Bu degerlendirme
size, siz olmanizda ve iligkilerinizde kendinizi yitrmemenizde yardim
edecektir. Bu énerilere yanit olarak erkekler sik sik goyle derler: “iste
ben, tami tamina boyleyim. Yoksa beni mi izlediniz siz? Artik kendim-
de yanlg bir yan géremiyorum." Kadinlar sik sik gyle derler: "Sonun-
da kocam beni dinliyor. S6zimu gegirmek igin savagsmak zorunda de-
gilim. Aramizdaki farklan agikladiginizda kocam anliyor. Tegekkur
ederim!" Bunlar, insanlarnn, erkeklerin Mars'tan ve kadinlann Venus’
ten geldigini anladiktan sonra ileri sirdikleri binlerce anlaml yorum-
dan sadece birkag!.

Bu yeni, karsi cinsi anlama programinin sonuglarl sadece kokli
ve hemen alinir tirden degil, ayni zamanda- kalicidir. Hig kuskusuz,
sevgi dolu bir iligki kurmaya giden yol zaman zaman kayalktir. Sorun-
lar kaginlmazdir. Ama bu sorunlar ya kizginlik ve darginlik kaynagi
olur ya da daha derinlegen iglidighliga ve artan sevgiye, ilgiye, givene
firsat yaratir. Bu kitabin igerigi, tim sorunlan uzaklagtirmanin 'kolay bir
yolu’ degildir. Yagamin sorunlarnyla kargilagtikga, iligkilerinizde, onlar
basariyla gézmenize yardimci olabilecek yeni bir yaklagim saglamayi

6ngérir. Bu yeni kazanimla, hak ettiginiz sevgiyi elde etmek, esinize
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de layik oldugu sevgi ve destegi vermek igin gereken aracglara kavusg-
mug olursunuz.

Bu kitapta erkekler ve kadinlar konpsunda pek gok genelleme ya-
piyorum. Herhalde kimi yorumlan bagkalarina oranla daha dogru bu-
lacaksiniz... Ne de olsa hepimiz, kendimize 6zgu deneyimlerle, kendi-
mize 6zgu, benzeri bulunmayan bireyleriz. Kimi zaman seminerlerim-
de ciftler ve bireyler, erkeklerle kadinlarin érneklerine uyduklarini ama
tam kargit yonde uyduklarini kabul ederler. Erkek benim kadinlar ko-
nusundaki tamimlamalanma uyar, kadin da erkekler konusundaki ta-
nimlamalarima. Ben buna 'tersyiz rol' adi veriyorum.

EQger siz de tersylz rol oynadiginizi gé. irseniz, sunu iyi bilmenizi
isterim ki, her sey yolundadir. Bence e@er bu kitaptaki bir gey size hig
uymuyorsa ya onu gérmezlikten gelin (uydugunuz bir geye gegin) ya
da kendi iginize daha derine inerek bakin. Pek gok erkek, daha seve-
cen ve ilgili olabilmek igin, erkeklik 6zelliklerinin kimini yadsirlar. Bu-
nun gibi pek ¢ok kadin da, erkeklik niteliklerini édullendiren bir ig ko-
lunda gegimlerini saglamak amaciyla kadinlik niteliklerinin bir kismin-
dan vazgegmisglerdir. Eger durum bdyleyse, o zaman da bu kitaptaki
onerileri, teknikleri ve stratejileri uygulayarak, sadece iligkilerinizde da-
ha blylk cosku yaratmakla kalmayacak, ayni zamanda da erkeklik ve
kadinlk nitelikleriniz arasinda giderek daha iyi bir denge kuracaksiniz.

" Bu kitapta erkeklerle kadinlann nigin farkli olduklar sorusunu
dogrudan dogruya yéneltmiyorum. Bu, pek ¢ok yaniti olan karmasik
bir sorudur; bu yanitiar da biyolojik farkliliklardan ailesel etkiye, egiti-
me, dogum sirasina, toplum, medya, tarih tarafindan kiiltiirel kogullan-
dirmaya degin gidebilir. (Bu konular Erkekler, Kadinlar ve iliskiler: Kar-
$1 Cinsle Bang Yapma [Men, Women and Relationships: Making Peace
with the Opposite Sex] adl kitabimda arastinimistir.) Her ne kadar bu
kitaptaki 6nerileri uygulamak hemen yarar saglayacaksa da, bozuk
itigkiler ve iglevini yitirmis bir ailenin bireyleri igin gereken danigma ve
tedavinin yerini tutamaz. Saghkl bireyler bile kimi getin zamanlarda te-
davi ve danigma gereksinmesi duyarlar.
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Tedavide, evlilik danigmanhidinda ve on iki adimhk tedavi grupla-
nnda gergeklestirilen dereceli ve glglu deg@igsime yurekten inanmakta-
yim. Yine de kag kez insanlann iligkilere yeni bir anlayigla bakma yon-
teminden, yillar siren tedaviye oranla gok daha fazla yararlandiklarini
sOylediklerini duymuslugum vardir. Bununla birlikte, inaniyorum ki,
onlann yillar siren tedavi veya iyilestirme ¢aligmalan, bu énerileri ilig-
kiler alanina basganyla uygulamalan igin elverigli ortami hazirlamigtir.
EQer ge¢cmisimizde bir bozukluk var idiyse, o0 zaman yillar siren teda-
viden veya iyilegme gruplanna katildiktan sonra bile, yine de saglhkh
iligkilerin olumlu bir gorintisine gereksinme duyariz. Bu kitap igte bu
goriintiy saglyor. Ote yandan, gegmisimiz sevgi dolu ve doyum
saglayici olmug olsa bile, zaman degigmistir ve iki cins arasindaki ilig-
kilere yeni bir yaklagimi gereksinirsiniz.

lligki ve iletigim kurmanin yeni ve saglikh yollarini 6grenmek, birin-
ci derecede 6nem tasir. Herkesin bu kitaptaki 6nerilerden yararlanabi-
lecegine inaniyorum. Seminerlerime katilanlardan ve aldigim mektup-
lardan edindigim tek olumsuz tepki, "Keske bunu biri bana daha énce
sdyleseymig," oldu. Yagaminizda sevgiyi artirmak igin hi¢cbir zaman
gec kalmig sayiimazsiniz. Sadece bunun yeni bir yolunu bulmaya ge-
reksinmeniz vardir. Tedavide olsaniz da, olmasaniz da e@er karsi cins-
le daha doyurucu iligkiler kurmak istiyorsaniz, bu kitap size géredir.
Erkekler Mars'tan, Kadtnlar Venus'ten'i sizinle paylagmak bir zevkdir.
Dilerim her zaman akil ve sevgide ilerleme kaydedersiniz. Boganmalar
azalsin ve evlilikler gogalsin. Gocuklanmiz daha iyi bir diinyay: hak et-
tiler.

John Gray
15 Kasim 1991
Mill Valley, California
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Birinci Bolim

ERKEKLER MARS’TAN,
KADINLAR VENUS’TEN

Erkeklerin Mars'tan, kadinlarin da Venus'ten geldiklerini hayal
edin. Yillar dnce bir gin Marslilar teleskoplarindan bakarak Venuslule-
ri kegfettiler. Venusluleri gdyle bir gérmek bile i¢lerinde daha énce hig
bilmedikleri duygular uyandird. f\suk olup gabucak uzay gemileri yap-
titar ve Venus'e ugtular. Venusliler Marslilar: gok iyi kargiladilar. Onlar
da iggudusel olarak bu ginun gelecegini biliyorlard:. Yureklerini daha
oénceden hig tanimadiklar bir sevgiye agtilar.

Venuslilerfe Marshiar arasindaki ask sihirli bir agkti. Birlikte ol-
maktan, birlikte bir seyler yapmaktan ve paylagmaktan zevk alyorlar-
di. Ayri dinyalardan olsalar da, bu farkliiklanni seviyorlardi. Aylar bo-
yu birbirlerini tanidilar; farkli gereksinimlerini, tercihlerini, davranis bi-
cimlerini inceleyip takdir ettiler. Yillar boyu sevgi ve huzur iginde bira-
rada yasadilar. Sonra birlikte diinyaya ugmaya karar verdiler.

ilk baglarda her gey ¢ok giizeldi. Ancak, diinya atmosferi yavag
yavag etkisini géstermeye bagladi ve bir sabah herkes gok garip bir
bellek kaybiyla uyandi! Hem Marslilar, hem de Vendusliler ayn geze-
genlerden geldiklerini ve farkh olmalari gerektigini unuttular. Bir sabah
iginde, farkliiklanyla ilgili 6grendikleri her sey belleklerinden ugup gi-
divermisti. O ginden beri de kadinlarla erkekler gatigmalar yasamak-
tadirlar.
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FARKLILIKLARIMIZI ANIMSAMAK

Farkh olmalar gerektiginin bilincine varmadan kadinlarla erkekler
birbirleriyle geginemezler. Genelde karsi cinse kizmamizin ya da sinir-
lenmemizin nedeni, bu dnemli gergegi unutmus olmamizdir. Kargi cin-
sin bize benzemesini bekleriz. Onlann da “bizim istediklerimizi isteme-
sini* ve "bizim hissettigimiz gibi hissetmesini* arzulanz. Yanhs da olsa,
eger eslerimiz bizleri seviyorlarsa, biz birini sevdigimizde nasil davra-
niyorsak onlarin da ayni gekilde davranacaklarini varsayanz. Bu yakla-
sim bizi surekli dugkinkhdina ugratip, farkliliklanmizdan sevgiyle s6z
edebilece@imiz bir ilétisimin kurulmasi igin gereken zamani kazanma-
mizi engeller.

Yanhgs da olsa, eger eslerimiz bizleri sevlyorlarsa, biz birini
sevdigimizde nasil davraniyorsak onlarin da aym sekilde
davranacaklarini varsayariz.

Erkekler kadinlann kendileri gibi dusunip, konusup tepki verme-
lerini; kadinlar da erkeklerin kendileri gibi diginup, konusup tepki
vermelerini beklerler. Erkeklerle kadinlanin farkh olmalan gerektigini
unutmusuzdur. Sonugta, iligkilerimiz gereksiz surtigme ve gatigmalar-
la dolar. Bu farklar agikga taniyip saygi gostermek, kargi cinste olan
iligkilerimizdeki kangikliklan 6nemli 6lgide azaltacaktir. Erkeklerin
Mars'tan, kadinlaninsa Venus'ten geldiklerini animsayinca her sey ¢6-
zumlenir.

FARKLARIMIZA GENEL BiR BAKIS

Bu kitapta aramizdaki farklan ayrintilanyla ele alacagim. Her bo-
Iim sizlere yepyeni ve gok 6nemli bakisg agilan saglayacaktrr. Ele ala-
cagimiz belli bash farkliliklar gunlardir:

2. bolimde erkeklerle kadinlarin degerlerinin birbirlerinden ne ka-.
dar farkh oldugunu ve kargi cinsle iligkilerimizde yaptigimiz en buyuk
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iki hatay! anlamaya galigacagiz: Kadinlar kendilerine sorulmadan akil
verip yonlendirmeye kalkarlarken, erkekier de ¢ézumier énerip duy-
gulan énemsemezler. Marslh/Venuslu ge¢gmigimizi anlayarak erkeklerle
kadinlarnin bilmeden nigin bu hatalan yaptiklarim gérmek ¢ok kolaydir.
Bu farklan animsayarak kendi hatalanmiz: diizeltebilir ve birbirimize
hemen, daha verimli bigimlerde karsilik verebiliriz.

3. bélamde kadinlarla erkeklerin stresle baga gikma konusundaki
farkh yontemlerini ele alacagiz. Marslilar kendilerini geri gekip sorunla-
nni sessizce dusinmeyi yeglerlerken, Venusluler iggidusel olarak
kendilerini rahatsiz eden seyler hakkinda konugmay: isterler. Bdyle
celigkili zamanlarda istediklerinizi elde edebilmek igin yeni stratejiler
6greneceksiniz.

4. bélimde karsi cinsi tegvik etme konusunu inceleyecegiz. Er-
kekler kendilerine ihtiya¢g duyuldugunda, kadinlarsa sevildiklerini his-
settiklerinde gayrete gelirler. iligkileri geligtirmek igin gerekli (g adimi
tartigip, 6nimuzdeki en buylk engelleri nasil altedebilecegimize ba-
kacagiz; Erkeklerin sevgi gostermeye karsi olan direnglerini altetmele-
ri, kadinlarinsa bunu almaya olan direnglerini kirmalan gerekmektedir.

5. bélimde erkeklerle kadinlann farkh dilde konugtuklan igin nasil
sikga birbirlerini yanlig anladiklarini 6greneceksiniz. Bu bélimde ayri-
ca sikga yaganan yanhg anlamalan yorumlamak igin bir de Mars-
I/Vensli Terimler S6zliga’ne yer verilmigtir. Erkeklerie kadinlarin na-
sil farkli nedenlerle konugtuklanni ya da sustuklanni géreceksiniz. Ka-
dinlar bir erkek susunca nasil davranmalan gerektigini égrenirlerken,
erkekler de gileden gikmadan daha iyi bir dinleyici olmamin yollarni
goéreceklerdir.

6. bélimde erkeklerle kadinlarin mahremiyet konusundaki farkl
gereksinmelerini ele alacagiz. Erkek yakinlagsa da eninde sonunda
mesafe koymak ihtiyaci igersindedir. Kadinlar, erkegin tipki bir lastik
serit gibi esnemesi igin bu geri gekilmeyi gereksindigini 6grenecekler-
dir. Buna ek olarak, bir erkekle 6zel konugmalar yapmanin en iyi za-
manini da ele alacagiz.
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7. bélimde bir kadinin sevgi dolu davranig bigimlerinin tipki bir
dalga hareketi gibi nasil yikselip indigini gérecegiz. Erkekler zaman
zaman ani olan bu duygu degisimlerini yorumlamay: 6greneceklerdir.
Ayrica yine erkekler kendilerine en ¢ok ne zaman ihtiyag duyuldugunu
ve bdyle zamaniarda dzveride bulunmadan nasil destek verebilecek-
lerini de g6receklerdir.

8. bolimde erkeklerle kadinlann kargi cinsin degil, kendllennln
gereksinme duyduklan tirden bir sevgiyi verdiklerini gérecegiz. Er-
kekler 6zellikle given, benimseme ve begeni dolu bir sevgiye gerek-
sinme duyarlar. Kadinlarsa gefkat, anlayig ve saygi ararlar. Esinizi so-
gutmakta en sik rastlanan alti hatayi da géreceksiniz.

9. bélumde aci veren tartigmalardan kaginmayi 6grenecegiz. Er-
kekler her zaman kendileri hakliyymig gibi davranarak kadinlann duy-
gulanni nasil hige saydiklarim géreoekler. Kadinlarsa bilmeden, gérus-
lere katimama yerine onaylamama mesajlari verdiklerini ve bdylelikle
de erkeklerin savunma iggudulerini uyardiklanni 6grenecekler. Yine
bu bélimde etkili iletigim igin nerilerin yanisira, bir tart|§mamn anato-
misi de incelenecektir.

10. bélimde erkeklerle kadinlarnin olaylan nasil farkl agilardan de-
gerlendirdikleri ele alinacak. Erkekler, Vendslilerin tim sevgi arma-
danlarini élgusine bakmadan diger armaganlaria egit.degerlendirdik-
lerini goérecekler. Tek bir blylk armagani dikkate almak yerine, kiguk
kiguk sevgi ifadelerinin de ayni derecede 6nemli oldugu 6grenilirken;
kadinlan etkilemenin 101 yolu siralanacak. Ote yandan, kadinlar er-
keklere istediklerini vererek enerjilerini erkeklerin gézinde deger ka-
zanmak igin kullanmay 6grenecekler.

11. bélimde gli¢ zamanlarda birbirinizle iletigim kurmay! 6grene-
ceksiniz. Duygulan paylagmanin c“meminip yanisira, kadinlarla erkekle-
rin duygularni saklamakta kullandikian farkli ydntemier ele alinacak.
Daha fazla sevgi ve bagiglanma amaciyla, esinize kargl olumsuz duy-
gulariniz: iletmek igin Ask Mektubu Teknigi 6nerilecek.
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12. bélimde Venduslalerin neden destek istemekte daha gok zor-
landiklarini ve Marslilann neden bu taleplere genelde kargi koyduklari-
ni anlayacaksiniz. "Yapabilir misin?" sozcuklerinin erkekleri nasil ittigini
ve bunun yerine neler sdylenmesi gerektidini 6dreneceksiniz. Bir er-
kegi daha fazla verici olmaya tegvik etmenin sirlarini ve kisa, dolaysiz,
dogru s6zcikleri kullanmanin giiciini kesfedeceksiniz.

13. bdlimde agkin dért mevsimini géreceksiniz. Askin blylyip
geligmesine bu gergekgi bakis agisi, herhangi bir iligkide karginiza gi-
kan engelleri yenmenizde yardimci olacaktir. Sizin ve esinizin gegmigi-
nin simdiki zamandaki iligkinizi nasil etkileyebilecegini 63renecek, as-
kin buyidsand canl tutmanin diger sihirli yollanni kesfedeceksiniz.

Erkekler Mars'tan, Kadinlar Vends'ten Gelirin her béliminde sev-
gi dolu ve kalici iligkiler gelistirmenin sirlanini bulacaksiniz. Her yeni
bulus, tatmin edici iligkiler kurma yeteneginizi giglendirecektir.

iYi NIYET YETMEZ

Asik olmak her zaman sihirli bir duygudur. Sanki agk sonsuza
dek slrecekmis gibi gelir. Saf¢a kendimizi, ana babamizin yasadig
sorunlardan uzak olacagimiza, agkin éimesi olasthginin bulunmadigi-
na, sonsuza dek mutlu yasayacagimiza inandinnz. Ancak, sihir gegip
gunlak yagam kendini gosterince, erkeklerin, kadinlarin tipki kendileri
gibi disinip davranmalarini bekledikleri ve kadinlarin da erkeklerin
kendileri gibi olmalanm umduklan ortaya gikar.

Aramizdaki farklann bilincine varp, birbirimizi anlamak ve saygi
gbstermek igin gereken zamani ayirmalyiz. Aksi halde zorayici, ba-
diglamaz, yargilayici ve hoggoérusiz tipler olup ¢ikarnz. En iyi ve en
sevgi dolu niyetlerle bile agk solmaya mahkimdur. Sorunlar bir bigim-
de baggésterir. iletisim kopar. Giivensizlik artar. Reddedilme ve basti-
nima baglar. Agkin biyasa yitirilir.

Kendi kendimize sunlar soranz:

Bu nasil oluyor?

Bu neden oluyor?
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Bu neden bize oluyor?

Bu sorulan yanitiamak igin karmagik felsefi ve psikolojik modeller
gelistirilimigtir. Yine de, eski dizenler devam eder. Agk 6lur. Bu, he-
men herkesin bagina gelir.

Her gun milyonlarca birey o 6zel agk duygusunu yasayacak bir
es arayigi igindedir. Her yiIl milyonlarca ift, agk iginde birlesip sonra-
dan o sevgiyi yitirdiklerinde aci gekerek koparlar. Agki evienecek ka-
dar uzun sirdurebilenlerin ancak yarisi evli kalmaktadir. Bu birarada
kalanlarin yuzde ellisi de evliliklerini doyurucu bulmamaktadiriar. Sa-
dakat duygusuyla ya da zorunluluktan veya yeniden baglamaktan
korktuklari igin birarada kalirlar.

Gergekten de pek az insan sevgiyle bly'dr. Yine de, bu hi¢ olmu-
yor degildir. Erkeklerle kadinlar farkliarina sayg goésterip kabul edebil-
diklerinde, agkin biyimesine de sans vermis olurlar.

Erkeklerle kadinlar farkiarina saygi gosterip kabul
edebildiklerinde, agkin bilyimesine de sans vermig olurlar.

Kargl cinsin gizli farklarini anlayarak yureklerimizdeki agki daha
bagarill bir bigimde verebilir ve alabiliriz. Farklanmizi kabul ederek, is-
teklerimizi gergeklestirme yolunda yaratici ¢ézumler kesfedebiliriz.
Daha da 6nemlisi, bizim igin énemli olan insanlari sevip destekleme-
nin en iyi yollarini égreniriz.

Agk sihirlidir ve e@er farkliiklarimizi unutmazsak, kalici da olabilir.
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ikinci Bolim

BAYTAMIRCIVE =~
EV KALKINDIRMA KOMITESI

Kadinlarin erkekler hakkinda en sik dile getirdikleri yakinma, er-
keklerin dinlemedigidir. Erkek ya kendisine sdylenenleri timuyle ku-
lakarkasi eder ya da biraz dinler, kadini nelerin rahatsiz ettigini deger-
lendirir ve sonra blyuk bir gururla Bay Tamirci gsapkasini giyip ona
kendisini daha iyi hissetmesini saglayacak bir g6zim énerir. Kadin bu
sevgi ifadesini takdir etmeyince de buna bir anlam veremez. Kadin
ona kendisini dinlemedigini ne kadar gok séylerse sdylesin, bunu an-
lamaz ve ayni geyi yapmaya devam eder. Kadin yakinlik istemektedir;
erkekse onun ¢ézim aradigini sanir.

Erkeklerin kadinlar hakkinda en sik dile getirdikleri yakinma ise
kadinlarin sirekli onlan degistirmeye galigmalarndir. Bir kadin bir erke-
gi sevdiginde onun geligmesine yardimci olmayi gérev bilir ve erkegin
davraniglarini diizeltmeye galigir. Bir ev geligtirme komitesi kurar ve er-
kek baglica odak noktasi haline gelir. Erkek kadinin yardmina ne ka-
dar direnirse dirensin, kadin vazgegimez; erkege yardm etmenin ve
neler yapmasi gerektigini sdylemenin firsatlarin kollar. Kadin onu ko-
rudugunu sanmaktadir, erkekse kendisinin yonetildigini disundr. O,
bunun yerine yalnizca kadinin onu oldugu gibi kabullenmesini iste-
mektedir.
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Bu iki sorun énce, neden erkeklerin ¢6zim Onerdiklerinin, kadin-
larin da neden onlar geligtirmeye galigtiklarinin anlagiimasiyla gézim-
lenebilir. Bir an igin zamanda geri gittigimizi varsayalim ve birbirlerini
kesfedip birlikte dinyaya gelmeden dnce Mars ile Venls gezegenle-
rindeki yagama bir g6z atalim. Bu sekilde kadinlar ve erkekler hakkin-
da bazi geyleri anlayabiliriz.

MARS'TA YASAM

Marslilar yetenekli ve yeterli olmaya, bagan ve glice deger verir-
ler. Her zaman kendilerini kanitlama, gug ve becerilerini geligtirme ug-
ragindadirlar. Benlik bilingleri sonug alma becerileriyle 6lgulir. Doyu-
mu 6zellikle bagarida bulurlar.

Bir erkegin benlik bilinci
sonug alma becerisiyle tanumlanir.

Mars’taki her ey bu deg@erlerin yansimasidir. Giysileri bile beceri
ve iddialarim yansitmaktadir. Polis memurlar, askerler, igadamlari, bi-
lim adamlar, taksi sardculeri, teknisyenler ve aggilar kendi beceri ve
guclerini yansitmak amaciyla birer Gniforma ya da en azindan birer
sapka giyerler. Psychology Today (Gagdas Psikoloji), Self (Benlik) ya
da People (insanlar) gibi dergileri okumazlar. Avlanmak, balik tutmak,
araba yarigtirmak gibi agik hava etkinliklerine daha gok ilgi gOsterirler.
Haberler, hava durumu ve sporla ilgilenir, romantik eserlere ya da
kendi kendini gelistirme kitaplarina hig alding etmezler. insanlar ve
duygulardan gok "nesneler" ve "seylerle" ilgilidirler. Bugun bile dunya-
da kadinlar romantik dugler kurarlarken, erkekler glcli arabalarin, da-
ha hizl bilgisayarlarin, arag gerecin ve yeni, gugli teknolojilerin digle-
rini kurarlar.

Erkekler sonug alarak ve hedeflerine ulagarak kendi glglerini ifa-
de etmelerine yardmci olacak "seylerle" ilgilidirler. Bir Marsl igin he-
deflere ulagmak gok dnemlidir, ginku bu onun kendini yeterli ve iyi
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hissetmesinin bir yoludur. Béyle hissedebilmesi igin bu hedeflere ken-
di bagina ulagmasi gerekir. Bunlan onun adina bir bagkas! elde ede-
mez. Marslilar her seyi kendileri yapmig olmakla gururlanirlar. Ozerk-
lik, yeterli ve gigld olmanin simgesidir. Marshlann bu 6zelligini anla-
mak, kadinlar kendilerine neler yapmalar gerektigini sdylediklerinde
erkeklerin gosterdikleri tepkiyi de agiklayabilir. Bir erkege o istemeden
6neride bulunmak, onun ne yapacagni bilmedigini ya da bunu kendi
bagtna yapamayacagin ima etmek demektir. Erkekler bu konuda gok
duyarhdirlar, ¢anka yeterlilik onlar igin gok 6nemlidir.

Bir erkege o istemeden oneride bulunmak,
onun ne yapacagini bilmedigini ya da bunu
kendi bagina yapamayacagini ima etmek demektir.

Bir Marslh kendi sorunlarini kendi bagina hallettigi igin, uzmanlarin
Onerilerine gereksinme duydugu zamanlar diginda, bunlar hakkinda
pek konugmaz. Nedenleri de sdyledir: "Kendi basima yapabilecekken.
neden bir bagkasinm igime kangtirayim?" Cézim bulmak igin bir bagka-
sinin yardimina ihtiyag duymadikga sorunlanni kendine saklar. Kendi
baginiza yapabileceginiz bir ig igin yardim istemek bir zayiflik belirtisi
olarak algilanir.

Ote yandan, gergekten yardima gereksinmesi varsa, bunu almak
bir bilgelik belirtisidir. Mars'ta bir sorundan s6z etmek fikir danigmak
anlamina gelir. Bir bagka Marsli bu firsattan gurur duyar. Otomatik ola-
rak kendi Bay Tamirci gapkasini takar, bir sare dinler, sonra da cevher
gibi 6nerilerde bulunur.

Marshlann bu gelenegi, kadinlarnn sorunlari hakkinda konustuklar
zaman erkeklerin iggidusel olarak ¢6zim énermelerinin nedenlerin-
den biridir. Bir kadin masum bir bigimde Gzuntulerini paylagir ya da o
glnka sorunlanmi yuksek sesle tartigirken, erkek onun fikir danistigi
yanilgisina duger. Hemen Bay Tamirci sapkasini takip fikir vermeye
baglar; bu onun sevgisini gésterme ve yardimci olmaya galigma yolu-
dur. Erkek, esine yardim etmeyi ve onun sorunlarini g6zerek kendisini
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daha iyi hissetmesini saglamay istemektedir. Yetenekleri esinin so-
runlarinin ¢éziminde ise yaradiginda, kendini de@erli ve onun sevgi-
sine layik hisseder. Ancak, erkek bir kez ¢g6zim 6nerdikten sonra ka-
din hala huzursuzlugunu surdururse, erkek igin kadini dinlemeyi str-
dirmek giderek zorlagir, glnkiu ¢6zim onerisi kabul edilmemigtir ve
kendini yararsiz bulmaktadir. Ote yandan, yalnizca dinleyip paylasa-
rak da destek verebilecedi konusunda higbir fikri yoktur. Venus’te so-
runlar hakkinda konugmanin ¢ézim aramak demek olmadigindan da
haberi yoktur.

VENUS'TE YASAM

Vendusliler farkh degerlere sahiptirler. Sevgiye, iletisime, guzellige
ve iligkilere deg@er verirler. Birbirlerini desteklemeye, yardimci olmaya
ve korumaya gok zaman ayirirlar. Benlik bilingleri, duygularinin ve ilig-
kilerinin niteligiyle tamimlanir. Doyumu paylagmakta ve iliski kurmakta
bulurlar.

Bir kadinin benlik bilinci, duygularinin ve
iligkilerinin niteligiyle tamimlanir.

Venis'te her sey bu degerleri yansitr. Venusliler otoyollar ve
gobkdelenler yapmaktansa, birlikte uyum ve sevgi dolu bir igbirligi igin-
de yasamaya deger verirler. iligkiler isten ve teknolojiden daha énem-
lidir. Cogu bakimdan diinyalar Mars’inkinin tam tersidir.

Venusliler, Marslilar gibi Uniforma giymezler (ve rekabetten zevk
almazlar). Aksine, her gun ruh hallerine uygun bagka bir giysi giymek-
ten zevk alirlar. Ozellikle duygularin kisise! ifadesi gok énemlidir. Ruh
halleri degistikge, tek bir gin iginde bile birkag kez giysi degistirebilir-
ler. iletisim son derece 6nemlidir. Kisisel duygularin paylagiimasi he-
deflere ulagmaktan ve bagaril olmaktan gok daha énemlidir. Birbirle-
riyle konugmak ve iligki kurmak bir bagka doyum kaynagidir. Erkekle-
rin bunu anlamasi kolay degildir. Kadinin paylagma duygusunu, an-
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cak kendisi bir yang kazandiginda, bir hedefe ulastiginda ya da bir
sorunu ¢6zdigande hissettidi zevkle kargilagtinrsa biraz olsun anlaya-
bilir.

Kadinlan hedefe ulagmak yerine iligkiler yénlendirir; iyiliklerini,
sevgi ve sefkatlerini ifade etmeye daha gok 6nem verirler. iki Marsl bir
projeyi ya da bir ig konusunu gérugmek igin yemege cgikarlar; gézme-
leri gereken bir sorun vardir. Ustelik Marslilar lokantaya gitmeyi bes-
lenme konusuna son derece verimli bir yaklagim olarak da gérdrler;
aligverig yok, pisirme yok, bulagik yok. Venusliler iginse yemege gik-
mak bir iligkiyi guglendirme firsati; bir dosttan hem destek gérmek,
hem de destek vermek zamanidr.

Kadinlarin lokantalardaki konugmalan son derece agiksdzla ve
mahrem, neredeyse bir terapistle hastasi arasindaki konugmalar gibi
olabilir. Venus'te herkes psikoloji okur ve danigmanlikta en azindan
bir doktora sahibidir. Kigisel geligme, maneviyat ve yagami iyilegmeyi,
geligmeyi destekleyecek her konuyla ilgilidirler. Venus parklar, orga-
nik bahgeler, aligverig merkezleri ve lokantalarla kaphdir.

Venusluler sezgilerine gbére davranmayi severler. Bu yetenegi
yuzyillar boyunca bagkalarninin gereksinmelerini tahmin ede ede gelis-
tirmiglerdir. istenmeden bir bagka Venisliye yardim etmeyi 6nermek,
blyudk bir sevgi belirtisidir.

Bir Venusla igin yeterli oldugunu kanittamak pek énemli olmadi-
gindan, yardim 6nermek saldirganiik olarak, bunu kabul etmek de za-
yifik olarak algilanmaz. Ote yandan bir erkek, kadinin énerileri kargi-
sinda rahatsiz olabilir, ginkd kadinin s6zkonusu igi onun kendi bagina
yapabilme becerisine givenmedigini duginmektedir.

Kadinlar igin birinin kendilerine yardim etmeyi 6nermesi son dere-
ce dog@al oldugundan, erkeklerin bu konudaki duyarhliklarini anlaya-
mazlar. Yardim onerileri kadinin sevildigini ve deger verildigini hisset-
mesini saglar. Buna kargilik, bir erkege yardim énermek onun kendini
beceriksiz, zayif, hatta seviimeyen biri gibi gérmesine yol agabilir.

Venls'te 6gut vermek ve Onerilerde bulunmak sevgi belirtisidir.
Vendaslaler igleyen bir geyin her zaman daha da iyi igleyebilecegine

Ucretsiz PDF Kitap 2psivi- https://rantey.org



inanirlar. Varolanin geligmesi dogada vardir. Birine de@er verdiklerin-
de, rahatlikla nelerin duzeltilebilecegine dikkat geker ve bunun nasil
yapilacadi yolunda fikir verirler. Onerilerde ve yapict elestirilerde bu-
lunmak bir sevgi gbstergesidir.

Mars ise ¢ok farklidir. Marslilar daha ¢ok ¢ézimlere 6nem verirler.
Eger bir sey isliyorsa, ona dokunmazlar. i¢giidiisel olarak, yolunda gi-
den bir geyi rahat birakirlar. 'Bozulmédlysa onarma," sik duyulan bir
deyistir. Bir kadin bir erkegi geligtirmeye kalktiginda, erkek kendisinin
bozuk oldugu mesajini alir ve kadinin onu onarmaya kalktigini digu-
ndr. Kadin erkege yardim etmek igin gosterdigi sevgi dolu gabalarin
onun agisindan agagilayici olabileceg@ini anlayamaz. O yalnizca erke-
gin geligmesine yardimei oldugunu disinme yanilgisi igindedir.

OGUT VERMEKTEN VAZGEGIN

Erkeklerin yapisinin bu yoni anlagiimadan, bir kadinin bilmeden
ve istemeden, en ¢ok sevdigi erkegi incitip rahatsiz etmesi olasidir.
Ornegin, Tom ile Mary bir partiye gideceklerdi. Arabayr Tom kullani-
yordu. Yirmi dakika kadar sirekli agad yukan ayni sokakta gidip gel-
dikten sonra, Tom’un kayboldugu agikga belli olmustu. Mary sonunda
birine yol sormayi énerdi. Tom higbir sey sdylemedi. Sonunda partiye
vardilar, ama o anin gerilimi bitin gece sardu.

Tom’un neden bu kadar rahatsiz oldugu konusunda Mary’nin hig-
bir fikri yoktu. Kendi agisindan, "Seni seviyor ve sana deger veriyo-
rum,” diyordu. "Bu nedenie sana yardim etmeyi éneriyorum.” Tom ise
kendi agisindan incinmisti. Onun algiladigi mesaj suydu: "Bizi oraya
gotirecegine guavenmiyorum. Sen beceriksizin birisin!* Mary, Mars'ta-
ki yagami bilmeden, Tom igin hedefine kimsenin yardim: olmadan var-
manin ne kadar dnemli oldugunu anlayamazdi. Ot vermek hakaret-
lerin en buy(guyda.

Daha 6nce de gordigiamuz gibi, Marslilar kendilerinden istenme-
den asla 6gut vermezler. Bir bagka Marsliyi onurlandirmanin yollarin-
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dan biri de, yardim istedigi zamanlar diginda, onun kendi sorunlarnni
gbzmeye gicunin her zaman yetebilecegine guvenmektir. Tom yolu-
nu kaybettiinde, Mary’'nin bunun onu sevip desteklemek igin gok
ozel bir firsat oldugundan haberi yoktu. Tom o sirada 6zellikle zayif bir
anindaydi ve fazladan sevgiye gereksinmesi vardi. Higbir fikir verme-
yerek onu onurlandirmak, onun egine bir agk mektubunun yanisira bir
buket gicek yollamasina esdeger bir davranig olacakti. Marslilar ve Ve-
nusluler konusunda bilgi sahibi olduktan sonra, Mary glug zamanlarda
Tom’u nasil destekleyebilecegini 6grendi. Bir dahaki kaybolusunda
"yardim" énermek yerine kendini tuttu, derin bir nefes aldi ve iginden
Tom’un onun igin neler yaptigini digindi. Tom onun bu igten kabul
ve glvenine bayildi.

Genelde, bir kadin bir erkege istenmeden 6gut verir ya da "yar-
dimci® olmaya galisirsa, bunun ona ne kadar tenkit edici ve sevgiden
uzak gelebilecegini bilmemektedir. Aslinda niyeti sevgi dolu olsa da,
onerileri karsi tarafa rahatsizlik verir ve incitir. Erkek, 6zellikle gocukiu-
gunda ¢ok elestiriimis ya da babasinin annesi tarafindan elegtiriimesi-
ne tanik olmus biriyse, tepkisi gok gugli olabilir.

v w e

Genelde, bir kadin bir erkege istenmeden 6gut verir ya da
‘yardimci" olmaya galigirsa, bunun ona ne kadar tenkit edici ve
sevgiden uzak gelebileceginl bilmemektedir.

Cogu erkek igin, bir lokantaya ya da partiye gidebilmek gibi basit
bir gey de olsa, hedeflerine ulagabileceklerini kanttamak gok énemli-
dir. Aslinda kuglk seyler konusunda buyiklerden bile daha fazla du-
yarh olabilirler. Duygulan géyledir: "EGer bir partiye gitmek kadar ku-
Guk bir konuda bana guvenemeyecekse, bluylk seylerde bana nasil
guvenebilir?*

Marsh atalan gibi, erkekler 6zellikle mekanik araglan onarmada,
bir yere gitmede ve sorunlan ¢ézmede uzman olmakla évindarler.
Bunlar onlarin, kadinlann énerileri ya da elestirilerine degil; sevgi dolu
kabullerine en gok gereksinme duyduklari zamanlardir.
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DINLEMEYi OGRENMEK

Benzer bigimde, eger bir erkek kadinlarin hangi agilardan farkh
olduklarini anlamazsa, yardim etmeye galigirken igleri daha da bozabi-
lir. Erkeklerin, kadinlanin mutlaka ¢6zim bulmak amaciyla degil de,
yakinlagmak amaciyla da sorunlarindan séz ettiklerini anlamalar gere-
kir. Cogu zaman kadin yalnizca o ginka duygularini paylagmak ister-
ken, esi yardim ettigini sanarak surekli sorunlarina ¢ézimler 6nerip
onun s6zlinu keser. Kadinin bundan neden memnun kalmadigini da
anlamaz.

CGogu zaman kadin yalmzca o ginkii duygularin
paylagmak isterken, egi yardim ettigini sanarak
stirekli sorunlarina géziimler onerip onun séziinii keser.

Ornegin, Mary yorucu bir ginin ardindan eve déner. O gink
duygularin paylagmak istemektedir. "Yapacak o kadar ¢ok gey var ki,"
der. "Kendime ayrracak hig zaman bulamiyorum." Tom, “O isten ayril-
malsin," der. "Bu kadar gok galigmana gerek yok. Yapmaktan zevk
alacagin bir gey bul." Mary: "Ama ben igimi seviyorum. Yalnizca bir da-
kika iginde her seyi degistirivermemi bekliyorlar." Tom: "Onlara kulak
asma. Yalnizca elinden geleni yap." Mary: “Oyle yapiyorum! Bugin
halami aramayi tamamen unuttuguma inanamiyorum." Tom: "Dert et-
me, anlayig gosterecektir." Mary: "Onun su glnlerde neler yagadigini
biliyor musun? Bana ihtiyaci var." Tom: "Her gseyi ¢ok fazla dert edini-
yorsun. Mutsuzlugunun nedeni de bu." Mary Ofkeyle, "Her zaman
mutsuz degilim," der. "Beni birazcik olsun dinleyemez misin?* Tom:;
"Ama dinliyorum." Mary: "Neden ugragiyorum ki?" Bu konugmadan
sonra, Mary kendini igtenlik ve dostluk arayisi iginde eve geldigi za-
mankinden daha yalniz hissetmektedir. Tom da nerede hata yaptigini
bilmemekte, ¢ok sikilmaktadir. Yardim etmek istemis, ama sorun ¢6z-
me taktikleri bir ige yaramamigtir.
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Tom, VenUs'teki yagami bilmedigi igin, gézim énermeden yalniz-
ca dinlemenin ne kadar énemli oldugunu anlamamigtir. C6zim 6ner-
mesi igleri daha da bozmustur. Venusliler birisi bir gey anlatirken asla
¢6zum o6nermezler. Bir diger Venusliyl onuriandirmanin bir yolu da
sabir ve anlayigla dinlemek, kargisindakinin duygularini gergekten an-
lamaya galigmaktir. Tom yalnizca Mary’nin duygularini paylagarak onu
rahatlatabilecegini hig bilmiyordu. Venusluleri ve konugmaya ne kadar
ihtiyaglan oldugunu 6grenince, yavag yavag dinlemeyi 6grendi. Artik
Mary yorgun argin eve déndiginde konugmalan oldukga farkh gegi-
yor. Mary, "Yapacak o kadar ¢ok is var ki, kendime ayrracak hig zama-
nim olmuyor," deyince, Tom derin bir nefes alip gevser ve, "Zor bir
gun gegirdin galiba," der. Mary: "Bir anda her geyi degistirivermemi
bekliyoriar. Ne yapacagimi bilemiyorum." Tom: "Hmm." Mary: "Halami
aramay bile unuttum." Tom hafifge kaglarim gatarak, “Sahi mi?" der.
Mary: "Bugunlerde bana o kadar ihtiyaci var ki. Kendimi gok kéta his-
sediyorum." Tom: "Sen gok sevgi dolu bir insansin. Buraya gel, sana
sariimak istiyorum." Tom, Mary'ye sanlir, o da esinin kollarinda gevser
ve igi rahatlar. Sonra, "Seninle konugmaya bayiliyorum," der. "Beni
gergekten mutlu ediyorsun. Dinledigin igin tegekkdrler. Simdi kendimi
ok daha iyi hissediyorum." Yalnizca Mary degil, Tom da kendini iyi
hissetmektedir. Sonunda dinlemeyi 6grendiginde, esinin ne kadar da-
ha mutlu olduguna sagirmaktadir.

Aralarindaki farklihgin bu yeni bilinciyle Tom ¢6zim énermeden
dinlemenin akilihgni, Mary de istenmeyen 6nerilerde ve elestirilerde
bulunmadan isleri oluruna birakip kabullenmenin akillihigim é6grenmis-
tir. lliskilerde en sik yaptigimiz iki hatayi 6zetlemek gerekirse:

1. Kadin bir geye Gzildugunde, erkek Tamirci sapkasini takip
onun duygularnni dikkate almayan gézumler 6nererek ruh halini
degistirmeye galigir.

2. Erkek bir hata yaptiinda, kadin ev geligtirme komitesi haline
dénusup, istenmeyen 6nerilerde ya da elestirilerde bulunarak
onun davraniglarini degigtirmeye galigir.
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__ BAY TAMIRCI VE
EV GELISTIRME KOMITESININ SAVUNMASI

Bu iki 6nemii hataya dikkat ¢ekerken, Tamirci ya da Ev Gelistirme
Komitesiyle ilgili her seyin yanlig oldugunu séylemek istemiyorum.
Bunlar Marslilann ve Venuslilerin son derece olumlu ézellikleridir. Ha-
talar, yalnizca zamanilama ve yaklagimlarda yer almaktadir. Kadinlar,
en Uzantald zamanlannda ¢ikip gelmedikge, Tamirci'yi pek begenirler.
Erkeklerin de kadinlann Gzgun gérinup sorunlarindan séz ettiklerinde
¢6zum énermenin sirasi olmadigini 6grenmeleri gerekir. Kadin yalniz-
ca birinin kendisini dinlemesini istemektedir ve yavag yavas kendini
daha iyi hissetmeye baglayacaktir. Tamir ediimeye ihtiyaci yoktur.

Erkekler de ihtiyag duyuldugu siirece ev geligtirme komitesini tak-
dir ederler. Kadinlarin 6zellikle erkek bir hata yaptiginda yersiz 6neri
ve elestirileriyle onun kendisini istenmeyen kisi gibi gérecegini anla-
malan gerekir. Erkek hatalarindan ders alabilmek igin kadinin akil ver-
mesini degil, sadece kabullenmesini istemektedir. Bir erkek bir kadi-
nin kendisini geligtrmeye ¢ahsmadigini hissettijinde ona daha fazla
akit damgmaya baglar.

Egimiz bize direndiginde biyik olasihikla zamanlama ya da
yaklagimimizda bir hata yapmigiz demektir.

Bu farklan anlamak, esimizin duyarh oldugu konularn 6grenip da-
ha fazla destek vermemizi saglar. Esimiz bize direndiginde biyuk ola-
siikla zamanlama ya da yaklagimimizda bir hata yapmigiz demektir.
Bunu daha ayrintil bigimde ele alam.

KADIN ERKEGIN GOZUMLERINE DIRENDIGINDE

Kadin erkegin ¢gézumlerine direndiginde, erkek becerisinin sorgu-
landigini duslndar. Sonug olarak kendini, gliven duyulmayan, takdir

edilmeyen biri gibi hisseder ve o da alding etmeyi birakir. Dinleme ar-
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org

—32—



zusu zayiflar. Erkek bdyle zamanlarda kadinlann Venus’ten geldikleri-
ni hatirlayarak onun neden kendisine direng gosterdigini anlayabilir.
Biraz digunirse buyuk olasilikla eginin anlayig ve sefkate gereksinme
duydug@u bir zamanda ¢ézim énermekte oldugunu gérebilir.

Asagida bir erkegin hatah olarak, kadinin algi ve duygularini dik-
kate almadi§ ya da istenmeyen gozimler énerdigi durumlardan 6r-
nekler bulunmaktadir. Kadinin neden bunlara direng gdsterebilecegini
anlamaya galigin:

1. *O kadar kafana takmamalisin.”
. "Ama ben bdyle sGylememisgtim."
. "O kadar da buyuk bir mesele dedgil."
. "Pekala, 6zur dilerim. Simdi bunu unutalim gitsin."
. "Neden yapmiyorsun?"
6. "Ama konusguyoruz igte."
7. *Alinmamalisin, ben bunu demek istememigtim."
8. "Peki ne demek istiyorsun?"
9. "Ama Oyle hissetmemelisin."
10. "Bunu nasil syleyebilirsin? Gegen hafta bitin bir gun seninle
birlikteydim. Cok iyi vakit gegirdik."
11. "Tamam, unut dyleyse."
12. *Peki, arka bahgeyi duzenleyece@im. Bu seni mutlu edecek
mi?"
13. "Anladim. §imdi yapman gereken $u..."
14, "Bak, bu konuda yapabilece@imiz bir gey var."
15. "Bunu yapmaktan yakinacaksan, yapma."
16. "Neden insanlarin sana bdyle davranmalarina izin veriyorsun?
Bogver onlara.”
17. "Mutlu degilsen, boganalm."
18. "Pekal4, o halde artik boyle yapabilirsin.*
19. "Artik bu ige ben et koyuyorum."
20. "Tabii ki sana 6nem veriyorum. Bu gok sagma.”

N b WM
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21. "Konuya gelir misin?"
22. "Hig de oyle olmad:."

- Bu timcelerin her biri ya olumsuz duygulari gegersiz kimakta ya
da bir anda olumsuz duygular olumluya dénistiriverecek ¢gozimler
onermektedir. Bir erkegin bu dizeni degistirme yolunda atacag ilk
adim yukardaki ifadelerden uzak durmaktir (bu konuyu 5. bélimde
dahaaynntili olarak ele alacagiz).

Duygulari gegersiz kilmadan ya da ¢ézimler 6nermeden yalnizca
dinlemeyi 6grenmek gok blyk bir adimdir. Erkek 6nerilen gbzimlere
degil, zamanlama ve sdylenig tarzina-karsi gikildigini anlayarak kadi-
nin direnigini daha iyi degerlendirebilir. Her seyi uzerine alinmaz. Din-
lemeyi 6drenerek yavag yavas kadinin ona kizdiginda bile onu daha
iazla takdir ettigini goérecektir.

ERKEK EV GELiSTIRME KOMITESINE DIRENDIGINDE

Erkek kadinin énerilerine kargi direndiginde kadin onun kendisine
aldirmadigini, gereksinmelerine hig saygi géstermedigini duginir. So-
nug olarak kendisinin desteklenmedigi duygusuna kapilir ve erkege
guvenmekten vazgeger. Boyle zamanlarda kadin erkeklerin Mars’tan
geldiklerini hatirlayarak onun neden kendisine direndigini anlayabilir.
Biraz diginince de kendisinin yalnizca gereksinmelerini paylagmak-
tan ote, istenmeyen tavsiye ve dnerilerde bulundugunu, bilgi verdigini
ya da bir geyler istedigini gorecektir.

Asa@ida kadinlarin durup dururken 6neri ya da elestirileriyle iste-
meyerek de olsa erkekleri rahatsiz ettikleri durumlardan érnekler bula-
caksiniz. Listeyi incelerken, bu kiglk seylerin birikip kocaman direng
ve ofke duvarlan haline dénugebilecegini unutmayin. Erkegin neden
kendini kontrol altina alinmig gibi hissettigini anlamaya galigin:

1. "Bunu satin almayi nasil disunebilirsin? Bir tane var zaten."
2. "Bu tabaklar hala islak. Lekeli kuruyacaklar."
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6.
7
8.
9.

. "Sagin biraz uzadi, degil mi?"
."Orada bir park yeri var. Geri don."
. "Sen biraz arkadagslarinla beraber olmak istiyorsun. Ya ben ne

olacagim?*
"Bu kadar gok galigmamalisin. Bir gin tatil yap."

. "Onu oraya koyma. Kaybolur."

“Bir muslukgu gagirmalisin. O ne yapilacagini bilir."
*Neden masa bekliyoruz? Yer ayirtmamig miydin?”

10. "Gocuklara daha fazla zaman ayirmalisin. Seni ézliyorlar."

11

. "Ofisin darmadaginik. Burada nasil kafan: toplayabiliyorsun?
Burayi ne zaman temizleteceksin?"

12. "Eve getirmeyi yine unuttun. Hatirlamak igin 6zel bir yere ko-

yabilirsin belki."

13. "Cok hizh gidiyorsun. Yavagla, yoksa ceza yiyeceksin."

14. "Bir dahaki sefere film elestirilerini okumak gerekir."

15. "Nerede oldugunu bitmiyordum." (Araman gerekirdi.)

16. "Biri meyve suyu sigesinden igmig."

17. “Ellerinle yeme. K6t 6rnek oluyorsun.”

18. "Bu cipsler gok yagdlh. Kalbin igin iyi degil."

19. "Kendine yeterince zaman ayirmiyorsun."

20. "Bana 6nceden haber vermelisin. Her seyi dylece birakip se-

21.

ninle yemege gitkamam."
"GOmlegin pantolonuna uymamis.”

22. "Bill Ggtur ariyor. Sen onu ne zaman arayacaksin?"
23. "Alet kutun darmadag@in. Higbir geyi butamiyorum. Bunu bir

dizenlemen gerekir."

Kadin bir erkegdin destegini nasil dogrudan isteyecegini ya da

farkh bir gorist nasil yapici olarak paylagacagini bilmedigi zaman,
tavsiye veya elestirilerde bulunmadan istediklerini elde edemeyecegi-
ni dugunebilir (bu konuilerde daha ayrintili olarak ele alirvacaktir).

Ancak, tavsiye ve elestiri yerine yalnizca kabul etme aligkanhgini

geligtir

mek buyik bir adimdir. Erkegin onun isteklerini degil de, yakla-
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sim bigimini reddettigini anlayan kadin, bu ihtiyaglarini iletmenin daha
yapici yollanni aragtrmaya yoOnelebilir. Yavag yavag bir erkege soru-
nun kendisi olarak degil de, bir sorunun ¢ézima olarak yaklagildigin-
da, onun gelismeye daha yatkin oldugunu gérecektir.

Bir erkege sorunun kendisi olarak degil de, bir sorunun ¢6zumi
olarak yaklagiidiginda, geligmeye daha yatkin olacaktir.

Eger siz bir kadinsaniz, 6nimdizdeki hafta herhangi bir istenme-
yen Oneri ya da elestiriden uzak durmayi denemenizi éneririm. Yasa-
minizdaki erkekler yalnizca bunu takdir etmekle kalmayacak, ayni za-
manda size kars! daha ilgili ve agik olacaklardrr.

EQer siz bir erkekseniz, 6nimizdeki hafta kadinlarin konugmala-
rni yalnizca duygularini anlama amaciyla bagtan sona dinlemenizi
dneririm. iginizden bir ¢dzim dnermek ya da esinizin duygularini de-
gistirmek geldiginde dilinizi isitn. Onun sizi ne kadar takdir ettigini gé-
rince sagiracaksiniz.
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Ugiincii Bélim

ERKEKLER MAGARALARINA
CEKILIRLER,
KADINLAR KONUSURLAR

Erkeklerle kadinlar arasindaki en blylk farklardan biri de stresle
baga gikma yOdntemleridir. Erkek giderek igine kapanir ve dikkatini so-
runa odaklar; kadin duygular Gzerinde yogunlastr ve kendini iligkilere
agar. Béyle zamanlarda kendini iyi hissetmek igin bir erkegin gerek-
sindigi kosullar, kadininkinden farkhdir. Erkek sorunlan g6zerek kendi-
ni iyi hissederken, kadina sorunlar hakkinda konugmak iyi gelir. Bu
farkliliklarn anlayp kabullenmemek, iligkilerimizde gereksiz surtigme-
lere neden olmaktadir. Sik rastlanan bir 6rnegi ele alalim:

Tom eve geldiginde sakin bir gekilde gazete okuyarak gevsemek
istemektedir. Butin gun ¢ézimlenmemig soruniar nedeniyle stres al-
tindadir ve simdi onlar kafasindan atarak rahatlamaktadir. Esi Mary
de gegirdigi stresli ginden sonra gevsemek istemektedir. Ancak o,
gunan sorunlarindan s6z ederek rahatlayabilecektir. Aralarinda yavag
yavas artan gerilim, sonunda &fkeye dénigir. Tom gizliden gizliye
Mary’'nin gok fazla konugtugunu dilsinmekte, Mary de ihmal edildigi-
ne inanmaktadir. Aralarindaki farkliigi anlamadan gitgide birbirlerin-
den uzaklagmaktadirlar.

Buylk olasilikla bu durum size yabanci gelmeyecektir, ginki bu,
kadinlarla erkeklerin geligkiye digtikleri pek gok konudan biridir. Bu
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sorun yalnizca Tom ile Mary’ye 6zgu dedgildir, hemen her evde gordl-
mektedir. Tom ile Mary igin bu sorunun ¢6zumu birbirlerini ne kadar
sevdiklerinde degil, kargi cinsi ne kadar tanidiklarinda yatmaktadir.
Tom kadinlarin kendilerini iyi hissetmeleri igin sorunlarindan séz etme-
leri gerektigini bilmeden, Mary’'nin fazla konustugunu diginecek ve
onu dinlememekte direnecektir. Mary de Tom’un gazetesini okuma-
dan toparlanamayacagini bilirse, kendini ihmal edilmig hissetmeye-
cektir. Onu istemedigi bir zamanda kendisiyle konugmaya zorlamaya-
caktr.

Bu farkliigin ¢6zumu éncelikle kadinlann ve erkeklerin stresle na-
sil baga giktiklarinin ayrintilariyla ele ainmasini gerektirir. Simdi yine
Mars ile Venus’teki yasama bir bakip kadinlar ve erkekler hakkinda
baz bilgiler edinelim.

MARS'TA VE VENUS'TE
STRESLE BASA GIKMA YOLLARI

Bir Marslh Uzuldigunde asla kendini rahatsiz eden sey hakkinda
konugmaz. Bu sorunu gézmek igin bir arkadaginin fikrini almak gerek-
medikge, bir bagka Marsliyi da kendi sorunlariyla higbir zaman rahat-
siz etmez. Bunun yerine sessizlesir ve bu sorunu dugtinmek igin ma-
garasina gekilir. Bir g6zim buldugunda kendini gok daha iyi hissede-
rek magaradan gikar.

Eger ¢6zim bulamazsa, gazete okumak ya da bir oyun oynamak
gibi, kafasint sorunundan uzaklagtiracak bir ydnteme bagvurur. Aklini
glniik sorunlardan uzaklagtirarak yavag yavas gevseyebilir. Yagadigi
stres gergekten buyukse, araba yansi veya farkl bir yarigmaya girmek
ya da bir daga trmanmak gibi gergekten buyuk bir ige kalkigmasi ge-
rekebilir.

Marshlar kendilerini lyi hissetmek igin sorunlarini
kendi baglarina ¢g6zmek amaciyla magaralarina cekilirler.
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Bir Venuslu Gzullp strese girdiginde rahatlamak igin guvendigi bi-
nni arar ve gunan sorunlarini ayrintilarnyla konugmaya baglar. Venus-
ldler onlan heyecanlandiran duygulan paylagtiklarinda kendilerini gok
daha iyi hissederler. Onlarin yontemi de budur.

Venisliler kendilerini iyi hissetmek icin biraraya toplanip
sorunlanni agik¢a konusurlar.

VenUs'te sorunlarinizi bir bagkasiyla paylagmak bir yik degil, sev-
gi ve guven belirtisi olarak gérulmektedir. Venusluler sorunlan olma-
sindan utanmazlar. Egolari "iddiali" gérinmekten gok, sevgi dolu iligki-
ler iginde olmaya dayanmaktadrr. Heyecan, karmasa, umutsuzluk ve
bitkinlik duygularini agikga paylasirlar. Venusla sorunlarini ve duygula-
rni paylagacak, onu seven dostlan oldugunda kendini iyi hisseder.
Marsh ise sorunlarini kendi magarasinda yalniz bagina ¢ézdaginde iyi
olacaktir. Bu sirlar bugin hala gegerlidir.

MAGARADA RAHATLAMAK

Erkek stresli oldugunda kafaswinin igindeki magarasina kapanip
sorunun ¢ézimu Uzerinde yogunlagacaktir. Genelde en ivedi ya da en
gug sorunu ele alir. Batan digancelerini o sorunun ¢6zimi Gzerinde
yogunlastirir ve gegici olarak bagka her seyle ilgisini keser. Diger so-
runlarla sorumluluklar geri planda kalir. Béyle zamanlarda iligkilerinde
gitgide daha uzak, unutkan ve tepkisiz bir hal alir. Ornegin, evde ken-
disiyle konusulurken, sanki aklinin yalnizca yazde 5'i bu iligkiye ayril-
mig, kalan yGzde 95'i igde kalmig gibidir. Aklinda sorunuyla ugrastigin-
dan, dikkati bagka yerdedir. Ne kadar gok baski altindaysa, sorunuyla
o kadar megguldiir.

Béyle zamanlarda bir kadina normalde aligtigi ve kuskusuz hak
ettigi dikkat ve ilgiyi géstermesi olanaksizdir. Kafasi megguldir ve onu
bosaltmak da elinde degildir. Ancak bir ¢6zim bulabilirse, aninda
kendini gok daha iyi hissederek magarasindan ¢gtkacak ve yeniden bir

N
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iligkiye girmeye agik olacaktr. Buna karsilik, sorununun ¢ézimunu
bulamazsa, magarada kisihp kalr. Buradan gikmak igin gazete oku-
mak, TV seyretmek, araba kullanmak, spor yapmak, futbol magi sey-
retmek, basketbol oynamak vb. gibi ugraglarla aklini oyalar ve kaguk
sorunlarla basa gikarak bir tar zihinsel antrenman yapar.

Baglangigta aklinin yalmizca yudzde 5'ini kullanmasini gerektiren
herhangi bir meydan okuyucu etkinlik, onun sorunlarini unutup maga-
rasindan gikmasina yardimci olacaktir. Sonra, ertesi gun dikkatini ye-
niden, daha basarili bir bicimde sorununa odaklayabilir. Birkag 6rnegi
daha ayrintii bicimde ele alalim.

Jim genelde sorunlarini unutmak igin gazeteye siginmaktadrr. Ga-
zete okurken gunlik sorunlarindan uzaklagmaktadir. Aklinin igindeki
sorunlara ayriimamig yluzde 5’iyle dinya sorunlar hakkinda gorus sa-
hibi olmaya ve ¢6zim Uretmeye baglar. Yavag yavag dinya sorunlari-
na daha fazla kapilir ve kendininkileri unutur. Boylece igteki sorunlari-
na yogunlagmaktan danyanin (kendisinin sorumiu olmadid) pek gok
sorununa yogunlagmaya gecer. Bu suregte igindeki sorunlan kafasin-
dan silip yeniden egine ve ailesine ilgi gdsterebilir.

Tom stres atip gevgemek igin futbol magi seyretmektedir. Tuttugu
takimin sorunlarim diginerek kendi soruniarini kafasindan atmakta-
drr. Mag seyrederken, her seferinde bir sorunu ¢6zdiguni hissetmek-
tedir. Takimi gol atip mag kazandikga kendisi de basarnl oldugu duy-
gusuna kapilir. Eger takim kaybederse, bu kaybi kendisininmig gibi
hisseder. Her durumda, akli gergek sorunlarindan uzaklagmaktadtr.

Tom ve bagka pek gok erkek igin herhangi bir spor kargilagmasi-
nin, haber olayinin ya da filmin sonundaki kaginiimaz gerilim bogalti-
mi, kendi yagamlanndaki gerilimden bir kurtulugtur.

Erkeklerin Magaraya Kapanmasina Kadinlarin Tepkisi

Bir erkek magarasina tikiip kaldiginda, esine gereken ilgiyi gos-
termekten acizdir. Boyle zamanlarda esi onun ne kadar baski altinda
oldugunu bilmediginden, bu halini kabullenmesi pek zordur. Eger ge-
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lip sorunlan hakkinda konusacak olsa, daha fazla sefkat ve anlayig
gbsterebilir. Ancak erkek konugsmayacak, kadin da onun kendisini ih-
mal ettigi duygusuna kapilacaktr. Erkegin huzursuz oldugunu hisset-
mekle birlikte, onunla konugmadi@: igin, artk kendisine aldirmadigini
dasundar.

Kadinlar genelde Marslilarin stresle baga gikma bigimlerini anla-
mazlar. Erkeklerin de tipki Venusliler gibi agilip sorunlan hakkinda ko-
nugmalarini beklerler. Bir erkek gidip magarasina kapandiginda kadin
onun daha fazla agik olmamasina éfkelenir. Haberleri agtiginda ya da
onu ihmal edip basketbol oynamaya giktiginda ise incinir.

Magarasina gekilmig bir erkegin birdenbire agik, tepki veren, sev-
gi dolu bir hale gelmesini beklemek, tipki huzursuz bir kadinin hemen
sakinlesivermesini beklemek kadar gergeklerden uzaktir. Bir erkegin
her zaman sevecen duygularini 6n planda tutmasini beklemek de, bir
kadinin duygularinin her zaman mantikh ve akilci olmasini beklemek
gibi bir hatadr.

Marslilar magaralarina gekildiklerinde arkadaglarinin da sorunlari
olabilecegini unutma egilimindedirler. iggtdleri baskin gikip bagkasi-
na bakmadan 6nce kendilerine bakmalarini séyler. Kadin erkegin bu
bigcimde tepki verdigini gérdigunde, genelde buna direnig gdsterir ve
olay ustine alinir. Sanki bu ilgisiz adamin kargisinda haklar igin mi-
cadele vermesi gerekiyormus gibi, sert bir tonda ondan destek ister.

Kadinlar, erkeklerin Mars'tan geldiklerini hatirlayarak, onlarn
stres kargisindaki tepkilerini, kendilerine kars duygularin ifadesi ola-
rak almak yerine, yalnizca bir baga glkma mekanizmasi olarak algila-
yabilirler. Onlara direnmek yerine gereksinmelerini kargilayabiimek
amaciyla onlarla igbirligi yapabilirler.

Ote yandan erkekler genellikle magaralarina gekildiklerinde ne
kadar uzaklagtiklarinin bilincinde degillerdir. Erkek magarasina gekil-
mesinin kadinlar Gzerinde biraktig: etkiyi anlayacak olursa, esi kendini
ihmal edilmiz ve 6nemsiz hissettiginde daha gefkatli davranabilir. Ka-
dinlarin Venus'ten geldiklerini hatirlamasi, eginin tepki ve duygularina
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kargl anlayigh ve saygili olmasini saglayacaktir. Onun tepkilerinin ge-
rekcelerini anlamadan erkek genelde kendini savunur ve tartigma bag-
lar. Bu konuda en sik rastlanan yanhs anlamalar sunlardir:

1. Kadin, “Beni dinlemiyorsun," dediginde erkek, “Ne demek beni
dinlemiyorsun? Sana sdyledigin her seyi tekrarlayabilirim," der. Bir er-
kek magarasindayken aklnin dinleyen ylzde S'iyle kadinin séyledigi
her seyi kaydedebilir. Erkek, yuzde 5 dinliyorsam, dinliyorum demek-
tir, diye diginiir. Ote yandan kadin, onun tim ilgisini beklemektedir.

2. Kadin, "Sanki burada degilmigsin gibi hissediyorum," dedigin-
de erkek, "Burada degilmigim de ne demek? Tabii ki buradayim. Beni
gérmuyor musun?" der. Eger bedeni oradaysa, kadinin béyle deme-
mesi gerektigini disinmektedir. Ancak, erkegin bedeni orada olmak-
la birlikte, kadin onun varligini tam olarak hissetmemekte ve bunu
sOylemeye galigmaktadir.

3. Kadin, "Bana hi¢ 6nem vermiyorsun,” dediginde erkek, “Tabii ki
sana 6nem veriyorum. Neden bu isi gdzmeye galigiyorum saniyor-
sun?" der. Bir bigimde kadina da yarar dokunacak bir sorunun ¢6zi-
muyle u@rastigindan, kadinin onun kendisine énem verdigini bilmesi
gerektigini diiginmektedir. Ote yandan, kadin onun dogrudan ilgi ve
sefkatini beklemekte ve bunu aramaktadir.

4. Kadin, "Sanki senin igin hig énemli degilmigim gibi hissediyo-
rum,” dediginde erkek, “Bu gok sagma. Tabii ki 6nemlisin," der. Sorun-
lan ¢6zmesinin kadina da yarari olacagindan, onun duygularinin ge-
gersiz oldugunu diginmektedir. Dikkatini bir sorun Gzerinde toplayip
kadini rahatsiz eden sorunlan gézardi ettiginde, hemen hemen her
kadinin ayni tepkiyi géstererek bunu Ustine alinacagini ve kendini
6nemsiz hissedecegini bilmemektedir.

5. Kadin, "Sen duygusuzsun. Kendi diinyanda yasiyorsun," dedi-
ginde erkek, "Bunun nesi yanhg? Bu sorunu bagka nasil ¢ézmemi
bekliyorsun?* der. Erkek sorun gézmek igin kendi agisindan son dere-
ce gerekli bir sey yaptigindan, kadinin asir elegtirici ve talep edici
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davrandigini digunmektedir. Takdir edilmedigini sanir. Kadinin duy-
gularninin gerekgelerini farketmez bile. Erkekler genelde, sicak ve duy-
gulu olmaktan tepkisiz ve uzak olmaya ne kadar gabuk gegiverdik-
lerini farketmezler. Erkek magdarasinda sorunuyla ‘ugragmakta ve bu il-
gisiz tavirlarinin bagkalan tarafindan nasil yorumlanacagin diginme-
mektedir.

Erkeklerle kadinlarin aralarindaki igbirliginin artmasi igin her iki ta-
rafin da birbirlerini daha iyi anlamalari gerekir. Erkek karnsini ihmal et-
meye bagladiginda kadin bunu Gzerine alinir. Onun kendi yéntemlerini
kullanarak stresiyle basa gikmaya galigtiqini bilmek yardimcei olacaktrr,
ama bu her zaman aciyi azaltmaz. BOyle zamanlarda kadin bu duygu-
lan hakkinda konugmak ister. Bu, 6zellikle duygularini erkegin de
dogrulamasini istediginde énem kazanir. Erkek tipki kendisinin maga-
rasina gekilip konugmama hakk: oldugu gibi, kadinin da ihmal edilme
ve desteklenmeme duygulan konusunda konugma hakkinin oldugunu
kabullenmelidir. Eger kadin anlagiimadidi duygusuna kapilmigsa, igin-
deki aclyl digar vurmasi glglesecektir.

KONUSARAK AGILMAK

Kadin stres altina girdiginde iggudUsel olarak duygulan ve onlarla
baglantii tim sorunlarn hakkinda konugmak ister. Konugmaya bagla-
diginda herhangi bir sorununa éncelik tanimaz. EGer huzursuzsa, bu-
yuk kagUk her gey onu rahatsiz etmektedir. Sorunlarina ivedi ¢6zim-
ler bulmaktan ¢ok, kendini ifade ederek ve anlayig gérerek rahatlama
arayigindadir. Sorunlarini geligiguzel dile getirerek Uzintisunu hafifle-
tir.

Baski altindaki, kadin sorunlarina ivedi goziimler bulmaktan gok,
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Baski altindaki erkegin dikkatini tek bir soruna toplayip digerlerini
unutmasi gibi, bask: altindaki kadin da tim sorunlan bayutip bunlarin
altinda ezilmig gibi hissetme egilimindedir. Dikkatini sorunun ¢6zumu-
ne toplamadan, olasi tim sorunlar hakkinda konugarak kendini daha
iyi hisseder. Bu slreg sirasinda duygularini inceleyerek onu gergekte
neyin rahatsiz ettiginin bilincine varir ve birdenbire, artik sorunun altin-
da ezilmedigini gorar.

Kadinlar kendilerini daha iyi hissetmek igin, gegmiste kalan ya da
gelecekteki olasi sorunlardan, hatta hig ¢6zimu olmayan sorunlardan
bile s6z ederler. Kadinlarin yaradiligi budur. Aksini ummak, kadinin
benligini inkar etmektir. Kadin bunalmaya bagladiginda, ¢esitli sorun-
lanndan ayrintilariyla bahsederek rahatlar. Kendisine kulak verildigini
hissederse, Uzerindeki stres yavag yavas kalkar. Bir konu hakkinda
konugtuktan sonra biraz duracak ve sonra bir digerine gegecektir. Bu
sekilde sorunlan, kaygiar, duskirkhklari ve isteyip de elde edemedik-
leriyle ilgili konulan didik didik eder.

Bu konularin herhangi bir dizen iginde olmalan ya da mantiksal
agidan baglantii oimalari gerekmez. EGer kadin anlagimadigini hisse-
derse, konular daha da genigleyecek ve daha fazla sorun igin kaygila-
nacaktir. Tipki magaraya kapanmig bir erkegin dikkatini dagitmak igin
kuguk kGguk sorunlara gerek duymast gibi, sesini duyuramadigini his-
seden bir kadin da igini rahatlatmak igin daha az ivedi sorunlar hak-
kinda konugmaya baglayacaktir. Kendi acilarint unutmak igin bagkala-
rinin sorunlarina Uzilebilir. Ayrica, dostlarinin, akrabalarinin, is arka-
daglarinin sorunlarini tartigarak da rahatlayabilir. ister kendi, ister bas-
kalarinin sorunlan hakkinda olsun, konugmak son derece dogdal ve
saghkh bir Venuslu iglevidir.

Kadin kendi acilarini unutmak Igin
bagkalarinin sorunlarina Gzilebflir.
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Kadinlarin Konugma ihtiyacina Erkeklerin Tepkisi

Kadinlar sorunlan hakkinda konugmaya bagsladiklarinda erkekler
genellikle dinlemezler, dinlemek istemezler. Erkek, kadinin konugma-
sini kendisini sorumlu tutmasi olarak algilar. Sorunlar ne kadar goksa,
erkek o kadar suglandigini hisseder. Kadinin yalnizca ona igini dék-
mek igin konugmakta oldugunu farketmez. Erkek susup dinlese, bu
davraniginin kadin tarafindan ne kadar takdir edilecegini bilmemekte-
dir.

Marslilarin sorunlarini dile getirmelerinin yalnizca iki nedeni vardir:
Ya birini sugluyor ya da akil danigiyorlardir. Kadin gergekten gok Gz-
gunse erkek onun kendisini sugladigini sanir. EGer pek fazla Gzgin
gérunmuyorsa, onun akil damnigmak istedigini varsayar. Erkek kadinin
akil damigmak istedigini varsaydigindaysa, hemen onun sorunlarn
g6zmek igin Bay Tamirci sapkasini takar. Eger kendisini sugladigini
duginirse, kilicini gekip savunmaya geger. Her iki durumda da, dinle-
mesi gittikge guclesir.

Erkek kadinin sorunlarina ¢6zum o6nerdigi zaman kadin daha
bagka sorunlar hakkinda konugmayi siirdiirecektir. iki ya da iig ¢ozim
Onerdikten sonra erkek, onun kendini daha iyi hissetmesini bekler.
Cinkd Marslilar isteyerek akil danigip gézimler elde ettiklerinde ken-
dilerini daha iyi hissederler. Kadin rahatlamayinca erkek ¢éziamlerinin
reddedildigini sanir ve yeterince takdir edilmedigini dasanir. Ote yan-
dan, saldinya ugradiqini digunlyorsa, kendini savunmaya baglar.
Agklama yaparsa kadinin onu suglamaktan vazgecgecegini disanar.
Ne var ki, kendini ne kadar fazla savunursa, kadin da o kadar rahatsiz
olur.

Erkek, kadinin ihtiyag duydugu seyin agiklamalar olmadigini anla-
maz. Kadin onun duygularini anlamasini ve bagka sorunlardan séz et-
mesine izin vermesini beklemektedir. Eger erkek akill davranip yalniz-
ca dinlemekle yetinirse, kadin ondan yakindiktan birka¢ dakika sonra
konuyu degistirecek ve bagka sorunlardan s6z etmeye baglayacaktir.
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Erkekler kadinlarin, g6zim éneremeyecekleri sorunlardan s6z etmele-
rinden de sikilirlar. Ornegin, baski altindaki bir kadin sunlardan yaki-
nabilir:

1. "iste bana iyi para vermiyorlar."

2. "Halam Louise'in saghg: gittikge bozuluyor. Her gegen yil has-

tahg@ artiyor."

3. "Evimiz yeterince blyulk degil."

4."0 kadar kurak bir mevsim ki. Yagmur ne zaman yagacak?"

5. "Banka hesabimiz sifirlanmak uzere."

Kadin yukaridaki cimleleri kendi Gzintu, kayg! ve duskirikhiklarini
ifade etmenin bir yolu olarak kullanabilir. Bu sorunlarin ¢6zimu igin
elden higbir ey gelmedigini bilse de, igini ddkmek igin bunlar hakkin-
da konugmak zorundadir. EGer kargisindaki onun digkirikigina ve ga-
resizligine kulak verirse, desteklendigini hisseder. Ote yandan, erkek
kadinin bu konular hakkinda yalnizca konugmak istedigini anlamazsa,
sinirlenebilir ve garesizlige dusebilir. TUm bunlara ek olarak, kadin bir
sorundan digerine gelisigizel atlarken, erkek yanliglikla konular ara-
sinda mantikh bir baglanti olmasi gerektigini dusundigunden, dinle-
mesi de kolay degildir. Kadin Gg ya da dort sorunu ortaya doéktigun-
de artik erkegin sinirleri bozuimus ve bu sorunlar arasinda mantikh bir
baglanti kurmaya gahsirken kafasi karigmistir.

Erkegin dinlemek istememesinin bir baska nedeni de, bir sonug
aramasidir. Olaylarnn nereye vardigini gérmeden-¢6zim arayigina gi-
remez. Kadin daha fazla aynnti verdikge, erkek dinlerken daha gok si-
nirlenir. Ancak kadinin bu ayrintlardan s6z etmekle igini doktiginu
bilirse, bu siniri biraz azalacaktir. Eger eginin ayrintiya girmesinin ken-
disini iyi hissetmesini sagladigini bilirse, biraz gevseyebilir. Tipki erke-
gin bir sorunun ¢6zimuindeki karmagik ayrintilan hesaplayarak rahat-
lamasi gibi, kadin da sorunlarinin ayrintilarindan s6z ederek rahatiar.
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Tipki erkegin bir sorunun gozimundeki karmagik ayrintilan
hesaplayarak rahatlamasl gibl kadin da sorunlarinin

Kadin erkegin igini kolaylagtrmak igin 6nceden hikayenin nereye
varacagini sdyleyip ayrintilara daha sonra girebilir. Onu beklentide bi-
rakmaktan kaginmaldir. Kadinlar genelde anlattklanni daha etkili hale
getirdi@i igin gerilimi artirmaktan hogslanirlar. Bir bagka kadin bu gerili-
mi anlarken, erkekler sinirlenebilir.

Bir erkegin kadini ne derece anlayip anlamadidi, kadin sorunlarini
dile getirirken onu dinleyip dinlememesiyle élgulir. Erkek; kadini ra-
hatlatp ona duygusal destek vermeyi 6grenirken, dinlemenin de o ka-
dar gig olmadigini kegfeder. Daha da 6nemlisi, eger kadin erkege
yalnizca sorunlarindan s6z etmek istedigini ve onlardan higbirini g6z-
mesini beklemedigini sOGylerse, bu erkegin gevseyip dinlemesine yar-
dimci olabilir.

MARSLILARLA VENUSLULER
" NASIL HUZUR BULDULAR

Marslilarla Venuslilerin birarada yagayabilmelerinin nedeni, arala-
rindaki farklara saygi géstermeleri oldu. Marshlar Venislulerin kendile-
rini daha iyi hissetmek igin konugmalari gerektigini 6grendiler. Erkek
sOyleyecek bir geyi olmasa da, yalnizca dinleyerek bile destek verebi-
leceg@ini anladi. Vendusliler de Marslilarin stresle baga gikabilmek igin
kendi iglerine kapanma gereksinimlerine sayg duymay ogrendiler.
Magara artik buytk bir gizem ya da endige kaynagi olmaktan gikt.

Marslilar Ne Ogrendiler

Marslhilar Venislilerin saldirisina ugrayip suglansalar bile bunun
gegcici oldugunu; gok gegmeden Venislilerin son derece sevecen ve
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yumusak bagh olacaklarini anladilar. Dinlemeyi dgrenerek, sorunlar
hakkinda konugmanin gergekte Venusliler igin ne kadar énemli oldu-
dunu takdir ettiler. Her Marsh sonunda Venislinin sorunlan hakkinda
konugma ihtiyacinin kendisinin herhangi bir eksikliginden kaynaklan-
madidini gérip huzur buldu. Ayrica, Venislinin bir kez sesini duyur-
dugunu gérdikten sonra, sorunlarini kurcalamaktan vazgegip son de-
rece olumlu bir havaya birindGgine de tanik oldu. Bu bilingle Marsi,
esinin tim sorunlarini g6zme sorumlulugunu hissetmeden dinlemeyi
basgardi.

Gogdu erkek ve hatta kadin, sorunlarindan s6z etme konusunda
onyargiidir, ginkd bunun ashinda ne kadar iyilestirici oldugunu asla
yagsamamiglardir. Sesini duyuran bir kadinin nasil birdenbire degisip
kendini gok daha iyi hissettigini ve olumlu bir tavir takindigini hig gor-
memiglerdir. Genelde sesini duyuramayan bir kadinin (biyuk olasilikla
annelerinin) sorunlarin nasil bayuttigunu izlemiglerdir. Bu, uzun sure
boyunca seslerini duyuramadiklarina ve sevilmediklerine inanan ka-
dinlarda olur. Ancak asil sorun, kadinin sorunianndan séz etmesi de-
gil, sevilmedigini daginmesidir.

Marslitar dinlemeyi 6grendiklerinde gok sagirticy bir sey buldular.
Venuslinin soruniarindan bahsetmesini dinlemenin aslinda kendileri-
ne de, tipki TV seyretmek ya da gazete okumak gibi, magaralarindan
¢lkmalarinda yardimci oldugunu gérddler. Benzer bigimde, erkekler
kendilerini suglanmig veya sorumiu hissetmeden dinlemeyi 6grenirler-
ken, bunun gittikge kolay oldugunu gérduler. Erkek dinlemekte usta-
lagtikga, bunun kendi ginluk sorunlarini unutmanin harika bir yolu ol-
masinin yanisira, egini de tatmin ettigini gérdu. Ancak, gergekten bu-
ylk bask altinda oldugu glnlerde yine de magarasina kapanip ha-
berler ya da spor yarnigmalarn gibi bagka bir geyle oyalanmaya gereksi-
nim duymay sardirdu.

Veniisliler Ne Ogrendiler

Venislller de sonunda Marsilarin magaralarina gekilmelerinin
onlarin kendilerini sevmedikleri anlamina gelmedigini anlayinca rahat-
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ladilar. Boyle zamanlarda erkek buylk baski altinda oldugundan, bu
davranigini kabullenmeyi 6@rendiler. Marslilarin dikkatleri kolayca da-
dildiginda Vendusluler buna alinmadilar. Bir Venislu konugurken bir
Marshnin dikkati dagildiginda, kibarca susup, orada dylece durarak
erkeg@in kendisini farketmesini beklemeye bagladi. Sonra konugmasini
sirdurdd. Zaman zaman erkegdin bitin dikkatini onun Uzerinde yo-
dunlagtirmasinin gok zor oldugunu gérdu.

Venusluler Marshlarn ilgisini rahat ve olumlu bir havada istedikle-
rinde, onlarin da bunu seve seve verdiklerini gérduler. Marslilar kendi-
lerini tmuyle magaralarina kapattikiarinda da Venusliler bunu Gstleri-
ne alinmadilar. Bunun 6zel sohbetler yapmanin degil, sorunlarini arka-
daslaniyla paylagmanin ya da aligverigse ¢ikmanin zaman oldugunu
ogrendiler. Marslilar da bdylece sevildiklerini ve kabul edildiklerini gé-
rup, magaralarindan daha gabuk giktilar.
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Dordiincii Bolim

KARSI CINS NASIL ISTEKLENDIRILIR

Marslilarla Venusliler biraraya gelmeden yuGzyillar 6nce kendi ayri
dinyalarinda pek mutlu yagiyorlardi. Sonra bir giin her sey degisti.
Marshlarfa Venusluler ayr ayr gezegenlerinde birden kendilerini k&ta
hissetmeye basladilar. Bu duygu onlari harekete gegirip biraraya gel-
melerini sagladi.

Onlardaki bu donigimun sirlarini anlamak, bugin de kadinlarla
erkeklerin nasil bagka bagka bigimlerde isteklendirilip harekete gegiril-
diklerini gérmemize yardimci olacaktir. Bu yeni bilingle hem esinizi da-
ha iyi destekleyebilecek, hem de gug¢ zamanlarda gereksinme duydu-
gunuz destegi bulabileceksiniz. Simdi gegmige donelim ve olanlara
tanik oldugumuzu varsayalim.

Marslilar kendilerini kdth hissettiklerinde, gezegendeki herkes
uzun bir sire igin kentlerden ayrilip magdaralarina kapandi. Orada kisi-
Iip kaldilar ve ¢gilkamadilar. Sonunda bir gin Marshinin biri teleskopuyla
cok guzel bir Venusluyua gordu. Hemen digerlerine de gosterdi ve bu
guzel yaratiklarin goérantisu Marslilari canlandirp depresyondan kur-
tulmalarini sagladi. Birdenbire kendilerine ihtiyag oldugunu hissettiler.
Magaralarindan ¢ikip Venus'e ugmak Gzere bir uzay gemisi filosu ha-
zirlamaya basladilar.

Venusluler kendilerini k6ta hissettiklerinde, gruplar kurup birbirle-
rine sorunlarini agmaya basladilar. Ancak bunun da yararn olmad..
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Uzun bir siire bu sikintiyr gektikten sonra, bir giin bir hayal gérddler.
Uzaydan onlan sevmek, hizmet etmek ve desteklemek igin guglu ve
harika varliklar (Marshlar) gikip gelecekti. Birdenbire sevildiklerini his-
settiler. Bu hayali paylasirlarken kendilerini iyi hissetmeye ve buyuk
bir nese iginde Marslilar igin hazirlanmaya basladilar.

Erkekler kendilerine ihtiyag duyuldugunda
guglenip harekete gegerlerken, kadinlar sevildiklerini
hissettiklerinde harekete gegip giiglenirler.

Bu giidilenmenin sirlari hélad gegerlidir. Erkekler kendilerine ihti-
ya¢ duyuldugunu hissettiklerinde glglenip harekete ge¢gmeye hazir
olurlar. Erkek bir iligkide intiyag sezinlemezse, gitgide daha edilgen
olup enerjisi azalir; her gegen gin bu iligkiye daha az katkida bulun-
maya baglar. Ote yandan, kendisine giivenildigini hissettiginde, kadi-
nin gereksinmelerini kargilamak ve bu gabalan igin takdir gérmek
amaciyla elinden geleni yapar; gi¢ kazanir ve verecek daha fazla seyi
olur.

Kadinlarsa desteklenip sevildiklerini hissettiklerinde guglenerek
harekete hazir olurlar. Kadin bir iligkide sevilip deger gérdiginu his-
setmezse, giderek daha gok sorumiuluk duymaya zorlanir ve cok faz-
la vermekten bitkin diser. Buna karsilik, kendisine deg@er verilip sayg
goérdagunu hissederse tatmin olur ve daha fazla verir.

ERKEK KADINI SEVDiIGINDE

Bir erkegin bir kadina sik olmasi ilk Marslinin Venus’u kesfetme-
sine bezemektedir. Magarasina tikiip kalmig ve depresyonunu arala-
yacak bir kaynak bulamayan Marsli, teleskopuyla uzayi tanyordu. Bir
anda, sanki yildinm garpmis gibi, yagami sonsuza dek degisiverdi. Te-
leskopunun iginden hayret verici bir guzellik ve zarafet olarak tanimia-
yacag bir varlik gérmusta. Venuslileri kegfetmisgti. Bedeni tutuguverdi.
Venuslileri seyrederken yasaminda ilk kez kendinden baska birine



6nem vermeye bagladi. Bir bakigla yasami yepyeni bir anlam kazan-
misgti. Artik kendini kdta hissetmiyordu.

Marshlarin bir kazanmak/kaybetmek felsefeleri vardir: Ben kazan-
mak istiyorum, senin kaybedip kaybetmedigine aldirmam. Her Marsl
baginin garesine bakarken bu formul pekala isliyordu. Yizyillardir igle-
misti, ama artik degistiriimesi gerekiyordu. Yalnizca kendi kendilerine
vermek artik onlari tatmin etmiyordu. Asik olduklanndan, kendileri ka-
dar Venuslilerin de kazanmalarini istiyorlardh.

Buglin ¢odu sporda Marslilarin bu rekabet formilinin uzantisini
gorebiliriz. Ornegin, teniste yalnizca ben kazanmak istemekle kal-
mam, ayni zamanda atiglarimi guglestirerek kargimdakinin de kaybet-
mesini saglamaya galisirm. Arkadasim kaybetse de ben kazanmaktan
zevk alinm. Bu Marsl tavirlarinin gogunun yasamda yeri vardir, ama
yetigkinler aras: iligkilerde bu kazanmak/kaybetmek davraniglan zararl
olur. EGer esim pahasina kendi gereksinmelerimi kargilama pesinde
olursam, mutsuziuk, 6fke ve gatigmalarin yaganmasi kaginiimaz ola-
caktir. Basarth bir iligkinin strri, her iki tarafin da kazanmasindadir.

Farklann Gekiciligi

ilk Marsh asik olduktan sonra, diger tim Marsh kardesleri igin te-
leskop yapmaya basgladi. Hepsi de kisa zamanda depresyonlanndan
kurtuldular. Venuslileri sevmeye basladilar. Kendileri kadar Venusli-
lere de alding eder oldular. Yabanci ve guzel Venusliler, Marslilar igin
Gok gizemli bir cazibeydi. Marsllar katiyken, Venusluler yumusaktilar.
Marslilar kdgeliyken, Venusluler yuvarlaktilar. Marshlar sogukken, Ve-
nusliler sicaktiar. Buyli ve kusursuz bir bigimde bu farkliliklar sanki
birbirlerini tamamliyordu. Venusluler konugmadan su mesaj iletiyor-
lardi: "Size ihtiyacimiz var. Sizin giiciniz bizi tatmin edebilir; varhgmi-
zin derinligindeki blylk bir boslugu doldurabilir. Birlikte gok mutiu
olabiliriz." Bu davet Marslhilar guglendirdi ve harekete gegirdi.
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Codu kadin iggidisel olarak bu mesajin nasil verilecegini bilir.
Bir iligkinin baglangicinda kadin erkede, beni mutlu edecek olan sen
olabilirsin, anlaminda kisa bir bakis firlatir. Bu incelikli bigimde aslinda
iligkilerini de baslatmig olur. BOyle bir bakis erkegi yaklagmaya tegvik
eder. Onun bir iligki kurmaya iligkin korkularini yenmesine yardimci
olur. Ne yazik ki, bir kez iligki kurulduktan ve sorunlar gikmaya basla-
diktan sonra, kadin bu mesajin erkek igin hdlad ne kadar 6nem tagidigi-
ni unutup géndermekten vazgeger.

Marslilar, Venls'te bir fark yaratma olasiliiyla isteklenip harekete
gecmislerdi. Marsh irki evrimde yepyeni bir agamaya gegiyordu. Artik
yalnizca kendilerini kanitlayip guglerini artirmakla yetinemiyorlardi.
Gulg ve becerilerini bagkalannin, 6zellikle de Venuslilerin hizmetinde
kullanmay istiyorlardi. Yepyeni bir felsefe; bir kazan/kazan felsefesi
gelistirmeye baglyorlardi. Herkesin kendine oldugu kadar baskalarina
da ilgi duydugu, 6nem verdigi bir dunya istiyorlard.

Agk Marslilari Harekete Gegirir

Marslilar kendilerini Venus’e gétirecek bir uzay gemisi filosu ha-
zirlamaya bagladilar. Kendilerini hi¢ bu kadar canl hissetmemiglerdi.
Vendasluleri gérince, tarihlerinde ilk kez bencil olmayan duygular his-
setmeye baglamiglardi. Benzer bigimde, bir erkek &asik oldugunda,
bagkalarina hizmet etmek igin elinden gelenin en iyisini yapmak ister.
Kalbi agik oldugunda kendine o kadar guvenir ki, blyik degisiklikier
basarabilir. Potansiyelini kantiama firsatini ele gegirirse, en iyi tarafia-
rin gésterir. Ancak bagaramayacag@ini hissettiginde eski, bencil tavir-
larina geri doner.

Erkek &sik oldugunda, kendine oldugu kadar bir bagkasina da
6nem vermeye baglar. Birdenbire yalnizca kendisi igin bir geyler yap-
manin zincirlerinden kurtulmus; sadece gikarlar igin degil, sevdidi igin
bir bagkasina vermekte 6zgur kalmigtir. Onu mutlu etmek adina her
turld zorluga géQ@us gerebilir, ginkld onun mutlulugu kendisini de mut-
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lu edecektir. Mucadeleleri daha kolaylasir. Yice bir amag ugruna ha-
rekete geger.

Erkek potansiyelini kanitlama firsatini ele gegirirse,
en lyi taraflarimi gosterir. Ancak bagaramayacagini
hissettiginde eski, bencil tavirlarina geri déner.

Gengliginde yalnizca kendine hizmet etmekle tatmin olurken, ol-
gunlagtikga kendini tatmin etmek artik yeterince doyurucu olmaz. Mut-
lu olabilmek igin askin itici gicune gerek duymaktadir. Boylesine 6z-
gir ve Ozverili bir bigimde vermek, onu, bagkalarina aldrmayan ben-
cilce doyumun uyusuklugundan kurtanr. Hala sevilmeye ihtiyag duy-
makla birlikte, artik en blyUk gereksinmesi sevmektir.

Cogdu erkek yalmzca sevmeyi 6ziememekte, bunun aghgim duy-
maktadir. Ama en blyulk sorunlarn neleri kagirdiklarini bilmemeleridir.
Babalarninin verici olma yoluyla annelerini tatmin ettigine pek tanik ol-
mamiglardir. Sonugta, verme yoluyla bir erkegin ne kadar tatmin ola-
bilecegini bilemezler. iligkileri basarisizikla sonuglandiginda, erkek
kendini sikinti iginde ve magarasina sikigip kalmig bulur. Bdyle za-
manlarda yakin iligkilerden uzaklagip aldrmamaya bagslar ve neden bu
kadar sikildigini da bilemez. Kendi kendine tim bunlarin neden béyle
oldugunu ve bir seyleri degistirmek igin neden gaba harcamasi gerek-
tigini sorar. Bu ilgisizliginin kendisine ihtiyag duyuimadigim hissetme-
sinden kaynaklandigini bilmemektedir. Ona ihtiyag duyan birini bula-
rak depresyonundan kurtulabilece@ini ve yeniden gayrete gelecegini
disunemez.

ihtiyag duyulmamak, bir erkek igin agir agir 6imektir.

Bir bagkasinin yagaminda olumlu bir degisiklik yapmakta oldugu-
nu hissetmedikge, erke@in kendi yagamina ve iligkilerine ilgi goster-
mesi kolay olmaz. Kendisine ihtiya¢ duyulmazsa, harekete gegmesi
zordur. Onu isteklendirici guce yeniden kavusabilmesi igin takdir gér-
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mesi, kabul edilmesi ve ona glvenilmesi gerekir. ihtiyag duyulmamak,
bir erkek igin agir agir 6imek demektir.

KADIN ERKEGi SEVDiGiNDE

Bir erkede asik olan kadin, Marslilarin gelisini ilk duyduklarinda
Venuslilerin yasadiklari duygularin benzerlerini yagar. Venusluler gék-
lerden gelen bir uzay gemisi filosundan gugli ve sevecen bir Marshlar
rkinin gikacagimi dislemiglerdi. Bu varliklar kendileri bakim istemeye-
cekler, aksine Venuslulere sefkat gosterip bakacaklardi. Marslilar da
Venus guzelligine ve kulturine hayrandilar. Hizmet edecekleri birileri
yoksa, guig ve becerilerinin higbir anlam tagimadigini biliyorlardi. Bu
olaganista varliklar, Venuslilere hizmet, onlan memnun ve tatmin et-
mek vaadiyle mutluluk ve huzur buluyor, béyle bir gbrev onlara esin
kaynag oluyordu. Ne mucize!

Cogu erkek, ona ilgi duyan biri tarafindan desteklenmenin bir ka-
din igin ne kadar énemli oldugunun pek bilincinde degildir. Kadinlar
intiyaglannin karsilanacagina inandiklarinda mutiu olurlar. Kadin Gzin-
tuld, heyecanl, kafasi kansik, bitkin ya da umutsuz oldugunda, bir ar-
kadaga, yoldasa en gok ihtiyag duyar. Yalniz olmadigini hissetmek is-
ter. Sevgi ve saygi arar. Duygulan paylagma, anlayig, deger verme ve
merhamet, onun erkegin destegini takdir etmesini ve kabullenmesini
saglar. Marsh igguduleri Gzlldukleri zaman en iyisinin yalniz kalmak
oldugunu soylediginden, erkekler bunu anlayamaziar. Kadin zgun
oldugunda ona sayg! gOsterip yalniz birakirlar ya da kalip sorunlarini
¢ozmeye kalkarak isleridaha da berbat ederler.

Erkek yakinh@in, mahremiyetin ve paylagmanin kadin igin tagidigi
6nemi igguduleriyle anlayamaz. Oysa kadin en gok kendisini dinleye-
cek birine ihtiyag duymaktadir. Kadin duygularini paylasarak sevgiye
layik oldugunu ve gereksinmelerinin kargilanacagini algilamaya bag-
lar. Kugku ve guvensizlik yok olur. Kendisinin sayglya deger oldugu
duygusuna yeniden kavugunca, zorlayici olma egilimi de azalir; saygi-



yi kazanmasina gerek yoktur, gevseyebilir, daha az verip daha gok
alabilir. Buna layiktr.

Kadin kendisinin saygiya deger oldugu duygusuna
yeniden kavusunca, zorlayici olma egilimi de azalir;
saygly! kazanmasina gerek yoktur;
gevseyebilir, daha az verip daha gok alabilir. Buna layiktir.

Cok Fazla Vermek Yorar

Venusliler depresyonlariyla baga gikmak igin duygularni paylasi-
yor ve sorunlari hakkinda konuguyorlardi. Konustukga kendilerini ne-
den kétu hissettikleri ortaya gtkti. Durmadan bu kadar gok vermekten
yorulmuglardi. Her zaman kendilerini birbirlerinden sorumiu hisset-
mekten hoslanmiyor, bir sire yalmzca gevseyip bagkalarinin onlara
bakmasimi istiyorlardi. Her seylerini bagkalariyla paylagmaktan yorul-
musg, 6zel olmayi ve kendilerine ait bir geylerinin olmasini istiyorlard..
Artik azizelikten ve baskalan igin yagamaktan tatmin olmuyorlardi.

Venus'te kaybet/kazan felsefesi hikim siriyordu: "Sen kazana-
sin diye ben kaybediyorum." Herkes baskasi igin 6zveride bulunduk-
¢a, hepsinin isi goéruliyordu. Ancak ylzyillardir bunu yaptiktan sonra
Venusluler her zaman birbirlerine bakmaktan ve her seyi paylagmak-
tan artik yorulmuslardi. Onlar da artik kazan/kazan felsefesine hazirdi-
lar.

Benzer bigimde, bugin de gogu kadin artik vermekten yorulmus-
tur. Biraz ara vermek istemektedirler. Kendilerini tantyacak zamana ih-
tiyaglan vardir. Once kendilerine ayracak zamana. Birinin onlara duy-
gusal agidan destek vermesini ve o birine bakmak, onun igin kaygi-
{anmak zorunda olmamayi istemektedirler. Marslilar da tam bu is igin
bigilmis kaftandirlar.

Venusluler artik almayi 6grenmeye hazirken, Marslilar da tam bu
noktada vermeyi 6greniyoriardi. Yuzyillar sonra Venuslulerie Marsiilar



evrimlerinin 6nemli bir asamasina gelmiglerdi. Venusliler almayi,
Marslilar da vermeyi 6grenmek zorundaydilar. Bu benzer degisim,
hem kadinlarda, hem de erkeklerde olgunlagma déneminde yer alir.
Kadin gengliginde 6zveride bulunmaya ve: kendini esinin ihtiyaglarina
gobre bigimiendirmeye ¢ok daha génulludir. Erkek ise genglik yillarin-
da ¢ok daha kendine doénuk ve bagkalarnin gereksinmelerine kargi
duyarsizdir. Kadin olgunlastikga, esini memnun etmek igin nasil ken-
dinden verdigini farketmeye baslar. Erkek olgunlagtikga bagkalarina
nasil daha fazla saygi gésterip hizmet edebilecegini farkeder.

Erkek olgunlagirken kendinden vermeyi 6grenebilir, ama en
6nemli degisiklik vermekte nasil basarii olabilecegini anlamasidir.
Benzer bigimde, kadin olgunlastikga yeni verme stratejileri 6grenir,
ama asll degisiklik istediklerini alabilmesi igin belirli siniriar koyabilme-
sidir.

Suglamaktan Vazgegmek

Kadin gok fazla verdigini farkettiginde, mutsuz olmalarindan dola-
yi esini suglama egilimine girer, Aldigindan fazlasini vermenin haksizh-
gini hissetmeye basglamistir. Hak ettigini aimamis olsa da, iligkilerini
geligtirmek igin, bu soruna kendisinin nasil katkida bulundugunu goér-
mesi gerekir.

Kadin ¢ok fazla verdiginde esini suglamamalidir. Ayni sekilde, da-
ha az veren bir erkek kendisine kargi olumsuz ya da isteksiz oldugu
igin de egini suglamamaldir. Her iki durumda da, suglamak bir ige ya-
ramaz. C6zim eslerimizi suglamak degil; anlayis, guven ve sefkat
gobsterip onlarn kabullenmek ve destek olmaktir.

Bu durum meydana geldiginde, erkek esini suglayip 6fkelenmek
yerine sefkat gbstererek, o istemese de destek verebilir; ilk baglarda
suglayici gelse de onu dinleyip ilgi gosterdigini kanitlayan kiglk hare-
ketlerle onun kendisine glivenmesini sadlayabilir. Kadin da az verdigi
igin erkegi suglamak yerine, 6zellikle de kendisini diskinkligina ugrat-
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tig1 zamanlarda ,esinin kusurlarini kabul edip bagislayabilir. Esinin
destek vermedigi zamanlarda bile ashnda onun daha fazla verici oi-
mak istedigine guvenerek, verdiklerini takdir edip yardimini istemeyi
sUrdurmekle onu daha fazla verici olmaya tegvik edebilir.

SINIRLARI KOYMAK VE BUNLARA SAYGI DUYMAK

Ancak en 6nemlisi, kadinin egine 6fkelenmeden ne kadar verebi-
lece@i konusunda siniflar koymasi gerektigini anlamasidir. Kocasinin
da esit sekilde verici olmasini beklemek yerine, kendi vericiligini bu
esitligi saglayacak bigimde ayarlamasi gerekir. Bir érnek verelim.

Psikolojik danigmanlik igin bagvurduklarinda Jim otuz dokuz, esi
Susan kirk bir yagindaydi. Susan boganmak istiyordu. On iki yildir
esinden daha fazla 6zveride bulundugundan ve artik buna dayanama-
digindan yakiniyordu. Jim'i agirkanli, bencil, kontrolci ve romantizm-
den uzak olmakla sugluyordu. Artik verecek higbir seyi kalmadigini ve
alip basgini gitmeye hazrr oldugunu sdyledi. Jim esini terapiye gelmeye
ikna etmisti, ama o hala kuskuluydu. Alti aylik bir dénem iginde bir ilig-
kiyi dazeltmek igin gereken (¢ asamayi gergeklestirdiler. Bugin u¢
cocuklariyla mutlu bir evliligi sirdirmektedirler.

1. Adim: istekli Olmak

Jim’e esinin on iki yilin birikmig 6fkesinin acisini gektigini anlattim.
Eger bu evliligi kurtarmak istiyorsa, onu epeyce dinlemesi ve gaba
harcamasi gerekecekti. Birlikte geldikleri ilk alti seansta Susan’i duy-
gularnini paylagmaya tesvik ettim ve Jim’in onun olumsuz duygularini
sabirla anlamasini sagladim. Bu, onlarin iyilegsme surecinin en gig ya-
niyd.

Jim esinin acilarini ve tatmin olmamig duygularnni gergek anlam-
da dinledikge, sevgi dolu bir iligki kurmalar: igin gereken degisiklikleri
yapmaya istekli olmaya ve bunun igin kendine givenmeye bagladi.



Susan’in da iligkileri Uzerinde gaba harcamaya istekli olmasindan 6n-
ce, sesini duyurmasi ve Jim'in onun duygularina deger verdigini his-
setmesi gerekiyordu. ik adim buydu. Susan anlagildidini hissettikten
sonra, bir sonraki agamaya hazr hale geldiler.

2. Adim: Sorumluluk

ikinci adim sorumluluk almakti. Jim’in esini desteklememenin,
Susan'in da sinir koymamig olmanin sorumlulugunu ustlenmeleri ge-
rekiyordu. Jim onu incittigi zamanlar igin 6zur diledi. Tipki Jim'in esine
saygi géstermeyerek onun sinirlarini inlal etmesi gibi (6érnegin, bagrra-
rak, homurdanarak, taleplerine kargi gelerek ve duygularina aldirig et-
meyerek), Susan da kendi sinirlarimi koymams oldugunu farketti.
Onun 6zir dilemesi gerekmese de, sorunlan karsisinda belli bir so-
rumlulugu ydklendi. Yavas yavas sinir gizmekteki yetersizliginin ve
hep daha gok verme egiliminin sorunlarina katkida bulundugunu
farkettikge, daha bagislayici oilmaya basladi. Bu sorunda payina du-
sen sorumlulugu yuklenebilmesi igin Susan’in énce 6fke ve kirginlikla-
rndan kurtuimasi gerekiyordu. Bu sekilde her ikisi de sinirlara sayg
gbstererek birbirlerini desteklemenin yeni yollarim 6grenmeye hazir
oldular.

3. Adim: Uygulama

Ozellikle Jim'in, esinin sinirlarina uymayi 6grenmesi gerekirken,
Susan da bunlan koymayi 6@renecekti. Her ikisinin de dirist duygu-
larini saygili bir bigimde ifade etmeyi bilmeleri gerekiyordu. Bu tguncu
asamada, sinrrlar gizmeyi ve bunlara saygr duymayi uygulamaya ko-
yarlarken, zaman zaman hata yapacaklarini biliyorlardi. Asagida 63-
rendikleri ve uyguladiklarn konulardan bazi érnekler bulacaksiniz:
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* Susan, "Konugma sekiini begenmiyorum, Litfen bagirma, yok-
sa oday terkederim," demeyi 6drendi. Birkag kez odadan giktiktan
sonra, artik bunu yapmasina gerek kalmamistt.

* Jim, Susan’in daha sonra yapmis olmaktan nefret edecedi ta-
leplerde bulundugunda, Susan, "Hayrr, biraz dinlenmem gerekiyor,"
ya da, "Olmaz, bugiin gok mesgulim,* demeyi 6@rendi. Jim onun ne
kadar mesgul veya yorgun oldugunu anlayip daha ilgili davrandiginda
ise sasirdi. ' )

* Susan, Jim’e tatile gtkmak istedigini sdyledi. Jim gok mesgul ol-
dugunu éne sirince yalmz gidecegini bildirdi. Jim birdenbire progra-
mini ayarladi ve gitmek istedi.

* Konusurlarken Jim s6z0n0 kestiginde Susan, "Daha s6zima bi-
tirmedim, IGtfen dinier misin," demeyi 6grendi. Birdenbire Jim daha
cok dinlemeye ve daha az s6zunu kesmeye baslad.

* Susan’a dusen en zor ig, isteklerini sdylemekti. Bana, "Onun
igin tim bu yaptiklarimdan sonra neden hala istemem gerekiyor?" di-
yordu. Ona, isteklerini bilme sorumlulugunu esine yGklemenin yalmiz-
ca gergekgi olmamakla kalmayip, ayni zamanda sorununun blyuk bir
pargasl oldudunu anlattim. ihtiyaglarinin kargilanmasi sorumlulugunu
kendisi yiklenmeliydi.

* Jim'in 6nlndeki en zor is ise, Susan’daki degisimlere saygl du-
yup onun ilk baglarda evlendidi yumusak bash es olmasim bekleme-
mekti. Susan igin de sinir koymanin en az kendisinin uymayi égren-
mesi kadar zor oldugunu kabul etmesi gerekiyordu. Uygulamalarda
gaba harcadikga daha basari olacaklarini kabul etti.

Sinirlara uyma deneyimi erke@i daha gok vermeye &zendirir. Si-
nirlara saygl duymast onu otomatik olarak kendi davranig kaliplarini
tarismaya ve degisiklikler yapmaya yoénlendirir. Kadin alabilmek igin
sinirlar koymasi gerektigini anlarken, otomatik olarak esini bagiglama-
ya ve destek isteyip almanin yeni yollarini aramaya baslar. Sinirlar
koymay! basaran kadin giderek rahatlamay ve daha fazla almayi 63-
renir.



ALMAY!I OGRENMEK

Sinirlar koyup almaya baglamak bir kadin igin Grkatacuduar. Ge-
nelde gereksinmelerinin gok fazla geleceginden ve reddedilecegin-
den, yarglanacagindan ya da terkedilecedinden korkar. Reddedil-
mek, yargilanmak ya da terkedilmek kadin igin gok aci vericidir, gunkua
bilingaltinin derinliklerinde daha fazla almaya layik olmadig inancin
tagimaktadir. Bu yanlis inang gocuklugunda duygu, ihtiyag ya da arzu-
larini her bastinginda giglenmigtir.

Kadin kendisinin seviimeye layik olmadidi yoniundeki olumsuz ve
yanhs duyguya 6zellikle agiktir. Eger gocuklugunda cinsel tacize tanik
olmus ya da cinsel tacize ugramigsa, sevgiye layik olmadigi duygusu
daha da guglu olur; kendi degerini belirlemesi zorlagir. Bilincinin de-
rinliklerindeki bu degersizlik duygusu baskalarina muhtag olma korku-
su yaratir. Bir pargasi hep yapayalniz kalacagindan kaygi duyar. Des-
tek gérmemekten korktugu igin, farkinda olmadan kendisine gereken
destegi kabul etmekte zorlanr.

Erkek, kadinin gereksinmelerinin kargilanmasi konusunda ona
guvenmedigi mesajini alirsa, hemen kendini reddedilmis hisseder ve
kadindan uzaklasir. Kadinin umutsuziugu ve givensizligi, intiyaglarini
dile getirirken bunlarin kargilanacagini hi¢ ummadigini ifade etmesine
yol agar ve erkede kendisine glvenilmedigi mesajini verir. Erkeklerse
Ozellikle kendilerine ihtiya¢g duyulmasiyla harekete gegip yakinlagirliar,
gereksinilmediklerini, givenilmediklerini hissettiklerindeyse uzaklagir-
lar. Boyle zamanlarda kadin yanhshkla kendi ihtiyaglarinin erkegi so-
Juttugunu sanir. Oysa asil neden onun umutsuzlugu, garesizlidi ve
guvensizligidir.

Erkeklerin givenilmeye ihtiya¢ duyduklarini bilmeyen kadinin *ih-
tiyag duymak“la "muhtag¢ olmak"” arasindaki farki anlamasi kolay degil-
dir. "intiyag duymak" bir erkekten agikga ve giivenle yardim istemektir.
Bu, erkege gug verir. "Muhtag olmak" ise alacaginizdan emin olma-
dan, umutsuzca destek aramaktir. Bu, erkekleri iter ve kendilerini red-
dedilmig, takdir edilmemis hissetmelerine yol agar.
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Kadinlar igin, bagkalarina muhtag olmak zaten yeterince kayg ve-
rir; kigUk de olsa duskirkig ve terkedimekse 6zellikle aci vericidir.
Baskalarina muhta¢ olmak, sonra da onlar tarafindan umursanma-
mak, unutulmak, yok sayiimak hi¢ kolay degildir. Bagkalarina muhtag
olmak kadini incinebilir bir durumda birakrr. ilgi gérmemek ve diigki-
nkhgina ugramak kendisinin degersiz oldugu yolundaki yanlig inancini
desteklediginden, daha da fazla acti verir.

Venusliler Kendilerini Degerli Hissetmeyi
Nasil Ogrendiler

Venusluler yGzyillar boyunca bu temel de@ersizlik korkularim bag-
kalarinin gereksinmelerine ilgi gbstererek yendiler. Durmadan veriyor-
‘ar, ama kendilerini almaya de@er bulmuyorlardi. Vererek daha degerli
bir hale gelmeyi bekliyorlardi. Yazyillar boyu hep verdikten sonra so-
nunda kendilerinin de sevgi ve destek gérmeye layik olduklannin far-
kina vardilar. Sonra geriye dénlp baktilar ve her zaman destege layik
olmus olduklarini gérduler. Bu bagkalarina verme sureci onlar kendi
kendine saygi gisterme bilgeligine hazirladi. Baskalanna vere vere
onlarin gergekten almaya layk oldugunu, dolayisiyla herkesin sevil-
meyi hak ettigini gérdiler. Sonunda kendilerinin de almay hak ettigini
anladilar.

Burada, Dunya'da, kigik bir kiz, annesinin sevildigine tanik oldu-
gunda otomatik olarak kendini de degerli hisseder. Venuslulerin agir
verme komplekslerini yenmesi kolaylagir. Kendini annesiyle 6zdesles-
tirdiginden, yenmesi gereken bir alma korkusu olmaz. Eger annesi bu
bilgelige erismigse ¢ocuk da annesini gézlemleyerek ve duygularini
paylasarak bunu kendiliginden 63renecektir. Eger anng almaya agik-
sa, gocuk da almayi bilecektir.

Ote yandan, Venusliilerin 6nlerinde boyle érnekler olmadigindan,
verme takintilarini yenmeleri binlerce yil aldi. Bagkalarinin almaya layik
oldugunu gérerek yavas yavas kendilerinin de almaya layik oldugunu
anladilar. iste o bilylli anda Marslilar da bir degisime ugruyor ve
uzay gemileri yapmaya bagliyorlardi.
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Venusla Hazir Oldugunda Marsh Gikagelecektir

Kadin sevilmeye gergek anlamda layik oldugunu farkettiginde er-
kegin de ona vermesi igin kapiy! aralamaktadir. Ote yandan, daha faz-
lasina layik oldugunu anlamasi, bir evliligin iginde on yil asir verdikten
sonra gergeklesmekte ve bu agamada o artik kapiyi tamamen kapatip
erkege hi¢ sans tanmamay disiunmeye baglamaktadir. Belki de su
duygulara kapilabilir: "Ben sana hep verdim ama sen bana ilgi goster-
medin. Sansini kullandin. Ben daha iyisine layigim. Gok bitkinim ve ar-
tik verecek higbir seyim kalmadi. Bundan bdyle bana aci ¢ektirmene
izin vermeyecegim."

Bu durumlarda kadinlari daha iyi bir iligkiye sahip olmalari igin da-
ha fazla vermeleri gerekmedigine ikna etmek zorunda kalmigimdir.
Aksine, daha az verecek olurlarsa, esleri onlara daha fazlasini vere-
cektir. Erkek kadinin ihtiyaglarini gbézardi ederken, sanki her ikisi de
derin bir uykuya yatmig gibidirler. Kadin uyanip kendi ihtiyaglarini ha-
tirladiginda, erkek de uyanir ve ona daha fazlasini vermek ister.

Kadin uyanip kendi ihtiyaglénm hatirladiginda,
erkek de uyanir ve ona daha fazlasini vermek ister.

Beklenecegi gibi, erkek edilgen halinden silkinip kadinin arad:gi
degisiklikleri yapmaya galisacaktir. Kadin kendi degerinin farkina var-
dig igin artik agin vermeyi biraktiginda, erkek de magarasindan gikar
ve gelip onu mutlu etmek igin uzay gemilerini yapmaya baslar.

Erkegin daha fazla vermeyi égrenmesi biraz zamanini alabilir,
ama en énemli adim atiimigtir: Erkek kadini ihmal ettiginin farkina var-
mistir ve bu durumu degistirmek istemektedir. Bunun aksi de dogru-
dur. Genelde bir erkek mutsuz oldugunun farkina varip yasaminda
daha fazla romantik duygular ve ask istediginde, esi birdenbire agilip
onu yeni bastan sevmeye baslayacaktir. EGer aralarinda epeyce inmal
s6zkonusu olmussa, 6fke duvarlan erimeye baslayacak, ask yeniden
uyanacaktir. Birikmig tim Ofkeleri iyilestirmek biraz zaman alabilir,
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ama olanaksiz degildir. 11. bélimde bu 6fkeleri gegirmenin kolay ve
kullanigh tekniklerinden s6z edeceg@im.

Cogdu zaman eslerden biri olumlu bir degisiklik yaptiginda digeri
de degisir. Bu beklenen rastlanti, yasamla ilgili o baydli konulardan
biridir. Ogrenci hazrr oldugunda égretmen gikagelir. Soru soruldugun-
da yanit duyulur. Almaya gergek anlamda hazir oldugumuzda, ihtiyag
duydugumuz sey kargimiza gikacaktir. Venusliler almaya hazir olduk-
lannda Marslilar da vermeye hazirdilar.

VERMEYi OGRENMEK

Erkegin en blylk korkusu eksik ve yetersiz olmaktir. Bu korkuyu
gidermek igin glcuna ve yetkesini artirmaya yo6nelir. Basar, kazanim
ve yeterlilik yagaminda birinci siraya yerlesir. Venusluleri kesfetmeden
6énce Marslilar bu niteliklere o kadar dugkuandaler ki, bagka hi¢ kimse-
ye ya da higbir seye aldirmiyorlardi. Erkek en ¢ok korktugunda soguk
gérandr.

Erkegin en buyik korkusu ekslk ve yetersiz olmaktir.

Tipki kadinlarin almaktan korkmalar gibi, erkekler de vermekten
korkarlar. Kendini bagkalarina vermeye agmak, basarisizlik, hatal bu-
lunmak ve onaylanmama riskini de beraberinde getirir. Bu sonuglar
son derece aci verir, gUnku erkek yanlis da olsa, bilingaltinda kendisi-
nin yeterli olmadigi inancina sahiptir. Bu inang gocuklugunda, ondan
her seferinde daha basarili olmasi beklendiginde yerlesmigtir. Kazan-
didi basarilar farkedilmedigi ya da takdir gérmedigi zaman bilingaltinin
derinliklerinde kendisinin yeterli olmadidi inanci pekigmisgtir.

Tipks kadinlarin almaktan korkmalan gibi,
erkekler de vermekten korkarlar.




Erkek, bu yanlg inang konusunda 6zellikle zayiftir. Bu, onda ba-
sansiz olma korkusu yaratir. Vermek istemekte, ama basarisiz olmak-
tan korkmaktadir; bu nedenle denemez bile. En blyUlk korkusu yeter-
sizlikse, dogal olarak gereksiz riskler almaktan kaginacaktr. Gariptir
ki, erkek birine gergekten ilgi duyup énem verince, basarisizlik korku-
su da artacak ve daha az verici olacaktr. Basarisizliktan kaginmak
igin, en gok vermek istedigi insanlara bile vermekten timuyle vazge-
Ger.

Erkek glvensiz oldugunda bunu értbas etmek igin kendinden
bagka hig kimseye aldirmamaya baglar. En dogal savunma tepkisi
"Bana ne," demektir. Bu nedenle Marslilar bagkalarina fazla ilgi goster-
mez, alding etmezler. Ancak basaril ve gigli olunca kendilerini yeterli
bulmug ve verebilmiglerdir. Sonra da Venusluleri kegfetmiglerdir.

Her zaman yeterli oimalarina ragmen, giglerini kanitiama sureci
onlar 6zsayg bilgeligine hazirlamigtir. Basarili olduktan sonra geriye
baktiklarinda, her basarisizigin daha sonraki basariyi gergeklestirmek
igin gerekli oldugunu anlamiglardir. Her hata onlara hedeflerine ulag-
makta gok gerekli birtakim dersler 6gretmistir. Boylelikle, her zaman
yeterli olageldiklerini gérmaslerdir.

Hata Yapmakta Salanca Yoktur

Erkegin daha fazla vermeyi 6drenmesinde ilk adim, hata yapmak
ve basarisiz olmakta sakinca bulunmadigini, tim yanitiar bilmesi ge-
rekmedigini anlamasidir. Erkek arkadaginin evienmeyi géze alamama-
sindan yakinan bir kadini hatirhyorum. Ona gore erkek, bu ise kendisi
kadar énem vermiyordu. Ancak gunun birinde kadin onunla olmaktan
ne kadar mutiu oldugunu sdyleyiverdi. Yoksul da olsalar, onunla ol-
mak istiyordu. Ertesi guin erkek evlenme teklif etti. Kadina layik oldu-
gunun dogrulanmasini, ylreklendirilmeyi bekliyordu ve ancak o za-
man bunun kendisi igin de ne kadar 6nemli oldugunu gbsterebilecek-
ti.
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Marslilarin da Sevgiye ihtiyaci Vardir

Tipki kadinlarin yeterli ilgiyi gérmedikleri zaman kendilerini redde-
dilmis hissedip alinmalar gibi, bir kadin sorunlan hakkinda konugma-
ya basladiginda erkekler de basarisiz olduklarini hissedip alinirlar. Za-
man zaman dinlemekte o kadar zorlanmalannin nedeni budur.

Erkek, kadinin kahramani olmayi ister. Kadin herhangi bir neden-
le duskinkligina ugramig ya da mutsuz olmusgsa, erkek kendini basar-
siz hisseder. Kadinin mutsuzlugu onun en blyuk korkusunu dogrular:
Yeterince iyi degildir. Ginimuizde gogu kadin, erkeklerin ne kadar
alingan olduklarinin ve sevgiye ihtiyag duyduklarinin farkinda degildir.
Sevgi, erkegin bagkalarin: tatmin etmeye yeterli oldugunu hissetmesi-
ni sadlar.

Kadin herhangi bir nedenle digkinkhgina ugramig ya da
mutsuz olmussa, erkek kendini bagarisizhisseder
ve bu ylizden kadini dinlemekte zorlanir.

Babasinin annesini tatmin ettigini gérecek kadar sansh olan bir
erkek gocuk, yetiskin oldugunda kendi iligkilerini biyuk bir guvenle
kuracak ve esini tatmin edecektir. Baglanmaktan korkmayacak, gunki
bu baglihgin gereklerini yerine getirebilecegine glivenecektir. Kendin-
den bekleneni veremese de, yine de yeterli oldugunu ve elinden gele-
ni yaptigi igin takdir edilmeye hak kazandigini diiginecektir. Kusursuz
olmadigini bildiginden kendini yargilamayacak, elinden geleni yapma-
sinin yeterli oimadigini distinmeyecektir. Hatalan igin 6zir dileyebile-
cek, kargihdinda elinden geleni yaptigi igin bagislanma, sevgi ve tak-
dir bekleyecektir.

Bu erkek, herkesin hata yaptigini bilecektir. Babasinin hata yap-
tiktan sonra da yine kendini bedendigine tanik olmustur. Annesinin
babasin sevip tim hatalarini affettigini gérmustir. Zaman zaman ba-
basi onu digkirkhigina ugratsa da, annesinin given ve tesvigini his-
setmigtir.
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Erkeklerin gogu gocuklukiarinda iyi érneklerle kargilagmamisgiar-
dir. Onlar igin agk: strdirmek, evlenmek ve goluk gocuk sahibi olmak
higbir e@itim almadan jumbo jet ugurmak kadar gugtur. Belki kalkabi-
lir, ama sonra dugecegdi garantidir. Ugadi birkag kez distrdikten ya
da babanizin digurdigune tantk olduktan sonra hala ugmaya devam
etmek kolay dedildir. iligkiler igin iyi bir egitim kitabinin yoklugunda,
¢ogu kadinla erkeg@in neden pek gok iliskiden umut kestigini anlamak
gug degildir.
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Beginci Boliim
FARKLI DILLERDE KONUSMAK

Marsllarla Venuslaler ilk kez biraraya geldiklerinde, iligkilerinde
bugin bizim de kargilagtigimiz pek gok sorunia karsilastilar. Birbirle-
rinden farkh olduklanni bildiklerinden, bu sorunlarin Ustesinden gele-
bildiler. Bagarilarinin sirlarindan biri de iyi iletigimdi. Bir geliskidir ama
iyi iletisim kurabilmelerinin nedeni farkh dilleri konugmalanydi. Sorun
¢iktiginda bir gevirmene gidip yardim istiyorlard.

Marslilarla Venuslilerin farkh dillerde konustuklarim herkes bildi-
ginden, bir anlagmazlik halinde hemen yargllamaya ya da tartismaya
baslamiyorlar, bunun yerine sdzllklerini gikarip birbirlerinin tam olarak
ne demek istedigini anlamaya galigiyorlardi. Eger bu da ige yaramaz-
sa bir gevirmenden yardim istiyorlard..

Mars ve Venis dillerinin s6zcikleri ayniyds, ama kullanihig
bigimleri bunlara bagka bagka anlamlar yakliyordu.

Mars ve Venus dillerinin s6zcikleri ayniydi, ama kullaniig bigimle-
ri bunlara bagka bagka anlamlar yikliyordu. ifadeleri benzer olmakla
birlikte, farkh anlamlar ve duygusal vurgular tagiyordu. insanlarin bir-
birlerini yanhs anlamalan gok kolaydi. Bu nedenle iletigsim sorunlari
¢ktiginda bunun o beklenen yanlig anlamalardan biri oldugunu kabul-
lenip biraz yardimla birbirlerini anlayacaklarina giveniyorlardi. Bugin
bizlerin pek tanik olmadi@imiz bir giiven ve kabul yasiyorlardi.
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DUYGULARIN iFADESINE KARSI BILGILERiN iFADESI

Bugun bile hala gevirmenlere gereksinme duyuyoruz. Erkeklerle
kadiniar ender olarak ayni sézclklerle ayni geyleri ifade etmektedirler.
Ornegin, bir kadin, "Sanki beni asla dinlemiyormugsun gibi geliyor,”
dediginde, 'asla’ s6zciginin kelime anlamiyla algilanmasini bekle-
mez. 'Asla’ s6zciguni kullanmasi yalnizca o an hissettigi 6fkenin ifa-
desidir. Gergek bir bilgi gibi kabul edilmemelidir.

Duygularini tam ifade etmek Igin kadinlar gegsitli sifatlar,
benzetmeler ve genellemeler kullaniriar.

Duygulanni tam ifade etmek igin kadinlar gesitli sifatlar, benzet-
meler ve genellemeler kullaniriar. Erkekler de yanhslikla bu benzetme-
leri s6zcik anlamiariyla, oldugu gibi kabul ederler. S6ylenmek istene-
ni yanhs anladiklan igin, genelde ters tepki gosterirler. Agagida yanhs
anlagiimasi en kolay on yakinmay: ve erkeklerin nasil ters yant vere-
bildiklerini bulacaksiniz:

KOLAYLIKLA YANLIS ANLASILABILEN ON YAKINMA

Kadiniar Béyle Der Erkekler Boyle Yanit Verir

"Higbir yere gikmiyoruz.* "Bu dogru degil. Daha gegen hafta

Giktik.”

*Kimse bana aldirmiyor.”

*Gok yorgunum. Higbir sey
yapamam.”

*Her geyi unutmak istiyorum."
"Bu ev hep darmadaginik."
"Higbir sey yolunda gitmiyor.”
"Artik beni sevmiyorsun."

*Hep acelemiz var."
"Daha fazla romantizm
istiyorum."

"Bazi insanlarin sana aldirdiklann-
dan eminim."
"Sagma. Sen aciz degilsin.*

"sini sevmiyorsan, ayni dyleyse."
"Her zaman daginik degil *
"Benim hatam mi?"

"Tabii ki seviyorum. Bu ylzden
buradaym.”

"Hayir, yok. Cuma glin( rahattik."
"Benim romantik olmadigimi mi
s@yldyorsun?"

—69 —



Konusmay! yalnizca olgularin ve bilgilerin aktarrm araci olarak
kullanmaya ahgmig bir erkegi, kadinin sézlerini kelimesi kelimesine
gevirmenin nasil kolaylkia yanls yénlendirebilecegdini gériyorsunuz.
Erkegin yanitlarinin nasil bir tartigmaya yol agabileceg@ini de gérdik.
ligkilerdeki en blyuk sorun, belirsiz ve sevgisiz iletigimdir. Kadinlarin
iligkileriyle ilgili bir numaralh yakinmalan sudur: "Sesimi duyuramiyo-
rum." Bu yakinma bile yanlis anlagimakta ve yanls yorumlanmakta-
dir!

Kadsnlarin iligkileriyle ilgili bir numaralh yakinmalan sudur:
*Sesimi duyuramiyorum.” Bu yakinma bile
yanlig anlagiimakta ve yanhg yorumlanmaktadir!

Bir erkegin, "Sesimi duyuramiyorum!" feryadindan anladigi, onu
kadimin duygulanini tartigmaya iter. Erkek, kadimin sézlerini tekrarlaya-
bildigi sdrece onu duyduguna inanmaktadir. Kadinin bu feryadinin asil
anlami gudur: *Gergekten ne demek istedigimi tam olarak anlamiyor
ya da nasil hissettidime aldirmiyor gibisin. Lutfen bana séyleyecekle-
rimle ilgilendigini gésterir misin?" EQer erkek kadinin yakinmasini ger-
¢ek anlamiyla anlayacak olsa, daha az tartisip daha ¢ok olumlu yanit
verebilir.

Erkeklerle kadinlar tartigmanin esigine geldiklerinde genelde bir-
birlerini yanlig anliyorlardir. Béyle zamanlarda, duyduklanni yeniden
disunip yorumlamalan énem kazanmaktadir. Godu erkek kadinlarin
duygularnni farkh bigimlerde ifade ettiklerini anlamadiklan igin, esleri-
nin duygularim yanlig yorumlarlar. Bu da tartigmalara yot acar. Eski
Marslilar dogru anlayarak bu tartigmalarin biyuk bélimunden kagina-
biliyorlardi. Dinleme sirasinda direnigle karsilastiklarinda, hemen dog-
ru bir geviri igin Veniisge/Marsga Sozliik’e bagvuruyorlardi.
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VENUSLULERIN SOYLEDIKLERI

Asagida Ventlisge/Marsga S6zltik'ten alintilar bulacaksiniz. Yukar-
da srralanan on yakinmanin her biri bu sézlige gére, bir erkegin ger-
¢ek anlamini ve kastedilen anlami anlayabilecedi bigimde gevrilmigtir.
Ayrica her geviri kadinin bekledigi yanitin ipuglarini da igermektedir.
Goéreceginiz gibi, bir Venusla Gzantdld oldugunda yalnizca genelle-
melere gitmekle kalmaz, ayni zamanda 6zel bir destek ister. O destegi
de dogrudan istemez, ginku Venis'te herkes dramatik sézciklerin
belirli bir talebi simgeledigini bilir. Gevirilerin her birinde bu gizli des-
tek talebi gérilmektedir. Eger kadini dinleyen erkek bu gizli talebi an-
layip ona gére yanit verirse, kadin gergekten dinlendigini ve sevildigini
hissedecektir.

Veniisge/Marsga Sozlik

"Higbir yere giktigimiz yok“un Marsgasi sudur: “Ben seninle birlikte
¢tkip bir seyler yapmak istiyorum. Her zaman o kadar egleniyoruz ki,
seninte olmaktan ¢ok hoslaniyorum. Sen ne disintiyorsun? Beni ye-
mege ¢ikarmak ister misin? Cikmayal kag gin oldu."

Bu ceviri olmadan kadin, "Higbir yere ¢iktigimiz yok," dediginde
erkek bunu, "Sen Gzerine diseni yapmiyorsun. Ne bayuk bir digkirik-
h@ yarattin. Artik birlikte higbir sey yapmiyoruz, ginkl sen tembel, ro-
mantik olmayan, sikici birisin," bigiminde aigiayabilir.

"Hig kimse bana aldirmiyor'un Marsga gevirisi gudur: "Bugiin san-
ki hig kimse bana aldirmiyor gibime geliyor. Sanki kimse beni gérmu-
yormus gibi hissediyorum. Tabii baz: insanlarin beni gérdiklerinden
eminim, ama sanki onlar da benimle ilgilenmiyorlar. Sanirim son za-
maniarda bu kadar mesgul olmana Gzildim. Ne kadar ¢ok calisti@ini
takdir ediyorum, ama zaman zaman sanki senin igin hi¢ dnemli degil-
misim gibi geliyor. Korkarm senin igin isin benden gok daha énemli.
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Latfen bana sarilip senin igin ne kadar 6zel biri oldugumu séyler mi-
sin?"

Bu geviri olmadan, kadinin yukardaki s6zlerini erkek, "Gok mutsu-
zum. ihtiyacim olan ilgiyi bulamiyorum. Her sey umutsuz. Sen bile be-
ni farketmiyorsun, ki guya beni sevmesi gereken kisi sensin. Utanma-
Iisin. O kadar sevgisizsin ki. Ben asla seni boyle ihmal etmezdim," ola-
rak algilayabilir.

*O kadar yorgunum ki, higbir sey yapamam*in Marsga gevirisi gu-
dur: "Bugun gok galigtim. Daha fazla bir geyler yapmadan énce biraz
dinlenmem gerekiyor. Senin destegine sahip oldugum igin gok sansli-
yim. Litfen bana sarilip, iyi isler bagardigimi ve dinlenmeyi hak ettigi-
mi sOyler misin?*

Bu ¢eviri olmadan kadinin yukardaki sbzlerini erkek séyle algila-
yabilir: "Her seyi ben yapiyorum ve sen higbir sey yapmiyorsun. Daha
fazla bir geyler yapmalisin. Her seyi ben yapamam. Umutsuziuga ka-
piliyorum. Ben 'gergek bir erkekle’ yagamak istiyorum. Seni segmek
bayuk bir hataymis.”

"Her seyi unutmak istiyorum®un Marsga gevirisi sudur: *isimi ve ya-
sami sevdigimi, ama bugun kendimi ¢ok bitkin hissettigimi bilmeni is-
tiyorum. Yeniden sorumluluk yiklenmeden énce kendim igin bir sey-
ler yapmak istiyorum. Litfen bana 'Sorun nedit?’ diye sorar ve sonra
da higbir ¢6zim 6énermeden anlayisla dinler misin? Yalnizca Gzerim-
deki baskilan anladigini hissetmek istiyorum. Bu, kendimi gok daha iyi
hissetmemi saglayacak ve gevsememe yardimci olacak. Yarin yeni-
den sorumiuluklanma geri déneceg@im."

Bu geviri olmadan, kadinin sbzleri su sekilde algianabilir: “Yap-
mak istemedigim o kadar ¢ok seyi yapmak zorundayim ki. Seninle
olan iligkim beni mutlu etmiyor. Cok mutsuzum. Hayatimi daha doyu-
rucu bir hale getirecek daha iyi bir eg istiyorum. Sen bu isi hi¢ becere-
miyorsun."

*Bu ev hep darmadagiik"in Marsga gevirisi sudur: "Bugun dinlen-
mek istiyorum, ama ev o kadar daginik ki. Gok sinirliyim ve dinlenme-
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ye ihtiyacim var. Umarim her seyi benim toparlamami beklemiyorsun-
dur. Latfen ortah@in altist oldugu konusunda bana katilir ve biraz yar-
dimci olmay: teklif eder misin?* )

Bu geviri olmadan kadinin sézleri su sekilde algilanabilir: *Bu ev
senin yizinden darmadaginik. Derli toplu tutmak igin elimden geleni
yapiyorum, ama daha ben bitirmeden sen yine dagitiyorsun. Sen tem-
belin tekisin ve degismedigin sirece artik seninle oturmak istemiyo-
rum. Ya toparlan ya da gek git!"

*Hi¢ kimse beni dinlemiyor"un Marsga gevirisi gudur: "Korkarim
seni sikiyorum. Artik benimle hig ilgilenmiyorsun. Bugun ¢ok duyarli-
yim. Bana 6zel ilgi gosterebilir misin? Boyle yapmani isterdim. Zor bir
gun gegirdim ve sanki hi¢ kimse derdimi dinlemek istemiyor. Sen beni
dinleyip bana destek verici sorular sorar misin? Ornegin: ‘Bugiin neler
oldu? Daha daha neler oldu? Sen neler hissettin? Ne istedin? Bagka
neler hissettin?’ gibi. Bir de kabullenen, destekleyen, sakinlestiren
cumlelerle bana yardimci olsan: 'Daha anlat,'ya da 'Dodru,” veya 'Ne
demek istedigini anliyorum,’ ya da *Anliyorum,” gibi. istersen yalnizca
dinle ve zaman zaman ben konugmama ara verdigimde, 'Oh,’, 'Him’,
’Yaa’, 'Ah’ gibi seslerle beni destekle.” (Not: Marslilar Venis’e gelme-
den énce bu sesleri hic duymamigtard..)

Bu geviri oimadan kadinin sézleri su sekilde algilanabilir: "Ben se-
ninle ilgileniyorum, ama sen beni dinlemiyorsun. Eskiden dinlerdin.
Gok sikici bir insan olmaya basladin. Ben heyecanl, ilging birini arnyo-

rum ve o sen dJdegilsin. Beni duskinkh@ina ugrattin. Sen bencil, ilgisiz
ve kotisun."

"Higbir sey yolunda gitmiyor"un Marsga gevirisi sudur. "Bugin
sanki her sey Ustime Ustime geliyor, beni agiyor. Neyse ki, duygulari-
mi seninle paylasabilirim. Kendimi ¢ok daha iyi hissetmeme yardimci
olur. Bugun yaptigim higbir sey yolunda gitmiyor. Bunun gergek ol-
madigini biliyorum, ama hala yapmam gereken bir siri isin altinda
ezildikge bdyle diginuyorum. Litfen bana sarilip gok iyi igler yaptigi-
mi sdyler misin? Bu bana iyi gelirdi.”
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Bu geviri olmadan kadinin sézleri su sekilde algilanabilir: "Higbir
seyi dogru dirist yapamiyorsun. Sana guvenemiyorum. Eger seni
dinlemeseydim bu hale gelmezdik. Normal bir erkek her seyi dlizeltir-
di, ama sen daha da berbat ettin."

"Beni arttk sevmiyorsun"un Marsga gevirisi sudur: "Bugin sanki
beni sevmiyormugsun gibi geliyor. Korkarim seni uzaklasgtirdim. Beni
aslinda sevdigini biliyorum, benim igin bu kadar sey yapiyorsun. Yal-
nizca bugin kendimi biraz giivensiz hissediyorum. Lutfen beni sevdi-
nu yaptidin zaman kendimi gok iyi hissediyorum.®

Bu cgeviri olmadan kadin, "Artik beni sevmiyorsun," dediginde er-
kek su sekilde algilayabilir: "Ben sana hayatimin en guzel yillarini ver-
dim, ama sen bana higbir sey vermedin. Beni kullandin. Sen bencil ve
soguksun. Caninin istedigini, yalmiz ve yalnizca kendi istedigini yapi-
yorsun. Hi¢ kimseye alding etmiyorsun. Simdi benim higbir geyim
yok."

"Hep acelemiz var'in Marsga gevirisi gudur: "Bugun iki ayagimi bir
pabugcta hissediyorum. Aceleye gelmekten hoglanmam. Bunun kimse-
nin hatasi olmadigini biliyorum ve kesinlikle seni suglamiyorum. Oraya
vaktinde yetismemiz igin elinden geleni yaptiginin farkindayim, buna
ne kadar 6nem verdigini takdir ediyorum. Litfen bana anlayig goste-
rip, '"Hep bdyle kosusturmak da kolay degil. Ben de aceleye gelmek-
ten hoglanmam,’ gibi bir seyler sdyler misin?"

Bu geviri olmadan kadinin sézlerini erkek séyle algilayabilir: “Son
derece sorumsuzsun. Her sey igin en son dakikaya kadar bekliyor-
sun. Seninleyken asla mutlu olamam. Her zaman bir yerlere geg kal-
mamak igin kosturuyoruz. Seninle oldugum her sefer isleri berbat edi-
yorsun. Sen yokken kendimi gok daha mutiu hissediyorum."

"Daha fazla romantizm istiyorum"un Marsga gevirisi sudur: “Tatlim,
son glnlerde gok fazla galigiyorsun. Kendimize de biraz zaman ayira-
hm. Gevseyip gocuklarla birlikte, higbir baski altinda olmadan yasadi-
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dimizda gok mutlu oluyorum. O kadar romantiksin ki. Bu ginlerde be-
ni giceklerle sasirtip yemeg@e gikarir misin? Romantik olmak gok hogu-
ma gidiyor." _

Bu cgeviri olmadan erkek kadinin sdzlerini su sekilde algilayabilir:
“Artik beni tatmin etmiyorsun. Romantik tarafin gok yetersiz. Beni hig
tatmin edemedin. Keske birlikte oldugum diger erkeklere benzesey-
din."

Erkek birkag yil bu s6zluga kullandiktan sonra, her elestirildigini
ya da suglandigini hissettiginde artik buna bagvurmaya gerek gor-
mez. Kadinlarin ne sekilde digunup hissettiklerini anlamaya baslar.
Bu dramatik cimielerin olduklan gibi kabul edilmemeleri gerektigini
6drenir. Bunlar yalnizca kadinlarin duygularini daha iyi agiklamak igin
kullandiklari cumlelerdir. Venus'te bu igler bdyle yurir ve Marshlarin
da bunu unutmamalari gerekir!

MARSLILARIN SOYLEMEDIKLERI

Karsi cinsle iletisimde erkegin dikkat etmesi gereken en énemli
konulardan biri, kadinlar duygulari hakkinda konugurlarken sdyledik-
ferini dog@ru bigimde yorumlamak ve desteklemektir. Kadinin da dikkat
etmesi gereken nokta, konugmayan bir erkegin davranigini yorumla-
mak ve onu desteklemektir. Suskuniuk kadinlar tarafindan kolaylikla
yanlis yorumianabilir. ’

Kadinin dikkat etmesi gereken nokta, konugmayan bir erkegin
davranigini yorumlamak ve onu desteklemektir.

Godu zaman bir erkek birdenbire susuverir. Venus'te bdyle bir
sey hig gorilimemigtir. Onceleri kadin erkegin sadir oldugunu disi-
nir. Belki de sdylenenleri duymadigini ve bu ylzden yanit vermedigini
sanr.

Erkeklerle kadiniar bilgileri gok farklh bigimlerde islerler. Kadinlar
yuksek sesle dusundr, i¢ kesiflerini ilgili dinleyicilerle paylagiriar. Bu-
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gun bile kadinlar gogu zaman ne sdylemek istediklerini sadece ko-
nugma sureciyle kesfederler. Diguncelerini serbest birakmak ve onlar
yiksek sesle ifade etmek, sezgilerini galigtinr. Bu, son derece normal
bir siregtir ve bazi zamanlarda da 6zellikle gereklidir. Buna kargilk,
erkekler bilgileri son derece farkl bir bigimde iglerler. ilk basta, yaga-
diklanin sessizce diginirler. iglerinden en dodru yaniti kararlagtirirlar.
Bunu énce kendi baglarina belirler, sonra ifade ederler. Bu sureg bir-
kag dakika ya da birkag saat surebilir.

isleri kadinlar igin daha da kangtiran bir ey ise, erkeklerin yanitt
olugturacak yeterince bilgi sahibi olmamalar halinde higbir kargilik
vermeyebilmeleridir. Kadin, erkek sessiz oldugunda onun, *Ne sodyle-
mek gerektigini hendz bilmiyorum, ama dasinidyorum,” demek istedi-
gini 6grenmelidir. Bunun yerine onlar, *Sana yanit vermiyorum, ¢lnk{
sana aldirmiyorum ve seni dikkate almayacagim. Bana soylediklerin
hi¢ 6nemli degil, o ylzden kargtik vermiyorum," dendigini sanirlar.

Kadin Erkegin Suskunluguna Nasil Tepki Verir

Kadinlar erkedin susmasini yanlig anlarlar. Kadin o gunka ruh ha-
line bagh olarak aklina en k6t seyleri getirebilir: "Benden nefret edi-
yor, beni hig sevmiyor, beni sonsuza dek terkediyor." Bu onun en de-
rin korkusu olan, "O beni reddederse bir daha asla seviimeyecegim.
Ben seviimeye layik degilim," kugkusunu uyandirabilir.

Erkek sustugunda, kadinin aklina en kota seyleri getirmesi dogal-
drr, ginkd kadinlar ancak soyleyecekleri geyler kargi tarafi incitecegin-
de ya da biriyle konugmak istemediklerinde veya karsilarindakine artik
guvenmeyip iligkilerini kesmek istediklerinde susarlar. Bu yizden er-
kek birdenbire sessizlestiginde kadinin endiselenmesine sagmamak
gerekir!

Erkek sustugund'a"kadlnln aklina
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Kadin bir bagka kadini dinlerken, konugani dinlemekte oldugunu
ve ilgilendigini stirekli olarak ona belli eder. iggiidisel olarak, anlatan
taraf ara verdiginde dinleyen, *Ya... Oyle mi? Hu... Ya sonra?" gibi s6z-
lerle onu rahatlatacaktir. Bu rahatlatici yanittann yoklugunda erkegin
sessizligi korkutucu bir hal alabilir. Kadin, erkegin magarasini anlarsa,
erkegin sessizligini dogru yorumlamay: ve ona karsilik vermeyi de 63-
renecektir.

Magaray Anlamak

iligkilerin gercek anlamda tatmin edici olmasi igin, kadinlarin er-
kekler hakkinda 6grenmeleri gereken daha pek gok sey vardir. Bir er-
kegdin Gzuntalu ya da sikintih anlarinda otomatik olarak susup igleri ¢o-
zumlemek igin "magarasina” gekilecegdini bilmeleri gerekir. O magara-
ya hig kimsenin, hatta erkegin en yakin dostlannin bile giremeyecegini
o6grenmelidirler. Mars'ta durum béyleydi.

Kadinlarin sanki gok korkung bir hata yapmig gibi korkmalarina
hig gerek yoktur. Erkegi magarasina gekilmeye birakirlarsa, kendini
hazir hissettiginde onun oradan gikacagini ve her geyin yoluna girece-
gini bilmelidirler. Kadinlar agisindan bu ¢ok zor bir derstir, glinku Ve-
nus’teki altin kurallardan biri, bir dostu Gzuntila aninda asla terketme-
mekti. En sevdigi Marshyr Gzantdld aninda terketmek, ona dogru gé-
rinmemektedir. Kadin erkege 6énem verdiginden, onun magarasina
girip yardim etmek ister. Buna ek olarak, gogu zaman erkege duygu-
lan hakkinda bir stru soru sorup iyi bir dinleyici olursa, onun kendini
daha iyi hissedecedi yanilgisina duger. Bu durum Marsliy yalnizca da-
ha fazla rahatsiz edecektir.

Kadin iggudusel olarak, erkedi kendisinin arzu ettigi bigimde des-
teklemek ister. iyi niyetlidir, ama elde edilen sonug iyi degildir. Hem
kadinlarin, hem de erkeklerin kendi istedikleri ydntemleri uygulamaya
calismaktan vazgecip, eslerinin farkh disince, duygu ve tepkilerini
6drenmeye baglamalan gerekir.
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Erkekler Neden Magaralarina Gekilirler

Erkekler gok gesitli nedenlerden dolayr magaralarina gekilirler:

1. Bir sorun hakkinda dusunip pratik bir g6zim bulmaya ihtiyaci
vardir.

2. Bir soruya ya da soruna verecek yaniti yoktur. Erkeklere gunu
sOylemek asla 6gretilmemigtir: "Tanrnim, ne sdyleyecegimi bilemiyo-
rum. Magarama kapanip bir yanit bulmalyim." Erkek sessizlestiginde
hemcinsleri onun béyle yaptiini varsayacaklardir zaten.

3. Erkek gok Uzulmisg ya da sikilmigtir. Béyle zamanlarda sakinle-
sip kontrolunu yeniden kazanmasi igin yalmiz kalmaya ihtiyaci vardir.
Sonradan pigman olaca@i bir sey sdylemek ya da yapmak istemez.

4. Kendini bulmasi gerekmektedir. Erkekler agik olduklarinda bu
ddérdunci neden biyik 6nem kazanir. Zaman zaman kendilerini unut-
maya ve kaybetmeye baglarlar. Agint yakinlagmanin guglerini ellerin-
den ald:@ni dugunurler. Ne kadar yakinlagacaklarim dizenlemeleri
gerekir. Kendilerini kaybedecek kadar yakiniagtiklarinda alarm zilleri
calmaya baglar ve hemen magaralarina dogru yola koyulurlar. Sonug-
ta yeniden sevgi dolu, gugli benliklerine kavusurlar.

Kadinlar Neden Konugur

Kadinlar gesitli nedenlerden dolayl konusurlar. Bazen de bunlar
erkekleri susturan nedenlerle aynidir. Kadinlann konugmalarinin dért
ana nedeni sunlardr:

1. Bilgi toplamak ya da aktarmak igin. (Bu genelde erkegin ko-
nugmasinin tek nedenidir.)

2. Ne sOylemek istedigini arastinp bulmak igin. (Erkek séylemek
istedigini dugtinmek igin susar. Kadin yuksek sesle digunar.)

3. Uzintdli oldugunda kendini daha iyi hissetmek igin. (Erkek
Uzuntdla oldugunda susar. Magarasinda sakinlegir.)
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4. Yakinlk yaratmak igin. Kadin en 6zel duygularini paylagarak
kendi sevgi dolu benligini taniyabilecektir. (Marsh kendini yeniden bul-
mak igin susar. Cok fazla samimiyetin benligini ondan galacagindan
korkar.)

Aramizdaki farklar aniamadan giftlerin iligkilerde bu kadar zorluk-
lar gekmeleri gok dogaldir.

Ejderhadan Yanmak

Kadinlarin hazir olmadan énce bir erkedi konugturmaya caligma-
mayi 6grenmeleri gerekir. Seminerlerimin birinde bu konuyu tartigir-
ken, bir Kizilderili, kabilesinde annelerin evienecek geng kizlara bir er-
ke@in Gzuntdll ya da sikintih zamanlarinda magarasina gekilecegini
anlattiklarini sdyledi. Kiz bunu Gstine alinmamalydi, gunku zaman za-
man bunun olmasi kaginilmazd. Bu, erkegin onu sevmedigi antamina
gelmiyordu. O mutlaka geri gelecekti. Ancak en énemlisi, geng kizlar
asla erkegin pesinden magarasina gitmemeleri konusunda uyarima-
hydilar. Eger bdyle yaparlarsa, magaray: koruyan ejderha onlar yakar-
di.

Asla bir erkegin magarasina girmeye kalkigmayin,
yoksa ejderha sizi yakar!

Erkegin pesinden magarasina giden kadinlar yuzinden pek gok
gereksiz gatigmalar yaganmistir. Kadinlar, erkeklerin gergekten Gzun-
tuld anlarinda yalniz kalmak ya da susmak istediklerini bir turli anla-
yamamiglardir.

Erkek magarasina gekildiginde, kadin neler oldugunu anlamaz.
Dogal olarak onu konusgturmaya galigir. Bir sorun varsa onu agarak ve
igini dokmesini saglayarak yardimci olmak ister. "Yolunda gitmeyen
bir sey mi var?" diye sorar. Erkek, "Hayr,* der. Ancak kadin onun si-
kintih oldugunu hissetmektedir. Erkedi magarasinda sorununu ¢oz-
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meye birakmak yerine biimeden bu sireci yarida keser. Yine snrar.
"Seni bir seyin rahatsiz ettigini biliyorum. Nedir?" Erkek, “Higbir gey,"
der. Kadin Usteler. "Higbir gey degil. Seni Gzen bir gey var. Neler his-
sediyorsun?" Erkek: "Bak, ben iyiyim. Beni rahat birak!" Kadin: "Bana
nasil bdyle davranabilirsin? Artik benimle hi¢ konugmaz oldun. Senin
neler hissettigini nasil bilecegim? Sen beni sevmiyorsun. Senden
uzaklasti@imi hissediyorum." Bu noktada erkek kontrolunu kaybeder
ve sonradan pigman olacag seyler séylemeye baslar. Ejderhasi orta-
ya ¢ikip kadini yakar.

MARSLILAR KONUSTUGUNDA

Kadinlar yalnizca, bilmeden erkegin 6zel anlarini iggal ettiklerinde
degil, onun ifadelerini yanhg anladiklannda da yanarlar. Su ifadeler
genelde erkegin ya magarasina gekilmig bulundugunun ya da oraya
dogru yola giktiginin belirtileridir. "Sorun nedir?" diye soruldugunda
Marsl kisaca, "Yok bir sey," ya da "Ben iyiyim," diye yanit verecektir.
Bu kisa sinyaller genelde Venusli igin erkegi rahat birakmak gerekti-
gine isaret etmektedir. "Sikintillyim ve biraz yalniz kalmaya ihtiyacim
var," demek yerine erkekler yalnizca susarlar. Asagida en sik rastla-
nan alti uyan igaretinin yanisira kadinlarin bunlara verdigi yanls kargi-
liklari da bulacaksiniz:

EN SIK RASTLANAN ALTI KISA UYARI iSARETI

Kadin, "Sorun nedir?" diye sordugunda:

Erkek $6yle Der Kadin $6yle Yanitiayabilir

*iyiyim," ya da "Yok bir sey." "Bir sorun oldugunu biliyorum.
Nedir?"

“iyiyim," ya da "lyidir." *Ama (izgiin gériinlyorsun.
Konugahm."
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“Yok bir gey." *Yardim etmek istiyorum. Seni
rahatsiz eden bir geyler oldugunu
biliyorum. Nedir?"

"Her sey yolunda." "Emin misin? Sana seve seve
yardim ederim."
"Onemli degil." *Ama seni (izen bir ey var.

Konugmamz gerekiyor sanirm.”

*Sorun degil." "Ama bir sorun var. Yardimci
olabilirim."

Erkek yukarki kisa ifadelerden birini kullandiginda genelde ses-
sizce kabul gérmek ve rahat birakilmak istedigini anlatmaya galigmak-
tadir. Bdyle zamanlarda yanhg yorumlardan ve gereksiz paniklerden
kaginmak igin Venuslller, Marsga/Veniisge S6ziik’e bakarlardi. Bunun
yardimi olmadan kadinlar bu kisa ifadeleri yanlig anlamaktadirlar.

Kadinlarin erkek, “Ben iyiyim,* dediginde asil demek istediginin,
*Ben iyiyim, ¢unku bunu tek bagima halledebilirim. Yardima ihtiyacim
yok. Latfen benim igin kaygilanmayarak bana yardimci ol. Benim tek,
bagima bunu halledebilecegime giiven," oldugunu anlamalan gerekir.
Bu geviri olmadan erkek sikintih aninda, "Ben iyiyim," dediginde kadin
onun Uzintald oldugunu ya da sorunlarnni inkar ettigini sanir. Sorular
sorarak ya da kendi gorigince sorunun ne oldugunu tartigarak ona
yardimci olmaya gahgir. Erkegin kisaltilmig bir dilde konugtugunun far-
kinda degildir. Agagida sézlikten baz alintilar bulacaksiniz.

Marsga/Venisge Sozliik

"Ben iyiyim"in Venusge gevirisi gudur: “Ben iyiyim, derdimi kendim
halledebilirim. Yardima ihtiyacim yok, tesekkurler."

Bu geviri olmadan erkegin s6zleri kadin tarafindan su sekilde alg-
lanabilir: "Derdimi seninle paylagmak istemiyorum. Senin bana arka
gtkacagina inanmiyorum.”
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“jyiyim"in Venlisge gevirisi sudur: "lyiyim, ¢link(i sorunumu baga-
nyla ¢éztuyorum. Yardima ihtiyacim yok. Eger yardim istesem sdyle-
rim."

Bu geviri oimadan erkegin sozleri kadin tarafindan su gekilde algy-
lanabilir: "Olan bitene aldirmiyorum. Bu sorun benim igin 6nemii dedgil.
Eger seni rahatsiz ediyorsa, bundan bana ne."

"Higbir sey"in Venusge gevirisi gudur: "Beni rahatsiz eden higbir
sey yok, olsa da tek basima halledemeyecegim bir sorun dedgildir.
Litfen daha fazla soru sorma.”

Bu geviri olmadan erkegin sozleri kadin tarafindan gu gekilde algi-
lanabilir: "Beni neyin rahatsiz ettigini bilemiyorum. Olanlar anlayabil-
mem igin bana sorular sorman gerekiyor." Bu agamada kadin aslinda
yalmz kalmak isteyen erke@e sorular sormaya baglayarak onu gileden
Gikarir.

"Her gey yolunda"nin Venusge gevirisi sudur: "Bu bir sorun ama
sorumlusu sen degilsin. Ben bunu yalniz bagima halledebilirim. Litfen
daha bagka sorular sorarak ya da 6nerilerde bulunarak diguncelerimi
bélme. Yalnizca higbir gey olmamig gibi davran ki, ben bunlan kendi
bagima daha rahat halledebileyim."

Bu geviri olmadan erkegin sozleri kadin tarafindan su sekilde algi-
lanabilir; "Boyle olmasi gerekiyor. Higbir geyin degistirimesine gerek
yok. Sen beni, ben de seni taciz edebiliriz." Ya da, "Bu seterlik sorun
yok, ama unutma ki bunlar hep senin hatan. Bunu bir kez yaptin an-
cak bir daha olmasin.”

"Onemli degil"in Veniisge gevirisi sudur: "Onemli degil, giink(i ben
igleri yeniden yoluna koyabilirim. Litfen bu konuyu uzatma. Beni daha
da rahatsiz ediyorsun. Bu sorunu ¢ézmenin sorumiulugunu Gstleniyo-
rum. Bunu ¢6zmek beni mutlu ediyor."

Bu geviri olmadan erkegin sOzleri kadin tarafindan su sekilde algi-
lanabilir; "Pireyi deve yapiyorsun. Seni neyin kaygilandirdigi énemli
degil. Agiri tepki gosterme."
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"Sorun degif'in Venlsge gevirisi gudur: "Bunu yapmakta ya da bu
sorunu g6zmekte bir glglik yok. Sana bu armagani vermek benim
igin zevktir."

Bu geviri olmadan erkegin sézleri kadin tarafindan gu sekilde alg-
lanabilir: "Bu bir sorun bile degil. Neden yardim dnererek olay: buyu-
tiyorsun?" Kadin o zaman bunun neden sorun oldugunu anlatmaya
girigir.

Bu Marsga/Venusge Sozlik'd kullanmak, erkekler bir seyi kisalta-
rak sdylediklerinde gergekte ne demek istediklerini kadinlarin anlama-
lanna yardimci olacaktir. Zaman zaman erkeg@in sdyledigi, kadinin
sandiginin tam tersidir.

ERKEK MAGARASINA GEKILDIGINDE NE YAPMALI

Seminerierimde magaralan ve ejderhalan anlatigimda, kadinlar
erkeklerin magaralarinda gegirdikleri zamani nasil kisaltabileceklerini
sorarlar. Bu agamada soruyu erkeklere yoneltirim, onlar da genelde
kadinlar kendilerini digari gtkmaya ne kadar zorlarlarsa, digar gikma-
nin o kadar uzadigi yanitini verirler. Erkeklerin sikga sOyledigi bagka
bir s6z de gudur: "Esim magarada gegirdigim zaman onaylamazken
disan gikmak kolay olmuyor."

Bir erke@in magarasina gekildigi igin yanlg yapiyormug hissine
kapilmasina yol agmak, onun digar gikmak istediginde bile magara-
sinda kalmasina neden olur. Erkek magarasina girdiginde genelde ya
yaral ya baski altindadir veya sorununu kendi bagina gézmeye ¢alig-
maktadir. Ona kadinin isteyebilece@i destedi vermenin yarar olmaz,
tersine verimliligini azaltr. Magarasina gekildiginde erkege yardimci
olmanin temelde alti yolu vardir. (Ona bu tir destek vermek genelde
yalniz gegirecegi zamari da kisaltir.)
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Magarasina Gekilen Erkege Nasil Yardimci Olmal

1. Onun yainiz kalma gereksinmesini elestirmeyin.

2. Gozumier dnererek sorunlarini gézumlemesine yardimci olma-
ya galigmayin.

3. Duygulan hakkinda sorular sorarak onu korumaya galigmayin.

4. Magaranin kapisinin é6ninde oturup, digan gikmasini bekleme-
yin.

5. Onun igin kaygilanip Gzdlmeyin.

6. Kendi kendinizi mutlu edecek bir seyler yapin.

Eger *konugma" ihtiyaci igindeyseniz ona digan ¢iktiginda okuma-
si igin bir mektup yazin ya da bir dostunuzla konugun. Onu kendi do-
yumunuzun tek araci haline getirmeyin.

Erkek, en sevdidi Venislinun kendisine guvenmesini ister. So-
runlarini yalniz basina ¢ézebilece@ine guven duyulmasi onun onuru,
gururu ve kendine saygisi igin gok dnemlidir. Erkek igin kaygilanma-
mak kadin agisindan kolay degildir. Birisi igin kaygilanmak, kadinin
sevgi ve ilgisini ifade etmesinin yollarindan biridir. Bir kadin igin sevdi-
gi insanin Gzgun olmasi dogru degildir. Erkek kuskusuz kendisi Gzgin
oldugu igin kadindan mutlu olmasim beklemez, ama onun genelde
mutlu olmasini ister. Boylece dertierinden biri eksilecektir. Dahasi, ka-
dinin mutlu olmasi kendisinin sevildigini hissetmesini saglayacaktr.
Kadin mutlu ve dertsiz oldugunda erklegin magarasindan gikmasi da
daha kolay olur.

Gariptir ki, erkekler sevgilerini kaygilanmayarak gosterirler. Erkek
sOyle sorar: "Takdir edip guvendiginiz biri i¢in nasil Gzuiebilirsiniz ki?"
Genelde erkekler birbirlerini desteklerken, "Uzillme, sen Ustesinden
gelirsin," ya da, "Bu onlarin sorunu, senin degil," veya, "Eminim hallo-
lacaktir,” gibi s6zler kullanirlar. Erkekler kaygilanmayarak ve sorunlari-
ni en aza indirgeyerek birbirlerini desteklerler.

Esimin dertli oldugunda benden de onun igin kaygilanmami bek-
ledigini anlamak yillanmi aldi. Gereksinmelerimizin farkh oldugunun
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bilincine varmadan dnce onun kaygilarini pek 6nemsemezdim. Bu da
onu daha fazla Gzerdi. Erkek magarasina gekildiginde genelde bir so-
runu gézmeye galigmaktadir. EGer bu arada esi mutluysa ve ona ihti-
yaci yoksa, gikmadan dnce ¢6zimlemesi gereken sorunlarindan bir
tanesi eksilmig olur. Eginin mutlu oldugunu bilmek erkege magarasin-
da kendi dertleriyle ugragsmak igin gu¢ kazandinr. Esinin dikkatini bas-
ka yere gekecek ya da onun kendini iyi hissetmesini saglayacak her
sey erke@e yardimci olacaktir. Bazi 6rnekler gérelim:

Kitap okumak. Muzik dinlemek.

Bir hanim arkadasi arayip Bahgede ¢aligmak.

sohbet etmek. Spor yapmak.

Gunlik tutmak. Masaj yaptirmak.

Aligverige gikmak. Kendi kendini geligtirici bantlar
Dua ya da meditasyon. dinlemek.

Bir terapiste gitmek. K&pukld bir banyo yapmak.
Yurayltge gikmak. TV ya da video seyretmek.
Kendine nefis birikramda

bulunmak.

Marslilar Venuislalerin hosa gidecek bir seyler yapmalarini da isti-
yorlardi. Bir arkadagin cani yanarken eglenmek kolay degildi, ama Ve-
nusldler bir yolunu buldular. En sevdikleri Marshnin her magaraya ka-
paniginda aligverise gikmaya ya da zevk aldiklart bagka islerle ugras-
maya basladilar. Venusluler aligveris yapmaya bayilirlar. Egim Bonnie
de zaman zaman bu y6ntemi kullanir. Benim magarama kapandigimi
goérdiginde aligverige gikar.

Ben kendimi asla Marsli tarafim igin 6zir dilemek zorunda hisset-
mem. Esim kendi basinin garesine bakabildiginde ben de kendimle
ugragmanin bir sakincasi olmadigini gérur ve magarama gekilirim. O,
benim geri dondigimde daha sevecen olacagimi bilir. Magarama ge-
kildigimde bunun konusma zamani olmadigini 6grenmigtir. Onunla il-
gilenme belirtileri gésterdigimde magaradan gikmakta oldugumu ve
konugma zamaninin geldigini anlar. Bazen, "Canin konugmak istedi-



ginde bana haber verir misin?" der. Bu sekilde, fazla zorlamadan ve
talepte bulunmadan havayi koklar.

BiR MARSLIYI DESTEKLEMENIN YOLLARI

Erkekler magaralarinin diginda da glivenilmek isterler. istenme-
yen tavsiye ve anlayistan hoglanmazlar. Kendilerini kanittama ihtiya-
cindadrrlar. Bagkalarinin yardimi olmadan bir seyler yapabilmek onlar
igin bir 6ving kaynagidir. (Kadin iginse, kendisine destek verecegine
guvendigi bir iligki dving kaynagidir.)

Kadin, "Acikga yardim istemedigin slrece sorunlarin Ustesinden
gelecegine inaniyorum," dediginde erkek desteklendigini hisseder. Er-
kekleri bu gekilde desteklemeyi 6grenmek baslangigta ¢ok zor olabi-
lir. Gogu kadin bir iligkide, ihtiyag duyulan seyleri almanin tek yolunun
erkekleri hata yaptiklarinda elestirmek ve onlara istenmeyen tavsiye-
lerde bulunmak oldugunu sanir. Erkeklerden destek almayi bilen bir
anne 6rnek olmazsa, kadinlar dogrudan destek isteyerek erkegi daha
fazla vermeye tegvik etmeyi akillarindan gegirmezler. Buna ek olarak,
eger erkek kadinin begenmedig@i bir bigimde davranirsa, kadin erkegi
yanlg ya da kotd olarak yarglamadan, davranigini begenmedigini
dosdogru ve agikga soyleyebilir.

Bir Erkegi Nasil Elestirip Tavsiyelerde Bulunmali

istenmeyen tavsiye ve elestirilerle erkekleri nasil uzaklagtirdiklarini
anlamayan gogu kadin, bir erkekten istekte bulunmak ve ihtiyaglarini
almakta kendini gugsuz hisseder. Nancy iligskisinden bunaliyordu. “Bir
erkege elestirmeden ve ne yapacagini séylemeden yaklagmayi héla
bilmiyorum,” diyordu. "Ya sofra adabi felaketse ve gergekten gok gok
kotu giyiniyorsa? Ya aslinda hog bir adam oldugu halde, insantarin
onu ukalanin teki olarak gérmelerine neden olacak bigimde davrani-
yor ve bagkalanyla iligkilerinde sorunlar yasgiyorsa? Ne yapmam gere-
kir? Ona ne sdylersem s@yleyeyim, kiziyor ve beni dikkate almiyor."



Bunun yanit, erkek istemedikge kesinlikle onu elegtirmemesi ve tavsi-
yede bulunmamasidir. Bunun yerine onu oldugu gibi kabul etmeyi de-
nemelidir. Erkegin ders dinlemeye degil, buna ihtiyaci vardir. Onun
kendisini kabullendigini hissettikge, nefer diisundigini de sormaya
baglayacaktir. Ote yandan, kendisinin dedismesinin beklendigini his-
sederse, kadina diguncesini sormayacaktir.

Ozellikle yakin bir iliskide erkekler, agilip yardim istemeden énce
kendilerini glivende hissetmek isterler. Kadin esinin degisip gelisece-
gine sabirla glivenmesinin yanisira, kendi istek ve gereksinmelerini el-
de edemezse, duygularini paylagmall ve talepte bulunmalidir (yine
elestirmeden ve tavsiyelerde bulunmadan). By, incelik ve yaraticilik is-
teyen bir sanattir. Olasi dort yaklagim gyledir:

1. Kadin erkege nasil giyinilmesi gerektigi uzerine bir ders verme-
den, onun giyim tarzim begenmedigini sdyleyebilir. Erkek giyinirken,
“O gémlegdi sana yakigtirmiyorum. Bu gece bir bagkasini giyer misin?"
diyebilir. Eger erkek bu sdzlerden alinirsa, onun hislerine saygt goste-
rip 6zar dilemesi gerekir. *Ozir dilerim, sana nasil giyinmen gerektigi-
ni séylemek istememigtim," demelidir.

2. Eger erkek duyarl biriyse, kadin bir bagska zaman konugmayi
deneyebilir. "Yesil pantolonunla giydigin o mavi gémlek varya... O iki-
si bence uyumlu olmuyor. Gémlegi gri pantolonunia giymeyi bir dener
misin?" diyebilir.

3. Kadin dogrudan dogruya, "Bir gun senin igin alusvens yapma-
ma izin verir misin?" diye sorabilir. "Senin igin bir kiyafet segmeyi isti-
yorum." EGer erkek hayir derse, onun kendisine annelik taslanmasini
istemedigi agiktir. Evet derse, kadin daha fazla tavsiyede bulunmak-
tan kaginmalidir. Onun duyarh oldugu konulari unutmamaldir.

4. Kadin, "Seninle konugmak istedigim bir gey var, ama nasil sdy-
leyecegimi bilemiyorum," diyebilir. "Seni rahatsiz etmek istemiyorum,
ama lutfen dinleyip bana bunu nasil sdyleyebilecegim konusunda bir
fikir verir misin?" Bu, erkegin kendini soka hazirlamasina yardimci
olur, sonradan isin o kadar da 6nemli olmadigini anlayinca negelenir.
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Bir baska 6rnegi ele alalim. Kadin erkedin masa adabindan hos-
lanmiyorsa, "Gatal bigak kullanir misin?" ya da, "Bardagindan iger mi-
sin?" diyebilir. Ancak, eder bagkalarinin yanindaysaniz higbir sey sdy-
lememek, hatta gérmezlikten gelmek en iyisidir. Bir bagka gun, "Go-
cuklarin yaninda litfen gatal bigak kullanir misin?" ya da, "Elierinle ye-
mek yemenden nefret ediyorum. Bu kiguk seylere takiyorum. Litfen
birlikte yemek yerken gatal bigak kullanir misin?* deyiverir. Eger erkek
sizi mahgup edecek bigimde davraniyorsa, duygularinizi paylagmak
icin yalniz kalmayi bekleyin. Ona yanlis yaptigini ya da "nasil davran-
masi gerektigini* sGylemeyin, bunun yerine sevecen ve kisa bir bigim-
de gergek duygularinizi paylasgin. “Gegen gece partide o kadar bagira-
rak konugmandan hoglanmadim. Benimle birlikteyken biraz daha al-
gak sesle konugmayi dener misin?" diyebilirsiniz. Eger Gzilup bu s6z-
lerden hoglanmazsa, elestirdiginiz igin 6zur dileyin. Olumsuz tepki ve-
rerek destek isteme sanati, 9. ve 12. bolimlerde ayrintilariyla ele alin-
migtir. Buna ek olarak, bu konugmalar igin en iyi zamanlar bir sonraki
bélumde tartigilacaktir.

Erkegin Yardima ihtiyaci Yoksa

Kadin kendisine yardim etmek istediginde ya da bir sorunu ¢6z-
meye kalktiginda, erkek fazia Ustine dislildaguna hissedebilir. Kadi-
nin, onun kendi sorunlarin halledebilecegine givenmedigini diginar.
Kendini kontrol altinda hisseder. Eger kadin ona gocukmus gibi dav-
raniyorsa, onun kendisini degistirmek istedigini sanr.

Bltin buniar erkegin rahatlatici sevgiye gereksinme duymadig
anlamina gelmez. Kadwinlarin erkeklere, istenmeyen tavsiyelerde bu-
lunmadan da sefkat gdsterebileceklerini anlamalari gerekir. Erkek ka-
dinin destegini bekler, ama bu onun sandigi bigimde degildir. Erkegi
dizeltmeye galismamak da ona sevgi gdstermenin bir yoludur. Tavsi-
yelerde bulunmak, o bunu istemigse destek olur. Erkek, ancak kendi
basina elinden gelen her seyi yaptiktan scnra tavsiye ister. Eger gok
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erkenden ve gok fazla yardim gérirse, kendi glicine olan inancini yiti-
recek ya tembel ya da guivensiz olacaktir.

Erkekler iggidisel olarak, 6zellikle istenmeden tavsiye ve yardim
Onermeyerek birbirlerini desteklerler. Erkek 6rnegin bayram sofrasin-
da eti keserken esi durmadan nasil yapmasi gerektigini sGylerse, ken-
disine guvenilmedidi hissine kapilacak; esine direnecek ve bildigi gibi
yapmaya galigacaktr. Ote yandan, erkek et kesen esine yardim éner-
diginde kadin sevildigini ve kendisine ilgi gosterildigini hissedecektir.
Kadin esine bir uzmanin tavsiyelerine uymasini dnerdiginde erkek ali-
nabilir. Bir kadinin bana esinin kendisine neden bu kadar kizdigin
sordugunu animsiyorum. Sevigmeden 6nce esine benim zevkli seksin
sirlari konulu kasetimden aldiklan notlar gézden gegirip gegirmedigini
sormus. Bunun ona en buyuk hakaret oldugunun farkinda dedgildi. Er-
kek bu kasetleri takdir etse de, kansinin benim Onerilerime uymasini
hatirlatmasindan hig hoglanmamigti. Esinin, ne yapacagini bildigi ko-
nusunda kendisine guvenmesini istiyordu!

Erkekler guvenilmek isterlerken, kadinlar da sefkat beklerler. Er-
kek kadina, "Sorun nedir tathm?* diye sordugurida kadin onun bu ilgi-
siyle rahatlar. Oysa ayni derecede ilgili bir kadin esine, “Sorun nedir
tatim?* diye sorsa erkek kendini hakarete ugramig hisseder. Eginin
ona givenmedigini dastnur. Bir erkegdin yakinlik ve anlayig arasindaki
farki ayit etmesi gok gugtar. Kendisine acinmasindan nefret eder. Ka-
din, "Seni kirdigim igin gok Gzgunim," dediginde, "Bir sey yok,* deyip
onu itecektir. Ote yandan kadin, *Seni kirdigim igin Gzginim® sézcik-
lerini duymaya bayilir. Erke@in onunla gergekten ilgilendigini hisseder.
Erkeklerin sefkat ve ilgilerini, kadinlarin da givenlerini géstermenin
yepyeni yollarini bulmalari gerekir.

Bir erkegin yakinlk ve anlayis arasindaki farki ayirt etmesi gok
guctur. Kendisine acinmasindan nefret eder.




Agin ilgi Bogar

Bonnie ile yeni eviendigimde, hafta sonu seminerleri igin yola Gik-
madan 6nceki geceler bana sabah kagta kalkacagimi sorardi. Sonra
ugagimin hareket saatini 6grenirdi. En sonunda da kafadan bazi he-
saplar yapip ugagl yakalamaya yetecek zamanim olmadigini sdylerdi.
Her seferinde bana yardimc oldugunu sanirdi, ama ben bundan ra-
hatsiz olurdum. On dért yildir dinyayi gezip hocalik yapiyordum ve
daha tek bir ugagr bile kagrmamigtim. Bir sabah evden gikmadan 6n-
ce bana, "Biletin yaninda mi? Cizdamini aldin mi? Yeterli paran var
mi? Bavula gorap koydun mu? Nerede kalacagini biliyor musun?* gibi
bir dizi sorular sormaya basladi. Béylece sevgi dolu ilgisini gésterdigi-
ni saniyordu, oysa ben kendimi givenilmez hissedip rahatsiz oluyor-
dum. Sonunda, onun iyi niyetini takdir ettigimi, ama bana bdyle anne-
lik etmesinden hoslanmadigimi sGyledim. Eger bana annelik etmek is-
tiyorsa, bunu kosulsuz sevgi ve glvenini gostererek yapmasini iste-
dim. "Olur da ugadl kagrrsam bana, 'Sana soéylemistim,” deme," de-
dim. "Dersimi 6@renip bundan sonra ona gére davranacagima guven.
Egder dis firgami ya da trag takimlarimi unutursam, birak ben hallede-
yim. Telefon ettigimde bunlan anlatma bana.* Kendisinin isteyebile-
cekleri yerine, benim isteklerimin farkina vardiktan sonra esimin bana
yardimci olmasi ¢ok daha kolaylastr.

Bir Bagan Oykiisii

Bir seferinde iligkiler Gzerine seminer vermek Uzere c,ﬁktlgum bir is-
veg yolculugunda, New York'tan California’y! arayip Bonnie'ye pasa-
portumu evde brraktigimi haber verdim. Son derece glzel ve sevgi
dolu bir bigimde davrandi. Bana sorumluluk konusunda sdylev ver-
medi. Bunun yerine bir kahkaha atti ve, "Oh, Tannm, John," dedi. "Ne
serlvenler yagiyorsun. Simdi ne yapacaksin?' Pasaportumu Isveg
Konsolosluguna fakslamasini istedim ve sorun ¢6zllda. Son derece
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yardimci olmustu. Bir kez bile beni hazirhkll olma konusunda azarla-
mamig, sorunumu ¢6zdagum igin benimle gurur bile duymustu.

KUGUK DEGISIKLIKLER YAPMAK

Bir gtin gocuklarm benden bir gey istediklerinde hep, "Sorun de-
gil, yanmitini verdigimi farkettim. Bu, benim istediklerini seve seve ya-
pacagimi séyleme bicimimdi. Uvey kizm Julie bir giin bana, "Neden
hep, 'Sorun degil,” diyorsun?* diye sordu. Hemen yanit veremedim.
Bir slre sonra, bunun igime yerlegsmis Marsl adetlerinden biri oldugu-
nu farkettim. Bu yeni bilingle artik, "Yapmaktan zevk duyarim," deme-
ye basladim. Bu ifade benim gizli mesajimi iletiyor ve Venusli kizma
kuskusuz gok daha sevgi dolu geliyordu.

iligkileri zenginlestirmede, bu 6rnek gok &nemli bir sirr gdster-
mektedir. Kimligimizden 6zveride bulunmadan kiglk kiguk degigik-
likler yapmak olasidir. Marslilarla Vendusluler igin de basarinin sirr buy-
du. Her ikisi de gergek kimliklerini kurban etmemeye dikkat ederken,
iliskilerinde ufak tefek agilardan degisiklikler yapmaya hazirdilar. Bir-
kag basit cumleyi degigtirerek ya da yeni ifadeler olugturarak iligkilerini
daha fazla saglamlastirmayi 6grenmislerdi. Buradaki en 6nemli nokta,
iliskilerimizi zenginlegtirmek igin ufak tefek degisiklikler yapmamiz ge-
rektigini 6grenmektir.

Buyuk degigiklikler genellikle gergekte nasil oldugumuzun bir 6l
gude bastirilmasini gerektirir ki, bu da iyi degildir. Magarasina gekildi-
ginde, onu bekleyen kadina biraz gliven vermek, erkegin dogasini de-
gistirmeden yapabileceg@i ufak bir degisikliktir. Bunu gergeklestirebil-
mek igin, kadinlann kaygilann azaltmanin tek yolunun onlara gerek-
sindikleri gtiveni vermek oldugunu kabul etmesi gerekir. EGer erkek,
kadinlarla arasindaki farki anlamiyorsa, ani sessizliginin neden endise
yaratacagini da bilemez. Biraz gliven vererek bu durumu bir élgude
hafifletebilir.

Ote yandan, eder kendi farkliiginin bilincinde degilse, magarasi-
na ¢ekilip kadii Gzmemek igin bundan toptan vazgegebilir. Bu gok



biylk bir hatadr. ihtiya¢ duydugunda magarasina girmezse (yani
kendi dogasint reddederse) huzursuz, agin duyarh, zayif, pasif ya da
zalim olabilir. Daha da koétisd, neden bu kadar tatsiz biri oldugunun
farkina varmaz. Kadin erkegin magarasina gekilmesine Gzildiginde,
erkek magaray terketmek yerine ufak tefek birtakim degisikliklerle bu
sorunu ¢6zumleyebilir. Kendi gergek ihtiyaglarnini ve Marsh yapisini in-
kar etmesi gerekmez.

VENUSLUYE YARDIMCI OLMANIN YOLLARI

Daha 6nce goérdugumuz gibi, erkek magarasina gekildiginde ya
da suskunlagtiginda, “Bunu biraz disinmem gerek, latfen benimle
konugma, geri getecedim," demektedir. Kadinin bunlar yerine, "Seni
sevmiyorum, seni duymuyorum, seni dinlemeye dayanamiyorum, ben
gidiyorum ve asla geri gelmeyecegdim!* sozlerini duyabilecegini farket-
mez. Bu mesajt yalanlamak ve ona dogru mesaji vermek igin iki sihirli
s0zclugu sdylemeyi 6grenmesi gerekir: "Geri donecegim."

Erkek kendini cektiginde kadin onun yﬁksek sesle, *Bunu biraz
dasunmem gerek, geri donecegim,® ya da,” Biraz yalniz kalmam ge-
rek. Geri dénecegdim,” demesini gok takdir edecektir. Bu basit *geri
donecegim" sdzlerinin ne kadar 6nemii oldugu hayret vericidir. Kadin-
lar bu glvenceye bayilirlar. Erkek, kadin igin bunun ne kadar énemli
oldugunu anladidinda, ona bu giivenceyi her seferinde vermeyi unut-
mayacaktir. Eger bir kadin babasi tarafindan terkedilmis ya da itilmig-
se veya annesi esi tarafindan itildigini hissetmigse, o kadin (gocuk)
terkedilmeye karsi daha da duyarh olacaktir. Bu nedenle, glvence is-
tedidi igin asla kinanmamalidir. Benzer bigimde, erkek de magaraya
cekilme gereksinmesi nedeniyle elestiriimemelidir.

Kadin bu glvenceyi istemesi nedeniyie kinanmamali, erkek de
bagimi dinlemek istedigi icin elestiriimemelidir.
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Kadin gegmisinden pek yaral degilse ve erkegin magarada yalniz
basina kalma ihtiyacini anlayabiliyorsa, daha az guvenceye ihtiyaci
olacaktir. Bir seminerde bu noktaya degindigimde bir kadinin gdyle
sordugunu ammsiyorum: "Esimin suskunluguna son derece duyarl-
yim, ama gocukken higbir zaman kendimi terkedilmis ya da reddedil-
mig hissetmedim. Annem hig babam tarafindan itilmedi. Bogandiklari
zaman bile bunu sevgi dolu bir bigimde yaptilar.” Sonra galdi. Kendi
kendine nasil kandirildiqini farketmigti. Sonra da aglamaya bagladi.

Tabii ki annesi reddedildigini dagunmusta. Tabii ki reddedilmisti.
Anne babasi boganmglardi! Tipki anne babasi gibi, bu kadin da kendi
acilanni inkar ediyordu. Boganmanin bu kadar yaygin oldugu bir de-
virde erkeklerin giivence verme konusunda duyarl olmalar daha da
6nem tasimaktadir. Tipki erkeklerin ufak tefek degisiklikler yaparak
kadinlara destek olabilecekleri gibi, kadinlarin da ayn sekilde davran-
malan gerekir.

KARSINIZDAKINI SUGLAMADAN
ILETISIM KURMANIN YOLLARI

Erkek genelde kadinin duygulan tarafindan saldiriya ugrayip sug-
landigini hisseder, 6zellikle de kadin Gzgin oldugunda ve bir sorun-
dan soz ettiginde. Kadinlarla erkekler arasindaki farki anlamadigin-
dan, kadinin duygularindan séz etme ihtiyacini kolay kolay kabullene-
mez. Erkek, yanhs da olsa, kadinin duygularindan s6z etme nedeninin
su veya bu sekilde bunlardan erkegi sorumiu tutmasi oldugunu disu-
nir. Kadin Gzguin oldugu ve onunla konustugu igin, onu Gzenin kendi-
si oldugu fikrine kapilir. Kadin yakinirken, o suglandigini sanr.

Gogu erkek, Venuslilerin dertlerini sevdikleriyle paylagma ihtiyag-
lanini anlamaz. Biraz gaba harcayarak ve farkliliklarimizin bilincine va-
rarak, kadinlar sugluyor gibi gérinmeden duygularini ifade etmeyi 63-
renebilirler. Erkegdi rahatlatmak igin, iclerini doktikten sonra birkag sa-
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niye durup, dinledigi igin ona tegekkir edebilirler. Kadin, asadidaki
sbzlerden bazilarini kullanabilir:

* "Bu konuda konusabildigim igin gok memnunum.*

* vi¢imi dokmek gok iyi geliyor."

* "Bu konuda konusgabildigim igin o kadar rahatladim ki."

* "Bundan yakinabildigime memnunum. Kendimi gok daha iyi
hissediyorum."

* "Artik igimi doktim ya, kendimi gok daha iyi hissediyorum. Te-
sekkur ederim."

Bu basit degisiklik, dinyalar kadar fark yaratabilir. Ayni baglam-
da, kadin sorunlarini anlatrken, erke@in onun yagsamini daha kolay ve
daha doyurucu hale getirmek igin harcadidi cabalar da évebilir. Orne-
gin, eger isten yakiniyorsa, zaman zaman eve gelip onu bulmanin
kendisini ne kadar mutlu ettigini dile getirebilir. Ya da ev konusunda
bir sikdyeti varsa, esinin gitleri onarmig olmasina ne kadar sevindigini
sdyleyebilir.

Sorumlulugu Paylagmak

Saglam iletisim her iki tarafin da gaba harcamasini gerektirir. Er-
kek, sorunlardan yakinmanin karsi tarafi suglamak anlamina gelmedi-
gini ve kadinin yakinmasinin genellikle yalnizca igini dokme amacini
tagidigini hatirlamalidir. Kadin da yakinirken erkegini takdir ettigini be-
litmeyi unutmamalidir. Ornegin, biraz 6nce esim gelip bu béliman
naslil gittigini sordu. "Neredeyse bitiyor," dedim. *Senin giinin nasil
gegcti?" "Oh, yapacak o kadar gok ig var ki," dedi. "Birlikte hic zaman
gegiremiyoruz."

Eskiden olsa, hemen savunmaya geger ve ona birlikte gegirdigi-
miz tim o saatleri animsatir ya da kitabi zamaninda yetistirmenin ne
kadar énemli oldugunu sdylerdim. Bu da yalnizca gerilim yaratmaya
yarardi. Farkliiklarimizin bilincinde olan yeni benligimle esimin agikla-
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ma ya da hakl gdsterme degil yalnizca anlayig ve glivence istedigini
anladim. "Haklisin," dedim. "Gergekten de su aralar gok meggulduik.
Gel, kucagima otur, sana bir sarilayim. Uzun bir gindi." Esim de bu-
nun Uzerine, "Kendimi gergekten gok iyi hissediyorum," dedi. Bu, be-
nim ona daha fazla ilgi gbstermek igin bekledigim takdirdi. Daha son-
ra esim guninden yakinmaya ve ne kadar yorgun oldugunu anlatma-
ya basladi. Birkag dakika sonra durdu. Ben de onun akgam yemegin-
den 6nce biraz dinlenebilmesi igin, gocuk bakicisini eve birakmayi
teklif ettim. "Sahi mi?* dedi. *Onu evine sen g6tirir misin? Harika
olurdu. Sagol!" Bir kez daha benim kendimi basarili bir es gibi hisset-
mem igin gerekli takdir ve kabuli géstermisti. O yorgun ve bitkin oldu-
dunda bile ben kendimi bagarii gérmusgtim.

Kadinlar seslerini duyurmus olmayi ne kadar takdir ettiklerini er-
kegin bildigini varsaydiklarindan, bu takdiri dile getirmeye gerek gor-
mezler. Kadin sorunlarindan s6z ederken erkek hala sevilip takdir edil-
diginin yinelenmesini bekler. Erkekler ¢dzim igin bir seyler yapmadik-
¢a sorunlardan gok sikilirlar. Kadin onu takdir ederek, yalnizca dinle-
mekle de yardimci oldugunu gdsterebilir. Kadin egine yardimci olmak
icin duygularini bastirmak, hatta degistirmek zorunda degildir. Ancak,
onlari erkede kendisini saldirlya ugramig ya da suglanmig hissettirme-
yecek bigimde ifade etmesi gerekir. Birkag kigik degisiklik blyik
fark yaratabilir.

Ug Sihirli Yardim Sézciigi

Bir erkege yardimci olacak Ug sihirli sézcik sunlardir: "Senin ha-
tan degil." Kadin dertlerini dile getirirken zaman zaman durup erkege,
“Dinlemeni gergekten takdir ediyorum. Sézlerimden sende kusur bul-
dugum anlamini gikarma, demek istedigim bu degil. Senin hatan yok,"
demelidir. Kadin, erkegin bir siri sorun duyunca kendini basarisiz biri
gibi hissetmeye bagladigin: anlayarak, dinleyicisine karsi duyarl olma-
hdr.
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Gegen gun kiz kardesim arayip yagsamakta oldugu gig bir déne-
mi anlatt. Dinlerken, kiz kardegime destek verip gdézim énetmemem
gerektigini akimdan gikarmiyordum. Yalnizca kendisini dinleyecek bi-
rine ihtiyaci vardi. On dakika kadar "Hmm, ya, ah" gibi sesler gikararak
dinledikten sonra bana, "Tegekkdurler, John," dedi. "Kendimi gok daha
iyi hissediyorum." Beni suglamadigini bildigim igin onu dinlemek gok
daha kolaydi. Bir bagkasini sugluyordu. Esim mutsuz oldugunda ise
kendimi suglanmig hissetmek daha kolay oldugundan, onu diniemek-
te zorlaninm. Ote yandan, esim beni takdir ederek onu dinlemeye
6zendirir, bdylece iyi bir dinleyici olmam daha kolaylagir.

iginizden Suglamak Geldiginde Ne Yapmali

Bir erkegdi onun hatasi olmadigina ya da suglanmadigina inandir-
mak ancak kadin onu gergekten suglamiyorsa, elestirmiyorsa veya ki-
namiyorsa mimkindir. Kadin kendini erkeg@i suglamaktan alikoyami-
yorsa, o halde bir bagkasiyla konugmasi daha yerinde olur. Erkekle
konugmak igin daha sevecen ve sevgi dolu oldugu bir zamani bekle-
mesi gerekir. Ofkesini, bu konuyla ilgisi olmayan ve kendisine ihtiyag
duydugdu destegi verebilecek biriyle paylagmasi iyi olur. Sonra kendini
daha sevecen ve bagiglayici hissedip duygularini paylagmak Gzere er-
kege daha basanl bir gekilde yaklagabilir. 11.bélimde gig duygularn
iletigimini daha ayrintil bigimde ele alacagiz.

Suglamadan Dinlemenin Yollan

Erkek, genelde kadin masum bir bigimde sorunlarindan bahse-
derken onu, kendisini suglamakla itham eder. Bu, iletigimi engelledigi
igin son derece yikicidir. Bir kadinin, "TGm yaptigimiz galigmak, calig-
mak, galigmak,” dedigini 6rnek alalim. "Artik hi¢ eglencemiz kalmadi.
O kadar ciddisin ki.* Burada erkek kolayhkla onun kendisini sugladigi
duygusuna kapilabilir. Eger erkek suglandigini hissediyorsa, onun da
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esini suglayarak, "Beni sugluyormussun gibi geliyor bana," demesi ye-
rine, "Bana ¢ok ciddi oldugumu ve artik hi¢ eglenmedigimizi sdyledi-
ginde guctme gidiyor. Yani hepsi benim hatam mi demek istiyorsun?"
demesini 6neririm. Buna ek olarak, iletigimi ilerletmek igin ona bir gikig
yolu taniyabilir. "Bu kadar gok galigmamizin benim hatam oldugunu
mu sdylemek istiyorsun? Bu dogru mu?" diye sorabilir. Ya da, "Hi¢ eg-
lenmedigimizi ve benim g¢ok ciddi oldugumu sdylediginde, bunun tim
suglusu benmigim demek istedigini seziyorum. Oyle mi?" diyebilir.

Tum bu yanitiar saygili ve kadina, erkegin hissetmis olabilecegi
herhangi bir suglamay: geri alabiimesine olanak tantyan karsiliklardir.
Kadin, "Oh, hayir, hepsinin senin sugun oldugunu demek istemiyo-
rum,” dediginde bulyulk ofasilikia erkegin biraz igi rahatlayacaktir. Be-
nim son derece olumlu buldugum bir baska yaklagim, kadmin da
Gzulmeye hakki oldugunu ve igini doktikten sonra kendini gok daha
iyi hissedecegini unutmamaktir. Bu bilinglenme, benim de gevgememi
ve Ustime almadan dinlemeyi hatirlamami saglar. Bdylece esim beni
takdir edecek ve sugluyor idiyse bile uzatmayacaktir.

Dinleme Sanati

Erkek dinlemeyi ve kadinin duygularini dogru yorumlamay! 6g-
rendikge iletisim kolaylagir. Her sanatta oldugu gibi, dinlemek de alig-
tirma gerektirir. Her gin eve geldigimde genelde Bonnie'yi bulup gu-
nunun nasil gegtigini sorar ve dinleme aligtirmasi yaparim. EGer esi-
min morali bozuksa ya da kéth bir gin gegirmigse, 6nce bundan beni
sorumlu tuttugunu, dolayisiyla beni sugladigini disinirim. Bu nokta-
da gosterece@im en dogru davranig, bunlari Gstime alinmamak, onu
yanhs anlamamaktir. Bunu da farkh dillerden konustugumuzu kendi-
me surekli hatirlatarak beceririm. "Daha daha ne oldu?* diye sorarken,
onu rahatsiz eden bagka birgok sey oldugunu égrenirim. Yavas yavag
onun dertlerinden yalniz benim sorumlu olmadigimi anlarim. Bir sire
sonra, esim benim dinlememi takdir ederken minnettar ve sevecen
oluverir.
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Dinlemek, alistirma yapiimasi gereken dnemli bir beceri ofmakia
birlikte, baz1 gunler erkekler eslerinin sGzlerini dogru yorumlayamaya-
cak kadar duyarh ya da yorgun olurlar. Byle zamanlarda erkek dinle-
meyi denememelidir bile. Bunun yerine, "Bu benim igin gok uygun bir
zaman degil. Sonra konugalim," diyebilir. Bazen kadin konugmaya
baslayana dek erkek dinleyemeyecegini farketmez. Eder dinlerken
¢ok sinirlenirse, devam etmeye galigmamalidir. Bunun ne erkegde, ne
de kadina bir yarari olur. Burada séylenecek en uygun sey sudur: "Se-
ni dinlemeyi gergekten istiyorum, ama su anda bu gok zor. Sanirnm bu
sOzlerini dligunmem igin biraz zaman gerekiyor." Bonnie ile ben farkli-
Iiklarimizi kabul edip birbirimizin gereksinmelerine sayg duyacak se-
kilde iletisim kurmayi 6greneli beri evliligimiz gok daha kolaylasti. Ben
ayni degisimi binlerce birey ve ¢iftte de gérdim.

iletigim, insanlarin dogalarinda bulunan farkliliklara saygi ve ka-
bullenmeyi igerdiginde iligkiler de kalici olmaktadir. Yanhs anlagiimalar
oldugunda, farkl dillerde konustugunuzu hatirlaytp esinizin gergekten
ne demek istedigini anlamak igin zaman ayirin. Bu, aligtrma yapmak
gerektirse de, sonuca kesinlikle degmektedir.



Altinci Boliim
ERKEKLER LASTIK SERIT GIBIDIR

Erkekler lastik gerit gibidir. Bir yere kadar gerilip sonra yeniden
eski hallerini alirlar. Erkekierin samimiyet déngulerini anlamak igin en
iyi benzetme lastik bir gerittir. Bu dongu yakinlagmayi, sonra uzaklag-
mayi, sonra yeniden yakinlagmay igerir.

Gogu kadin, erkegin kadini sevdiginde daha fazla yakinlagmadan
6nce belli zamanlarda kendini gekme ihtiyaci duydugunu farkettiginde
sasirir. Erkekler iggudusel olarak bu kendilerini gekme dartdsuna his-
sederler. Bu bir karar ya da segim dedgildir. Yalnizca olan bir geydir.
Ne erkegin, ne de kadinin sugudur. Dogal bir déngudur bu.

Bir erkek bir kadini sevdiginde, daha fazla yakinlagmadan once
belli zamanlarda kendini geri cekme geregi hisseder.

Genelde bir kadin kendini gok farkli nedenlerle gektiginden, ka-
dinlar erkeklerin bu gekilmesini yanlig anlarlar. Kadin, duygularini er-
kedin anlayacadina glvenmediginde, gegmisinde incinmig olup bir
kez daha incinmekten korktugunda ya da erkek yanhs bir sey yaparak
kadini daskirikh@ina ugrattiginda kendini geker. Erkek de bu nedenler-
den dolay geri gekilebilir, ama kadin yanlis bir gey yapmamig olsa da
gekilecektir. Kadini sevip glvenebilir ama birdenbire kendini geker.
Tipki gerilmig bir lastik gerit gibi, kendini uzaklastiracak, sonra da yine
kendiliginden yaklagacaktir.



Erkek, bagimsizlik ve &zerklik gereksinmelerini kargilamak igin
uzaklagrr. Yeterince uzaklagtktan sonra hemen yine yaklagacaktr.
GUnku uzaklagtigi zaman sevgiye ve yakinliga duydudu ihtiyaci yeni-
den hissedecektir. Otomatik olarak, sevgisini vermeye ve gereksindigi
sevgiyi almaya daha gok istekli olacaktir. Erkek geri geldiginde iligkiyi
uzaklagmadan 6nceki yakinlk gizgisinden devam ettirir. Yeni bir isin-
ma dénemine gerek gérmez.

ERKEKLER HAKKINDA HER KADININ BILMESI
GEREKENLER

Erkeklerin bu yakinlagma-uzaklagma déngisi anlagidi§i takdirde
iligkileri zenginlestirir, ama yanlg anlagidiginda da gereksiz sorunlara
neden olur. Bir érnege bakalim:

Maggie sikintil, endisgeli ve kafasi karigmig bir haldeydi. Erkek ar-
kadagl Jeff'le alti aydir gikiyorlardi. Her sey son derece romantikti.
Sonra, gérindrde higbir neden olmadan Jeff duygusal olarak kendini
;ekmeye bagladi. Maggie bunun nedenini anlayamiyordu. Bana gdyle
dedi: "Bir an son derece ilgiliyken, birden benimle konugmak bile iste-
miyordu. Onu geri kazanmak igin her seyi denedim, ama bu, igleri da-
ha da bozmaktan bagka bir seye yaramadi. O kadar uzak goriniyor
k. Ne yanhs yaptigimi bilmiyorum. Ben o kadar kéta biri miyim?*

Jeff uzaklastiginda, Maggie bunu Ustine alinmigt. Bu gok yaygin
bir tepkidir. Yanli bir ey yaptigim disinap kendini sugluyordu. igleri
yeniden "yoluna koymayr" istiyor, ama Jeff'e yakinlagmaya galigtikga o
busbutin uzaklagiyordu. Seminerime katildiktan sonra Maggie’nin igi
rahatladi. Endige ve supheleri silinip gidiverdi. En dnemilisi, kendini
suglamay birakti. Jeff'in uzaklagmasimin kendi hatasi olmadigini anla-
di. Dahasli, onun neden uzaklastigini ve bununla nasil basa gikmak
gerektigini de 6grendi. Aylar sonra bir bagka seminerde Jeff, Mag-
gie’'nin 6grendikleri igin bana tegekkur etti. Artik niganlanmiglardi.

Maggie erkekler hakkinda pek az kadinin bildigi bir sirn kesgfet-
misti. Maggie, Jeff uzaklagmaya galigirken ona yakinlagmak igin ug-
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ragtikga, onun kendini yeterince gerip sonra geri gelmesine engel ol-
dugunu farketmigti. Jeff'in pesinden kosarak, onun kendisine ihtiyaci
oldugunu ve birlikte olmak istedigini hissetmesine engel oluyordu.
Bunu her iligkide yaptigint da farketmigti. Bilmeden gok énemili bir
dongiyd engelliyordu. Samimiyeti sirdirmeye galigarak buna tim-
den engel oluyordu.

Erkek Birdenbire Nasil Degigir

Eger erkek kendini gekme firsatiéi bulamazsa, gigla yakinlagma
arzusunu da asla hissedemez. Kadinlarin sirekli samimiyette israr et-
meleri halinde, eslerinin blylk olasilikla kagip kendilerini uzaklagtir-
maya galigacaklarini, sevgi aglklannt asla hissedemeyeceklerini bil-
meleri gerekir.

Seminerlerimde bunu kocaman bir lastik geritie gbsteriyorum. Eli-
nizde lastik bir gerit tuttugunuzu farzedin. Simdi saga dogru gekerek
lastik geridi germeye baglayin. Diyelim ki, gerit otuz beg santim kadar
gerilebiliyor. Sonuna kadar gerildiginde artik gidebilecegi tek yer tam
aksi yondar. D6nlst de epeyce gigla ve enerii yikla olur. Benzer bi-
Gimde, bir erkek de uzakiagabildigi kadar uzaklastiqinda gig ve enerji
yukld olarak dénecektir. Sinininin sonuna kadar gekildikten sonra bir
degisim gegirmeye baglar. Batin davraniglarn degigir. Eskiden egine
aldirmayan ya da ilgi géstermeyen bir adamken, birdenbire onsuz ya-
sayamaz olur. Artk yine yakinhk ihtiyacim hissediyordur. Sevme ve
sevilme arzusu yeniden uyandidi igin, gicu yerine gelmigtir.

Kadinlar bir kez uzaklagtiktan sonra yeniden yakinlagmak igin
epey caba harcamak zorunda olduklarindan, bu olguyu geneliikle
saskinlikla karsilarlar. Kadin, erkegin bu bakimdan ne kadar farkh ol-
dugunu anlamazsa, onun ani yakinlagma arzusuna giivenmeyip onu
uzaklagtirabilir. Erkeklerin de bu farki anlamasi gerekir. Erkek geri gel-
diginde, kadin ona yeniden agimadan énce genelde biraz zamana ve
konugmaya gereksinme duyar. Erkek, kadinin ayni yakinlik diazeyine
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gelmek igin daha fazia zamana ihtiyaci oldugunu anlarsa bu gegis da-
ha rahat olabilir. Aradaki farkliik anlagiimadidi takdirde, biri biraktigi
yerden devam edebilirken digeri edemez ve erkek sabrini yitirebilir.

Erkekler Neden Uzaklagirlar

Erkekler yakinhk gereksinmelerini karsiladiktan sonra kendi
Ozerklik ve bagmsizlik ihtiyaglarim hissetmeye baglarlar. Otomatik
olarak, o uzaklagirken kadin da panige kapilmaya baslar. Kadinin bil-
medigi, erkeg@in uzaklasip kendi 6zerklik gereksinmesini karsiladiktan
sonra birdenbire yeniden yakin olmak isteyecegidir. Erkek yakinlk ve
Ozerklik intiyaglar arasinda gidip gelir.

Erkek yakinlik ve 6zerklik ihtiyaglari arasinda gidip gelir.

Ornegin, iliskilerinin baglangicinda Jeff giiglii ve istekliydi. Lastik
seridi sonuna kadar gerilmigti. Maggie'yi etkilemek, memnun etmek,
onunla yakinlagmak istiyordu. Bunu basardkga Maggie de yakinlag-
mak istemeye bagsladi. Maggie kalbini ona agtikga Jeff daha gok ya-
kinlagti. iyice samimi olduklarinda Jeff kendini harika hissediyordu.

Ancak, kisa bir sure sonra bir degigim goéruldi. Lastik seride olan-
lan disGnelim. Serit gevsemis, gicl ve gerginligi kaybolmustur. Artik
higbir hareket yoktur. Yakin olduktan sonra erkeg@in arzularinin basina
gelen de iste budur. Yakinlid bir erkek igin tatmin edici olsa da, kagi-
nilmaz olarak bir i¢ degisim yagamasi gerekecektir. Samimiyet aghgini
gegici olarak tatmin ettigi igin simdi bagimsiz olma aghgi duymaktadir.
Bu baskasina ihtiyaci olmak yetmistir artik. Kendini asiri baglanmig
hissedebilir ve neden uzaklagma ihtiyacinda oldugunu da bilmeyebilir.

Kadinlar Neden Panige Kapilir

Jeff i¢cgidisel olarak, Maggie'ye (ya da kendine) herhangi bir
agiklama yapmadan uzaklagirken, Maggie buna korkuyla tepki verir.
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Panige kapilip onun pesinden kogmaya baslar. Yanlig bir sey yapip
onu soguttugunu diasunudr. Onun yeniden yakinlik kurmayi bekledigini
sanir. Asla geri donmeyeceginden korkar. Baha da koétusa, Jeff'i ne-
yin uzaklastirdiqini bilmediginden, kendini onu geri kazanma konu-
sunda yetersiz hisseder. Bunun yalnizca yakinlik déngusunun bir par-
¢asi oldugunu bilmemektedir. Ona sorunun ne oldugunu sordugunda
acik bir yanit alamaz, Jeff bu konuda konusmak istememektedir. Yal-
nizca kendini daha da uzaklagtrmaya devam eder.

Erkeklerle Kadinlar Sevgilerinden Neden Kugku Duyarlar

Bu donglyu bilirsek, erkeklerle kadinlarin sevgilerinden neden
kusku duyduklarini anlamamiz kolaylagir. Maggie, Jeff'in ihtirasim ye-
niden bulmasina engel oldugunu anlayamadigi igin, onun artik kendi-
sini sevmedigini sanabiliyordu. Kendini uzaklagtirma gansi olmasa Jeff
arzusunu ve yakinlagma istegini yitirecekti. Kolaylikla artk Maggie'yi
sevmedig@ini dislnebilirdi. Maggie, Jeff'in kendine zaman ayirmasina
izin vermeyi 6grendikten sonra, onun geri dondugunu kesfetti. O geri
cekildiginde pesinden kosmamay 6grendi. Her seferinde de Jeff geri
geldi. Bu surece olan giiveni artarken, panige kapilmamas! da kolay-
lagh. Artik Jeff uzaklagtiinda ne onun pesinden kosuyor, ne de yanlg
bir sey yaptigini dasunuyordu. Jeff'in bu huyunu kabul ediyordu. O
dénemlerde Jeff'i ne kadar kabullenirse, kocasinin dénugi de o kadar
gabuk oluyordu. Jeff kendi de@isen duygu ve gereksinmelerini anla-
maya bagslarken, sevgisine daha da guvenir oldu. Artik baglanabile-
cekti. Maggie ile Jeffin bagarilarinin sirn erkeklerin lastik geritler gibi
olduklarini anlayip kabul etmelerindeydi.

KADINLAR ERKEKLERI NASIL YANLIS ANLARLAR

Erkeklerin neden lastik seritlere benzedigini anlamadan, kadinla-
nn erkegdin tepkilerini yanhs anlamalari gok kolaydir. Gok sik goérulen
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bir yanhs anlama, kadin, "Konugalim," dediginde ve erkek hemen ken-
dini duygus®l olarak gektiginde yasanir. Genelde su yakinmayi duya-
rm: "Her konugmak istediimde kendini gekiyor. Bana aldirmadigini
hissediyorum." Kadin, yanlig da olsa, esinin onunla higbir zaman ko-
nusgmak istemedigi sonucuna varmistir.

Bu lastik serit benzetmesi, erkegdin nasil esine gok énem verirken
birdenbire kendini gekebildigini de agiklar. Erkek uzaklastiginda bu-
nun nedeni konugmak istemiyor olmasi degildir. Sadece biraz basini
dinlemeye ihtiyaci vardir; yalnizca kendiyle olup bagka hig kimseden
sorumlu olmamak istemektedir. Bu, onun kendi kendisiyle ilgilenmesi-
nin zamanidir. D6ndigunde konusgabilecektir. Erkek, esiyle iliskiye gi-
rerek bir 6lghde "kendisi olma“y: yitirir. Eginin gereksinmelerini, sorun-
lariny, istek ve duygularini hissederek benlik bilinciyle baglantisini kay-
bedebilir. Geri gekimesi ona kendi kigisel sinirlarini koyma ve kendi
kendine yeterli olma ihtiyacini kargilama olanagini verir.

Erkek, egiyle iligkiye girerek bir 6lgide "kendisi olma“yt yitirir.

Ancak baz erkekler bu geri gekilmeyi oldukga farkh tanimlarlar.
Bu onlar igin yalnizca "Biraz nefes almaya ihtiyacim var," ya da "Basi-
mi dinlemellyim," duygusudur. Nasil tanimlanirsa tanimlansin, erkek
kendini gektiginde, bir sure igin bagini dinlemek konusunda gegerli bir
gereksinmesini karstllyor demektir. Tipki bilingli olarak a¢ kalmamaya
karar vermedigimiz gibi, erkek de kendini gekmeye karar vermez. Bu
iggidusel bir durtiiddr. Ancak gok yakinlagtiktan sonra kendi kendinin
sahibi olma duygusunu kaybetmeye baslar. Bu noktada kendi kendi-
ne yetme ihtiyacini hisseder ve uzaklagmaya baglar. Kadinlar bu sure-
ci anlarlarsa, erkeg@in uzaklagmasini da dogru yorumilayabilirier.

Kadinlar Yaklagtiginda Erkekler Neden Geri Cekilirler

Gogu kadina gore, erkek tam da onun konugma ve yakinlagma
ihtiyacinda oldugu bir anda uzaklagir. Bunun iki nedeni vardir:
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1. Kadin bilingaltinda, erkegin kendini tam olarak ne zaman geri
gektigini hissedip o zamanlarda yeniden yakin iligki kurmak isteyecek
ve, “Konugalim," diyecektir. Erkek uzaklasirken, kadin da yanlglikla
onun konugmak istemedigini ya da artik kendisine aldirmadigini sana-
caktr.

2. Kadinin agilip derin ve mahrem duygularini paylagmasi da er-
kekte kendini gekme arzusu uyandirabilir. Erkegin alarm zillerinin gal-
masindan 6nce katlanabilecegi samimiyet 6lgisi bellidir ve uzaklaga-
rak dengesini koruma zamaninin geldigini sdyler. En mahrem dakika-
larda erkek aniden otomatik olarak kendini gekmeye baslayabilir.

Kadinin, erkegin kendini gekmesine anlam vermesi ¢ok gugtdr,
cunkl genelde bu uzaklagmay! onun yaptigi ya da sGyledigi bir sey
baglatmaktadir. Gogunlukla kadin bir seyler hakkinda duygulu konus-
maya basladiginda erkek de bu uzaklagma dirtisinud duymaya bas-
lar. Bunun nedeni duygularin erkegdi yakinlagtinp samimiyet yaratmasi,
erkegin de fazla yakinlagtiginda otomatik olarak kendini gekmeyi iste-
mesidir. Kadinin duygularini dinlemek istemedigi igin uzaklagmamigtir.
Samimiyet déngusinin bir bagka agsamasinda, kendisi de yakinlagma
ihtiyac igindeyken, uzaklagmasina neden olan bu duygular onu yak-
lagtracaktir. Erkegin uzaklagmasini baglatan, kadinin ne sdyledigi de-
gil, ne zaman sdyledigidir.

ERKEKLE NE ZAMAN KONUSMALI

Erkek uzaklagmaya baglamigken konugmanin ya da yakinlagma-
ya gahgsmanin sirasi degildir. Birakin gitsin. Bir sire sonra ddnecektir.
Sevgi dolu gérinecek ve sanki higbir gey olmamig gibi davranacaktr.
Konugmanin zamant iste budur. Altin devrinde erkek samimiyet arar
ve konugulmaya da hazirdir. Genellikle konugmalan kadinlar baslat-
mazlar. Bunun en sik rastlanan U¢ neceni vardir:
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1. Kadin konugmaya korkmaktadir, glinkii son kez konugmaya
basladiginda erkek ondan uzaklagmigtir. Yanlighkla onun aldrmadigi-
na ve dinlemek istemedigine hikmetmistir.

2. Kadin, erke@in kendisine kizdigindan kaygilanmakta ve onun
kendi duygulanyla ilgili bir konugma baglatmasini beklemektedir. EGer
aniden ondan uzaklagacak olursa, bir daha iletisim kurmadan énce
olanlar hakkinda konugmasi gerekecegini de bilmektedir. Kadin, erke-
gin dertlendidi konular hakkinda konugmayi agmasini bekler. Ote yan-
dan erkek de dertli oimadigindan, bu duygulan hakkinda konugamaz.

3. Kadinin sdyleyecek o kadar gok geyi vardir ki, kabalk edip 6y-
lece konusmaya basglamak istememektedir. Kibarlik olsun diye, kendi
disince ve duygularindan s6z etmek yerine erkege onun diigtince ve
duygulanint sorma hatasini igler. Erkedin sOyleyecek bir seyi yoksa,
kadin onun kendisiyle konugmak istemedigi sonucuna varir.

Erkedin neden konugsmadigi konusundaki tim bu yanhs kanilar
biraraya geldiginde kadinlarin erkeklere sinirlenmesine sasirmamak
gerekir.

ERKEGI KONUSTURMANIN YOLLARI

Kadin konugmak istediginde ya da yakinlagma ihtiyaci duydugun-
da, konugmanin baglatimasini erkekten beklememelidir. Kocasinin
sOyleyecek pek az seyi bile olsa, kadin konugmay! baslatmak igin ilk
once paylagma girigiminde bulunma ihtiyaci hisseder. Esinin dinledi-
gini gbrip onu takdir ettikge, kocasinin da giderek anlatacak daha
Gok seyi olacaktr. ‘

Erkek kadinla konugmaya gok agik olsa da, baglangigta anlata-
cak bir geyleri olmayabilir. Kadinlarin Marslilar hakkinda bilmedikleri
bir sey de, onlarin konugmak igin bir nedenlerinin olmasi gerektigidir.
Yalnizca paylagmak igin konugmazlar. Ancak, kadin bir sire konus-
tuktan sonra, erkek de agilacak ve kadinin sdyledikleri hakkindaki di-
stincelerini paylasacaktir. Ornegin, eder kadin giin boyunca yasadig
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zorluklardan sdz ediyorsa, erkek de kendi guninin zorluklarini onun-
la paylasabilir, bdylece birbirlerini anlayabilirler. EGer kadin gocuklarla
ilgili duygularindan bahsediyorsa, erkek de o -konudaki duygularni
acabilir. Kadin igini dékerken, erkek suglandigint ya da baski altinda
kaldigini hissetmezse, yavas yavas agiimaya baglayacaktir.

Kadinlar Erkekleri Konugmaya Nasil Zorlar

Disuncelerini paylasan bir kadin dogal olarak erke@i konugsmaya
tegvik eder. Ama erkek konugmasinin beklendigini hissettiginde aklina
higbir sey gelmez. Soyleyecek higbir seyi yoktur. Anlatacak bir seyi ol-
sa bile, kadinin beklentisini hissettiinden konugmamakta direnecek-
tir. Kadinin israrla konugmasini istemesi, onu sorgulamasi erkege zor
zamanlar yasgatr ve uzaklagmasina neden olur. Kadinlar yanliglikla er-
keklerin "konugmaya ihtiyaglan oldugunu®, bu nedenle de konugmala-
n "gerektigini* varsayarlar. Onlarin Mars kdkenli olduklarini ve o kadar
konusma ihtiyaci duymadiklarini unuturiar. Erkek konugmadikga kadin
kendisini sevmedigini bile diglnebilir. Konugmadig igin bir erkegi
reddetmek, onun sdyleyecek higbir sey bulamamasini garantilemek
demektir.

Erkek oldu@u gibi kabul edilmeyi bekler, ancak sonra yavas ya-
vas agilir. Kadin daha fazla konugmasini istediginde ya da kendini geri
cektigi icin ona kizdiginda, erkek oldugu gibi kabullenilmedigini hisse-
der. Paylagmayi ve igini dokmeyi 6grenmeden 6nce oldukga fazla
uzaklagmaya ihtiyaci olan bir erkek, 6nce dinlemek zorundadir. Dinle-
digi icin takdir edilmesi gerekir. Ancak ondan sonra anlatmaya bagla-
yacaktir.

Erkekle Konugma Baglatmanin Yollari

Kadin erke@i konugsmaya zorladikga, erkek de direnecektir. Onu
dogrudan konusturmaya galigmak, 6zellikle de uzaklagma doénemle-
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rinde, iyi bir yaklagim degildir. Onu nasi konusturabilecegini digin-
mek yerine, "Esimle nasil daha yakin, agik olabilir ve daha kolay ileti-
sim kurabilirim?* sorusuna yanit aranmalidir. Eger kadin iligkide daha
fazla konugma ihtiyacim duyuyorsa, ki gogu kadin bunu duyar, iletigi-
mi artirabilir. Ancak esinin kimi zaman konugmaya hazir olmayacagini,
kimi zaman da igglidusel olarak kendini gekecegini kabullenmeli; hat-
ta boyle bir davranigin bazen ortaya gikacagini bilerek kendini buna
hazirlama olgunlugunu gdstermelidir.

Erkek hazir oldugu zamanlarda ona yirmi gesit soru sorup konus-
masini istemek yerine, yalnizca dinlese bile erkegini takdir ettigini be-
litmelidir. Baslangigta onun konusmasim beklemedigini belirtebilir.
Ornegin, Maggie, "Jeff, beni biraz dinleyebilir misin?" diyebilir. *Zor bir
gln gegirdim ve biraz konugmak istiyorum. Kendimi gok daha iyi his-
sedece@im.” Birkag dakika kadar konustuktan sonra da duraklayip,
"Beni bdyle dinlemeni gok takdir ediyorum, benim igin gok sey ifade
ediyor," diyebilir. Bu takdir, erkedi daha da fazla dinlemeye tegvik
eder.

' Takdir ve tesvik olmadan erkek "dinlerken* *higbir sey yapmadigi-
ni* dasunerek ilgisini kaybedebilir. Dinliyor olmasinin kadin igin ne ka-
dar degerli oldugunu farketmez. Ancak gogu kadin, iggidisel olarak
dintemenin ne kadar 6nemli oldugunu bilmektedir. Bir erkegin bunu
kendiliginden bilmesini beklemek, ondan kadin olmasini istemek gibi
bir geydir. Neyse ki, bir kadini dinledikleri igin takdir edildikten sonra
erkekler konugmanin degerine saygi géstermeyi dégrenirler.

ERKEK KONUSMAZSA

Sandra ile Larry yirmi yilik evliydiler. Sandra boganmak, Larry ise
igleri yoluna koymak istiyordu. Sandra, “Evii kalmak istedigini nasil
sOyleyebilir?" diyordu. "Beni sevmiyor. Higbir sey hissetmiyor. Onun
konugmasina ihtiyag duydugum zamanlarda yuariyip gidiyor. Soguk
ve kalpsiz biri. Yirmi yildir duygularini bastiriyor. Onu bagiglamak iste-

— 108 —



miyorum. Bu evliligi de sirdirmeyecegim. Onun agilip duygularini
paylasmasini beklemekten yoruldum artik.”

Sandra sorunlarina kendisinin nasil katkida bulundugunun farkin-
da degildi. Hepsinin kocasinin hatasi oldugunu dusunuyordu. Arala-
rindaki yakinhgi ve iletisimi gelistirmek igin elinden gelen her seyi yap-
tigin1 saniyordu, ama esi yirmi yil boyunca ona direnmigti. Seminerde
erkekler ve lastik seritler hakkinda anlatilanlari duyduktan sonra gbz-
yaslarina bogularak kocasini ba@igladi. "Onun" sorununun aslinda
"onlarin" sorunu oldugunu anlamigti. Bu soruna kendisinin de nasil
katkida bulundugunu gérmuisgtd. "Evliligimizin ilk yiinda igimi dékup
duygularimi dile getirirken onun kalkip gittigini hatirlyorum,” diyordu.
"Beni sevmedigini dagdnirdim. Bu birkag kez olduktan sonra umudu
kestim. Bir daha aci gekmek istemiyordum. Bir bagka seferinde benim
duygularnimi dinleyebileceginden haberim yoktu. Ona hi¢ sans verme-
dim. Benden énce onun aglimasim bekledim."

Tek Tarafli Konugmalar

Sandra’nin konugmalar genellikle tek tarafliydi. Once bir dizi soru
sorarak esinin ilgisini gekmeye galisiyordu. Sonra, asil konugmak iste-
diklerini paylagsmadan énce esinin verdigi kisa kisa yanitiara kizmaya
basliyordu. En sonunda duygularint paylagtiginda, sonug hep ayniydi.
Esinin daha agik, daha paylagsmaci olmadigindan yakiniyordu. Tek ta-
rafl bir konugma sdyle geligebilir:

SANDRA: Guanin nasil gegti?

LARRY: lyi.

SANDRA: Neler oldu?

LARRY:  Her zamanki seyler.

SANDRA: Bu hafta sonu ne yapmak istiyorsun?
LARRY:  Farketmez. Sen ne istiyorsun?

SANDRA: Arkadaslanmizi davet etmemizi ister misin?
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LARRY: Bilmem... TV programinin nerede oldugunu biliyor
musun?

SANDRA: {Uzgiin) Neden benimle konugmuyorsun?

LARRY:  {Suskun)

SANDRA: Beni seviyor musun?

LARRY:  Tabii ki seni seviyorum. Seninle eviendim.

SANDRA: Beni nasil sevdin ki? Artik hig konugmuyoruz. Nasii
orada Oyle higbir sey sdylemeden oturabilirsin? Hig
aldirmiyor musun?

Bu asamada Larry kalkar ve hava almaya gikar. Dondiginde
sanki higbir gey olmamig gibi davranacaktr. Sandra da sanki her sey
yolundaymig gibi gérinecek, ama igin igin sevgi ve sicakiginda azal-
ma olacaktir. Yizeyde sevecen olmaya galigsa da, iginde 6fkesi arta-
caktir, Zaman zaman bu 6fke kdplrecek ve yine esinin duygularini tek
tarafl olarak sorgulamaya baslayacaktr. Yirmi yil boyunca kocasinin
kendisini sevmedidi yolunda kanit topladiktan sonra, artik samimiyet-
ten uzak bu yagami istememektedir.

Degigmek Zorunda Kglmadan Birbirini
Desteklemeyi Ogrenmek

Seminerde Sandra, "Yirmi yildir Larry’yi konusturmaya caligiyo-
rum," dedi. "Onun igini doklp agik olmasini istedim. Asil benim, igini
dokerek bana destek olacak bir erkek arayiginda oldugumu ise farket-
medim. Bu hafta sonu kocamla yirmi yildir oldugundan daha fazia
duygulanimi paylagtim. Sevildigimi hissediyorum. Benim aradigim da
buydu. Onun degismesi gerektigini saniyordum. Artik onda higbir ha-
ta olmadigini biliyorum. Biz yalnizca birbirimize destek olmay: bileme-
dik."

Sandra hep Larry’nin konugmadigindan yakinirdi. Kendini, onun
bu suskuniugunun yakinlagmay olanaksiz kildigina inandirmigti. Se-
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minerde Larry’den kargfik beklemeden kendi duygularini paylagmayi
ve onun sessizligini reddetmek yerine takdir etmeyi 6grendi. Bu da
kocasini daha iyi bir dinleyici haline getirdi.

Larry dinleme sanatini 6grendi. Bir erkege agilip igini ddkmeyi 63-
retmektense dinlemeyi 6gretmek gok daha kolaydir. Larry 6nem ver-
digi birini dinlemeyi ve kargiliginda takdir edilmeyi 6grenirken, yavag
yavas aglilip kendiliginden daha fazla paylagmaya baglayacaktir. Erkek
dinledigi igin takdir edildigini ve daha fazla paylagmadigi igin artik red-
dedilmedigini hissederse, giderek agilimaya baslar. Daha fazla konug-
masi gerekmiyormus gibi hissederse, dogdal olarak bdyle yapacaktir.
Ama Once kabul edildigini gormesi gerekir. Eger kadin onun suskun-
luguna hala kiziyorsa, erkeklerin Mars'tan geldiklerini unutuyor de-
mektir!

ERKEK KENDINi GEKMEZSE

Lisa ile Jim iki yildir eviiydiler. Her seyi birlikte yapiyor, birbirlerin-
den hi¢ aynimiyorlardi. Bir sure sonra Jim sikintili, pasif, digtnceli bir
hal aldi. Ozel bir seansta Lisa bana, "Artik hig edlenceli biri degil," diye
dert yand.. "Onu neselendirmek igin her seyi denedim. Yaran yok.
Onunla birlikte edlenmek istiyorum. Lokantalara gitmek, aligverige Gik-
mak, seyahat etmek, dans etmek istiyorum, ama o istemiyor. Artik
higbir sey yapmiyoruz. Yalnizca TV seyrediyoruz, yiyip uyuyup ise gi-
diyoruz. Onu sevmeye gayret ediyorum, ama gok kizgimm, Eskiden o
kadar hog ve romantikti ki. Artik tembelin teki oldu. Ne yadacﬁgnmn bi-
lemiyorum. Yerinden bile kipirdamiyor!”

Lastik serit teorisini 63rendikten sonra hem Lisa, ‘hem de Jim
olanlarin farkina vardilar. Birlikte gok fazla zaman ge<;|r|yorlard|. Biraz
da ayn ayn bir geyler yapmalan gerekiyordu. Erkek ¢ok yakinlagir ve
kendini geri gekmezse, genelde huysuzlagrr, pasiflesir ve savunmaya
geger. Jim kendini gekmeyi 6grenmemisti. Yalniz bagina zaman gegir-
diginde kendini suglu hissediyordu. Her seyi esiyle paylagmasi gerek-

—111—



tigini saniyordu. Lisa da her seyi birlikte yapmalar gerektigini digina-
yordu.

Danigmaniik sirasinda Lisa’'ya neden Jim’'le o kadar gok zaman
gegirdigini sordum. “E@er onsuz edlenirsem Gzllecegdini dugtnuyor-
dum,® dedi. "Bir seferinde aligverise gtktigmda bayad kinlmisti.* Jim
de, "O ginl hatirhyorum,* dedi. "Ama ben sana kizmamigtim. O ginu
hatrlamamin sebebi aslinda evde kendi basima kalmamin ne kadar
iyi olduguydu. Sana bunu séylemeye cesaret edemedim, gunki duy-
gulanimi incitmekten korktum." Lisa, "Ben de sensiz bir yere gitmemi is-
temedigini sanmigtim," dedi. "O kadar uzak gérundyordun ki."

Daha Bagimsiz Olmak

Bu yeni bilingle Lisa, Jim hakkinda o kadar da kaygilanmamak
igin gereken izni aldi. Jim'in kendini biraz gekmesi onun da kendine
daha fazla yetmesini ve daha bagimsiz olmasini sagladi.. Kendine es-
kisinden iyi bakmaya basladi. Yapmak istedigi seyleri yapar ve kiz ar-
kadaslarindan destek alirken, daha mutlu bir insan oldu. Jim’e duydu-
du ofkeyi de iginden att. Lastik geridi 6drendikten sonra, kendisinin
de sorunlarina katkida bulundugunu gérdu. Esinin daha fazla yalniz
kalmaya ihtiyact oldugunu farketti. Sevgi dolu ézverileri yalnizca erke-
din kendini gekmesini engellemekle kalmiyor, bagimlihgi da Jim’i bo-
duyordu. Lisa, Jim oimadan da eglenmeye bagsladi. Eskiden beri iste-
digi bazi seyleri yapt. Bir gece kiz arkadaglaryla yemegde cikti. Bir
bagka gece tiyatroya gitti. Yine bir bagka gece bir dogumgunu serefi-
ne yapilan bovling partisine katilds.

Basit Mucizeler

Onu hayrete dugtren, iligkilerinin ne kadar gabuk degistigi oldu.
Jim ona karsi gok daha ilgili olmustu. Birkag hafta iginde Jim yeniden
eski kimligine kavustu. Onunla edlenceli bir seyler yapmak istiyordu
ve planlar yapmaya baslamist.. istek ve hevesini geri kazanmigti.
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Danigmanlik seansinda, "igim rahatlad)," diyordu. "Sevildigimi his-
sediyorum... Lisa eve geldiginde beni gérdigune seviniyor. O yokken
onu 6zlemek 0 kadar guzel ki. Yeniden ’hissetmek’ de harika. Neye
benzedigini neredeyse unutmusgtum. Onceleri higbir seyi yeterince iyi
yapamiyor gibiydim. Lisa hep bana bir seyler yaptirmaya galigiyor ve
sorular soruyordu." Lisa da, "Kendi mutsuziugum igin onu sugladigi-
min farkina vardim," dedi. "Ben kendi mutlulugumun sorumliulugunu
ustlendikge, Jim’in de daha enerjik ve canli oldugunu gérdim. Sanki
bir mucize."

YAKINLIK DONGUSUNU ENGELLEMEK

Bir kadin bilmeden esinin dogal yakinhk donglisuni iki sekilde
engeller: 1. Kendini geri gektiginde pesinden giderek. 2. Geri gekildigi
igin onu cezalandirarak.

Asagida bir kadinin “erkeg@in peginden kosup" onun kendini geri
gekmesini engelledigdi, stk rastlanan birkag érnek géreceksiniz.

KOVALAMACALAR

1. Fiziksel: Erkek uzaklagtiginda kadin fiziksel olarak pesinden
gider. Belki erkek bir bagka odaya geger ve kadin onu izler ya da, Lisa
ile Jim’de oldugu gibi, kadin esiyle birlikte olabilmek igin yapmak iste-
digi seyleri yapmamaya bagslar.

2. Duygusal: Erkek uzaklagtiginda kadin duygusal olarak onu iz-
ler. Onun igin Uzaldr, kendini daha iyi hissetmesine yardimci olmak is-
ter. Onu ilgisiyle bogar.

Duygusal olarak erkegin geri gekilmesini durdurmanin bir bagka
yolu da, onun bagini dinleme ihtiyacini onaylamamaktir. Bunu elegtir-
mekle duygusal olarak erkegi uzaklastinyordur. Yine bir bagka yakla-
$im da, erkek kendini gektiginde incinmis gérunmektir. Bu sekilde ka-
din onun yakinh@ini kazanmaya galigirken, erkek de kendini kontrol al-
tina alinmig hisseder.
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3. Zihinsel: Kadin, "Bana nasil béyle davranabilirsin?" ya da, "Se-
nin neyin var?" veya, "Sen kendini gektiginde beni ne kadar incittigi-
nin farkinda degil misin?" gibi sorular sorarak erkekte sugluluk hissi
yaratir.

Bir bagka yontem de, kadinin erkeGi memnun ederek kendine
cekmeye galigmasidir. Asiri uyumlu olur. Onun uzaklagmasi igin higbir
neden kalmayacak kadar kusursuz davranir. Kendi benliginden vaz-
gegip onun istedigi gibi biri olmaya galigir. Erkegin uzaklagmasi kor-
kusuyla gergek duygulanm bastirir ve onu Uzecek bir gey yapmaktan
kaginir.

Kadinin bilmeden erkegin yakinlk dénglsinid bozmasinin bir
bagka yolu da, geri gekildigi igin onu cezalandirmaktir. Agagida bir ka-
dinin bir erke@i cezalandirip geri dénmesini zorlastirdigi érnekleri go-
receksiniz:

CEZALAR

1. Fiziksel: Erkek esini arzuladiginda kadin onu reddeder. Onun
fiziksel ilgisini iter. Cinsel agidan da onu reddedebilir. Kendisine doku-
nulmasina ya da yaklagiimasina izin vermez. Memnuniyetsizligini be-
litmek igin erke@e vurabilir ya da bir seyler kirp dokebilir. Erkek uzak-
lagtidi igin cezalandinldiginda bunu bir daha yapmaya korkacaktir. Bu
korku da onun ilerde yine kendini gekmesine engel olur. Dogal dén-
gusi bozulur. Onun yakinlik duymasini engelleyen bir 6fke de dogu-
rabilir. Artik gekildiginde bir daha geri dénmeyebilir.

2. Duygusal: Erkek déndiuginde kadin mutsuzdur ve onu suglar.
Kendisini ihmal ettidi igin onu bagiglamaz. Erkegin onu mutlu etmek
icin yapabilecegi higbir sey yoktur. Kadini tatmin etmekten umudu ke-
ser. Geri déndugunde, kadin memnuniyetsizligini s6zcuklerle, ses to-
nuyla ve incinmis bakslarla ifade eder.

3. Zihinsel: Erkek déndiginde kadin agilip duygularini paylas-
may! reddeder. Soguk biri olur ve igini d6kmedigi igin egine 6fke du-
yar. Erkeg@in kendisine gergekten glivendigine inanmayi, onu dinleyip
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bir sans vermeyi reddeder. Erkek mutlu bir sekilde esine donduginde
bagi derttedir.

Erkek uzaklagtid igin cezalandinldigini hissettiginde, bir daha
uzaklagirsa esinin sevgisini yitireceginden korkar. Kendini geri geker-
se onun sevgisine laylk olmayacagini hissetmeye baslar. Kendini ona
layik gérmedigdi igin de kadinin sevgisini kazanma girigsiminde bulun-
maya gekinir; nasilsa reddedilecegini digunuar. Bu reddedilme korku-
su onun magarasindan geri dénmesini engeller.

ERKEGIN GEGMi$i YAKINLIK DONGUSUNU
NASIL ETKILER

Erkegin bu dodal dénglsu daha gocuklugunda engellenmig ola-
bilir. Babasinin duygusal olarak uzaklagmasini annesinin kinadigini
g6rdugu igin kendini gekmeye korkabilir. Béyle bir erkek, geri gekiime
ihtiyaci oldugunu bile bilmez. Bilingsiz olarak, kendini gekmesini hakl
gbsterecek tartigmalar baslatabilir. Bu tip erkek, dogal olarak kadinsi
tarafim daha fazla geligtirir ve erkeksi gcind bastirir. Duyarh bir er-
kektir. Kargisindakini memnun etmek ve sevecen oimak igin gok gaba
harcar, ama bu suregte benliginin erkeksi yanini yitirir. Geri gekildigi
igin kendini suglu hisseder. Olanlar bilmeden arzusunu, gig ve ihtira-
sini kaybeder, pasif ya da asgiri bagimli biri olur. Yalniz kalmaya ya da
magarasina gekilmeye korkabilir. iginden, sevgisini yitirmekten korktu-
du igin yalmz kalmak istemedigini digunar. Cocuklugunda annesinin
babasini reddettigine tanik olmustur.

Bazi erkekler nasil geri gekileceklerini bimezken, digerleri de yak-
lagsmay bilmezler. Mago erkegin geri gekiimede bir sorunu yoktur. Ak-
sine, geri donlp aglamaz. iginde sevgiye layk olmadigi korkusunu
tasiyabilir. Yakin ve ilgili olmaya korkar. Yakinlagmasinin kargi tarafi ne
kadar sevindirecegini bilmez. Hem duyarl, hem de maco erkekler do-
gal yakinlik déngulerinde ofumlu bir manzara ya da deneyim gegirme-
miglerdir.
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Erkegin yakinik donglisini anlamak, kadinlar igin oldudu kadar
erkekler igin de 6dnemlidir. Baz erkekler magaralannda zaman gegir-
mek zorunda olduklari igin kendilerini suglu hissederler ya da uzakla-
sip sonradan geri donduklerinde kafalari karigir. Yanhghkla kendilerin-
de bir hata oldugunu digunurler. Erkeklerle ilgili bu gizleri bilmek hem
kadinlarin, hem de erkeklerin igini rahatlatir.

AKILLI ERKEKLER VE KADINLAR

Erkekler genellikle, birdenbire kendilerini geri gekip sonra dén- -
melerinin kadinlar nasil etkilediginin farkina varmazlar. Kadinlarin bu
yakinlik dongusinden nasil etkilendidi konusundaki yeni bilgileriyle
erkek, kadin konusurken igtenlikle dinlemenin énemini kavrayacaktr.
Onun givence ihtiyacini anlayip saygi duyacak, onunla ilgilenecektir.
Akill erkek kendini geri gekme gereksinmesi duymadigi zamanlarda
esine nasil hissettigini sorarak iletigim kurar. Kendi dongulerini bilir ve
geri gekildigi zamanlar kadina dénecegine dair giivence verir. Orne-
gin, "Simdi biraz yalmz kalmam gerek, ama sonra seninle bag basa,
hicbir seye aldrmadan biraz zaman gegiririz,” der. Ya da esi konusur-
ken uzaklagmaya bagliyorsa, "Bunu biraz digtinmek igin zamana ihti-
yacim var, sonra yine konuguruz," diyebilir.

Konugmak igin geri déndugunde, kadin onun neden gittigini anla-
mak igin sorular sorabilir. EGer erkek emin degilse, ki cogu zaman de-
gildir, s6yle diyebilir: "Emin degilim. Yalnizca biraz kafami dinlemeye
intiyacim vardi. Ama gimdi konugmamiza devam edelim.* Kadinin se-
sini duyurmaya ihtiyaci oldugunun bilincindedir ve kendini geri gek-
medigi zamanlarda daha fazla dinlemesi gerekmektedir. Bunlara ek
olarak, dinlemenin bir konugmada neyi paylagmak fstedi@ini anlama-
stna da yardimi olacaktir.
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Akilll kadin konugmayi baglatmak igin bir erkekten konugmasini
talep etmemeyi, ama ondan kendisini can kulagiyla dinlemesini iste-
meyi bilir. Vurguladi§i konu degistikge, erkek izerindeki baski da aza-
Ir. Kadin erkekten de aynisini beklemeden igini dokip duygularun
paylagmay 6grenir. Erkegin yavas yavas agllacagina ve kabul edildi-
gini hissettikge onun duygularini da dinlemeye bagslayacagina give-
nir. Zaman zaman en 6zel duygularinin erkekte geri gekilme ilitivaci
uyandirdigini, bagka zamanlarda ise (erkek dénis yolundayken) erke-
gin bunlan pekala dinleyebildigini bilir. Akili kadin vazgegmez, sabir
ve sevgiyle dayanir; glinkii o pek az kadinin bildigi bu sirm bilir.
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Yedinci Boliim

KADINLAR DALGALARA BENZER

Kadin tipki bir dalgaya benzer. Sevildigini hissettiginde kendine
verdigi de@er tipki bir dalga gibi ylikselip algalir. Kendini gergekten iyi
hissettiginde zirveye gikar, ama birdenbire ruh hali degisince dalga di-
be vurabilir. Bu digls gegicidir. Dibe vurduktan sonra aniden ruh hali
yine dedisecek ve kendini yine iyi hissedecektir. Otomatik olarak dal-
ga yukselmeye basglayacaktir. Kadinin dalgas: yukselirken vereecek
bolca sevgisi vardir, ancak diserken kendi igindeki boslugu hisseder
ve sevgiyle doldurulmasini ister. Bu dibe vurma, duygusal bir temizli-
gin zamanidir. Eger kadin herhangi bir olumsuz duyguyu bastirmis ya
da dalganin yiikselisi sirasinda daha sevecen olabiimek igin ézveride
bulunmusgsa, inig dbneminde bu olumsuz duygularla tatmin oimamig
gereksinmeleri yeniden hissetmeye baslar. Bu siirede sorunlarindan
bahsetmeye, sesinin duyulup anlagimasina 6zellikle ihtiyaci olur.

Esim Bonnie bu "inig" deneyiminin tipki karanlik bir kuyuya inme-
ye benzedigini séyler. Kadin "kuyusuna" girdiginde bilingli olarak ken-
di bilingaltina; karanlk ve karmakarigik duygularin igine gekiimektedir.
Birdenbire bir siiri belirsiz duygular yagamaya baglayabilir. Yapayal-
niz oldugunu ya da desteklenmedigini disinerek umutsuziuga dise-
bilir. Ama dibe erigtikten hemen sonra, sevildigini ve desteklendigini
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hissederse, otomatik olarak ruh hali iyilegsecektir. Tipki diigtigu kadar
ani olarak kendiliginden yukselecek ve yeniden iligkilerinde sevgiyle
1Isimaya baglayacaktir.

Kadinin kendini degerlendirigi tipki bir dalga gibi ytikselip algalir.
Dibe vurdugunda duygusal bir temizlik zaman gelmig demektir.

Kadinin iligkilerinde sevgi verme ve alma yetenedi genelde kendi-
sini nasil gérdigunun bir yansimasidir. Kendini pek o kadar iyi bulma-
dig1 zamanlar, esine kargi da hoggérilu ve olumiu olamaz. Dalganin
algalma strecinde bezgin ya da duygusal agidan tepkili olmaya egi-
limlidir. Dalgas! dibe vurdugunda daha zayiftir ve daha fazla sevgiye
ihtiyaci vardir. Eginin bu dénemlerde onun gereksinmelerini anlamasi
mantik digi taleplerde bulunmamasi agisindan gok énemlidir.

ERKEKLERIN DALGAYA TEPKILERI

Erkek bir kadini sevdiginde kadin sevgi ve doyumla parlamaya
baslar. Cogu erkek safga bir duslnceyle, bu pinltinin sonsuza dek
surmesini bekler. Ancak, kadinin sevecenliginin surekli olmasin bek-
lemek, tipki havanin hi¢ dedgigsmemesini ve ginesin hep parlamasini
beklemek gibidir. Yagam ritimlerle doludur: gece ve gundiz, sicak ve
soguk, yaz ve kig, ilkbahar ve sonbahar, bulutlu ve agik. Benzer bi-
gimde, bir iligkide de kadinlarla erkeklerin kendi ritimleri ve dénguleri
bulunmaktadir. Erkekler fazla yakinlagtiklarinda kendilerini geri geker-_
ler, kadinlar da kendilerini ve bagkalanni sevme guglerinde inig gikiglar
yasarlar.

iligkilerde erkekler fazla yakinlagtiklarinda
kendilerini geri gekerler, kadinlar da kendilerini ve
basgkalarini sevme gliglerinde inig gikiglar yasariar.

—119—



Erkek kadinin ruh halindeki ani degisimlerin yalnizca ve yalnizca
kendi davraniglarindan kaynaklandigini sanir. Kadin mutluyken évu-
nir, ama mutsuzken de bunun sorumlulugunu hisseder. igleri nasil
dazeltecegini bilmediginden gok sikilabilir. Bir dakika kadin mutiu gé-
runur ve erkek de iyi bir is yaptigini dustnurken, daha sonraki dakika
kadin mutsuzdur. Erkek iligkilerinin gok iyi qittigini sanarken soke olur.

Dizeltmeye Galigmayin

Bill ile Mary alti yillik evliydiler. Bill, Mary'de bu dalga dizenini
farketmis, ama anlamadidr igin "dizeltmeye" galismist. Bu da isleri da-
ha berbat etmisti. Mary’nin bir yukselip bir algalma egiliminde dogru
olmayan bir geyler oldugunu dusiniyordu. Ona Gzilmesi igin bir ne-
den olmadigini anlatmaya galigiyordu. Mary ise daha fazla anlagima-
digini hissediyor, dolayisiyla daha gok Gzuliyordu. Bill durumu "du-
zelttigini" sansa da, aslinda Mary'nin kendini daha iyi hissetmesine
engel oluyordu. Kadin kuyusuna gekildiginde, erke@in bunun kadinin
kendisine en gok ihtiyag duydugu dénem oldugunu ve ¢dzumlenecek
ya da dizeltilecek bir sorun degil, egini kogulsuz sevgiyle destekleme-
nin bir firsati oldugunu bilmesi gerekir.

Bill, "Esim Mary’yi anlayamiyorum," diyordu. "Haftalar boyu dun-
yanin en harika kadin oluyor. Bana ve herkese kogulsuz sevgi veriyor.
Sonra birdenbire herkes igin yaptikian fazla geliyor ve beni elestirme-
ye bagliyor. Onun mutsuz olmasi benim hatam degil. Bunu ona anla-
tinca da kavgaya tutusuyoruz."

Gogu erkek gibi Bill de eginin “dibe vurmasini* engellemeye galig-
ma hatasini yapiyordu. Onu yukan gekerek kurtarmaya galigiyordu.
Esi inise gegtiginde bir daha yukan gikabilmesi igin dnce dibe vurmasi
gerektigini Lilmiyordu. Mary dugmeye basladiginda, bunun ilk belirti-
leri kendini bezgin hissetmesiydi. Bill sevecen bir ilgiyle onu dinleye-
cegine, neden bu kadar dertli oimamasi gerektigi yolunda agiklama-
larla onu yukari gekmeye galigiyordu.
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Kadin inise gegtiginde ihtiyaci olan en son sey, birinin ona neden
moralinin bozuk olmamasi gerektigini sdylemesidir. Kadinin aradig,
yaninda olacak, onu dinleyecek ve anlayig gosterecek biridir. Erkek
kadinin neden bu kadar bezgin hissettigini anlamasa bile, sevgi, ilgi
ve destegini sunabilir.

Erkeklerin Kafasi Neden Karigir

Kadinlarin nasil dalgaya benzediklerini 6grendikten sonra, Bill'in
héala kafasi kangikti. Esi bir dahaki sefere kuyusuna gekildiginde, onu
dinlemeyi denedi. Mary kendisini rahatsiz eden birtakim seylerden
s6z ettikge, onu "dizeltmeye" ya da kendini daha iyi hissettirmeye ¢a-
hsmad. Yirmi dakika sonra, esi hala kendini daha iyi hissetmedigi igin
morali bozuldu. Bana, "Onceleri dinledim," diye anlatt. "O da agilip
daha fazla anlatmaya baslad.. Ama sonra gittikge daha fazla morali
bozuldu. Sanki ben dinledikge onun morali bozuluyor gibiydi. Ona da-
ha fazla uzutmemesi gerektigini séyleyince de tartigmaya basladik."
Bill, Mary'yi dinlese de, hala onu dizeltmeye galigiyordu. Onun he-
men kendini daha iyi hissedivermesini bekliyordu.

Bill'in bilmedig@i, kadin kuyusuna girdiginde, kendisine ilgi goste-
rildigini hissetse de hemen iyilegemeyecegiydi. Kendini daha da kétu
hissedebilirdi. Ancak, bu da verilen destegin yaran oldugunun bir be-
litisiydi. Esinin desteg@i onun dibe daha gabuk vurmasini saglayabilir,
sonra da kendini daha iyi hissedebilirdi. Gergekten moralinin dizel-
mesi igin 6nce dibe vurmasi gerekiyordu. D6ngu bdyleydi. Bill'in kafa-
si kangmisgti, gunkd o dinlerken esi sanki onun verdigi destekten hig
yararlanmiyor gibiydi. Bill’e gére Mary yalnizca daha fazla ¢okuyordu.
Bu anlagmazliktan kurtulmak igin erkegin, zaman zaman bir kadina
yardimci olsa bile onun hala moralinin bozuk olabilecegini bilmesi ge-
rekir. Dalganin yeniden yukselmeden énce dibe vurmasi gerektigini
bilirse, yardim eder etmez esinin kendini daha iyi hissetmeye basla-
masini da beklemez.
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Erkek kadina yardimcs olsa da, kadinin morali daha da bozulabilir.

Bu yeni bilgilerle Bill, Mary'ye kargi daha sabrrli ve anlayigh olmayi
bagsardi. Mary’yi kuyusundayken desteklemeyi daha iyi becerirken,
onun moralinin ne kadar siire bozuk olacagini bilmenin higbir yolu ol-
madigini; bazi kuyularin digerlerinden daha derin olduklarini da 6g-
rendi.

YINELENEN KONUSMA VE TARTISMALAR

Kadin kuyudan giktiginda yine her zamanki sevecen kimligine ka-
vusur. Bu olumlu degisim genellikle erkekler tarafindan yanlhs anlasibir.
Erkek aligilagelmis bigimde, esini rahatsiz eden her neyse artik tama-
men duzeldigini sanir. Oysa gergek bdyle degildir. Bu bir hayaldir. Ka-
din birdenbire daha sevecen ve olumlu oldugu igin erkek yanhghkia
onun sorunlarinin halloldugunu dusindr. Dalga yeniden inigse gegti-
ginde benzer konular tekrardan ortaya gikacaktir. Erkek bunun Gzeri-
ne sabirsizlanir, ginkd bunlarin goktan gézimlenmis olduklarina ina-
nir. Dalgayr 6grenmeden erkek, esi "kuyusundayken" onun duygular-
na anlayig gbstermekte zorlanr.

Kadinin g6ziimlenmemis duygulari yinelendiginde erkek su
sozlerle, uygun olmayan tepkiler verebilir:

. "Bunlari daha kag kez yagamak zorundayiz?"
. "Tam bunlarn daha énce de duydum.”

. "Bunu hallettigimizi saniyordum."

. "Bunu ne zaman {stiinden atacaksin?"

. "Yine bunlarla ugragmak istemiyorum."

. "Bu delilik! Yine ayn seyleri tartigiyoruz."

7. "Neden bu kadar gok sorunun var?"

OO~ WN -
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Kadin kuyusuna girdiginde en derin sorunlari ortaya gikar. Bunlar
halihazirdaki iligkiyle ilgili olabilse de, genelde gegmisteki iligkileri ve
gocuklugundan kalma konulardir. Gegmiginden kalp da iyilegmemis
ya da ¢6zimlenmemis tim olaylar gindeme gelecektir. Kuyuya girer-
ken kadinin yagayabilecegi bazi duygular sunlardir:

ERKEKLER iGiN KADININ KUYUSUNA GIRMEKTE
OLDUGUNUN VE ONUN SEVGISINE
GOK iHTiYAG DUYDUGUNUN BELIRTILERI

Kadinin Duygulari Diyebilecekleri

Bezgin "Yapacak o kadar ¢ok sey var ki."

Kendine guvensiz *Daha fazlasina intiyacim var.”

Ofkeli "Her ig bana bakiyor.*

Kaygili *Amaya..."

Kangik "Anlamadigim su: Neden...?"

Bitkin "Artik elimden higbir sey
gelmiyor."

Umutsuz "Ne yapacag@imi bilemiyorum.”

Pasif "Hi¢ aldrmam, ne istiyorsan yap."

Talep dolu "Sunu yapmalsin: ..."

Direniggi "Hayrr, istemem..."

Guvensiz "Ne demek istiyorsun?"

Kontrolcu "Eee, ... yaptin mi?"

Elegtirel "Nasil unutabilirsin ki...?"

Kadin bu zor zamanlarinda desteklendigini hissettikge iligkiye gu-
venmeye ve yasamindaki ya da iligkideki micadeleierden korkmadan
kuyusundan gikmaya baslar. Sevgi dolu bir iligkinin 6zelligi budur. Ku-
yusunda olan bir kadina yardimci olabilmek, onun ¢ok takdir edecegi
6zel bir armagandrr. Yavag yavag gegmiginin etkilerinden kurtulmaya
baglayacaktir. Hala iyi ve k6tu zamaniari olsa da, bunlar eskisi kadar
asin olmayacak, onun sevecenligini gélgelemeyeceklierdir.
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MUHTAG OLUNDUGUNDA ANLAMAK

iliskiler konusundaki seminerimde Tom s6yle yakimyordu: "ili§ki-
mizin baslangicinda Susan son derece gugli gérinirken sonradan
muhtag biri olup gikiverdi. Onu sevdigimi ve benim igin ne kadar
6remli oldugunu anlathi@imi hatirhlyorum. Epey konustuktan sonra o
olay: atlattik, ama bir ay sonra yeniden ayn guvensizlikle kargima gel-
di. Sanki ilk seferinde sdyledigim higbir geyi duymamig gibiydi. Ona o
kadar kizdim ki buyuk bir tartigmaya tutugtuk.”

Tom baska pek gok erkegin de iligkilerinde aym deneyimi yasa-
diklarim 6grendiginde sasirdi. Tom, onu tanidiginda Susan’in dalgasi
yukselmekteydi. iligkileri ilerlerken Susan’in da Tom'a olan sevgisi art-
h. Dalga dorug@a ulastiktan sonra Susan birdenbire gok muhtag ve sa-
hiplenici olmaya basladi. Kendine glveni azaldi ve daha fazla ilgi bek-
jer oldu. Bu, kuyuya iniginin baglangiciydi. Tom onun neden degistigi-
ni anlayamiyordu, ama saatler siren yogun bir tarigma sonucu Su-
san kendini gok daha iyi hissetti. Tom ona sevgisi ve deste@i konu-
sunda glvence vermis ve Susan yeniden yukselige gegmisti. Tom’un
it rahatlads.

Bu olaydan sonra Tom iligkilerindeki bu sorunu basariyla ¢6zdu-
gune inaniyordu. Ancak, bir ay sonra Susan yeniden ayni sekilde his-
setmeye ve dugmeye basgladi. Tom bu kez gok daha az anlayighydi.
Sabrini yitirdi. Daha bir ay 6nce ona olan sevgisi konusunda glivence
verdikten sonra yine kendisine gliveniimemesine alinmigti. Béylece
Tom kendini savunmaya gegti ve bu durumda Susan’'in yeniden gu-
vence alma ihtiyacini olumsuz kargiladi. Sonugta kavga ettiler.

Rahatlatan Bilgller

Tom kadinlarin nasil dalgalara benzedigini gérerek Susan’in gi-
vensizlik ve muhtagh@inin dogal, kaginilmaz ve gegici bir durum oldu-
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gunu 6g@rendi. Susan’in en 6nemli sorunlarina gdsterdigi sevecen
davranigin onu sonsuza dek iyilestireceg@ini disinmekle ne kadar saf-
Ik ettigini de anladi. Tom’un Susan’i kuyusundayken desteklemeyi
6drenmesi, yalnizca Susan’in iyilegmesini kolaylagtrmakla kalmadi, o
dénemlerdeki tartigmalarin da ortadan kalkmasini sagladi. Tom asagi-
daki gergeklerden cesaret almigti:

1. Erkegin sevgi ve deste@i kadinin sorunlarini aninda ¢gézemez.
Ama sevgisi, onun kuyusunda daha derine girmesini givenli kilar. Bir
kadinin her zaman sevgi dolu olmasin beklemek safiktr. Erkek bu
konularin tekrar tekrar gindeme gelecegini bilmelidir. Ancak, her se-
ferinde esini desteklemekte daha bagarili olacaktir.

2. Kadinin kuyusuna girmesi erkeg@in hatasi ya da basarisizlig de-
gildir. Daha fazla destek vererek bunun olmasini engelleyemez, ama
bu zor zamanlarda esine yardimci olabilir.

3. Dibe vurduktan sonra hemen yikselme yetenegdi kadinin kendi
iginde vardir. Erkedin onu dizeltmesi gerekmez. Kadinda yanlis bir ta-
raf yoktur; yalnizca erkegin sabir, anlayig ve sevgisine ihtiyaci vardr.

KADIN KUYUSUNDA KENDINi GUVENLI
HISSETMEZSE

Bu dalgaya benzeme edgilimi, kadin yakin bir iligki igindeyken da-
ha da artar. Onun bu dénguyl yasamaktan korkmamasi gereklidir.
Aksi halde her seyin daima yolunda oldug@u izlenimi vermek igin gaba
harcayacak ve olumsuz duygularini bastracaktir. Kadin kendini kuyu-
suna girmek igin glvende hissetmezse, elinde kalan tek segenek ya-
kinlik ve cinsellikten kaginmak ya da alkol, asin tepki, agin galgma,
asin sefkat gibi birtakim bagimliliklarla duygularini bastirip uyustur-
maktir. Ancak, bu bagimliliklaria bile dizenli olarak kuyusuna duse-
cek ve belki de duygularn en kontrolsuz bigimde ylzeye gikacaktir.

Kuskusuz tanidiklarimiz arasinda asla kavga etmeyen, ama bir-
denbire herkesi hayretlere disurerek bosanmaya karar veren giftler-
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den vardrr. Bu giftlerin gogunda kadin kavgadan kaginmak igin olum-
suz duygularnn bastirmigtir. Sonugta uyusur ve artik sevgisini hisset-
memeye baslar. Olumsuz duygular bastirldiqinda olumiu duygular da
bastiriir ve sevgi 6lur. Tarisma ve kavgalardan kaginmak kuskusuz
saglhkh bir geydir, ama bunun yolu duygulan bastrmak degildir. 9. bo-
limde duygulan bastrmadan tartigmalardan kaginmanin yollarin in-
celeyecegiz.

mOIumsuz duygular bastinidiginda
olumlu duygular da bastirilir ve sevgi 6lur.

DUYGUSAL TEMIZLIK

Kadmin dalgasi en dip noktasina indiginde, duygusal bir temizli-
gin zamani gelmistir. Bu temizlik olmadan, kadin sevme ve severek
geligme yetenegjini yavas yavas vyitirir. Duygularinin kontrollu olarak
bastinimasiyla dogasinin dalgaya benzer yapisi engellenir ve zaman
iginde kadin duygusuz biri haline gelir. Olumsuz duygularyla yuzles-
mekten kaginan ve duygularinin dogal dalga hareketine direnen bazi
kadinlar adet 6ncesi sendromu yasarlar. Bu sendromla, olumsuz duy-
gulara olumlu yollarla uyum saglayamama arasinda gugli bir baglanti
vardrr. Bazi durumlarda duygulariyla basa ¢ikmada basari kazanan
kadinlarin adet éncesi sendromlarinin ortadan kaybolduguna rastlan-
mistir. 11. bélumde olumsuz duygularla ilgili tedavi edici teknikleri in-
celeyecegiz.

Gugld, kendine givenen, bagarili bir kadin bile zaman zaman ku-
yusuna girme ihtiyacin duyar. Erkekler geneliikle eslerinin is dunya-
sinda bagarili olmasi durumunda bu duygusal temizlik zamanlarini ya-
samayacagini sanirlar. Aksine, gergek bunun tam tersidir. Kadin ig
dinyasindayken genelde stres ve duygusal kirlilikle yiz ylGzedir. Bu
nedenle duygusal temizlik intiyaci artar. Benzer bigimde, isde daha
buyuk bir stres altindayken erkegin de lastik serit gibi gekiime gerek-
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sinmesi gogalir. Bir arastirmada kadinlarin kendilerine verdikleri dege-
rin genelde yirmi bir ile otuz besg gunlik dénemler halinde azalp yuk-
seldigi ortaya gikarilmigtir. Erkeklerin lastik serit gibi geriye gekilmele-
rinin ne kadar siklkla yasandigi konusunda higbir arastirma yapima-
makla birlikte, benim deneyimlerime gére bu da agad yukan aynidir.

Kadinin 6zde@er déngusi mutlaka &det kanamalaryla uyum igin-
de degildir, ama genellikle ortalama yirmi sekiz gin alr. Kadin ig elbi-
sesini giyindiginde kendini bu duygusal micadeleden soyutiayabil-
mekle birlikte, eve déndiugunde esinin sefkat ve sevgi dolu destegini
bekler. Bu, kuyuya gekilme egiliminin mutlaka kadinin isteki perfor-
mansini etkilemesi gerekmedigini, ama yakindan sevip gereksinme
duydugu insanlarla iletigimini blyik oranda etkiledigini bilmek gere-
kir.

Erkek, Kuyusundaki Kadin1 Nasil Destekleyebilir

Akilh bir erkek bir kadinin guvenle ylkselip algalmasini saglamak
igin 6zel gaba harcar. Onyargili oimadan gereken destedi vermeyi 63-
renir. Sonug olarak da yillar gegtikge sevgisi ve ihtirasi artan bir iligkiy-
le 6diliendirilir. Birkag duygusal firtinaya gégus germesi gerekse de,
6dul gok daha blyuktar. Deneyimsiz erkek de firtinalardan aci geker,
Ustelik esini kuyuda gegirdigi zaman suresince nasil destekleyecegini
bilmedigi igin sevgileri artik bliyimeyip giderek ezilir.

KADIN KUYUSUNDA, ERKEK MAGARASINDA
OLDUGUNDA

Harris séyle diyordu: "Seminerde 6grendigim her seyi denedim.
Gergekten ige yaradi. Birbirimize o kadar yakinlagmistik ki. Sanki cen-
nette gibiydim. Sonra birdenbire esim Cathy gok fazla TV seyrettigim-
den yakinmaya bagsladi. Bana sanki gocukmusum gibi davraniyordu.
Buyuk bir tartigmaya tutustuk. Neler oldugunu bilmiyorum. O kadar iyi
gidiyorduk ki."
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Bu, dalga ile lastik geridin hemen hemen ayni zamanda etkilerini
gbsterdiklerinde neler olabilecegdinin érnegidir. Harris seminere katil-
diktan sonra, esine ve ailesine her zamankinden daha fazla verici ol-
mustur. Cathy gok mutluydu. inanamiyordu. Birbirlerine simdiye dek
hi¢ olmadiklari kadar yakindilar. Cathy'nin dalgas! yukseliyordu. Bu
birkag hafta surdu, sonra Harris bir akgam ge¢ saatlere kadar oturup
TV seyretmeye karar verdi. Lastik serit gevsemeye baslamigt.. Maga-
rasina gekilmeye ihtiyact vardi. O gekildiginde Cathy g¢ok incindi.
Onun da dalgas! algaimaya baglamigti. Esinin uzaklagmasint bu yeni
yakinliklarinin sonu olarak gérdu. Son birkag hafta istedigi her seye
kavugsmustu ve simdi bunlan yitirecegini sandi. Gocuklugundan beri -
bdyle bir yakinh@in diginu kuruyordu. Esinin geri gekiimeye basla-
masl onun igin bir sok oldu. igindeki hassas kiigik kiz igin bu, bir be-
bede seker tattirpp sonra gekmek gibi kétu bir deneyim oldu. Gok
Gzalda.

Marsli ve Venusli Mantigi

Cathy'nin terkedilme deneyimini bir Marshnin anlamasi kolay de-
gildir. Marsl mantigi, "Son iki haftadir harika davrandim,” der. "Biraz
bagimi dinlemeye hakkim yok mu? Sana butun bunlan verdim ve artik
sira bana geldi. Kendine ve sevgime her zamankinden fazla guven-
melisin.*

Venuslu mantigiysa bu deneyime farkli bir agidan yaklasir: "Su
son iki hafta harikaydi. Sana her zamankinden fazla agildim. Senin
sevgi dolu ilgini yitirmek bana her zamankinden daha aci geliyor. Tam
sana gergek anlamda agilmaya baglamigken, sen kendini geri geki-
yorsun."

Gegmis Duygular Nasil Gindeme Gelir

Cathy tam anlamiyla guvenmeyerek ve igini dékmeyerek yillar
boyunca kendi kendini incinmekten korumustu. Ancak, iki haftalik
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asklan boyunca yetigkin yagaminda aglldigindan ¢ok daha fazla acil-
misti. Harris’in destedi ona eski duygulanyla baglanti kurma giveni
vermigti. Birdenbire, tipki gocuklugunda babasi ona zaman aywrama-
yacak kadar mesgul oldugunda hissettiklerini duymaya basladi. Eski,
¢6zimlenmemig 6fke ve glugsuzliuk duygular Harris'in TV seyretmesi-
ne yansidi. Eger bu duygular ortaya gikmamis olsayd:, Cathy, Har-
ris'in TV seyretme arzusunu buiyulk bir dogdallikla kabul ederdi. Ancak,
gecmisteki duygular gindeme geldigi igin, onun TV seyretmesinden
alindi. Eger hissettigi aclyl paylagma ve inceleme sansi olsaydi, derin
duygular su yuzine gikacakti. Cathy dibe vuracak, sonra kendini gok
daha iyi hissedecekti. Bir kez daha, esi eninde sonunda uzaklasirken
aci hissetse de, yakinhda ve igtenlige givenmeyi égrenecekti.

Duygular incindiginde

Ne var ki, Harris onun neden incindigini anlamamigti. Ona alinma-
masi gerektigini séyledi. Ve tartigmaya bagladilar. Bir kadina alinma-
masi gerektigini sdylemek, bir erkegin agzindan gikabilecek en kotu
s6zdur. Sanki yaraya tuz basiimig gibi, kadim daha da fazla incitir.

Kadin alindiginda, esini sugluyormus gibi gérunebilir. Ancak, ye-
terli ilgi ve anlayigi gérirse, bu suglama ortadan kalkacaktir. Ona ne-
den alinmamasi gerektigini séylemek, isleri daha da bozar. Bazen bir
kadin incindiginde, mantidiyla aslinda alinmamasi gerektigini kabul
edebilir. Ama duygusal olarak aci gekiyordur ve ainmamasi gerektigi-
ni eginden de duymak istemiyordur. Onun istedigi, neden aci gektigi-
ne anlayig gosterilmesidir.

Kadinlarla Erkekler Neden Kavga Eder

Harris, Cathy’nin alinmasini timuyle yanhs anlamigti. Onun son-
suza dek TV seyretmekten vazgegmesini istedigini saniyordu. Cathy
ise Harris'in TV seyretmekten vazgegmesini istemiyordu. Yalnizca bu-
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nun ona ne kadar aci verdigini bilmesini istiyordu. Kadinlar iggudusel
olarak, acilarini duyurabilmeleri halinde yapilabilecek degisiklikler ko-
nusunda eslerine guvenebileceklerine inanirlar. Cathy duygularini
paylagmaya basladiginda, yalnizca sesini duyurmaya ve esinin surekli
olarak eski, TV bagimlisi ve uzak Harris haline dénmedidi konusunda
guvenceye ihtiyaci vard.

Erkekler 6zgur olma, kadinlar da Giziulme hakki igin kavga ederler.

Harris, Cathy’nin dalgasini anlamadigindan, onun tepkisinin hak-
sizlik oldugunu disundui. Eger TV seyretmeye zaman ayirmak istiyor-
sa, Cathy’nin bu duygulanini gegersiz kilmasi gerektigine karar verdi.
Sinirlenerek, gindn yirmi dort saatinde hep ayni derecede sevecen
olamam, hep burun buruna yagayamam, diye disundui. Harris yeni-
den TV seyretme ve kendi hayatini yagayip kendisi olma hakkini kaza-
nabilmek igin esinin duygulanmn yanhs oldugunu ona anlatmasi ge-
rektigini sandi. Cathy yalnizca sesini duyurma ihtiyacindayken, o TV
seyretme hakki igin mucadele etti. Cathy de incinme ve Gzulme hakki
igin tartigmaya girdi.

GELISKILERi ANLAYISLA GOZUMLEMEK

Harris’in esinin on iki yil ihmal edilmiglikten kaynaklanan &fke ve
gugsuzlik duygularninin iki haftalik agktan sonra kaybolacagini disun-
mesi saflkt. Ote yandan, Harris’in arasra biraz kendine zaman ayrr-
ma ihtiyaci duymadan esine ve ailesine yogunlasan ilgisinin surecegi-
ni sanmasi da Cathy’nin safigiydi. Harris geri gekilmeye bagladiginda,
bu Cathy’nin dalgasinin inige gegmesine neden oldu. Gézumlenme-
mig duygular ortaya gikmaya bagladi. O yalnizca Harris'in TV seyret-
mesine degil, yillardir ihmal ediimis olmasina da tepki gdsteriyordu.
Tartigmalar bagrismaya donustu. iki saat birbirlerine bagrdiktan son-
ra kisUp konugmadilar.
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Olanlar daha genis bir gergevede goérebildikieri zaman ancak ge-
ligkilerini g6zimlemeyi ve barigmayi becerdiler. Harris geri gekiimeye
baslamasinin Cathy’nin duygusal temizlik zamanini baslattigini anlad.
Cathy’'nin hata yapiyor olmakla suglanmadan duygulanndan séz et-
meye ihtiyaci vardi. Harris tipki kendisinin verdigi 6zgurlik micadelesi
gibi, esinin de sesini duyurma muicadelesi verdigini anlayinca cesaret-
lendi. Esinin sesini duyurma mucadelesine destek vererek onun da
kendi 6zgurluk ihtiyacini desteklemesini saglayacagini 6grendi.

Erkek eginin sesini duyurma micadelesine destek vererek onun
da kendi 6zgurlik ihtiyacini desteklemesini saglayabilecektir.

Cathy, incinmig duygularnin Harris’in aslinda gegersiz kimaya ga-
igmadigini anladi. Buna ek olarak, Harris'in kendini gekse de, geri ge-
lecegini ve yeniden samimi olacaklarim 6grendi. Bu geri gekilme ihti-
yacini artan yakinlklarinin harekete gegirdigini farketti. Cathy incinmig
duygulannin, Harris’in kendini kontrol altina alinmig gibi hissetmesine
yol agtigini, bunun sonucunda da onun biraz basgini dinleme ihtiyaci
duydugunu 6grendi.

Erkek Dinleyemediginde Ne Yapabilir

Harris, "Ya dinleyemiyorsam ve kendi magarama gekilme ihtiya-
cindaysam ne olacak?" diye sordu. "Bazen dinlemeye bagliyorum
ama sonra tepem atiyor." Ona bunun normal oldugunu séyledim. Ba-
zen, kadinin dalgasinin algaldig ve sesini duyurma ihtiyacim en gok
hissettigi sirada, erkegin lastik seridi harekete geger ve o da uzaklas-
ma ihtiyaci duyar. Harris buna hararetle katilarak, “Evet, dogru," dedi.
*Ben geri gekilmek isterken, o konugmak istiyor."

Erkek uzaklagmak, kadin da konusmak istediginde, erkegin din-
lemeye galigmasi igleri daha da kétulesecektir. Kisa bir sire sonra ya
kadini yargilamaya baslayip 6fkeyle patlayacak ya da inanilmaz 6lgu-
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de yorgun ve dalgin olup kadim daha da Uzecektir. Dikkatle dinfeye-
medigi zamanlarda bu uUg davranigin yardimi olabilir:

ERKEGIN GERi GEKILME iHTiYACINDAYKEN ESiNi
DESTEKLEYEBILMESI iCiN UG ADIM

1. Sinirfariniz) kabul edin. Yapmaniz gereken ilk sey, biraz bagi-
nizi dinlemeye ihtiyag duydugunuzu ve verecek higbir geyiniz olmadi-
dini kabul etmektir. Ne kadar sevecen clmayi isterseniz isteyin, dikkat-
le dinleyemezsiniz. Elinizde olmadigi zamanlarda dinlemeye galigma-
yin. .

2. Esinizin sikintisina anlayig gésterin. Sonra, esinizin o anda
sizin verebileceginizden daha fazlasina ihtiyag duydugunu aniayin.
Acisi gok gergektir. Onu daha fazlasina ihtiyag duydugu ve kendini in-
cinmig hissettidi igin kinamayin. Sevginize ihtiyaci varken terkedilmek
de aci verecektir. Siz biraz baginizi dinlemek istediginiz igin; o da da-
ha yakin olmak istedigi igin hatah degilsiniz. Onun sizi bagiglamayaca-
¢gindan ya da giivenemeyecegdinden korkabilirsiniz. Ama eger siz
onun acisina ilgi ve anlayig gésterirseniz o da size daha gok guven
duyacak ve daha bagdiglayici olacaktir.

3. Tarhigmadan kagimp gaven verin. Onun acisini anlarsaniz,
. acigektigi igin onu kinamazsiniz. Eginizin istedigi ve ihtiyag duydugu
sevgiyle desteg@i veremeseniz de, tartigarak igleri daha da kotaye go-
turmekten kaginabilirsiniz. Ona geri gelecegdinize ve hakki olan deste-
di saglayacaginiza dair glivence verin.

Erkek Tartigmak Yerine Neler Soyleyebilir

Harris’in yalniz kaima ve TV seyretme ihtiyaglarinda yanls bir ta-
rat oimadid gibi, Cathy’nin incinen duygularinda da yoktu. TV seyret-
me hakki Igin tartigmak yerine, Harris egine gdyle bir gey sdyleyebilir-
di: "Senin Gzgun oldugunu anliyorum, ama su anda biraz TV seyredip
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gevgemeye gergekten ihtiyacim var. Kendimi daha iyi hissettigim za-
man konusabiliriz." Bu ona hem TV seyretme, hem de sakinlegip esini
kinamadan onun duygularint dinleyebilme olanagi verecekti. Cathy bu
sdzlerden hoslanmayabilirdi, ama kabul ederdi. Tabii Harris’in her za-
manki sevgi dolu halinde oimasini yeglerdi, ama e@er o biraz uzaklas-
mak istiyorsa, bu onun igin bir ihtiyag demekti. Elinde olmayani vere-
mezdi. Yalnizca isleri daha da kétiye géturmekten kaginabilirdi. Co-
zum, kadinin oldugu kadar erkegin de ihtiyaglarina saygn géstermekte
yatmaktadir. ihtiyaci olan zamani kendine ayran erkek, daha sonra
geri dénip esinin ihtiyaglarin kargilamahdir.

Erkek geri gekilme intiyact dolayisiyla kadinin incinmig duygular-
ni dinleyemediginde sunlan sdyleyebilir: *Senin incinmis oldugunu an-
hlyorum ve bunu biraz diginmeye ihtiyacim var. Biraz mola verelim."
Erkegin bu mazeretle dinlememesi, esinin_incinmis duygularina kif
uydurmaya galigmasindan gok daha iyidir.

Kadin Tartigmak Yerine Neler Yapabilir

Cathy bu dneriyi duydugunda, *EGer o magarasina gekilirse ben
ne olacagim?* dedi. "Ben ona rahat veriyorum ama ya ben ne aliyo-
rum?* Cathy’nin aldigi, yle bir zamanda kocasinin verebileceginin en
iyisidir. Konugmak istediginde esinden dinlemesini talep etmemekle,
sorunun kavgaya dénusdp iginden gikilmaz bir hal almasindan kagin-
mig olur. ikincisi, esi geri déndiginde, yani onu destekleyebilecek
duruma geldiginde, tam anlamiyla destegini kazanr.

Unutmayin, eg@er erkek tipki bir lastik serit gibi geriime ihtiyacin-
daysa, gok daha fazla sevgiyle geri donecektir. O zaman dinleyebilir.
Bu, konusma baslatmak igin en iyi zamandir. Bir erkegin magarasina
girme ihtiyacini kabullenmek, konugma gereksiniminden vazgegmek
anlamina gelmez. By, yalnizca kadin her konugmak istediginde erke-
gin dinlemesini talep etmekten vazgegmekdir.

Cathy erkeklerin bazen dinleyip konusabildiklerini, bazen de bu-
nu yapamadiklarimi 6grendi. Zamanlama gok énemliydi. Bunu bilmek
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konugmayi baslatma cesaretini kirmadi, yalnizca esinin dinleyebilece-
g zamanlan bulmaya galigt.. Erkek kendini gektiginde dostlardan des-
tek aramanin zamani gelmig demektir. Cathy konugma ihtiyacindaysa
ama Harris onu dinleyemiyorsa, o da arkadaglarina agilabilir.

Tek basina sevgi ve destek kaynad olmak bir erke@e fazla stres
yukler. Kadinin dalgasi algaldiginda erkek de magarasindaysa, kadr-
nin kendini destekleyecek bagka kaynaklar bulmasi ¢gok 6nemlidir.
Aksi halde elinde olmadan kendini gugsuz hisseder ve esine Ofkele-
nir.

Tek bagina sevgi ve destek kaynagi
olmak erkege fazla stres yikler.

PARA NASIL SORUN YARATABILIR

Chris, "Kafam karmakarigik," diyordu. "Evlendigimizde yoksulduk.
Her ikimiz de gok galisip kirayi zar zor 6deyebiliyorduk. Esim Pam za-
man zaman yagaminin ne kadar zor oldugundan yakiniyordu. Onu an-
layabiliyordum. Ama simdi zenginiz. ikimizin de basarili birer meslek
hayati var. Hala nasil mutsuz olup yakinabiliyor? Bagka kadinlar onun
yerinde olmak igin neler vermezdi. Bitin yaptigimiz kavga etmek.
Yoksulken daha mutluyduk, simdiyse boganmak istiyoruz."

Chris kadinlarin dalgalara benzediklerini anlamamigti. Pam’le ev-
lendiginde, kansinin dalgasi kimi zaman dibe vuruyordu. Boyle za-
manlarda eginin mutsuziugunu dinleyip anlayabiliyordu. Onun igin
esinin olumsuz duygularina hak vermek kolaydi, ¢inku: bunlan o da
paylasiyordu. Chris’e gbre esinin Gzlulmek igin hakh nedenleri vard:
Cok parasizdilar.

Para Duygusal ihtiyaglarl Kargillamaz

Marslilar genelde paranin tim sorunlan ¢ézecegini disunme egi-
limindedirler. Chris ile Pam yoksulken Chris esini dinliyor, dertlerine
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anlayig gdsteriyor ve onu mutlu etmek igin daha gok para kazanmay
amagclyordu. Pam, onun kendisiyle igtenlikle ilgilendigini hissediyor-
du. Gelgelelim yasamlarn iyilesip paralar bollagtiktan sonra da Pam
arasira dertlenmeye devam etti. Chris artik onun neden mutsuz oldu-
gunu anlayamiyordu. O kadar zengin olduklar igin esinin her zaman
mutlu olmasi gerektigini dusuniyordu. Pam ise esginin ona aldrmadig
kanisindayd..

Chris paranin Pam'in dertlenmesine engel olamayacagini anlaya-
mamigt. Pam'in dalgasi dibe vurdugunda, Chris esinin dertienme ge-
reksinmesine hak vermedigi igin kavga ediyorlardi. Ne yazik ki, zen-
ginlestikge daha fazla kavga eder oldular. Yoksulken para Pam'in
dertlerinin odak noktasiydi; ancak parasal agidan givenceye kavus-
tukga, duygusal agidan elde edemediklerini daha fazla farkeder oldu.
Bu, son derece dogal, normal ve beklenen bir geligmedir.

Kadin parasal gereksinmeleri kargilandikga, duygusal
gereksinmelerinin daha gok farkina vanr.

_ Zengin Bir Kac.ilmn.Dertlenmek
Igin Daha Fazla Izne Ihtiyaci Vardir

Bir yazida sOyle okudugumu hatirhyorum: "Zengin bir kadin an-
cak zengin bir psikiyatristten anlayig gérebilir." Kadinin gok parasi var-
sa, insanlar (6zellikle de kocasi) ona dertlenme hakki tanimaziar. Bir
dalgaya benzeyip zaman zaman dibe vurmaya hakki yoktur. Duygula-
rin aragtirmasina ya da yagsaminin herhangi bir alaninda daha fazlasi-
na ihtiyag duymasina izin veriimez. Paral bir kadinin hayati bu bolluk
olmadan ¢ok daha kétl olacagdr igin, ondan her zaman mutlu olmasi
beklenir. Bu beklenti yalnizca gergekgi olmamakla kalmayip, ayni za-
manda da saygisizca bir beklentidir. Zenginlige, statlye, ayricaliklara
ya da kosullara bakmaksizin, her kadinin dertlenmeye ve dalgasinin
¢okmesine ihtiyaci vardir.

Chris esini mutlu edebilecegini farkettiginde cesaretlendi. Yoksul-
ken esinin duygularina hak verdigini hatirlad.. Artik zengin olsalar da
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bunu yine yapabilirdi. Umutsuziuga digsmek yerine, aslinda esini nasil
destekleyecegini bildigini ammsadi. Paranin onu mutlu etmeye yete-
cegini sanmigt, ama gergekte esinin tatmin olmasi igin tdm gereken
onun ilgi ve anlayigiyd.

DUYGULAR ONEMLIDIR

Eger kadin mutsuzken desteklenmezse, asla tam anlamiyla mutiu
olamaz. Gergekten mutlu olmak, duygulan bosaltip temizlemek ve iyi-
lestirmek igin bir kuyuya dalmayi gerektirir. Bu, dogal ve saglikli bir
suregtir. Eger sevgi, mutluluk, given ve minnet gibi olumlu duygulari
hissedebiliyorsak, zamani geldiginde 6fke, hizdn, korku ve kederi de
hissetmemiz gerekir. Kadin kuyusuna girdiginde iste bu olumsuz duy-
gulan tedavi edebilir. Erkeklerin de olumlu duygulan yasayabilmek
icin olumsuz duygularini iglemeleri gerekir. Erkek magarasina gekildi-
ginde sessizce olumsuz duygulanyla yuzlesmeye basglamis demektir.
11. bélomde hem kadinlar, hem de erkekler igin olumsuz duygulari
bosaltmakta kullanilan bir teknigi gérecegiz.

Kadin yikselige gegtiginde, elindekiyle tatmin olabilir. Ancak, ini-
se gegmisken nelere sahip olmadiginin farkina varacaktir. Kendini iyi
hissettiginde yagamindaki guzellikleri gérdp onlara karsiik verebilir.
Gokerkense, sevgi dolu bakigi biraz bugulanir ve yasamindaki eksik-
liklere daha fazla tepki verir. Tipki yansina kadar su dolu bir bardagin
yan dolu ya da yan bog gérulebilmesi gibi, kadin yUkselirken yagami-
nin ne kadar dolu oldugunu gérdr. inerkense boslugu farkeder. Yukari
cikigta gbzden kagirdidi tim bosluklar kuyuya inisi sirasinda dikkatini
ceker. .

Erkekler kadinlarin dalgalara benzedigini 6grenmeden eslerine
anlayig gésteremez ve onlan destekleyemezler. Gorandrde isler yo-
lundayken iligkileri kGtlye gittiginde kafalan karigir. Kadinlarin dalga-
larla benzerligini hatirlayan erkek, esine en fazla ihtiyaci oldugu za-
manda istedigi sevgiyi vermenin anahtarini elinde tutuyor demektir.
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Sekizinci Bolim

FARKLI DUYGUSAL IHTIYACLARIMIZI
KESFETMEK

Erkeklerle kadinlar genelde duygusal gereksinmelerinin farkl ol-
dugunun bilincinde degillerdir. Bu nedenle de birbirlerini destekleme-
yi bilmezler. Erkekler ve kadinlar iliskilerinde, kendi almak istediklerini
verirler. Her biri yanlighkla digerinin kendisiyle ayni arzu ve ihtiyaglara
sahip oldugunu sanir. Sonugta her ikisi de tatmin olmaz ve 6fkelenir.

Hem erkekler, hem de kadinlar hep verdiklerini; ama hig almadik-
larini digandrler. Sevgilerinin kabul ve takdir gérmedigini sanrlar.
Gergekte, iki taraf da sevgi duymakta, ama bunu gdsterig bigimi isten-
digi gibi olmamaktadir. Ornegin, kadin bir siiri soru sorup ilgilendigini
belirttiginde sevgisini gosterdigini sanir. Daha énce gérdiugimuz gibi,
bu bir erkedi gok sikabilir. Erkek kontrol edildigini duginip biraz ne-
fes almak isteyebilir. Kadin buna bir anlam veremez, gunkd onun iste-
digi esinin kendisine bu gekilde destek olmasidir. Sevecen olma ga-
balari en iyi olasilikla erkek tarafindan gézardi edilecek, en kétl olasi-
Iikla da can sikacaktrr.

Ayni sekilde, erkekler sevgi gbsterdiklerini sanirken bu sevgileri
kadinin kendini degersiz ve yalniz hissetmesine yol agabilir. Ornegin,
kadin Gzuldiginde erkek onun sorunlarini Gnemsemeyecek sdzler
sarfederek ona sevgi gosterip destek verdigini sanir. "Uziilme, o kadar
da buylk dert dedgil," diyebilir. Ya da tumiyle duymaziiktan gelerek
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ona magdarasina gekilip sakinlegme sansi tanidigini zanneder. Onun
destek vermek sandi§i sey, kadinin kendini kigimsenmis, de@ersiz
ve sevgisiz hissetmesine yol agar. Daha dnce de gérdugumuz gibi,
kadinin dertlendiginde sesini duyurmaya ve anlayig gérmeye ihtiyaci
vardir. Kendi ihtiyaclanyla kadininkiler arasindaki farkilig: bilmeden er-
kek, yardim girigimlerinin neden basarisizlkla sonuglandigim anlaya-
maz.

SEVGININ ON iKi GESIDI

Karmagik duygusal gereksinmelerimizin buyuk bélumui sevgi ihti-
yaci olarak 6zetlenebilir. Erkeklerle kadinlarin esit derecede 6nemili al-
tisar duygusal gereksinimi vardir. Erkekler éncelikle given, kabul, tak-
dir, bedenilme, onay ve tegvik beklerler. Kadinlarsa 6zellikle sefkat,
anlayis, sevgi, baglilik, hakh gérilme ve guvence ararlar.

Esimizin neye ihtiyaci oldugunu belirleme isi, sevginin bu on iki
farkh tirind anlayabilirsek buyuk 6lgide kolaylagabilir. Asagidaki lis-
teyi gozden gegirerek kolaylkla esinizin neden sevilmedigini disin-
diguna bulabilirsiniz. En 6nemilisi de, bu liste size ne yapacaginizi bil-
mediginiz zamanlarda karsi cinsle iligkilerinizi geligtirme yollarini gés-
terecektir.

KADINLARLA ERKEKLERIN TEMEL SEVGi GEREKSINMELERI

Kadinin Aradiklar Erkegin Aradiklan
1. Sefkat 1. Glven

2. Anlayig 2. Kabul

3. Sayq 3. Takdir

4. Baglik 4. Be@eniime

5. Hakh gérilme 5. Onay

6. Glvence 6. Tegvik
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Temel ihtiyaglarimizi Anlamak

Kuskusuz her kadinla erkek sevginin bu on iki tarinin hepsine
birden ihtiyag duyar. Oncelikle kadinlarin aradiklan belirtilen alti tir
sevgiye erkeklerin ihtiyag duymadiklan séylenemez. Erkekler de sef-
kat, anlayig, sevgi, bagllik, hakli gérulme ve givence isterler. “Temel
ihtiyag" derken anlatimak istenen, insanin bagka sevgi turlerini hisse-
dip takdir edebilmesi igin 6nce bu temel intiyacin kargilanmasi gerekti-
gidir.

insanin bagka sevgi tirrlerini tam anlamiyla hissedip takdir
edebilmesi igin 6nce temel ihtiyaglarinin kargilanmasi gerekir.

Erkek, temel gereksinmeleri tatmin edildikten sonra 6zellikle ka-
dinlarin gereksinim duyduklan alti tur sevgiye karsi agik bir hale gelir.
Benzer bigimde kadinin da guven, kabul, takdir, begeni, onay ve tes-
vige ihtiyaci vardir. Ancak, bu sevgi turlerine gergek degerlerini verip
takdir edebilmesi igin 6nce kendi temel ihtiyaglarinin kargilanmasi ge-
rekir. ’

Kadinin kendi intiyag duydugu seyleri vermesi, ama sevdigi Mars-
linin aslinda bagka seyler aradigini unutmasi kolaydir. Ote yandan er-
kekler de dnce kendi ihtiyaglarimi gbzetir, kendi aradikian sevgi turua-
nun sevgili Venuslilerine her zaman uygun olmayabilecegini unutabi-
lirler. Bu yeni sevgi anlayiginin en gugla ve pratik yénu, bu farkh sevgi
tarlerinin kargiikhh olugudur. Ornegdin, Marsl ilgi ve sefkatini ifade etti-
ginde VenUslu otomatik olarak kargilik vermeye ve ona Ozellikle ihti-
yag duydug@u giivenle kabull hissettirmeye baglar. Ayni durum Venus-
10 guven gdsterdiginde de olur: Marsl otomatik olarak Venuslinin ih-
tiyag duydugu ilgiyle karsilik verecektir. Asagidaki alti bélimde on iki
tar sevgiyi pratik agidan tanimlayip karsiliklarini anlatacagiz.
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1. Kadin ilgiye, Erkek Giivene ihtiyag Duyar

Erkek kadinin duygulanyla ilgilenirse, o da sevildigini hisseder.
Boyle sefkatle yaklagarak kadina kendini 6zel hissettirdiginde erkek,
onun en énemli gereksinmesini kargilamig olur. Dogal olarak kadin
ona daha fazla giivenecektir. Givenen kadin daha agik ve olumlu ola-
caktir. Kadinin erkege yonelik davraniglan agik ve olumlu oldugunda,
erkek de kendisine guvenildigini hisseder. Bir erkede givenmek,
onun elinden geleni yaptigina ve esi igin en iyisini istedigine inanmak
demektir. Kadinin tepkileri, erkeg@inin yetenek ve niyetleri konusunda
en iyisine inandigini belli ettiginde, erkegin temel sevgi gereksinmesi
kargilanmig olur. Onun da eginin ihtiyag ve duygularina karsi ilgisi oto-
matik olarak artar.

2. Kadin Anlayisa, Erkek Kabule ihtiyag Duyar

Erkek eginin duygularini yorum yapmadan, ama anlayig géstere-
rek dinlediginde kadin sesini duyurdudunu ve anlagildigim hisseder.
Anlayigh bir tavir, anlatilanlardan bir anlam olugturmaktir, yoksa o kisi-
nin duglince ya da duygularini dnceden bildiginiz anlamina gelmez.
Kadinin sesini duyurma ve anlagilma gereksinmesi ne kadar kargila-
nirsa, onun erkegin ihtiyag duydudu kabuld géstermesi de o kadar
kolay olacaktir. Kadin bir erkedi degistirmeye kalkismadan sevgiyle
kabul ettiginde, erkek bunu hisseder. Kabul eden bir tavir onun olum-
lu kargilandigini onaylar. Bu, kadinin onun kusursuz olduguna inan-
masi ya da onu gelistirmek istememesi demek degil, ona givenmesi
ve kendini geligtirecedine inanmasi demektir. Kabul edildigini hissetti-
ginde erkegin dinlemesi ve egine hak etti§i anlayigi géstermesi gok
daha kolaylagr.
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3. Kadin Saygiya, Erkek Takdire ihtiyag Duyar

Erkek, kadinin haklann, istek ve ihtiyaglanni kabul eden ve dnce-
lik taniyan bir bigimde davrandiginda, kadin kendisine saygi duyuldu-
gunu hisseder.

Erkegin davranigi kadinin duygu ve duguncelerine 6nem verdigini
gosteriyorsa, kadin sayg duyuldugundan emin olur. Gigek verme, yil-
doéndmlerini hatirlama gibi sayginin somut ve maddi ifadeleri, kadinin
saygl gérme gereksinmesinin kargilanmasi agisindan buyik énem ta-
sir. Kendisine saygl duyuldugunu hisseden kadin, erkedin ihtiyac
olan takdir edilmeyi ona daha kotlaylikla hissettirecektir. .

Kadinin, erkegin gaba ve davraniglarindan kigisel yarar ve deger
elde ettigini gdstermesi, kabul etmesi, erkegin takdir gérme ihtiyacini
doyuracaktr. Takdir, desteklenmeye verilen dogal bir tepkidir. Erkek
takdir gérdiginde, ¢abalarinin boga gitmedigini anlar, b6ylece daha
cok vermeye tegvik edilir. Takdir edilen bir erkek, otomatik olarak egi-
ne daha gok saygi duymaya istekiendirilmig olur.

4. Kadin Baghhga, Erkek Begenlimeye ihtiyag Duyar

Erkek, kadinin ihtiyaglarina dncelik verir, onu tatmin etmeye ve
desteklemeye gururlanarak kendini adarsa, kadinin baghlik gereksini-
mi kargilanmig olur.

Begenildigini ve 6zel biri oldugunu hisseden bir kadin gigek gibi
acar. Erkek kadinin duygu ve ihtiyaglarimin, kendi ugraslarindan daha
6nemli oldugunu belli ederek kadinin sevilme gereksinmesini doyu-
rur. Kadin da erkegin Yasamlnda her seyden énde geldigini hissettik-
Ge, ona olan begenisi ve hayranhi@: artar.

Tipki kadinin bir erkegin baghhgini hissetme ihtiyacinda olmasi gi-
- bi, erkek de bir kadinin be@eni ve hayranhdini gereksinir. Bir erkegi
takdir etmek, ona hayranlik, hognutluk ve begeniyle bakmak demek-
tir. Kadin onun nese, gug, azim, dirastlik, romantiklik, sefkat, sevgi,

—141 —



anlayig gibi erdemleriyle kendine 6zgi benzersiz nitelik ve yetenekle-
rini takdir ettiginde, erkek hayranlik duyuldugunu hisseder. Bunu his-
settiginde de, kendini egine adayacak kadar guveni gelir.

5. Kadin Hakl Goriilmeye, Erkek Onaylanmaya ihtiyag
Duyar

Erkek kadinin duygu ve istekleri konusunda tartigmak ya da kargi
¢tkmak yerine onlari kabul edip hak verdiginde, kadinin besinci temel
ihtiyaci da kargilanmig olur. Erkegin hakh gérme tutumu, kadinin his-
settiklerinin igine sinmesini saglar. Bagka bir deyisle, kadinin «bdyle»
hissetmeye hakki oldugunu onaylar. (insanin baska bir bakis agisina
sahipken de esinin bakig agisina hak verebilecegdini unutmamak gere-
kir) Erkek kadina hak verdigini belli etmeyi 6grendiginde, kendisinin
de dncelikle ihtiyag duydugu onayi elde etmig olur.

Her erkek igin igin sevdigi kadinin kahramani ya da gdvalyesi ol-
mak ister. Bir erkeg@in kadinin sinaviarindan gegmis oldugunu belirten
isaret onun onayidir. Kadinin onaylayan tavirlan bir erkegin iyi oldugu-
nu dogrulayip, onu her agidan doyurucu buldugunu ifade eder. (Bir
erkedi onaylamak mutlaka onunla ayn fikirde olmak demek dedgildir.)
Onaylayan bir davranig bigimi erkegin davraniglarinin gerisindeki iyi
gerekgeleri tanir ya da arastirir. Erkek ihtiyag duydugu onayi gérduik-
ten sonra, esginin duygularina hak vermesi daha kolaylagrr.

6. Kadin Giivenceye, Erkek Tesvik Edilmeye ihtiyag Duyar

Erkek esine surekli ilgi, sefkat, anlayis, sayg gésterip hak verdi-
ginde kadinin guvence ihtiyaci kargilanmig olur. Glven veren bir dav-
ranig bigimi, kadina daima sevildigini anlatir. Erkek genelde kadinin
belli bagh tim sevgi gereksinmelerini bir kez kargiladiktan ve o kendini
mutlu, glivende hissettikten sonra, artik sevildigini bilmesi gerektigini
dasundr. Oysa gergek boyle degildir. Kadinin altinci 6zel sevgi gerek-
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sinmesinin kargilanmasi igin erkegin ona tekrar tekrar giivence verme-
si gerekir.

Erkek genelde kadinin belli bagh tim sevgi gereksinmelerini bir
kez karsiladiktan ve o kendini mutlu, giivende hissettikten sonra,
artik sevildigini bilmesi gerektigini digundar.

Benzer bigimde, erke@in de &zellikle bir kadin tarafindan tegvik
edilmeye ihtiyaci vardir. Kadinin tegvik edici davraniglan, erkegin kisili-
gine ve yeteneklerine glvenildigini belli ederek ona umut ve cesaret
verir. Kadinin tavirlan guven, kabul, takdir ve onay ifade ettiginde, er-
kek elinden geleni yapmaya istekli olur. Bunun kargiiginda esine ge-
reksinim duydug@u tim sevgiyi verir.

BEYAZ ATLI SOVALYE

Her erkegin iginde beyaz ath bir gdvalye yatar. Her seyden ¢ok,
sevdigi kadim korumak ve ona hizmet etmek ister. Kendisine glvenil-
digini hissettiinde, bu soylu yani harekete geger. Daha sefkatli olur.
Kendisine giveniimediginde canhiidinin ve enerjisinin bir bélimuni
kaybeder ve bir sure sonra artik aldirmamaya baglar.

Tagrada gezen beyaz ath bir sévalyeyi digleyelim. Birdenbire yar-
dim isteyen bir kadinin gidliklarim duyar. Hemen harekete geger. Atini
dortnala sirap kadinin bir ejderha tarafindan hapsedildigi satoya gi-
der. Soylu sbvalye kiicini gekip ejderhay! 6ldurur. Sonugta, prenses
onu sevgiyle kucaklar. Kapilar agilirken, prensesin ailesi ve kasabalilar
onu sevingle kargilayip kutlarlar. Kasabada yasamaya davet edilir ve
kahraman ilan edilir. Prensesle birbirlerine asik olurlar. Bir ay sonra
soylu gbvalye bir bagka geziye gikar. DOnugunde yine sevgili prense-
sinin ¢igliklarini duyar. Bir bagka ejderha gelip satoya saldirmigtir. $6-
valye yetisip ejderhay: éldirmek igin kilicini geker. Kilicimi sallamadan
once, prenses kuleden seslenir: "Kiicim kullanma, kement at. Daha
Gok ise yarar." Ona kemendi firlatip nasil kullanacaginin talimatini ve-
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rir. Erkek onun sdylediklerini yapar. Kemendi ejderhanin boynuna do-
layip sikica geker. Ejderha 6lir ve herkes sevinir. Kutlama géleninde
sOvalye aslinda kendisinin bir ey yapmadigini diginar. Kilicini degil
de, prensesin kemendini kullandidi igin, kendini kasabanin giiven ve
hayranhigina layik gérmemektedir. Olaydan sonra hafif bir depresyona
kapilir ve zirhim parlatmayi unutur. Bir ay sonra yine bir yolculuga gi-
kar. Kilicini alp giderken prenses ona dikkatli olmasini ve kemendi de
almasini sGyler. Eve dnerken yine satoya saldiran bir ejderhayla kar-
silagir. Bu kez elinde kilici kogarken duraklar, belki de kemendi kullan-
masi gerektigini digunur. Bu bir anlik duraksama sirasinda ejderha
ates plskarip sag kolunu yakar. Kargasada govalye bagini kaldirip
prensesin gatonun penceresinden el salladiqim gérir. "Zehri kullan,"
diye seslenir prenses. "Kement ige yaramiyor." Ona zehri firlatir, o da
bunu ejderhanin agzina dékip 6ldirir. Herkes bunu sevingle kutiar,
ama sovalye utanmaktadir. Ertesi ay tekrar yolculuga gikar. Kilicini al-
mig giderken, prenses ona dikkatli olmasini, kementle zehri de yanin-
da goétirmesini hatirlatir. S6valyenin bu énerilere cani sikiir ama yine
de sdyleneni yapar. Bu kez yolculugu sirasinda baska bir kadinin yar-
dm cighklarini duyar. Ona kosarken, depresyonu geger ve kendini
guvenli, enerji dolu hisseder. Ama ejderhayi 6ldirmek igin kilicini ge-
kerken duraklar. Kilci mi, kemendi mi, yoksa zehri mi kullanmaliyim,
diye digiindr. Prenses olsa ne derdi? Bir an igin kafasi karigmistr.
Sonra, prensesi tanimadan 6nce, yalnizca kilig tagidigi gunlerde ken-
dini nasil hissettigini animsar. Ejderhay 6ldirar ve kasaba halki sevi-
nir. .

Beyaz ath g6valye bir daha asla prensesine geri ddénmedi. Bu ye-
ni kasabada kalip sonsuza dek mutlu yagsadi. Zaman iginde, yeni esi-
nin kementler ve zehirler konusunda higbir sey bilmediginden emin
olunca da evlendi.

Her erkegin iginde bir sévalye bulundugunu hatirlamak, erkegin
temel ihtiyaglarini kavrayabilme agisindan gok énemlidir. Erkek zaman
zaman ilgi ve yardim istese de, gogunlukla bu onu sogutacak ve gu-
venini azaltacaktrr.
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BILMEDEN ESiNiZi NASIL SOGUTUYOR OLABILIRSINiZ

Karsi cins igin neyin dnem tagidigini bilmeden, erkeklerle kadmlar
eglerini ne kadar incitiyor olabileceklerini anlamazlar. Hem erkeklerin,
hem de kadinlarin bilmeden olumsuz, hatta zararh bigimlerde iletigim
kurduklarina tanik oluyoruz. Erkeklerle kadinlar en ¢ok ihtiyag duy-
duklan sevgi tirlerine sahip olamadiklar igin duygusal agidan incinir-
ler. Kadinlar genelde iletigim bigimlerinin erkek egosu igin zararl ve y-
kici oldugunu farketmezler. Kadin, erkegin hislerine kargi duyarh ol-
maya galigir, ama onun sevgi ihtiyaci kendisininkinden farkh oldugun-
dan, igguduisel olarak gereksinimlerini bilemez. Erkegin temel sevgi
ihtiyaglanm anlayabilen kadin onun hognutsuziugu konusunda daha
duyarh olabilir. Asagida erkeklerin baglica sevgi gereksinmeleri konu-
sunda kadinlarin en sik yaptiklari hatalarin bir listesini bulacaksiniz:

Kadinlarin sikga yaptiklari Erkek neden sevilmedigini
hatalar sanir

1. Kadin onun davraniglarini 1. Kadin artik kendisine
dizeltmeye ya da 6git givenmedigi igin erkek
vermeye galigir. sevilmedigini digundr.

2. Kadin uzuntusdng, 2. Erkek, kadin kendisini
dertlerini paylagarak onun oldugu gibi kabul etmedigi igin
davraniglarini degistirmeye sevilmedigini sanr.

ya da kontrol etmeye caligir.
(Etkileme veya cezalandirma
amacini gutmedikge duygular
paylagmakta sakinca yoktur.)

3. Kadin, erkegin onun igin 3. Yaptiklarinin takdir
yaptiklarini gérmezlikten edilmedigini gbren erkek
gelip yapmadiklarindan yakinir.  sevilmedigini diganar.

4. Kadin onun davraniglarini 4. Erkek begenilmedigi igin
duzeltip sanki gocukmus gibi sevilmedigini digunur.

neler yapmasi gerektigini sdyler.
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5. Kadin Gizintisani dolayh
yollardan, belirsiz sorularla
gosterir: "Bunu nasil
yapabildin?*

6. Erkek bir karar verdiginde

5. Kadin artik onu onaylamadig
igin erkek sevilmedigini sanrr.
Bundan béyle kendini kahraman
gibi hissetmemektedir.

6. Kadin artik onu kendi basina

ya da inisiyatifini kullandiginda bir sey yapmaya tegvik
kadin onu dizetltir veya elestirir.  etmediginden erkek sevilmedigini

dusunur.

Tipki kadinlarin, erkeklerin neye ihtiyag duydugunu anlamadikla-
rinda kolaylikla hata yapabilmeleri gibi, erkekler de ayni nedenle hata
yaparlar. Erkekler genellikle kadinlarla iletisim kurma bigimlerinin say-
gisizca ve destek vermekten uzak oldugunu anlamazlar. Erkek, kadi-
nin kendisi yizinden mutsuz oldugunu bildiginde bile, onun neden
sevilmedigini dusindiguni ve neye ihtiyag duydugunu bilmeden
yaklagimini degistiremez. Kadinin temel ihtiyaglarini anlayaran erkek,
onun gereksinimlerine kargi daha duyarh ve saygili olabilir. Asagida,
kadinlarin duygusal gereksinmeleri konusunda erkeklerin yaptiklan
iletigim hatalarinin bir listesini bulacaksiniz:

Erkeklerin hatalan

1. Erkek dinlemez, kolayca
dikkati da@ilr, ilgili sorular
sormaz.

2. Erkek, kadinin duygularini
s6zcuik anlamiyla kabul edip
onu diizeltmeye kalkar.
Onun ¢6zim istedigini
sanarak akil verir.

3. Erkek dinler ama kizip
kendisini Gizdiigi ve moralini
bozdugu igin kadin suglar.

Kadin neden sevilmedigini
duasanar

1. Erkek ilgisiz oldudu ve aldirmaz
davrandidi igin kadin sevilmedigini
duginur.

2. Erkek kendisini anlamadigindan
kadin sevilmedigini digunar.

3. Erkek duygularina saygi
gostermediginden kadin
sevilmedigini diistndr.
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4. Erkek kadinin duygu ve 4. Erkek ona hayran olmadigi

gereksinmelerini kigumser. ve onu 6zel biri olarak
Cocuklan ya da igini daha onurlandirmadid igin kadin
6nemli gosterir. sevilmedigini digandr.

5. Kadin dertli oldugunda 5. Erkek, duygularina hak
erkek neden kendisinin vermedigini, aksine hatall

hakl oldugunu ve onun neden oldugunu ve desteksiz kaldigini
dertienmemesi gerektigini ona hissettirdidi igin kadin
anlatir. sevilmedigini dusginur.

6. Erkek dinledikten sonra higbir 6. Kadin ihtiyag duydugu

sey sOylemeden gekip gider. glvenceyi bulamadigindan

kendini emniyette hissetmez.

ASK YETERSiZ KALDIGINDA

insanlar iggidiisel olarak hep kendi istediklerini verdikleri igin,
ask sik sik yetersiz kalr. Kadinin en énemli sevgi ihtiyaglar ilgi gor-
mek, anlagimak vb. oldugundan, erke@ine de otomatik olarak bolca
ilgi ve anlayig gosterir. Erkek agisindan bu ilgi, sanki esi ona glivenmi-
yormus izlenimini verir. Onun temel gereksinmesi ilgi degil, givendir.
Erkek ilgisine olumlu tepki vermeyince kadin verdidi destedi neden
onun takdir etmedigini merak eder. Erkek de dogal olarak kendi ti-
rinde sevgi vermektedir, oysa kadinin ihtiyag duydugu bu degildir.
Bdylece her ikisi de birbirlerinin gereksinmelerini kargilamakta yetersiz
bir kisir dénguye sikigip kalmaktadirlar.

Beth sbyle yakiniyordu: "Bdyle higbir sey almadan vermeye de-
vam edemem. Arthur benim verdiklerimi takdir etmiyor. Onu seviyo-
rum, ama o beni sevmiyor." Arthur da yakiniyordu: "Yaptigim higbir
sey yetmiyor. Ne yapacadimi bilemiyorum. Her seyi denedim, hata
beni sevmiyor. Ben onu seviyorum, ama bir ise yaramiyor." Beth ile
Arthur sekiz yillik eviiler. ikisi de sevilmediklerini ve aldiklarindan fazla-
simi verdiklerini dugindukleri igin iligkilerinden vazgegmek Uzereydiler.
Beth daha g¢ok verdigini disundrken, Arthur asil en gok kendisinin
verdigini 6ne sirdyordu. Gergekte her ikisi de vericiydiler, ama higbiri
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istedigini ya da ihtiyag duydugunu alamiyordu. Birbirlerini seviyorlardi,
ne var ki eslerinin temel gereksinmelerini anlamadiklan igin bu sevgi-
leri etkili olamiyordu. Beth kendi almak istedigini verirken, Arthur da
kendine gére veriyordu. Yavas yavas tikenmiglerdi. Cogdu insan iligki-
ler zora girince havlu atar. Egimizin temel ihtiyaglarin anladigimizda
iligkiler de kolaylagir. Daha fazla degil de, isteneni verirsek tukenme-
yiz. On iki degisik sevgi turinu bildigimiz takdirde, en samimi gabala-
nmizin bile neden sonug getirmedigini anlayabiliriz. Eginizi tatmin et-
mek igin onun o6ncelikle gereksinme duydugu sevgiyi vermeyi égren-
meniz gerekir.

KIZMADAN DINLEMEYi OGRENMEK

Erkegin, kadinin temel sevgi gereksinmelerini kargilayabilmesinin
bir numarall yolu iletigimdir. Daha énce de gérdugimuz gibi, iletigim
Venis'te 6zellikle dnemlidir. Erkek bir kadinin duygularini dinlemeyi
o6drenerek ona etkili olacak bigimde bol bol sefkat, anlayig, sayg,
baghlik ve givence gosterebilir. Erkeklerin kadinlan dinleme konusun-
da karsilastiklan en biyuk sorunlardan biri, kadinlarin Venus’ten gel-
diklerini; yani farkh bigimlerde iletisim kuracaklarini unutup sinirlenme-
leri ya da 6fkelenmeleridir. Agagidaki tablo bu farkliliklarin hatirlanma-
sI ve yapilmasi gerekenler hakkinda bazi énerilerde bulunmaktadir:

KIZMADAN DINLEMENIN YOLLARI

Yapilmasi ve Yapiimamasi
Hatirlanmasi Gerekenler Gerekenler

1. Ofkenin kadinin bakig agisini 1. Anlama konusunda sorumtuluk
anlamamaktan kaynaklandigini  yUklenin. Onu sizi izmekle

unutmayin. Bu onun hatasi suglamayin. Anlamaya

degildir. caligarak bagtan bagtayin.

2. Duygulann hemen o anda 2. Derin bir soluk alin, higbir sey
bir anlam tagimasa da gegerli sOylemeyin! Gevseyip kontrol
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olduklarini unutmayin.
Kadinlar duygular
konusunda anlayis beklerler.

3. Ofkenin iglerin nasil
dizeltilecegini bilmemekten
kaynaklandigini unutmayin.
Kadin hemen kendini daha
iyi hissetmeye baglamasa
bile, dinleyip anlamaniz
ona yardimci olacaktir.

4. Kadinin bakig agisini
anlamak ve iyi bir dinleyici
olarak takdir edilmek igin
mutlaka onun gérislerine
katimaniz gerekmedigini
‘unutmayin. ’

5. lyi bir dinleyici olmay!
bagarmak igin onun bakig
agisini tam olarak anlamaniz
gerekmedigini unutmayin.

6. Onun kendini nasil
hissettijinden sorumiu
olmadiginizi unutmayn. Sanki
sizi sugluyormus gibi gelse de,
aslinda yalnizca anlagiimaya
galigtyordur.

7. Sizi gergekten kizdinyorsa,
biayik olasilikla size
givenmedig@ini unutmayin.
Aslinda onun iginde agilip
incinmekten korkan kugik

bir kiz vardir ve sizin sevginizle
sefkatinize intiyag duymaktadir.

etmeyi birakmaya galisin.
Diinyay: onun gézleriyle
g6rmenin nasil olacagini hayal
edin.

3. Sizin gbézumlerinizle

kendini daha iyi hissetmedigi
icin onu suglamayin.

Onun ihtiyaci olan sey
¢ozimler degilken kendini
nasil daha iyi hissedebilir ki?
Kendinizi ¢g6zim énermekten
alkoyun.

4. EQer farkh bir goris agisi
ifade etmeyi istiyorsaniz, kadinin
s6z0na bitirdiginden emin
olun ve kendi géraganaza
belirtmeden énce onunkini

tekrarlayin. Sesinizi yakseltmeyin.

5. Onu anlamadiginizi ama
anlamak istediginizi belirtin.
Anlamamanin sorumlulugunu
ustlenin; yorum yapmayin ve
anlagiimaz oldugunu

ima etmeyin.

6. O sizin anladiginiz ve
ilgilendiginizi hissedene dek
kendinizi savunmaya
kalkigmayin. Sonra nazikge
ne demek istediginizi agiklayip
Oz0r dileyebilirsiniz.

7. Onun duygu ve géruslerine
kargi gcikmayn. Biraz zaman
isteyip olaylan daha sonra,
duygusal agidan daha az
gerilimli bir zamanda konusun.
11. b6limde anlatilan Agk
Mektubu Teknigini deneyin.
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Erkek 6fkelenmeden ve sinirlenmeden bir kadinin duygularini din-
leyebildiginde ona harika bir armagan vermis olur. Onun kendini ifade
ettikge, sesini duyurup anlasgildigina inanir ve erkege daha fazla sevgi,
guven, takdir, hayranlik, onay ve tesvik gosterebilir.

ERKEGE GUG KAZANDIRMA SANATI

Tipki erkeklerin bir kadinin temel sevgi gereksinmelerini kargila-
mak igin dinleme sanatini 6grenmeleri gerektigi gibi, kadinlarin da er-
kege gl¢ kazandirma sanatim 6grenmeleri gerekir. Kadin bir erkekten
yardim istediginde, ona olabileceginin en iyisi olma firsatini tanimakta-
dr. Onu degistirme yolunda herhangi bir girigsim, sevgi dolu glveni,
kabul(, takdiri, onay ve tesvigi silip atacaktir. Bir erkege gl¢ kazandir-
manin sirr, onu asla degistirmeye ya da duzeltmeye galigmamaktir.
Onu degistirmek istemeniz dogaldir, ama bu arzunuzu gergeklestir-
meye kalkigmayin. Erkek yalnizca dogrudan akil danigtiginda degis-
me konusunda yardima agik demektir.

Bir erkege gug kazandirmanin sirri, onu asla degistirmeye ya da
dizeltmeye gahigmamaktir.

Akil Degil, Giiven Verin

Venus'te akil vermek sevecen bir davranig olarak degerlendirilir.
Mars’ta ise boyle degildir. Marshlarin dogrudan istenmedikge akil ver-
mediklerini kadinlarin hi¢ unutmamalari gerekir. Sevgi géstermenin bir
yolu da bir diger Marshinin kendi sorunlarini ¢dzebilece@ine given-
mektir. Bu, kadinin duygularim bastirmasi gerektigi anlamina gelmez.
Kadinin sinirli, hatta dfkeli olmasi dogaldir, ama erkegi degistirmeye
kalkmamas! gerekir. Onu degistirme yolundaki herhangi bir girigim
yararl ve yapici olmaz. Kadin bir erkegi sevdiginde, gogu zaman iligki-
lerini iyiye géturmeye gabalar. Hevesle onu kendi geligme planlarinin
hedefi yapar. Onu yavag yavas rehabilite etme slrecine baslar.
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Erkekler Degismeye Kargi Neden Direnirler

Kadin gok gesitli yollarla erkeg@ini degistirip dizeltmeye caligir.
Onu degistirme gabalarinin sevgi gostergesi oldugunu disundr, oysa
erkek de kontrol edildigini, yonlendirildigini, reddedildigini ve sevilme-
digini hisseder. Kadin erkegdi degistirmeye galisirken, o ashnda buyu-
yup degdismek igin ihtiyag duydug@u glveni almiyor demektir. Yuzlerce
kadin ve erkekle dolu bir salona sordugumda hepsi de ayni deneyimi
yasadiklarim sdylediler: Kadin bir erkedi ne kadar degistirmeye ¢aligir-
sa, erkek o kadar direnir. Sorun, erkegin kendisini geligtirme gabalari-
na direnirken kadinin da bu tepkiyi yanls yorumlamasindadir. Kadin
erkedin degismek istememe nedeninin blyuk olasilikla onu yeterince
sevmemesi oldugunu dusinerek yanilir. Aslinda erkegin degismeye
direnmesinin nedeni, yeterince sevilmedigini sanmasidrr. Erkek sevil-
digini, kendisine guvenildigini, kabul ve takdir edildigini, vb. hisseder-
se, otomatik olarak buylyup degismeye, gelismeye baslar.

iki Tir Erkek / Bir Davranig Bigimi

iki tir erkek vardir. Biri kadin kendisini degistirmeye kalktiginda
inaniimaz Glglde direnir ve savunmaya geger; digeri de degismeyi ka-
bul edip daha sonra bunu unutur ve eski davranig bigimine geri do-
ner. Erkek ya aktif ya da pasif olarak direnir. Oldugu gibi sevilmedigini
hissettiginde erkek, bilingli veya bilingsiz olarak kabul ediimeyen dav-
raniglarini tekrarlamaya baslayacaktir. Sevilip kabul edildigini hissede-
ne dek bu davraniglan tekrarlama yolunda bir dirtd duyacaktr. Erke-
gin kendini geligtirmesi igin oldugu gibi kabul edilip sevilmesi gerekir.
Aksi halde savunmaya geger ve ayni kalr. Oldugu gibi kabul edildik-
ten sonra, kendi bagina geligmenin yollartna bakacaktir.
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Erkekler Geligtiriimek istemezler

Erkeklerin kadinlara neden Gzulmemeleri gerektigini anlatmak is-
temeleri gibi, kadinlar da erkeklere neden éyle davranmamalar: gerek-
tigini agiklamak isterler. Tipki erkeklerin yanlighkla kadinlari *onarmak"”
istemeleri gibi, kadinlar da yanlighkla erkekleri "geligtirmeye" galsirlar.
Erkekler diinyayr Marsh goziiginden gdrirler. ilkeleri, *eger bozuk
degilse, onarmamak" tir. Kadin erkegi gelistirmeye kalktiginda, erkek
kadinin kendisinin bozuk oldugunu disundugd mesajim alr. Bu bir
erkegi incitir ve savunmaya gegirir. Sevilmedigini ve kabul ediimedigi-
ni dasundar.

Bir erkegin biyumesine olanak tamimanin en lyi yolu, onu
herhangi bir bigimde degigtirmeye galigmaktan vazgegmektir.

Erkek kusurlarina ragmen kabul ediime ihtiyacindadir. Bir insanin
kusuriarni kabullenmek, 6zellikle de nasil daha iyi olacagim bildigimiz
zaman, o kadar kolay degildir. Ancak, bir erkegin bliyimesine olanak
tanimanin en iyi yolunun onu herhangi bir bigimde degistirmeye galig-
maktan kaginmak oldugunu anladigimizda bu kolaylagir. Asadidaki
tabloda bir kadinin ‘erkegin degisip biyimesine nasil destek olabile-
ceg@inden érnekler géreceksiniz:

BiR ERKEGIi DEGISTIRMEYE GALISMAKTAN

VAZGEGMENIN YOLLARI
Kadinin Unutmamasi
Gerekenler Neler Yapabilecegi
1. Unutmayin: Uzgiin oldugu 1. Sizinle konugmak istedigi
zamanlarda ona gok fazla soru zamanlar diginda, sikintih
sormayin, yoksa onu halini gérmezlikten gelin.
degistirmeye galisacaginizi Konugmaya davet olarak
dugunecektir. baslangigta azick kaygi

belirtebilirsiniz.
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2. Unutmayin: Onu herhangi bir
bigimde degistirmeye
calismaktan vazgegin. Biyimek
icin sizin reddetmenize degil,
sevmenize ihtiyaci vardr.

3. Unutmayin: Sorulmadan

akil verdiginizde kendisine
guvenilmedigini, kontrol
edildigini istenmedigini sanabilir.
4. Unutmayin: Erkek inatlagip
degisime direndiginde
sevilmedigini saniyordur;
begenilmeyecedi ya da
sevimeyecegi korkusuyla
hatalanni kabul etmeye
cekiniyordur.

5. Unutmayin: Eger onun da
sizin igin aynisini yapmasini
bekleyerek 6zveride
bulunursaniz, kendini degismesi
igin baski altinda hissedecektir.
6. Unutmayin; Onu
degistirmeye kalkmadan da
olumsuz duygulannizi
paylasabilirsiniz. Kabul edildigini
hissettijinde dinlemesi daha
kolay olacaktir.

7. Unutmayin: EGer ona buyurur
ve onun adina karar verirseniz,
elestirildigini ve kontrol
edildigini sanacaktrr.

2. Onun kendi bagina
blyulyebileceg@ine guvenin.
Duygular diristge paylagin ama
degismesini talep etmeyin.

3. Ogrenmesi gerekenleri kendi
basina 6grenecegine givenip
sabredin. Fikrinizi sorana dek
bekleyin.

4. Ona sevginize layk oimak -
icin kusursuz olmasi
gerekmedigini géstermeye galigin.
Bagislamay deneyin.
(Bkz. 11. bolim)

5. Kendi adiniza bir geyler
yapin ve sizi mutlu etmesi igin
ona bagiml olmayin.

6. Duygularinizi paylasirken,
ona ne yapmasi gerektigini
sdylemeye galismadiginizi,
yalnizca sizin duygularinizi
dikkate almasini istediginizi
bildirin.

7. Gevseyin ve teslim olun,
Kusurlan kabul etmeyi deneyin.
Onun duygularim kusursuzluktan
daha énemli tutun ve ona ders
verip duzeltmeye kalkigmayin.
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Kadinlarla erkekler kendilerine 6zgu gereksinmelerini dikkate ala-
rak birbirlerini desteklemeyi 6grendikge, bliyime ve geligme kendili-
ginden olacaktrr. Esinizin alti temel ihtiyacinin bilincinde olarak, sevgi
dolu desteginizi onun gereksinimierine gore yeniden yoénlendirebilir
ve lligkilerinizi 6nemli 6lglide kolaylastirp daha tatmin edici bir hale
getirebilirsiniz.
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Dokuzuncu Biolim

TARTISMALARDAN KACINMANIN
YOLLARI

Sevgi dolu iligkilerimizdeki en buyik sinaviardan biri, farkliklarin
ve anlagmazliklarin nasil ele alinacagidir. Ciftler géris aynh@ina dus-
tuklerinde tartigmalan gogu zaman munakagaya, sonra da kavgaya
donusur. Birdenbire sevgi dolu bir bigimde konusmayi birakir ve bir-
birlerini incitmeye baslarlar: suglayarak, yakinarak, talep ederek, 6fke-
lenerek ve kuskulanarak. Boyle tartigan erkeklerle kadinlar yalnizca
duygularini degil, iligkilerini de zedelerler. Tipki bir iligkide en énemli
6genin iletisim olmasi gibi, tartigmalar da en zararli 6ge olabilir. Biriyle
ne kadar yakinsak, yaralamak ya da yaralanmak o kadar kolaydirr.

Tipk bir iligkide en 6nemli 6genin iletigim olmas: gibi,
tartismalar da en zararh 6ge olabilir.

Pratik agilardan, ciftlere dnemle tartigmalardan kaginmalarin éne-
ririm. iki insanin birbirleriyle cinsel agidan ilgisi yoksa, tartigir ya da
goruslrken tarafsiz kalmak gok daha kolaydr. Ancak, birbirleriyle
duygusal ve 6zellikle de cinsel iligki igindeki giftler tartigtignda, olay
kolaylikla kigisel olabilir. Temel bir ilke olarak, asla tartigmayin. Bunun
yerine bir durumun lehinde ve aleyhinde olan noktalar ele alin. Ne is-
tediginizi gérigin ama minakasa etmeyin. Tarigmadan ve kavga et-
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meden de dirust ve agik olmak, hatta olumsuz duygulan ifade etmek
muamkandur.

Baz giftler hic durmadan muanakaga eder ve agklar yavas yavag
6lur. Diger ugta, baz giftler gatigmadan kaginmak igin durdst duygula-
rini bastinrlar. Gergek duygularini bastirmanin sonucu olarak, sevecen
duygulanyla olan baglantilarini da kaybederler. Bir gift savasirken, bir
bagkas! soguk savag surduaruar. Giftlerin bu iki ug arasindaki dengeyi
bulabilmeleri gok 6nemlidir. Farkh gezegenlerden geldigimizi hatirla-
yarak ve saglam iletisim becerileri geligtirerek, olumsuz duygularla ge-
ligkili fikir ve arzulan bastrmadan da tartigmalardan kaginmak mdm-
kanddar.

TARTISTIGIMIZDA NELER OLUR

Kadinlarla erkeklerin hangi agilardan farkh olduklarini anlamadan
hem egimizi, hem de kendimizi incitecek tartigmalara girmek kolaydr.
Tartigmalardan kaginmanin sirn sevgi ve sayg: dolu iletigimdir. Farki-
liklarla anlagmazliklardan gok, onlar ileti bigimimiz aci verir. ideal
olarak, bir tartigmanin aci verici olmasi gerekmez; bunun yerine yal-
nizca farkhliklarmizia anlagmazhklarimizi ifade eden bir konugma ola-
bilir. (Tim giftlerin zaman zaman géris aynhgina dismeleri kaginil-
mazdir.) Birgok ¢ift bir konuyu tartigmaya bagladiktan beg dakika son-
ra, neden tartigtiklarini tartigmaya gegcerler. Farkinda olmadan birbirle-
rini incitirler; karsihkh anlayis ve farkliliklarin kabuliyle masum bir tar-
tigma olarak kalabilecek bir olay kavgaya donugur. Her iki taraf da esi-
nin kendisine yalnizca yaklagimi yGzinden onun bakig agisini kabul
edip anlamayi reddeder.

Bir gatigmanin ¢6zimlenmesi, kendi bakig agimizi kargimizdaki-
nin goérts agisini da kapsayacak bigimde genigletmemizi gerektirir.
Bunu saglayabilmek igin, takdir edilip sayg gérdigimuaza hissetmeli-
yiz. Eger esimizin tavirlan sevgisizse, onun bakig agisini kabullenmek
kendimize olan saygimizi zedeleyebilir.
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Birgok ¢ift bir konuyu tarigmaya bagladiktan bes dakika sonra

Biriyle ne kadar yakinsak, onun olumsuz duygularina tepki gos-
termeden bakig agisini dinlemek de o kadar gig olur. Onun saygi ve
onayini yitirmemek igin savunmaya geger ve bakig agisina kargi direni-
riz. Bakig agisini kabul etsek bile, inatla tartigmay: sardarebiliriz.

TARTISMALAR NEDEN ACI VERIR

insana aci veren ne sdyledigimiz degil, nasil séyledigimizdir. Go-
gu zaman erkek kendisine meydan okundugunu hissettiginde dikkati-
ni hakl olmaya yogunlastirip bir yandan sevecen de olmay: unutur. il-
gili, saygili ve guven verici bir tonda iletigim kurabilme becerisi otoma-
tik olarak azalr. Ne kadar aldirmaz gérindiganuan, esini ne kadar in-
cittiginin farkinda degildir. Boyle zamanlarda basit bir géris aynligi bi-
le kadina saldin gibi gérunebilir; bir talep buyruk halini alr. Kadin,
onun sézlerini kabul etmesi gerektigi zamanlarda bile, dogal olarak
bu sevgisiz yaklagima direnir. '

Erkek umursamaz bir tavirla konusup sonra da neden uzilmeme-
si gerektigini anlatmaya kalkigarak bilmeden esini incitir. Yanhglikla
kadinin onun bakig agisina direndigini sanmaktadir. Gergekteyse kadi-
ni Gzen onun sevgisiz yaklagimidir. Erkek onun bu tepkisini anlamadi-
dgindan, dikkatini nasil sdyledigi yerine ne sdyledigine yogunlagtirr.
Tarigmay! kendisinin baslattigi yolunda higbir fikri yoktur; kadinin
onunla tartighgim disinmektedir. Kadin kendini onun sivri ifadelerin-
den korumaya galisirken, o da kendi bakig agisint savunmaktadir.

Erkek bir kadinin incinmis duygularina saygi géstermezse, onlari
hige saymig olur ve kadin daha da fazla incinir. Kendisi umursamaz
sOzlere ve ses tonuna kargl kadin kadar duyarh olmadigindan, erkegin
bu durumu anlamasi kolay degildir. Sonug olarak, erkek esini ne ka-
dar incitip direnige zorladiginin farkinda bile olmayabilir.
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Ote yandan, kadinlar da erkekleri ne kadar incittiklerini farketmez-
ler. Erkegin aksine, kadin kendisine meydan okundugunu hissettigin-
de konugma bigimi otomatik olarak givensiz ve itici bir hal alr. Bu bi-
gimde itme, 6zellikle duygusal agidan bagh olan erkegdi ¢ok incitir. Ka-
dinlar énce eglerinin davraniglan konusundaki olumsuz duygularini
paylasip, sonra da istenmeyen 6gutleri vermeye kalkigarak tartigmala-
n baslatir ve siddetlendirirler. Kadin olumsuz duygularini giiven ve ka-
bul mesajlaryla dengelemeyi ihmal ederse, erkek de olumsuz tepki
verir ve kadinin kafasi karigrr. Yine givensizliginin erkedi ne kadar in-
cittiginin farkinda degildir.

Tartigmadan kaginmak igin esimizin neyi sdyledigimize degil, na-
sil s@yledigimize karsi giktigini unutmamamiz gerekir. Minakasa igin
iki kisi gerekirken, munakagay! kesmek igin biri yeter. Tartigmaya son
vermenin en iyi yolu daha isin basinda kestirip atmaktir. Bir anlagmaz-
hgin ne zaman munakasaya donistuguna anlama konusunda sorum-
luluk yuklenin. Susup biraz ara verin. Esinize yaklagiminizi dasanan.
Ona ihtiyag duydugu seyleri vermediginizi anlamaya galigin. Bu aralar,
bizim sakinlegsmemizi, yaralarimizi sarmamizi ve yeniden iletigim kur-
maya kalkigmadan énce ayagimizi saglam basmamizi saglar.

INCINMEKTEN KAGINMANIN DORT YOLU

Bireyler tartigmalarda incinmekten kaginmak igin dort tarla tavir
takinabilirler. Bunlar; kavga, kagig, numara yapma ve igine kapanma-
dir. Bu tavirlarin her biri kisa donemli kazang saglamakla birlikte, uzun
dénemde hepsi de zararhdir. Simdi bu tavirian tek tek ele alalim.

1. Kavga: Bu tavir kesinlikle Mars'tan gelir. Bir konugma sevgisiz
ve soguk bir hal aldiginda bazi insanlar iggudusel olarak kavga etme-
ye baglarlar. Hemen saldinya gegerler. ilkeleri sudur: "En iyi savunma
saldindir." Suglayarak, yargilayarak, elestirerek ve eslerini haksiz gika-
rarak darbe indirirler. Bagirmaya ve Ofkelerini diga vurmaya egilimlidir-
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ler. Asil amaglan eglerini sindirip kendilerini sevmeye ve desteklemeye
zorlamaktir. Esleri geri adim attiginda kazandiklarini disundrler, ama
gercekte kaybetmiglerdir.

Sindirme her zaman bir iligkideki guveni zayiflatir. Bagkalarini ha-
tah gostererek istediklerinizi zorla elde etmek, bir iligkide basgarisizigin
kaginilmaz formaludar. Ciftler kavga ettiklerinde agik ve duyarl olma
yeteneklerini yavag yavas yitirirler. Kadinlar kendilerini korumak igin
kapanirken, erkekler de artik o kadar aldinig etmemeye baglarlar. Ya-
vag yavag baglangigta sahip olduklar yakinhQ yitirirler.

2. Kagig: Bu davranig bigimi de Mars'tan gelir. Marslilar gatigma-
dan kaginmak igin magaralarina gekilip bir daha asla gikmayabilirler.
Bu, tipki bir soguk savag gibidir. Konugmayi reddederler ve higbir gey
¢6zUmlenmez. Bu edilgen-saldirgan davranig bigimi, tarigmaya ara
verip sonra sorunlar sevecen bir gekilde yeniden ele almakla ayni de-
gildir. Gatigmadan korkan Marslilar sinip, tarigmaya yol agabilecek
konulardan hig s6z agmamayi yeglerler. Bir iligkide yumurta kabuklan-
nin Ustinde yadrayor gibidirler. Bundan genellikle kadinlar yakinsa da,
erkekler de boyledir. Bu, erkeklerin o kadar igine islemistir ki, gogu za-
man ne kadar sik yaptiklannin farkina bile varmazlar.

Baz giftler tarigmak yerine anlagmazliklarindan s6z etmekten ka-
cinirlar. Onlarin istediklerini elde etme yolu, sevgilerini esirgeyerek es-
lerini cezalandirmaktirf Kavgacilar gibi ¢ikip dogrudan eslerine aci ver-
mezler. Bunun yerine eslerini dolayl yollardan, yavag yavag hak ettik-
leri sevgiden yoksun birakarak incitirler. Sevgimizi esirgersek eglerimi-
zin de bize verecek sevgileri daha az olur. Kisa dénemli kazang huzur
ve uyumdur, ama konular uzun sure agilmaz ve duygulara kulak veril-
mezse, Ofkeler birikecektir. Uzun dénemde egler baslangigta onlari
biraraya getiren sevgi ve ihtirasi yitirirler. Genelde ¢6zimlenmemis
acilanm uyusturmanin bir yolu olarak agir galigmaya, asgir yemeye ve
baska bagimliliklara siginirlar.
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3. Numara Yapma: Bu tavir Venus’ten gelir. Bu kisi bir gatigmada
yara almaktan kaginmak igin higbir sorun oimadigini éne surer. YUzu-
ne bir gulimseme yerlestirip her seyden memnunmus gibi davranr.
Ancak zaman iginde bu kadinlarin éfkesi birikir; durmadan eglerine
vermekte, ama karsihginda kendi ihtiyag duyduklan seyleri almamak-
tadrrlar. Bu 6fke onlarin dogal sevgi ifadelerini de engeller. Duygulari
konusunda ddrust olmaktan korktuklan igin her seyi "iyi, yolunda"
gosterirler. Erkekler de genellikle bu cimleleri kullanirlar, ama bunla-
nn onlar igin tagidigr anlam bambagkadir. SGyle ki: "Her sey yolunda,
kendi bagima halledebilirim,” ya da, "Sorun yok, ¢inki ne yapilmasi
gerektigini biliyorum,” veya, “Tamam, ben hallediyorum ve yardima ih-
tiyacim yok." Kadinin bu ifadeleri kullanmasi bir gatigma ya da tartig-
madan kaginmak istemesinin belirtisi olabilir.

Kadin ortaigi dalgalandirmaktan kaginmak igin kendi kendini
kandinp her seyin yolunda gittigine inandirabilir. Arzu, duygu ve ge-
reksinmelerinden 6zveride bulunur ya da bunlar inkdr eder; bir gatig-
ma olasiigindan kaginmak ister.

4. ice Kapanma: Bu tavir da Venus'ten gelir. Bu kisi tartismak ye-
rine boyun eger. Bunlar eslerini Gzen her seyin sorumlulugunu Ustleri-
ne alrlar. Kisa ddnemde son derece sevgi dolu bir iligki gorintmu
sergilerken, sonunda benliklerinden ¢ok sey yitirirler.

Bir seferinde bir erkek bana karisindan yakinmigt. "Onu gok sevi-
yorum," dedi. *Bana istedigim her seyi veriyor. Tek sikdyetim onun
mutlu olmamas..” Esi yirmi yildir kocasi igin kendi kendini inkar etmisg-
ti. Asla kavga etmemiglerdi ama esine iligkileri hakkinda soru soracak
olsaniz g6yle derdi: “*Harika bir iligkimiz var. Esim o kadar sevgi dolu
ki. Tek sorunumuz benim. Gok sikintilyim ve nedenini de bilemiyo-
rum.” Kadinin sikintili olmasinin nedeni yirmi yildir esinin suyuna gide-
rek kendini inkar etmesiydi.

insanlar eslerini hognut etmek igin iggidiileriyle onlarin arzularini
sezinleyip kendilerini de onlari memnun edecek kaliba sokarlar. An-
cak eninde sonunda, sevgi ugruna kendilerini verdiklerine pigman



olurlar. Bu insanlar zaten kendilerini blyik olgide reddettiklerinden,
herhangi bir reddedilme onlara gok agir gelir. Her ne pahasina olursa
olsun reddedilmekten kaginmak ve herkes tarafindan seviimek ister-
ler. Bu sureg iginde s6zcigun tam anlamiyla kendi benliklerinden fe-
ragat ederler.

Bu dort tipin birinde ya da birkaginda kendinizi bulmusg olabilirsi-
niz. insanlar genelde bunlardan birinden digerine gegerler. Yukardaki
dért stratejinin her birinde niyetimiz kendimizi incinmekten korumaktir.
Ne yazik ki, bunlar bir ige yaramaz. Asil ige yarayacak olan, tartigmala-
rn tanimlayip durdurmaktr. Sakinlesmek igin biraz ara verip sonra ye-
niden konugmaya baglamak gerekir. Karsi cinsle daha fazla anlayig ve
sayguyla iletigim kurmayi denerseniz yavas yavas tartigma ve kavgalar-
dan kaginmaya basgladiginizi géreceksiniz.

NEDEN TARTISIRIZ

Kadinlarla erkekler en ¢ok, para, seks, kararlar, programlama, de-
gerler, gocuk yetigtirme ve ev sorumluluklan konusunda tartigirlar. Bu
tarhgma ve gérugmelerin aci kavgalara dénusmesinin yalnizca tek bir
nedeni vardir: Sevildigimizi hissetmemek. Sevildigini hissetmemek
duygusal aciya yol agar ve insanin duygusal olarak aci gekerken sev- -
gi gbstermesi gagtar.

Kadinlar Mars’tan gelmediklerinden, bir erkegin anlagmaziklarla
basa gikabilmek igin nelere ihtiyag duydugunu iggudusel olarak bile-
mezler. Gatigan disince, duygu ve arzular bir erkek igin gug bir sinav
olustururlar. Erkek bir kadina ne kadar yakinsa, farkliik ve anlagmaz-
liklarla basa gikmasi da o kadar zordur. Kadin erkegin yaptigi bir sey-
den hoslanmadiginda o bunu Gstine alinip kadinin kendisinden hosg-
lanmadigini disanuar. Duygusal gereksinmeleri karsilandigi zaman er-
kek bu farkllik ve anlagmazliklarla basa gikabilir. Ote yandan, intiyag
duydug@u sevgiden yoksunsa savunmaya geger ve karanlk yan orta-
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ya ¢kmaya baslar: igglidiisel olarak kilicini gekmistir. Gériinirde er-
kek gundemdeki konuyu (para, sorumluluklar vb.) tartigiyor olabilir,
ama kilicini gekmesinin asil nedeni sevilmedigini hissetmesidir. Erkek
para, programlama, gocuklar ya da bagka herhangi bir konu hakkinda
tartigtiginda, gizli gizli agagidaki su nedenlerden dolay: tartigiyor olabi-
lir:

ERKEKLERIN TARTISMALARININ GizLi NEDENLERI

Tarhigmasinin Gizli Nedeni

Tartigmamasi igin Ne Gerekir

1. "Yaptigim ya da yapmadigim
en ufak bir geye takilip
Gzdlmesinden hosglanmiyorum.
Elestirildigimi ve oldugum gibi
kabul edilmedigimi
hissediyorum.”

2. "Bana igleri nasil yapmam
gerektigini sGylemesinden
hoslanmiyorum,
Beg@enilmedigimi hissediyorum.
Bana gocukmusgum gibi
davraniyor."

3. "Kendi mutsuzlugunun
sugunu bende bulmasindan
hoslanmiyorum. Onun

beyaz ath gbvalyesi

olmak igimden gelmiyor."

4. "Ne gok sey yaptigindan

ve degerinin hig
bilinmediginden yakinmasindan
hoslanmiyorum. Benim de
onun igin yaptiklarimin

takdir edilmedigini
hissediyorum."

1. Erkegin oldugu gibi kabul
edilmeye ihtiyaci vardir. Bunun
yerine eginin kendisini
gelistirmeye galigtigini
hissetmektedir.

2. Erkegin begenilmeye ihtiyaci
vardir. Bunun yerine
asa@ilandigini hissetmektedir.

3. Erkegin cesaretlendiriimeye
ihtiyaci vardir. Bunun

yerine iginden havlu atmak
gelmektedir.

4. Erkek takdir ediimeye
ihtiyag duyarken suglandigini,
yaptiklannin takdir
edilmedigini, glgsiz

kaldigini hissetmektedir.
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5. "Yolunda gitmeyebilecek

her sey igin kaygllanmasindan
hoglanmiyorum. Bana
glveniimedig@ini hissediyorum."

6. "Onun istedigi seyleri
yapmami ya da istedigi gibi
konugmami beklemesinden
hoglanmiyorum. Kabul edilip
sayg gérdagimu
hissetmiyorum."

7."Sdzlerimden incinmesinden
hoglanmiyorum. Kendimi
glvenilmemis, yanhg
anlagiimig ve itilmig
hissediyorum."

8. "Benden duslncelerini
okumami beklemesinden
hosglanmiyorum, Bunu
yapamiyorum. Kendimi k6t
ve yetersiz hissediyorum."

Bir erkegin temel duygusal gereksinmelerinin karsilanmasi, onun
ac verici tartigmalara girme egilimini azaltacaktir. Kendiliginden gok
daha saygiyla dinleyip konugsmaya baglayacaktir. Béylece tartigmalar,
g6rug ayriiklar ve olumsuz duygular kavga haline dénigmeden karsi-

5, Erkegin kendisine
guvenilmesine ve eginin
glvencesi igin yaptiklarinin
takdir edilmesine ihtiyaci vardir.
Bunun yerine esinin kaygilarinin
sorumlulugunu yiklenmektedir.
6. Erkegin oldugu gibi kabul
edilmeye ihtiyaci vardir. Bunun
yerine kontrol edilip baski
altina alindigini dasundar ve
sOyleyecegi hicbir sey

yoktur. Esini asla tatmin
edemeyecegini dagundr.

7. Erkegin kabul edilip
guvenilmeye ihtiyaci vardir.
Bunun yerine reddedildigini

ve affedilmedigini digindar.

8. Erkegin onay ve kabul
gérmeye ihtiyaci vardir.
Bunun yerine kendini

cok basarisiz hissetmektedir.

Ikl konugma, gérisgme ve édinlerle gdzimlenecektir.

Kadinlar da aci veren tartigmalara katkida bulunurlar, ama onlarin
nedenleri farkiidir. Gérinirde para, sorumluluklar ya da herhangi bag-
ka bir nedenle tartigiyorlardir, oysa gizliden gizliye asadida verilen ne-

denlerden dolay eslerine direniyorlardir:
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KADINLARIN TARTISMALARININ GizZLi NEDENLERI

Tartigmasinin Gizli Nedenleri

Tartigmamasi igin Neler Gerekir

1. "Duygu ve isteklerimi
kigumsemesinden
hoslanmiyorum. Kendimi
bagtan saviimig ve

onemsiz hissediyorum.”

2. *istedigim seyleri yapmayi
unutmasindan ve sonra

dirdir ediyormugum gibi
gorinmekten hoglanmiyorum.
Sanki onun destegi igin
yalvariyormusum gibi geliyor.*
3. "Uz{ldiga zamanlar beni

suglamasindan hoglanmiyorum.

Sanki sevilmek igin kusursuz
clmam gerekiyormus gibi
geliyor. Ben kusursuz degilim."

4. "Sesini yukseltmesinden
ya da hakl olugunun
nedenlerini siralamasindan
hoglanmiyorum. Sanki ben
haksizmigim ve o benim
goraslerime hig
aldrmiyormus gibi geliyor.”
5. "Vermemiz gereken
kararlarla ilgili sorular
sordugumda kigumser

bir tavir takinmasindan
hoglanmiyorum. Sanki ona
yok oluyor ve zamanini bosa
harciyormusum gibi geliyor.*

1. Kadinin hakh géralmeye ve
el Ustunde tutulmaya ihtiyaci
vardir. Bunun yerine yargilanip
gormezlikten gelindigini
digunmektedir.

2. Saygi gorip isteklerinin
dikkate alinmasina ihtiyaci
vardir. Bunun yerine ihmal
edildigini ve erkegin
oncelikler listesinin en dibinde
yer aldigini diginmektedir.

3. Erkegin onun neden
0z0ldiguna anlamasina; onu
héla sevdigine ve kusursuz
olmasi gerekmedigine ikna
etmesine ihtiyaci vardir. Bunun
yerine kendi olmaya
gekinmektedir.

4. Kadinin anlagiimaya ve
saygi gérmeye ihtiyaci vardir.
Bunun yerine sesini
duyuramadigin, sindirildigini
ve ezildigini

hissetmektedir.

5. Erkegin onun duygularina
o6nem verdigini ve bilgi edinme
ihtiyacina saygi duydugunu
hissetmesi gerekmektedir.
Bunun yerine kendisine

saygi duyuimadigini ve takdir
ediimedigini diginmektedir.
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6. “Sorularima ya da sdzlerime
yanit vermemesinden
hosglanmiyorum. Sanki bir
higmisim gibi hissediyorum."

7. "Bana neden incinmemem,
kaygllanmamam, kizmamam
gerektigini agiklamasindan
hoglanmiyorum. Bana hak
vermedigini ve arka
¢kmadigins dagtndyorum.”
8. "Benim daha sogukkanh
olmami beklemesinden
hoglanmiyorum. Sanki
duygulanm oldugu igin
hataliymigim ve zayifitk
ediyormusum gibi geliyor.*

6. Kadinin erkegin dinledigine
ve 6nem verdigine ikna
ediimesi gerekir. Bunun
yerine gérmezden gelindigini ve
yargilandi@ini diginmektedir.
7. Kadinin kendisine hak
verimesine ve anlagiimaya
ihtiyaci vardir. Bunun yerine
desteklenmedigini,
sevilmedigini hissetmekte

ve Ofketlenmektedir.

8. Kadinin 6zellikle duygulanmi
paylastiginda saygi gérap

el dstdnde tutuimaya ihtiyact
vardir. Bunun yerine kendini
guvensiz ve korumasiz
hissetmektedir.

Tam bu aci duygu ve gereksinmeler gergek olmakla birlikte, ge-
nelde dogrudan ele alinip konusulmaz. Bunun yerine insanin iginde
birikip bir tartigma sirasinda ortaya dokular. Bazen dogrudan karsida-
ki kigiye yonelttilir, ama genelde yalnizca yuz ifadeleri, beden hareket-
leri ve ses tonuyla diga vurulur.

Erkeklerle kadinlarin 6zel duyarhliklanm anlayip uyum saglamala-
n; bunlardan alinmamalari gerekmektedir. Eginizin duygusal gereksin-
melerini kargilayabilecek bir bigimde ifetigim kurmaya galistiginizda,
gergek sorunu da ele almig olacaksiniz. Tarhigmalar aslinda farkliliklar-
la anlagmazlikiarin halledilmesi konusunda son derece yararl, kargilik-
I konugmalar haline déndsebilir.
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BiR TARTISMANIN ANATOMISI

Siddetli bir tartigmanin genelde temel bir anatomisi vardir. Belki
asagidaki 6rnek size de yabanc! gelmeyebilir:

Esimle ben guzel bir piknik yapmaya karar vermigtik. Biraz yiri-
dikten sonra yemegimizi yedik. Her sey yolunda gériniyordu. Ta ki
ben bazi yatinmlardan séz agana dek. Tasarruflarimizin bir bélimina
riskli hisselere yatrmay! diisindigimi égrenince esgim birdenbire si-
nirlendi. Aslinda ben bu olayi yalnizca disuniyordum, ama o bunu
planladigimi sandi (kendisine hi¢ sormadan). Boyle bir sey yapacak
olmama gok Gzlldu. Ben de o bana GzGldugu igin Gzildim ve tartig-
maya bagladik. Onun benim yatinm segimlerimi begenmedigini ve
bunlarin gegerligini tartigtigini saniyordum. Benim agimdansa tartisma
onun bana sinirienmesine kizmamdan kaynaklaniyordu. Riskli yatirm-
larin ok tehlikeli oldugunu éne siirlyordu. Ote yandan, asil kizdid,
benim bu yatinnmi ona hi¢ danigmadan yapmig olmamdi. Dahasi, onun
kizma hakkina saygi gbstermeyesime de sinirlenmigti. Sonunda ben o
kadar sinirlendim ki, beni yanlig anlayip giivenmedigi igin 6zir diledi
ve ancak o zaman sakinlesebildim.

Daha sonra, barigtigimizda su soruyu sordu: *Gogu zaman mina-
kasa ettigimizde sanki ben bir seye sinirleniyorum, sonra sen benim
sinirlenmeme sinirleniyorsun, en sonunda ben seni sinirlendirdigim
igin 6zur dilemek zorunda kallyorum. Burada bir yerlerde bir yanlig ol-
duguna inaniyorum. Arasira da beni sinirlendirdigin igin senin 6zur di-
lemeni beklerdim.* Onun mantigini hemen gérdim. Ozellikle de ilk
benim onu zdigim zamanlarda hep ondan ézur dilemesini bekle-
mek haksizlikti. Bu yeni anlayis iliskimizi degistirdi. Seminerlerimde bu
deneyimimi paylagtigimda binlerce kadinin da karimla ayni duruma
dlstagini 6grendim. Bu da sikga rastlanan kadin/erkek farklarindan
biriydi. Simdi temel dizeni bir gdzden gegirelim:



1. Kadin *XYZ" konusunda
kaygilanni belirtir.

2. Erkek onun "XYZ" konusunda
neden kaygilanmamasi
gerektigini agiklar.

3. Kadin kendisine hak

veriimedigini diisinip daha da

Gzular. ($imdi hak verimeme

konusuna "XYZ'den daha gok

Gzilmektedir.)
4. Erkek onun hognutsuzlugunu
g6rip kaygilanir. Kendisini
sinirlendirdig@i igin onu suglar ve
barigmadan énce bir 6zir bekler.

5. Kadin ya ézur dileyip neler

oldugunu anlamaya galigir ya da

daha fazla sinirlenir ve olay bir

kavgaya donugdar.

Bir tarigmanin anatomisinin bilincinde olarak, bu sorunu daha
adil bir bigimde ¢ézmeyi basarmistim. Kadinlarin Venis’ten geldikleri-
ni hatirlayarak sinirlendig@i igin onu suglamamayi denedim. Bunun yeri-
ne onu sinirlendirecek ne yaptigimi anlamaya ve ona ilgimi belli etme-
ye galigtim. Beni yanlig anliyor bile olsa, eger alinmigsa ona ilgimi belli
etmem ve Uzgin oldugumu séylemem gerekiyordu. Esim kaygilandi-
dinda, ilk 6nce dinlemeyi, sonra onu neyin kaygilandirdigini iyice anla-
may: ve en sonunda da, "Seni uzdigum igin 6zir dilerim," demeyi de-
nedim. Cok daha az tartigir olduk.

Ancak zaman zaman 6z(r dilemek pek zordur. Byle zamanlarda
derin bir soluk alip higbir sey sdylemem. igimde onun nasil hissettigini
hayal etmeye ve onun agisindan olaylarin nedenlerini bulmaya galigi-
nm. Sonra, "Bu kadar sinirlendigin igin Gzginum," derim. Bu bir 6zar
dileme olmasa da, "Aldinyorum," demektir ve gok yardimi olur.
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Erkekler pek-.ender olarak, "Uzginiim," derler; ¢inki Mars'ta bu,'
yanhg bir gey yaptiginiz ve 6zur dilediginiz anlamina gelir.

Erkekler pek ender olarak, "Uzgﬁnﬁm,“ derler; gunk( Mars’ta bu,
yanli bir sey yaptiginiz ve 6zir dilediginiz anlamina gelir. Ote yandan
kadinlar ayni ifadeyi, "Senin duygularina énem veriyorum," demek igin
kullanirlar. Bu, yanhg bir sey yaptiklan igin 6zur diledikleri anlamina
gelmez. Gok ender olarak, "Uzginiim," diyen erkekler bu satirlar oku-
duktan sonra, Venislu dilinin bu yénind kullanmayi 6grenerek harika-
lar yaratabilirler. Bir tartismayi bitirmenin en kolay yolu, "UzginGm,"
demektir.

Codu tartisma, erkek kadinin duygularina hak vermedidi ve o da
esine kinayarak karsilik verdiginde siddetlenir. Bir erkek olarak, benim
hak vermeyi 63renmem gerekti. Esim de beni kinamadan, duygularini
dogrudan ifade etmeyi denedi. Sonugta gok daha az kavga, daha faz-
la sevgi ve glven yagsamaya basladik. Bu yeni bilince sahip olmasay-
dik, buyuk olasilikla hala ayni tarigmalan yasiyor olacaktik.

Gogu tartigma, erkek kadimin duygularina hak vermedigi ve o da
esine kinayarak kargiik verdiginde giddetlenir.

Aci veren tartigmalardan kaginmak igin, erkeklerin nasil farkinda
olmadan kadinlara hak vermediklerini ve kadinlarin da nasil farkinda
olmadan kinama mesajlan génderdiklerini farketmeleri gerekir.

Erkekler Tartigmalari Nasil Farkinda Olmadan Baglatirlar

Erkeklerin tartigma baslatmalarinin en sik rastlanan yolu, kadinin
goruslerini ya da bakig acgisini gegersiz gérmektir. Erkekler bunu ne
kadar ¢ok yaptiklarinin farkinda degillerdir. Omegin, erkek kadinin
olumsuz duygulanni hafife alabilir. "Ah, kafana takma," diyebilir. Bir
bagka erkege bu cimle dostga gelir. Ne var ki, bir kadin igin bu du-
yarsizliktir ve aci verir.
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Bir bagka ornekte, erkek kadinin Gzdntasund, "O kadar da 6nemli
bir sey degil," diyerek hafifletmeye galigabilir. Sonra soruna pratik bir
¢6zUm 6nerir ve onun iginin rahatlayip mutiu olmasini bekler. Kadinin
kendisine hak verilmedigini ve arka gikilmadigini hissettigini farket-
mez. Erkek, kadimin Gzintisine hak verene dek kadin onun énerdigi
¢6zUmi benimsemez. Gok yaygin bir 6rnek de, erkeg@in kadini Gzecek
bir seyler yapti§gi zamandbr. i¢giidiisel olarak ona neden (zilmemesi
gerektigini sdyleyerek durumu duizeltmeye gahsir. Buyulk bir givenle,
yaptiklarinin iyi ve mantikli nedenleri oldugunu anlatir. Bu davranigi-
nin, esinin sanki Gzulmeye hakki yokmus gibi hissetmesine yol agtigi-
nin farkinda degildir. Agiklama yaparken, esinin algladigs tek mesaj,
erkegin onun duygularina hig alding etmedigidir. Kadinin esinin hakh
nedenlerini dinleyebilmesi igin, énce erkegin onun Gzilmesinin ne-
denlerini dinlemesi gerekir. Erkek agiklamalarini bir yana birakip anla-
yisla dinlemelidir. Esinin duygularina ilgi géstermeye basladiginda,
kadin da desteklendigini hissedecektir. Bu yaklasm degisikligi, uygu-
lama galigmalar istemekle birlikte, yapilamayacak bir sey degildir.

Genelde kadin garesizlik, duskirikigi, kayg gibi duygularini pay-
lagtdinda, erke@in vicudundaki her hucre iggidisel olarak bir dizi
agiklama ve mazeretle tepki verir. Erkek asla isleri daha da berbat et-
mek niyetinde degildir. Duygular! agiklama egilimi yalnizca bir Marsl
icgudisidir. Ote yandan erkek, bdyle durumlarda iggiidisel tepkile-
rinin ters etki yaptigini 6grenerek degigebilir. Bir kadin kargisinda ne-
yin etkili oldugu yolundaki deneyimleri ve artan bilinci sayesinde bu
degisimi gergeklestirebilir.

Kadinlar Tartigmalar Nasil Farkinda Olmadan Baglatirlar

Kadinlarin farkinda olmadan tartigmalarn baglatmalarinin en sik
rastlanan yolu, duygularini paylagirken agik ve dolaysiz davranmama-
landir. Hognutsuzlugunu veya duskirikh@int dogrudan paylagmak yeri-
ne, kadin soyut sorular sorar ve bilerek ya da bilmeyerek begenmeme
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mesaijl verir. Zaman zaman asil vermek istedigi mesaj bu olmasa da,
genelde erkek bdyle algilar.

Kadinlarin bilmeden tartigmalari baglatmatarinin en sik rastlanan
yolu, duygularini paylagirken agik ve dolaysiz davranmamalaridir.

Ornegin, erkek geg¢ kaldiginda kadin, geg kaldigin zamanlarda
beklemekten hoglanmiyorum, ya da, sana bir sey oldugundan kaygi-
landim, diye disinebilir. Erkek geldiginde, duygularini dogrudan pay-
lagmak yerine onu, "Nasil bu kadar gecikebildin?" ya da, "Sen bodyle
gecikince benim aklima neler geliyor biliyor musun?* veya, "Nigin ara-
madin?" gibi sorularla kargilar.

Kuskusuz eger igtenlikle, gegerli bir mazeret pesindeyseniz, biri-
ne, "Nigin aramadin?"' demek yanls degildir. Ancak kadin Gzuldagin-
de sesinin tonu genellikle gegerli bir yanit peginde olmadigini; yalniz-
ca esinin bu kadar gecikmesinin higbir mazereti bulunmadigim du-
sUnduginaG ima eder. Erkek, "Nasil bu kadar gecikebildin?" ya da, "Ni-
Gin aramadin?" gibi bir soruyu duydugunda esinin duygularini degil,
bu davranigini dogru bulmadigini algilar. Eginin daha sorumlu davran-
masina yardim etmeye galigtigini hisseder. Bunu bir saldirt olarak alir
ve savunmaya geger. Kadin bu onaylamayan davraniginin erkege ne
denli aci geldiginden habersizdir. Kadinin hakh gériimeye ne kadar
intiyaci varsa, erkegin de onaylanmaya o dlglide gereksinimi vardir.
Erkek kadini ne denli gok severse, bu onaya o kadar ¢ok ihtiyag du-
yar. Bir iligkinin baginda bu hep vardir. Kadin erkege ya onu onayladi-
g yolunda bir mesaj veriyordur ya da erkek onun onayini kazanaca-
gindan emindir. Her iki durumda da onay, yani tasvip etmek s6zkonu-
sudur.

Kadin babas ya da bagka erkekler tarafindan yaralanmigsa bile,
iliskinin baginda erkegi takdir edecek, onaylayacaktir. O 6zel biri, tani-
digim diger erkeklere benzemiyor, diye diglnebilir. Onayini esirgeyen
bir kadin erkege 6zellikle aci verir. Kadinlar genellikle onaylama konu-
sunda ne kadar cimri davrandiklarinin farkinda degillerdir. Bunu esir-
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gediklerinde de son derece hakli nedenleri oldugunu digindrler. Bu
duyarsizigin nedenlerinden biri, kadinlarin asiinda onaylanmanin er-
kekler igin ne kadar 6nemli oldugunun farkina varmamalaridir.

Ote yandan kadin bir erkegin davrarglarini dodru bulmasa da, ki-
siligini onaylamayi 6grenebilir. Erkegin sevildigini hissetmesi igin esi-
nin kendisini oldugu gibi kabul etmesine ihtiyaci vardir. Genelde kadin
erkegin davraniglarini dogru bulmuyor ve onu degistirmek istiyorsa,
erkeg@i onaylamiyor demektir. Ku§kusﬁz kadinin erkeg@i daha az ve da-
ha gok onayladiy zamanlar vardir, ama higbir geyini dogru bulmamak
erkege gok aci verir. Erkeklerin gogu ne kadar onaylama ihtiyacinda
olduklarini itiraf etmekten utanirlar. Hig aldirng etmediklerini kanitiama-
ya galigirlar. Ancak, bir kadinin onayini yitirdiklerinde neden aninda
soguk durur, uzaklasir ve savunmaya gegerler? Ginku ihtiyag duy-
duklan bir geyi alamamak aci verir.

Baslangicta iligkilerin bagarli olmasinin nedenlerinden biri de er-
keg@in kadinin gézdesi olmasidir. O; hala kadinin beyaz atl gévalyesi-
dir. Yaptigi, sOyledigi her sey kadin tarafindan dogru bulunur, takdir
edilir; o da bulutlarnin Gzerindedir. Ne yazik ki, kadini diskinkiigina ug-
ratmaya baglar baglamaz, gézden duser. Esinin onayini, takdirini yiti-
rir. Birdenbire sanki bagkdgeden kovulur. Erkek kadinin digkirikigiyla
basa gikabilir, ama bu, elestiri ya da reddedilmeyle birlikte ifade edil-
diginde yara alir. Kadinlar genellikle erkegi davraniglan hakkinda sor-
gularken elestirici bir ses tonu kullanirlar. Bunun ona bir ders olacagi-
ni sanrrlar. Oyle olmaz. Yalnizca korku ve 6fkeye neden olur. Erkek
yavag yavas istek ve hevesini yitirir.

Bir erkegi onaylamak, yaptiklarinin gerisindeki iyi nedenleri goér-
mektir. Sorumsuz, tembel ya da saygisiz oldugu zamanlarda bile eger
kadin erkegi seviyorsa, onun igindeki iyiligi bulup gikarabilir. Zaten
onaylamak da dig gorinisin gerisindeki sevgiyi ve iyiligi bulup gikar-
maktir.

Bir erkege sanki yaptiklaninin higbir iyi gerekgesi yokmus gibi
davranmak, kadinin iligkinin basinda o kadar cOmertge verdigi onayi
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esirgemesidir. Kadin, ayni sekilde disinmese bile, yine de erkegin
"dogru” buldugunu gdsterebilecegini unutmamaldir.

Tartigmalara neden olan kritik bir gift sorun:
1. Erkek kadinin kendi bakig agisini onaylamadigini dasunur.
2. Yada kadin erkegin onunla konugma bigimini begenmez.

Erkek Kadinin Onayini En Cok Ne Zaman Gereksinir

Codu tartisma iki insanin goris aynihgina digmesinden degil, ya
erkegin kendi bakig agisini kadinin onaylamadigini d isinmesinden ya
da kadinin erkeg@in onunla konugma bigimini begenmemesinden kay-
naklanir. Kadin gogu zaman erkek kendisine hak vermedigi ya da
onunla sefkatli bir gsekilde konugmadidi igin erkegi elestirebilir. Kadin-
larla erkekler birbirlerine hak verip takdir etmeyi 6grendiklerinde, artik
tartigmalarina gerek kalmaz. Goris aynhklarini tartigip konusabilirler.

Erkek bir hata yaptidy, istenen bir isi yapmayi unuttugu ya da bir
sorumlulugunu yerine getirmediginde, kadin onun ne kadar duyarl ol-
dugunun farkina varmaz. Bu, erke@in onun sevgisine en ¢ok ihtiyag
oldugu zamandir. Bu noktada onayimi esirgemesi erkede buylk aci
verir. Kadin bunu yaptiginin farkinda bile degildir. O, yalnizca digkirik-
igina ugradigini diigtinebilir, ama erkek onun kendisini dogru bulma-
digin hissetmektedir.

Kadinlarin farkinda olmadan hognutsuziuklarin belli etme yollarin-
dan biri de bakiglari ve ses tonlandir. Kadin sevgi dolu s6zciikler seg-
se bile, bakigi ya da sesinin tonu erkegi yaralayabilir. Erke@in savun-
ma tepkisi de kadinin kendini hatall hissetmesine yol agar. Erkek ona
hak vermez ve kendini hakh gikarir.

Erkekler en gok, bir hata yaptiklar ya da sevdikleri kadim
uzduklerinde tartigma egilimindedirler.




Erkekler en gok, hata yaptiklan ya da sevdikleri kadim tzduklerin-
de tartisma egilimindedirler. Erkek kadini diskirkhigina ugratmigsa,
ona neden bu kadar Gzilmemesi gerektigini agiklama ihtiyacini hisse-
der. One sirdigli gerekgelerin onun kendini daha iyi hissetmesine
yardimci olacagini umar. Asil bilmedigi, kadinin izgiin oldugunda se-
sinin duyulmasi ve kendisine hak veriimesine en gok ihtiyag duydugu-
dur.

FARKLI GORUSLER TARTISMADAN
NASIL iFADE EDILIR

Saglikh modeller olmadan, farkliklar ve anlagmazliklar ifade et-
mek ¢ok gug olabilir. Anne babalarimizin gogu ya hig tartigmazlar ya
da tartigtiklani zaman ig gabucak kavgaya donlsurdi. Agsagidaki tablo
kadinlarla erkeklerin farkinda olmaksizin nasil tartigma yarattiklanmi
gosterip saglikh segenekler dnermektedir. Siralanan tartigma tiplerinin
her birinde énce kadinin sorabilecegi soyut bir soruyu, sonra da erke-
gin bu soruyu nasil yorumlayabilecegini verdim. Daha sonra bir erke-
gin 6ne surebilecedi gerekgeleri ve kadinin duydukianyla nasil kendi-
sine hak verilmedigini hissettigini gdsterdim. Son olarak da kadnlarla
erkeklerin daha yapici oimalan ve tartismalardan kaginmalan igin ken-
dilerini nasil ifade edebilecekleri konusunda éneriler verdim.

BiR TARTISMANIN ANATOMiSi

1. ERKEK EVE GEG GELDIGINDE

Kadinin Sorusu Erkegin Duydugu Mesaj
Erkek ge¢ geldiginde kadin Erkek bu sorulardan su

sOyle der: “Nasil bu kadar anlami gikariyor: “Geg kalman
gecikebildin?" veya, "Neden " igin higbir mazeretin olamaz.
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telefon etmedin?" ya da,
"Bu durumda ne
disunmem gerekiyor?*

Erkegin Agiklamalar

Erkek geg kalip da kadini evde

Gzgun buldugunda gdyle agiklar:

"Kdprude trafik gok yogundu,"

yada, "Bazenigler senin istedigin
gibi yarimez," veya, "Her zaman

tamzamaninda gelmemi
bekleyemezsin."

Kadin Nasil Daha Olumiu
Olabilir

Kadin, "Geg kalmandan

gergekten hoglanmiyorum. Beni

kaygilandiriyor. Bir daha sefere

ge¢ kalacagin zaman bir telefon

etsen gok memnun olacagim,”
diyebilir. Kadinin sevildigini
hissetmek igin nelere ihtiyaci
oldugunu anlayip hak vermeye
caligmalidr.

Sen sorumsuzsun. Ben
hi¢ ge¢ kalmam..Senden
daha iyiyim."

Kadinin Duydugu Mesa)

Kadinin bu sGzlerden anladigi
s6yledir: "Uzilmen gereksiz,
Gunkul geg kalmama yol

agan gegerli ve mantikl
nedenlerim var. Zaten igim
senden daha 6nemli. Cok sey
istiyorsun!”

Erkek Nasil Daha Gok Hak
Verebilir

Erkek de, "Ge¢ kaldim, seni
Uzdigum igin 6zdr dilerim,"
diyebilir. En 6nemlisi, fazla
aglklama yapmadan
yalnizca kadini dinlemektir.

2. ERKEK BiR SEYi UNUTTUGUNDA

Kadinin Sorusu

Erkek bir seyi yapmayi
unuttugunda k goyle der:
"Nasil unutabilirsin?" veya,

"Ne zaman bir seyi dogru dirist

hatrrlayacaksin?" ya da, "Sana
givenmemi nasil beklersin?"

Erkegin Duydugu Mesaj

Erkegin anladigi sudur:
"Unutman igin gegerli bir
nedenin yok. Sen aptalsin ve
sana glven olmaz. Ben bu
iliskiye senden ¢ok daha fazla
veriyorum."
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Erkegin Agiklamalan

Erkek bir gey yapmay: unutup
kadin Gzulduginde soyle bir
aglklama yapar: "Gok
megguldum, akhmdan
ctkiverdi igte. Olur bazen béyle
seyler,” yada, ‘O kadar da
6nemli degil. Ama bu,
aldirmiyorum demek degil.”

Kadin Nasil Daha Olumiu
Olabilir

Kadin Gizginse goyle diyebilir:
"Unutmandan hoglanmiyorum."
Bir bagka etkili yaklagim da
unuttugundan hig s6z etmeyip,
"Sdyle yapsaydin, Gok
makbule gegerdi," demektir.
(Bdylece erkek

unuttugunu farkedecektir.)

Kadinin Duydugu Mesaj

Kadinin duyduklariysa séyledir:
"Bdyle pireyi deve yapip
Uzilmemelisin. Gok fazla

sey istiyorsun. Daha

gergekgci olmaya galis.

Sen hayal diinyasinda
yastyorsun."

Erkek Nasil Daha Gok Hak
Verebilir

Erkek, "Unuttum... Bana kizdin
mi?" der ve kadina kizmasinin
hatali oldugunu ima etmeden,
birakir konugsun. Kadin
konustukga, dinlendigini
farkedecek ve Gok

gegmeden bunun igin erkegi
takdir edecektir.

3. ERKEK MAGARASINDAN DONDUGUNDE

Kadinin Sorusu

Erkek magarasindan
doéndiginde kadin gsdyle der:
*Nasil bu kadar soguk ve
duygusuz olabilirsin?" ya da,
"Benden nasil bir tepki
bekliyorsun?" veya, "Senin
iginden neler gegtigini

ben nereden bilebilirim ki?"

Erkegin Duydugu Mesaj

Erkegin bu s6zleri duyma
bigimiyse gdyledir:

"Benden uzakiagman igin

higbir gegerli nedenin

yok. Sen zalim ve sevgisizsin.
Benim igin dogru erkek

degilsin. Beni, seni incittigimden
kat kat gok incittin."

— 175 —



Erkegin Agiklamalan

Erkek magarasindan dénip
esini Uzgin buldugunda
sOyle agiklar: "Biraz bagimi
dinlemeye ihtiyacim vardi,
yalnizca iki ginlagine.

Bu kadar buyitecek

ne var ki?" ya da, *“Ben sana
bir sey yapmadim,

neden bu kadar GzulGyorsun?*

Kadin Nasil Daha Olumiu
Olabilir

Erkegin kendini gekmesi kadini
Uzuyorsa, sbyle diyebilir:
“Zaman zaman uzaklagman
gerektigini biliyorum ancak
bdyle yapman bana aci
veriyor. Hatal oldugunu
sdylemiyorum, ama boyle
zamanlarda neler gektigimi
anlaman benimigin 6nemli."

Kadinin Duydugu Mesaj

Kadinin algiladigiysa soyledir:
"Kendini incitiimis ya da _
terkedilmis hissetmemelisin. *
Bdyle hissedersen benden
anlayis bekleme. Cok sey
istiyor ve beni kontrol
ediyorsun. Canim ne isterse
onu yaparim, ne

hissettigine de aldirmam.”

Erkek Nasil Daha Gok Hak
Verebilir

Erkek s6yle sdyleyebilir:
“Uzaklagmamin seni Uzdagunu
anhyorum..Boyle davranmam
senin igin gok Gzdcu olmal.
Bunu konugalim."

(Kadin sesini duyurabilecegini
hissettigi zaman, erkegin arasira
uzaklagma ihtiyacini kabul
etmesi daha kolay olacaktir.)

4. ERKEK KADINI DUSKIRIKLIGINA UGRATTIGINDA

Kadinin Sorusu

Erkek kadini diskirikigina
ugrattiginda kadin géyle der:
"Bunu nasil yapabildin?* ya da,
"Neden yapacagini séyledigin
seyi yapamiyorsun?" veya,
"Bunu yapacagini sdylememig
miydin?" ya da, "Sen ne
zaman ders alacaksin?"

Erkegin Duydugu Mesaj

Erkegin aldigi mesaj soyledir:
"Beni duskiriki@ina ugratmaya
hi¢ hakkin yok. Sen

budalasin. Higbir seyi

dogru dirist yapamiyorsun.
Sen degismedikge ben

mutlu olamam."
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Erkegin Agiklamalan

Kadini digkinkhigina
ugrattiginda erkek sunlar
s@yler: "Hey, bir dahaki sefere
do@rusunu yaparim," ya da,
"Bu kadar buylk bir sorun
degil," veya, "Ama ne demek
istedigini bilmiyordum."

Kadin Nasil Daha Olumiu
Olabilir

Kadin tzgtinse gOyle diyebilir:
"Daskinkhigina ugratiimaktan
hoglanmiyorum. Beni
arayacagini sanmigtim. Simdi
tamam. Béyle neler
hissettigimi bilmeni istiyorum."

Kadinin Duydugu Mesaj

Kadinsa gunlari duymaktadir:
“Uz0ldiysen bu senin hatan.
Daha esnek olmalisin.
Kendini bdyle lUzersen

sana anlayig gésteremem.*

Erkek Nasil Daha Gok Hak
Verebilir

Erkek sunlan sdyler: "Seni
daskirikhidina ugrattigimi
anhyorum. Gel bunun hakkinda
konugalim. Neler hissediyorsun?"
Onun konugmasina izin verir.
Kadina sesini duyurma sansini
verdiginde kendini gok daha iyi
hissedecektir. Bir sire sonra ona
sOyle der: "Destegimi
hissedebilmen igin gimdi benden
ne istiyorsun?" ya da, "Simdi sana
nasil destek olabilirim?"

5. ERKEK KADININ DUYGULARINA
SAYGI GOSTERMEYiP ONU iNCIiTTiGiNDE

Kadinin Sorusu

Erkek kadinin duygularina
saygl géstermeyip onu
incittiginde kadin gdyle der:
"Bunu nasil sdyleyebildin?"
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senden gok daha sevgi
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ya da, "Bana nasil boyle
davranabilirsin?" veya, "Neden
beni dinleyemiyorsun?" ya da,
“Ben sana bdyle mi yapiyorum?"

Erkegin Agiklamalari

Erkek kadimin duygularina
saygi gostermedigi ve kadin
daha da Gzlldaginde erkek
sOyle bir agiklama yapar: “Bak,
bunu demek istememisgtim,"
ya da, "Ben seni dinliyorum;
bak, iste simdi dogrusunu
yapiyorum. Seni her zaman
kulakardi etmiyorum," veya,
*Sana gulmuiyorum.”

Kadin Nasil Daha Olumliu
Ofabilir

Kadin géyle diyebilir: "Benimle
konugma bigiminden
hoglanmiyorum. Lutfen

kes artik, ya da, "Haksizlik
ediyorsun. Biraz ara vermek
istiyorum," ya da, "Ben bu
sekilde konugmak
istemiyordum. Bastan
baslayalim, veya, "Boyle 4
davranilmayi hak etmiyorum.
Biraz ara verelim, ya da, "Lutfen
s6zimi kesme," veya, "Bu kez
s6zumu dinler misin?" (Erkek
en iyi kisa ve dogrudan

dolu biriyim. Seni bunun igin
asla bagiglamayacagim.
Cezalandiriman ve terkedilmen
gerekir. Bu hep senin hatan."

Kadinin Duydugu Mesaj

Kadin bu sézleri gdyle algilar:
“Uzilmeye hig hakkin yok.
Sagma sapan davraniyorsun.
Gok alingansin, hatalt olan
hep sensin. Oylesine

yuk oluyorsun ki..."

Erkek Nasil Daha Gok Hak
Verebilir

Erkek soyle der: “Uzginim,

bu davranigl hak etmiyorsun.*
Derin bir nefes alip

yalnizca kadinin yanitini dinleyin.
Kadin tarigmay surdurip soyle
bir sey diyebilir: “Sen zaten

beni hi¢ dinlemezsin." Ara
verdiginde sunlar soyleyin:
"Haklisin, bazen dinlemiyorum.
Sana bdyle davranmam haksizlik.
Hadi, bastan baglayalim. Bu kez
daha bagarill olacagiz." Bir
konugmaya bastan baglamak
tarigmanin alevienmesini
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cumlelere karsllik verir. Ders
vermek ya da soru sormak ters
teper.)

engellemenin harika bir yoludur.
Eger o bdyle bir sey yapmak
istemiyorsa, hata yaptigini ona
hissettirmeyin. Eginize Gzllime
hakki tanirsaniz, daha kabullenici
ve onaylayici olacagini unutmayin.

6. ERKEGiN ACELESi VARKEN KADIN BUNDAN
HOSLANMIYORSA

Kadinin Sorusu

Kadin yakinir: "Neden hep telas
icindeyiz?" ya da, "Neden

hep bir yerlere kogugturman
gerekiyor?"

Erkegin Aciklamalari

Erkek sOyle agiklar: "O kadar
da kotu degil," ya da, "Bu hep
bdyleydi," veya, "Artik elimizden
bir sey gelmez," ya da, "Uziilme
bu kadar, her gey yoluna
girecek."

Kadin Nasil Daha Olumiu
Olabilir

Erkegin Duydugu Mesaj

Erkegin aldigi mesaj soyledir:
“Bu telaga hi¢ gerek yok. Beni
asla mutlu edemeyeceksin. Sen
hi¢ degismeyeceksin.
Beceriksizsin ve bana hig
aldrmadigin da belli."

Kadinin Duydugu Mesaj

Kadin sunlan duyar:

*Sikayet etmeye hakkin yok.
Sahip olduklarina gtkretmeli,
bdyle tatminsiz ve mutsuz biri
olmaktan vazgegmelisin.
Yakinmanin higbir gerekgesi yok,
herkesin de moralini bozuyorsun."

Erkek Nasil Daha Gok Hak
Verebilir

Eger kadin Gzllmigse soyle
der: "Hep acele etmemiz
hoguma gitmiyor, ama ziyan

Erkek sOyle der: "Bundan ben de
hoslanmiyorum. Biraz agirdan
alabilmeyi isterdim. Cilginlik
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yok," ya da, "Boyle
kogusturmadigimiz zamanlari
seviyorum ve bazen telag
etmekten nefret ediyorum.
Elimde degil, aceleden
hoslanmiyorum. Gelecek sefer
yolculugu planlarken fazladan
on beg dakika ayirabilir misin?"

igindeyiz." Bu drnekte erkek

kadinin duygularini benimsemigtir.

Bir yani acele etmekten
hogslansa bile, bdyle gergin bir
aninda esini en iyi, onu
sinirlendiren seyin kendisini de
rahatsiz ettigini belirterek
destekleyebilir.

7. KADIN BiR KONUSMADA HAKSIZ GIKARILDIGINI
HISSETTIGINDE

Kadinin Sorusu

Kadin bir konugmada
desteklenmedigini ya da

haksiz gikarildigins hissettiginde
sOyle der: "Neden dyle
sOyledin?" ya da, "Neden
benimle dyle konusgtun?" veya,
“Benim ne sdyledigime
aldirmiyor musun bile?" ya da,
"Bunu nasil sGyleyebilirsin?"

Erkegin Agiklamalan

Kadin haksiz gikanidigini
hissedip ¢zuldagunde, erkek
sOyle agiklar: "Ama mantikh
degilsin," ya da, "Ama ben
bunu sdylememistim,"

veya, "Tam bunlan daha
énce de igittim."

Erkegin Duydugu Mesaj

~ Erkegin duydugu mesaj sudur:

"Bana bdyle davranmaya
hakkin yok. Demek ki beni
sevmiyorsun. Zaten bana
aldirdidin da yok. Ben sana
her geyimi verdim,

ne buidum? Hig!"

Kadinin Duydugu Mesaj

Kadin goyle aigilar: *UzGimeye
hig hakkin yok. Senin kafan
karigik ve mantiksizsin.

Neyin dogru oldugunu ben
biliyorum, sense bilmiyorsun.
Ben senden daha Gstinim. Bu
tartigmayi sen baglattin, ben
degil."
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Kadin Nasil Daha Olumiu
Olabilir

Kadin soyle diyebilir: "Bu
sOylediklerin hoguma gitmiyor.
Sanki beni yargiliyor gibisin.
Bunu hak etmiyorum. Litfen
anla beni,” ya da, "Zor bir gun
gegirdim. Bunun senin hatan
olmadigini biliyorum. Senin de
benim duygularimi anlamana
ihtiyacim var? Tamam mi?*
Veya kadin erkegini
sOylediklerini duymazhktan
gelip ne istedigini soyler.
"Moralim gok bozuk, biraz beni
dinler misin? Kendimi daha iyi
hissederdim.” (Erkegin
dinlemeye tegvik edilmesi
gerekir.)

Erkek Nasil Daha Gok Hak
Verebilir

Erkek soyle der: “S6zlerim seni
rahatsiz ettiyse 6zur dilerim.
Sen nasil anladin?" Boylece
kadina ne anladigini yineleme
firsati vermig olur. Sonra erkek
tekrar, "Uzgiinim," der. "Neden
hoguna gitmedigini anlyorum."
Susar. Bu, dinleme zamanidr.
Soylediklerinizi yanhg anladigini
ona aglklama durtusine karg
koyun. Kadin bir kez incindiyse,
iyitegmesi igin bunu sdzlere
dékmesi gerekecektir.
Aciklamalar, anlayis ve hak
vermeyle birlikte iyilestikten
sonra ige yarayacaktr.

GUG ZAMANLARDA DESTEK VERMEK

Her iligkide gli¢ zamanlar yasanir. Bunlar igin kaybi, 614m, hasta-
Ik ya da yeterince dinlenmeme gibi gesitli nedenlerden kaynaklanabi-
lir. Bu gug zamanlarda en énemli gey sevecen, hak veren, takdir eden
bir tavirla iletigim kurmaktir. Ayrica, ne eslerimizin, ne de bizlerin her
zaman kusursuz olamayacagimizi bilmemiz gerekir. Bir iligkideki ufak
tefek sorunlar kargisinda basanyla iletigsim kurmay: 6grenirsek, birden-
bire ortaya ¢ikan buyuk sinavlarla baga gikmak daha kolaylasir.

Yukardaki érneklerin her birinde kadini erke@in yaptig1 ya da yap-
madi§1 bir seyin kargisinda uzgun gésterdint. Kuskusuz ayni durum
erkekler iin de gegerli. Onerilerimin hepsi her iki cinse de uyarlanabi-
lir. Eger bir iligkiyi sGrdirlyorsaniz, esinize bu énerilere nasil tepki ve-
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recegini sormak yararh bir ahgtirma olacaktir. Eginize kizgin olmadigi-
niz bir zamanda biraz vakit ayirip onun ve sizin igin en ¢gok hangi s6z-
cuklerin etkili oldugunu bulun. Birkag "6nceden ayarlanmig ve karar-
lagtiriimig cimle® anlagmazlik giktiginda gerilimin azaltimasi igin son
derece yararl olabilir. Ayrica, ne kadar dogru segerseniz segin, en
O6nemlisinin sézclkler degil, onlarin gerisindeki duygular oldugunu
unutmayin. Yukarda siralanan cumlelerin aynilarini bile kullansaniz,
esiniz bunlarin gerisindeki sevgi ve takdiri hissetmezse, gerilim artma-
ya devam edecektir.

Daha 6nce degindigim gibi, bazen gatigmadan kaginmanin en iyi
yolu yaklagtigim goériip sinmektir. Biraz ara verip ayaklarinizi yere ba-
sarsaniz daha fazla anlayig ve takdirle yeniden biraraya gelmeniz eski-
sinden kolay olacaktir. Bu degisikliklerin bazilan ilk basta zor, hatta
yapmacik gelebilir. Cogu insan askin "her seyi oldugu gibi sdylemek"
olduguna inanir. Ancak bu asirt dogrucu yaklagim, dinleyicinin duygu-
larini hi¢ dikkate almamaktadir. insan, duygulari hakkinda agik ve di-
rust olup yine de bunlan karsisindakini rahatsiz etmeyecek ya da incit-
meyecek bir bigimde ifade edebilir.

Sdzkonusu 6nerilerden bazilarini deneyerek daha ilgili ve glvenli
bir iletigim kurabilme yeteneginizi geligtirebilirsiniz. Bir sire sonra bu-
nu kendiliginizden yapabileceksiniz. EGer halen bir iligki i¢indeyseniz
ve esiniz de bu énerilerden bazilarini uygulama gabasindaysa, bunla-
rn size yardimci olma amaci giittiiklerini unutmayin. Onceleri ifadeler
yapmactk gelebilir. Bir émrun kosullandirmasini birkag hafta iginde si-
lip atmak kolay degildir. Her adimi takdir etmeye 6zen gdsterin, aksi
halde eginiz ¢abucak havlu atabilir.

SEVGI DOLU iLETiSIMLE TARTISMALARDAN KAGINMAK

Eger esimizin gereksinmelerini ve bunlar kargilamayt unutmaz-
sak, duygusal agidan ylkli tartigma ve kavgalardan kaginabiliriz. Aga-
gidaki 6yku, bir kadin duygularint dogrudan ilettigi ve erkek de bunla-
ra hak verdiginde tartigmadan kaginilabilecegini géstermektedir.
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Bir keresinde esimle tatile ¢iktigimizi amimsiyorum. Arabada gi-
derken ¢ok dolu gegen bir haftanin ardindan sonunda gevseyebiliyor-
duk. Bonnie'nin bu kadar harika bir tatile ¢tktigimiz igin mutiu olmasini
bekliyordum. Bunun yerine derin derin igini ¢ekti ve, “Yagamimin
uzun, yavas bir iskence oldugunu hissediyorum," dedi. Durup derin
bir soluk aldim ve cevap verdim: "Ne demek istedigini anliyorum, san-
ki tim enerjimi damla damla sikip gikariyorlar." Bunu sdylerken de bir
bezi sikkiyormusg gibi bir hareket yaptim. Bonnie bagini salladi ve beni
sasirtan bir hareketle aniden gulimseyip konuyu degistirdi. Bu geziye
¢kmaktan ne kadar heyecan duydugunu anlatmaya basladi. Al yil
6nce bu asla olmazdi. Tartigirdik ve onu suglama hatasini iglerdim.
Eskiden olsa, esimin yagsaminin uzun, agir bir iskence oldugunu séy-
lemesinden ¢ok rahatsiz olurdum. Bunu Gzerime alinir, benden yakin-
digini distnidrdim. Hemen savunmaya geger ve hayatinin bir iskence
olmadigini, bdyle harika bir tatile ¢iktigi igin stikran duymasi gerektigi-
ni séylerdim. Sonra tartigir ve uzun, gekilmez bir tatil gegirirdik. Tum
bunlar benim onun duygularini anlamamam ve deger vermemem yu-
zunden olurdu.

Bu kez, onun yalnizca gelge¢ bir duyguyu ifade ettigini anladim.
Bu yizden de savunmaya gegmedim. Tikenmis olma konusundaki
sOzlerimle ona hak verdigimi belli ettim. Karsiliginda o da beni kabul
etti ve ben onun sevgisini, kabulinu, takdirini hissettim. Duygularina
hak vermeyi 6@rendigim igin, o da hak ettigi sevgiyi gérdu. Kavga et-
medik.
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Onuncu Boliim

KARSI CINSTEN PUAN KAZANMAK

Erkek, 6rnegdin yeni bir araba almak ya da esini blyuk bir tatile ¢i-
karmak gibi 6nemli bir sey yaptiginda, kadinin gbzunde puan kazan-
digini dGsandr. Arabanin kapisini agmak, ona gigekler aimak veya sa-
rlip kucaklamak gibi kiguUk jestlerin o kadar énemili oimadigini sanir.
Bu tlr puanlama sistemine gére, zamanini, enerjisini ve ilgisini esi igin
buylk iglere ayrarak onu en iyi gekilde tatmin edebilecegdine inanir.
Ancak, kadinlar farkli bir bigimde puanladiklarindan, bu formul pek ig-
lemez.

Kadin puanlama yaparken, sevgi armagani -ne kadar kuguk olur-
sa olsun- bir puan alr; her armaganin degderi aynidir. Blyukligu
énemli degildir, bir puan alir. Ote yandan erkek kigik bir armagan
igin bir puan, blyigdi iginse otuz puan kazandigint sanir. Kadinlarin
farkh bir bicimde puanlama yaptiklanni bilmedi@i igin, dogdal olarak
enerjisini blylk armaganlara yogunlagtirir.

Kadin puanlama yaparken, sevgi armagani -ne kadar kigik

Erkek bir kadin igin kiguk seylerin de en az blyukler kadar
O6nemli oldugunu bilmez. Bir bagka deyigle, kadin igin tek bir gul, kira-
yi zamaninda 6demekle esit puandadir. Puanlama sistemindeki bu te-
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mel farki anlamadan kadinlarla erkekler iligkilerinde surekli Gzulir ve
dagkirikh@ina ugrarlar. Agagidaki olay buna drnektir:

Danigma seansinda Pam, "Chuck igin o kadar ¢gok gaba harciyo-
rum ama o yUzime bile bakmiyor," dedi. "Butin énemsedigi isi."
Chuck da, "Ama o guzel evimizin ve tatillerimizin parasini benim igim
6duyor," diye cevap verdi. "Pam’in mutlu olmasi gerekir." Pam yanitia-
di: "Eger birbirimizi sevmeyeceksek, ne o ev, ne de tatiller hi¢ gézim-
de yok. Ben senden daha fazlasini istiyorum." Chuck, "Sanki sen gok
daha fazlasini veriyormugsun gibi konuguyorsun," dedi. Pam, "Evet,
Oyle,” dedi. "Ben hep senin igin bir geyler yapiyorum. Gamasiri, bulagi-
a yikiyorum, yemekleri hazirhyorum, evi temizliyorum; her seyi ben
yaptyorum. Sen yalnizca tek bir sey yaptyorsun: ise gidiyor ve fatura-
lan 6diyorsun. Ama geri kalan her seyi benden bekliyorsun.*

Chuck basanili bir doktordu. Gogu meslek sahibi gibi isi zaman
alici, ama oldukga kazangliydi. Pam'in halinden neden bu kadar gika-
yetci oldugunu anlayamiyordu. “iyi"* kazaniyordu, esine ve ailesine "iyi
bir yagam" sagliyordu, yine de eve geldiginde esini mutsuz buluyordu.
Chuck’a gore isde ne kadar gok kazanirsa, evde esini tatmin etmek
igin 0 kadar az gaba harcamasi gerekiyordu. Ay sonundaki dolgun
maa$ ¢ekinin kendisine en az otuz puan kazandirdigina inamiyordu.
Kendi klinigini aglp kazancim iki misline gtkardiginda, artik ayda atmig
puan kazandigini digsinmeye basladi. Ay sonunda getirdigi ¢gek ne
kadar yukla olursa olsun, Pam’in gézinde kendisine yalnizca tek bir
puan kazandirdiinin farkinda degildi. Chuck, Pam’e gore, kendisi ne
kadar kazanirsa esinin o kadar az aldigim bilmiyordu.

Yeni klini§gi daha fazla zaman ve enerjisini aliyordu. Boslugu dol-
durmak igin Pam kigisel yagamlari ve iligkilerine daha da fazla egilme-
ye basladi. O daha ¢ok verdikge, sanki Chuck'in tek puanina kargl
kendisi ayda atmig puan kazaniyormus gibi diginmeye bagladi. Bu
da onu mutsuz etti ve dfkelendirdi. Pam gok daha fazla verip ¢ok da-
ha az aldigini dusunuyordu. Chuck’a géreyse o daha fazla veriyordu
(altmig puan) ve esinden de daha fazlasini almaliyd.
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Tek bir sey, yani eginin mutlu olmamasi diginda iligkilerinden
memnundu. Ona gére, artan geliri esinin verdikleriyle esdegerdeydi.
Onun bu tavn Pam'i daha da kizdiriyordu.

Benim iligkiler konusundaki dersimi banttan dinledikten sonra,
hem Pam, hem de Chuck birbirlerini su¢lamaktan vazgegip sorunlari-
ni sevgiyle gdzmeye basladilar. Boganmaya dogru giden bir iligki ta-
miyle deg@igmisti. Chuck, esi igin ufak tefek seyler yapmanin gok
6nemli oldugunu 6grendi. Egine daha gok zaman ve enerji ayirdigin-
da iglerin ne kadar gabuk degistigini goérup sasirdi. Bir kadin igin ku-
gucuk jestlerin de en az buyUkler kadar dnemli oldugunu gorda. Artik
isinin neden kendisine yalnizca tek bir puan kazandirdiqint anhyordu.

Aslinda, Pam’in muteuz olmasi igin hakli nedenleri vardi. Chuck’in
kigisel enerjisine, gaba ve ilgisine zengin yagam tarzindan gok daha
fazla gereksinme duyuyordu. Chuck para kazanmaya daha az enerii
harcayip, iligkilerini geligtirme yénunde biraz daha gok gabalarsa, egi-
ni gok daha mutlu edebildigini gérdid. Onu mutlu etme umuduyla git-
tikge uzayan saatler boyunca galigtiginin farkina vardi. Esinin puanla-
ma sistemini bir kez 6grendikten sonra, artik onu mutlu etmenin yolla-
nini bildigi igin evine daha bir givenli déner oldu.

KUGUK SEYLER GOK FARKEDER

Bir erkegin fazla gaba harcamadan esinin gdézinde puan kazan-
masinin gesitli yollan vardir. Bu yalnizca, zaten vermekte oldugu eneriji
ve ilgiyi yeniden yénlendirme sorunudur. Erkeklerin godu bu konular-
da birgok sey bilseler de, kigik seyierin bir kadin igin ne kadar énem
tasidigini farketmediklerinden, bunlari yapma sikintisina girmezler.

Bazi erkekler bir iligkinin baglangicinda bu tiur ufak tefek jestlerde
bir iki kez bulunduktan sonra bir daha yapmaz olurlar. Gizemli, iggu-
duisel bir glgle eneriilerini egleri igin tek bir blyuk sey yapmaya yén-
lendirirter. Sonra da kadinin bir iligkidén tatmin olmak igin bekledigi
tdm o ufak tefek jestleri ihmal ederler. Kadini tatmin edebilmek igin er-
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keg@in ona sevildigini ve desteklendigini hissettirecek jestleri yapmayi
6grenmesi gerekir.

Kadinlarin puanlama sistemleri tercihe degil, gergek ihtiyaca da-
yalidrr. Bir iligkide sevildiklerini hissetmeleri igin kargi tarafin sevgisini
pek gok kez ifade etmesi gerekir. Ne kadar dnemli olursa olsun, bir ya
da iki sevgi ifadesi kadini tatmin etmeye yeterli olmayacaktir. Bir erke-
din bunu anlamasi hig de kolay degildir.

Degisik bir bakis agisiyla, kadinlarin tipki arabalarin benzin depo-
suna benzer birer sevgi depolari oldugunu digunebiliriz. Bunun tekrar
tekrar doldurulmasi gerekmektedir. Bir kadinin sevgi deposunu dol-
durmanin yolu, pek ¢ok kiglk jest yapip pek gok puan almaktr. Ka-
din, sevgi deposu doluyken tatmin olur. Daha fazla sevgi, given, ka-
bul, takdir, hayranlik, onay ve tesvik verebifir. Asagida bir erkegin esi-
nin sevgi deposunu dolu tutmasinin 101 kuguk yolunu bulacaksiniz.

BiR KADINDAN PUAN KAZANMANIN 101 YOLU

1. Eve geldiginizde her seyden 6énce onu bulup sarilin.

2. Ona gunu hakkinda, ne yaptigiyla ilgilendiginizi gosteren be-
lirli sorular sorun. (Ornegin, *Doktorla randevun nasil gitti?")

3. Kendinizi, dinlemeye ve soru sormaya aligtirin.

4. Onun sorunlarini gézmeye galigmak yerine anlayis gosterin.

5. Yirmi dakika surekli, yogun ilgi gésterin (bu sire zarfinda ga-
zete okumayin ya da bagka bir geyle ilgilenmeyin).

6. Ozel glinlerin diginda arasira siirpriz olarak da ona gigek geti-
rin,

7. Cuma gecesini bekleyip ona ne yapmak istedigini sormak ye-
rine, birkag gun éncesinden 6zel bir gece planlayin.

8. Genelde yemek yapmak onun géreviyse ya da sira ona gel-
mig ama yorgun ve mesgul gériniyorsa, yemegdi kendiniz
hazirlamay teklif edin.

9. Goérunasune iltifat edin.

— 187 —



10.
11.
12.

13.
14.

15.

16.

17.

18.
19.

20.

21.

22.

23.
24.

25.

Bir geye cani sikildiginda ona hak verin.

Yorgun oldugunda yardim etmeyi Gnerin.

Yolculuklarda iki ayag@imi bir pabuca sokmamak igin fazladan
zaman ayinn.

Geg kalacaginiz zaman arayip haber verin.

Yardim edip edemeyeceginizi sordugunda, onu buna pigman
etmeden evet veya hayir deyin.

Duygular incindiginde ona anlayig gosterin ve, “incindigine
Gzuldyorum,” deyin. Sonra susun; onun sizin anladiginizi his-
setmesine firsat verin. C6zOm Gnermeyin ya da incinmesinin
sizin hataniz olmadigini agiklamaya kalkigmayn.

Biraz baginizi dinlemeniz gerektiginde ona diiginmek igin za-
mana ihtiyaciniz oldugunu, ama geri doneceginizi sdyleyin.
Kafanizi toplayip geri geldiginizde sizi neyin rahatsiz ettigini
saygii, suglamayan bir ifadeyle anlatin ki, en kotiyu hayal et-
mesin.

Kigin bir ateg yakmayi énerin.

Sizinle konugurken elinizdeki dergiyi birakin ve TV'yi kapatip
tam ilginizi ona verin.

Eger genelde bulagidi o yikiyorsa, arasira yorgun oldugu gan-
lerde siz yikamay: Onerin.

Yorgun ya da sikintih oldugunda farkedin ve neler yapmasi
gerektigini sorun. Sonra, yapmasi gereken islerden birkagini
ustlenmeyi 6nerin.

Disan gikarken bir gey lazim olup olmadigimi sorun ve almayi
unutmayin.

Kestirmeyi veya disan gikmayi planladiginizda haber verin.
Gunde dort kez ona sanhn.

Gunde dort kez ona sarilin. .

isten arayip hatinni sorun, heyecan verici bir olayi paylagin ya
da ona, "Seni seviyorum," deyin.
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26. Ona her gun en az iki kez, "Seni seviyorum," deyin.
27. Yatagi yapip yatak odasini toplayin.
28. Goraplarinizi o yikiyorsa, yizinu gevirip birakin ki bunu o
yapmak zorunda kalmasin.
29. C6p kovasi doldugunda farkedip dékmeyi énerin.
30. Kent disindayken sizi bulabilecegi bir telefon numarasi birakin
ve oraya vardiginizda haber verin.
31. Arabasini yikayin.
. Onunla gikmadan énce kendi arabanizi yikayip igini temizle-
yin.
. Cinsel iligkiden 6nce yikanin ve eger seviyorsa koku suranan.
. Birine kizdiginda onun tarafini tutun.
. Sirtimi, boynunu ya da ayaklarini (veya her ugini birden) ov-
may: énerin.
. Zaman zaman cinsellikten uzak olarak ona sanlip kucaklama-
ya 6zen gosterin.
. Duygulanni paylagirken sabir gosterin, saatinize bakmayin.
. Sizinle TV seyrederken kanallari degistirip durmayin.
. Kalabalikta sevginizi gosterin.
. El ele tutusurken elinizi gevgek birakmayin.
. Ona sevdigini bildiginiz bir geyi ikram edebilmek igin en sev-
digi igkileri 6grenin.
42. Yemege ¢ikmak igin degisik lokantalar 6nerin; nereye gidece-
ginizin sorumlulugunu ona yiklemeyin.
43. Tiyatro, konser, opera, bale ya da sevdigi bagka bir sanat tarQ
igin ona mevsimlik bilet alin.
44. Her ikinizin de resmi giyinebileceginiz firsatlar yaratin.
45. Geciktiginde veya istina degistirirken anlayigh olun.
46. Kalabalikta bagkalarindan gok ona ilgi gosterin.
47. Esinize gocuklardan daha fazla 6nem verin. Gocuklara énce-

likle ve en gok ona ilgi gdsterdiginizi belli edin.

g Br8 8
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48.
49.
50.

51.
52.

54.

55.
. Onun tercihlerine saygi gdstererek arabayl yavas ve dikkatii

57.

58.

Esinize kiguk bir kutu gikolata veya parfim gibi ufak tefek ar-
maganlar ahn.

Ona bir giysi alin (segerken yardimci olabilmeleri igin maga-
zaya esinizin bir resmini gétiran ve bedenini sdyleyin).

Ozel giinlerde resimlerini gekin.

Kugulk, romantik kagamaklar yapin.

Clzdaninizda bir resmini tagidiginizi ve zaman zaman yenile-
diginizi bilmesini saglayin.

. Otelde kaldigimizda odaya bir sige sampanya ya da gigek gibi

6zel seyler koydurun.

Yildénamleri ve dogumgunleri gibi 6zel ginlerde bir not ya-
zn.

Uzun yolculuklarda arabayi kullanmayi teklif edin.

kullanin. Ne de olsa o n koltukta, eli kolu bagh oturmaktadir.

Kendini nasil hissettigini farkedip bunu belirtin: *“Bugin gok
mutlu gérundyorsun," veya, "Yorgun gdéranldyorsun,” gibi.
Sonra, "Gunun nasil gegti?" gibi bir soru sorun.

Esinizi bir yere gétirirken yolu bulma sorumlulugunu ona bi-
rakmamak igin yolu énceden inceleyin.

. Onu dansa g6tirdn ya da birlikte dans dersleri alin.

. Bir agk mektubu veya siiriyle onu gagittin.

. Esinize iligkinizin baginda davrandiginiz gibi davranin.

. Evde bir geyleri onarmayi 6nerin. "Biraz zamanim var, neler

onarilacak?" diye sorun. Yapabileceginizden fazlasini Ustlen-
meyin.

. Mutfak bigaklarini bilemeyi énerin.

. Kirllan seyleri onarmak igin biraz yapigtirici alin.

. Yanan ampulleri hemen degistirmeyi dnerin.

. G6pln ayriimasina yardim edin.

. Gazeteden onu ilgilendirecek bdlimleri kesin ya da ylksek

sesle okuyun.
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68. Onun igin aldiginiz telefon mesajlanni dizgince not edin.

69. Banyoda yerleri temiz tutun ve dug aldiktan sonra kurulayin.

70. Ona kapilan tutun.

71. Bakkaldan alinanlari tagimay énerin.

72. Agrr kutular tagimayi énerin.

73. Yolculuklarda bagajlarla ilgilenin ve arabaya siz yerlegtirin.

74. Bulagiklari o yikiyorsa veya sira onunsa, tencereleri ovmayi ya
da diger zor igleri yapmayi 6nerin.

75. "Onarilacak seyler" listesi yapip mutfakta birakin. Zamaniniz
oldugunda o listeden bir gey yapin. Gok uzatmayin.

76. Yemek pisirdiginde iltifat edin.

77. Onu dinlerken gézlerine bakin.

78. Esinizle konugurken zaman zaman ona dokunun.

79. Gin iginde neler yaptidiyla, okudugu kitaplarla ve goristiga
insanlarla ilgilenin.

80. Onu dinlerken ilgilendiginizi belli eden sesler gikarin.

81. Kendini nasil hissettigini sorun.

82. Hastayken hatirini sorun.

. Yorgunsa gay yapin.

. Uyumaya birlikte hazirlanin ve yatada beraber girin.

. Ayrilirken onu 6pin ve hoggakal deyin.

86. Yaptigi esprilere galun.

87. Sizinigin bir seyler yaptiginda tegekkdr edin.

88. Sagini yaptrrdiginda farkedip iltifat edin.

89. Bag baga kalmak igin firsat yaratin.

90. Ozel anlarda ya da o size igini dékerken telefona cevap ver-
meyin.

91. Kisa da olsa birlikte bisiklet gezisine gikin.

92. Bir piknik dazenleyin.

93. Camagiri o yikiyorsa temizleyiciye gidecekleri gbtirmeyi ya
da makinede yikamay énerin.

94. Onu gocuklar olmadan yurdyuse gikarin.

SR8
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95. Esinizle onun istedigini elde etmesini sizin de istediginizi
aglklayén ve bu arada kendi iste@inizi de belirten bir tavirda
konusun. Sefkat gésterin ama kendinizi kurban etmeyin.

96. Uzaktayken onu 6zlediginizi sGyleyin.

97. Eve sevdigi pasta ya da tatlidan getirin.

98. Normalde yiyecekleri o aliyorsa, siz almay teklif edin.

99. Romantik glnlerde hafif yiyin ki sonradan yorgun olmayin.

100. Bu listeye iginden gelenleri eklemesini isteyin.
101. Tuvalette klozetin tahtasini indirip birakin.

KUGUK JESTLERIN SiHRi

Bir erkegin, kadini igin kiguk jestler yapmasinin bir sihri vardr.
Bu, kadinin sevgi deposunu dolu ve puanlari esit tutar. Puanlar esit ya
da neredeyse e$itken kadin sevildigini hisseder, hem daha sevecen,
hem de daha gavenli olur. Kadin sevildigini bildiginde o da 6fkelen-
meden sever. Bir kadin igin kuguk jestler yapmak erkek agisindan ca
iyidir. Aslinda bunlar kadinin oldugu kadar erkegin sinirlerini de yatigti-
racaktrr. Erkek, kadina ihtiyaci olan ilgiyi gésterdigi igin kendini giglu
ve etkin hissedecektir. O zaman da her ikisi birden tatmin olacaklardir.

Erkek Nelere ihtiyag Duyar

Tipki erkegin kadin igin ufak tefek seyler yapmasi gerektigi gibi,
kadin da bu jestleri 6zellikle farkedip takdir etmelidir. Bir gulimseme
ve tegekkirle ona puan kazandigini belli edebilir. Erkegin vermeye de-
vam edebilmek igin bu takdir ve tegvige ihtiyaci vardir. Bir fark yarata-
bildigini bilmek ister. Erkekler, yaptiklan igin takdir gérmeyip, bunlar
aslinda goreviymis gibi davranildiginda vermekten vazgegerler. Kad-
nin onun yaptiklarini takdir ettigini géstermesi gerekir.

Bu, kadinin erkek ¢opU bogalttt diye artik her seyin kusursuz ol-
dugu numarasi yapmas! demek de degildir. Ancak, ¢opU doktGguni

— 192 —



farkedip tegekkur edebilir. Yavas yavas her iki taraf da daha fazla sev-
gi gosterecektir.

Erkekler Kadinlarin Neyi Kabul Etmesini isterler

Erkeklerin tim enerjilerini tek bir blylk seye yogunlastinp tim
ufak tefek konular gozardt etme iggidulerini kadinlarin anlamalart ge-
rekir. Bu egilimi kabullendikleri takdirde, daha az aci gekeceklerdir.
Erkede, daha az verdigi igin 6fkelenmek yerine, sorununu ¢ézmek igin
onunla yapici igbirligine gidebililer. Kadin, erkegin onun igin gaba
harcadiinin, 6zen gosterdiginin farkinda oldugunu belli etmeli ve tak-
dirini sdrekli yinelemelidir.

Erkegin bazi kaguk jestleri yapmay! unutmasinin onu sevmedigi
anlamina gelmedigini; yalnizca dikkatini yine biyuk bir seye odakladi-
@ demek oldugunu bilmelidir. Onunla micadele etmek ya da ceza-
landirmak yerine, destegini isteyerek katilimini saglayabilir. Daha fazla
takdir ve tegvikle erkek yavag yavag buylk seylerin yanisira kigiklere
de deg@er vermeyi 6grenecektir. Daha rahat olacak, esi ve ailesine da-
ha fazla zaman ayirmaya bagslayacaktir.

ENERJi VE iLGiYi BASKA TARAFA YONLENDIRMEK

Enerjimi kiguk seylere yonlendirmeyi ilk 6grenigimi animsiyorum.
Bonnie ile yeni eviendigimizde ben neredeyse bir igkoliktim. Kitap
yazmaya ve seminer vermeye ek olarak, haftada elli saat psikolojik
damgmanlik yapiyordum. Evliligimizin ilk yiinda Bonnie bana tekrar
tekrar benimle daha fazla zaman gegirmeye ihtiyaci oldugunu hatirla-
tip durdu. Kendini terkedilmis ve incinmig hissediyor, bazen duygulari-
ni bir mektupla ifade ediyordu. Biz buna “*Ask Mektubu" diyoruz. Bu
her zaman sevgiyle biter ama iginde 6fke, keder, korku ve hizin de
vardrr. 11.-bélimde Ask Mektubu yazmanin yontemlerini ve dnemini
ayrintilanyla ele alacagiz. Bonnie benim igime gok fazla zaman ayir-
mam konusunda su Ask Mektubunu yazmigt::
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Sevgili John,

Bu mektubu seninle duygularimi paylagmak igin yaziyo-
rum. Amacim sana ne yapman gerektigini séylemek dedgil. Yal-
nizca benim duygularimi anlamani istiyorum.

isine bu kadar fazla zaman ayrrdigin, eve benimle ilgilene-
cek gucun kalmamig olarak déndigun igin kiziyorum. Seninle
daha gok zaman gegirmek istiyorum. Hastalann benden daha
degerliymis gibi davranman bana aci veriyor. Bu kadar yorgun
olusuna da UzUlGyorum. Seni ézluyorum.

Korkarim bana zaman ayrrmak istemiyorsun. Senin yasa-
mindaki yuklerden biri olmaktan da, dirdir ediyor gibi olmaktan
da korkuyorum. Sanirm benim duygularm senin igin fazla
6énem tagimiyor.

Bunlarn duymak zorsa tizginim. Senin elinden geleni yap-
tigini biliyorum. Ne kadar gok galigtigini takdir ediyorum.

Seni Seviyorum, Bonnie

Onun kendini ihmal edilmig gibi hissettigini okuduktan sonra, ger-
cekten de hastalarima ona ayirdigimdan gok daha fazla zaman ayirdi-
gim farkettim. Hastalara yogun ilgi gésterip eve yorgun argin déntyor
ve karimi ihmal ediyordum.

Erkek Gok Fazla Galigtiginda

Esimizi ihmal etmemin nedeni onu sevmemem ya da alding et-
mem dedgil, artik ona verecek bir seyimin kalmamig olmasiydi. Saf saf,
daha iyi bir yagam (daha gok para) elde etmek igin gok fazla gals-
makla en iyisini yaptigimi saniyordum. Onun neler hissettigini anladik-
tan sonra iligkimizdeki bu sorunu halledecek bir plan hazirladim.

Gunde sekiz yerine yedi hasta kabul etmeye basladim. Sekizinci
hastamin esim oldugunu digUnuyordum. Aksamlari eve bir saat er-
ken ddnuyor, sanki en énemli hastam esimmis gibi davraniyordum.
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Ona, hastalarima goésterdigim yogun ilgiyi géstermeye bagladm. Eve
geldigimde onun igin ufak tefek geyler yapar oldum. Bu planim he-
men basari kazandi. Artik yalnizca o degil, ben de daha mutluydum.

Yavag yavag esimi ve ailemizi destekledigim icin sevildigimi his-
settikge, isteki hirsim azaldi. Biraz agirdan almaya bagladm ve 6zel
yagsamimin yanisira i$ yagamim da daha iyiye gitmeye basladi. O ka-
dar fazla galigmaya gerek kalmadan daha baganli oluyordum.

Evde basar kazaninca, bunun isime de yansidigini gérdim. is
dinyasindaki basgarinin yalnizca gok galigmakla kazanilamayacagini
6grendim. Bu, ayni zamanda benim baskalarina given vermeme de
dayaniyordu. Kendi ailem tarafindan sevildigimi hissettigimde yalnizca
kendime daha fazla givenmekle kalmiyordum; bagkalari da bana da-
ha fazla guveniyor ve takdir ediyorlardi.

Bir Kadin Nasil Yardimci Olabilir

Bu degisimde Bonnie’'nin destedi de bilylk rol oynad. igten ve
sevgi dolu duygularini paylagmasinin yanisira, onun igin bir geyler
yapmami istiyor ve yaptiimda da takdirini esirgemiyordu. Yavas ya-
vag, kuguk geyler yaptigim igin sevilmenin ne harika bir sey oldugu-
nun farkina vardim. Sevilmek i¢in daha buyuk geyler yapmak gerektigi
duygusundan kurtulup ferahladim.

KADINLAR PUAN VERDIGINDE

Kadinlarda yagamin biyuk seylerini oldugu kadar, kuglk seylerini
de takdir edebilme yetenegi vardir. Bu, erkekler igin harika bir geydir.
Erkeklerin go@u, sevilmeye layik olmak igin gittikge daha bliyuk hedef-
lerin pesinde kosarlar. iglerinde, bagkalarindan takdir ve sevgi gérme-
nin 6zlemini duymaktadiriar. Bu sevgi ve takdiri kazanmak igin mutla-
ka blylk basarilar elde etmelerinin gerekmedigini'bilmezler.
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Erkeklerin gogu, seviimeye layik olmak Igin gittikge daha biyuk
hedeflerin peginde kogarlar.

Kadin, erkeginin yaptidi ufak tefek seyleri takdir ederek onun bu
basarn bagmiligindan kurtulmasina yardimci olabilir. Ancak, takdir
g6rmenin bir erkek igin ne kadar 6nemli oldugunu anlamazsa bunu
gb6stermeyebilir.

ICERLEME ViRUSUNU iYiLESTIRMEK

Kadin iggudisel olarak kuglk jestleri takdir eder. Bunu ancak iki
durumda yapmaz; erkegin kendisinin takdirine ihtiya¢g duydugunu an-
lamadig ya da iki tarafin puanlannin esit olmadigini hissettigi zaman.

Kadin sevilmedigini ve ihmal edildigini hissederse, erkegin onun
icin yaptiklann takdir etmesi kendiliginden glglesir. Ondan gok daha
fazla verdidi igin igerler. icerlemek de nezle ya da grip gibi, saglik bir
durum degildir. Kadin gok igerlediginde erkegdin onun igin yaptiklarini
reddeder, gunkd kendi puanlama sistemine gore o ¢ok daha fazlasini
yapmigtir. Puantar kirka on kadinin lehinde oldugunda kadin igerleme-
ye baslayabilir. Aldigindan fazlasimi verdigini digindiginde kadina
bir geyler olur. Bilingsizce de olsa, erkegin on puanini kendi kirk pu-
anindan gikanr ve iligkilerindeki durumun otuza sifir olduguna karar
verir. Bu matematik agidan dogru olmakla birlikte, gergek boyle degil-
dir.

Kadin erkedin puanlarini kendininkilerden gikardiqinda sifir elde
eder; ama erkek aslinda sifir degil, on almigtir. Erkek eve déndigunde
kadinin sesinde ya da gbzlerinde onun sifir aldigini belirten bir soguk-
luk vardir. Erkeg@in yaptiklanni reddetmektedir. Ona sanki kendisine
higbir gey vermemig gibi davranir, oysa erkek on puanlk vermigtir. Ka-
dinin erkeg@in puanlarini bu sekilde azattma egilimi gbstermesinin ne-
deni, sevimedigini sanmasidir. Esit olmayan puanlar onun kendini
6nemsiz hissetmesine yol agar. Sevimedigini hissederken, erkegin on
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puanini takdir etmekte bile zorlanir. Tabii bu adil degildir, ama gergek
boyledir.

Genelikle bu agamadaki bir iligkide erkek takdir edilmedigini di-
sunerek daha fazlasini yapma motivasyonunu yitirir. O da gucenme
virisiine yakalanir. Kadin bunun Gzerine daha da fazla igerler ve du-
rum gittikge kotilesir. Kadinin igerleme gribi siddetlenir.

Kadin Ne Yapabilir

Bu sorunu ¢ézmenin yolu, her iki tarafa da anlayigla bakmaktir.
Erkegin takdir edilmeye, kadinin da desteklenmeye ihtiyaci vardir. Ak-
si halde hastalik giddetlenir. Bu igerlemenin ¢6zimu kadin agisindan
sorumluluk almaktir. Kadin daha fazla verdigi igin puanlann egitienme-
sine olanak saglamayarak soruna katkida bulunmanin sorumliulugunu
astlenmelidir. Kadin, nezle ya da gribe tutulmus gibi oldugunu disa- *
nip iligkide bu kadar fazia vermeyi birakmalidir. Biraz da kendini go-
zetip esinin ona daha fazla ilgi gostermesine izin vermelidir.

Kadin igerlediginde genelde esine destek olma firsatini tarmmaya-
cak ya da o denese bile, yaptiklarini Gnemsemeyip yine sifir verecek-
tir. Kapiy onun yiziine kapatacaktir. Gok fazla vermenin sorumiulugu-
nu ustlenerek sorun igin egini suglamaktan vazgegebilir ve bu yeni an-
layigla durumu biraz dizeltebilir.

Erkek Ne Yapabilir

Erkek takdir ediimedigini disunduginde destek olmaktan vazge-
ger. Bu durumu sorumiu bir bigimde ele alabilmesinin yolu, kadin gok
icerlediginde kendisine destek oldudu igin ona puan vermesinin ve
takdir etmesinin gok gug¢ oldugunu anlamasidir. Kendi igerlemesini de
kadinin yeniden verebilmek igin 6nce bir sire almasi gerektigini disu-
nerek gegirebilir. Sevgi ve ilgisini kiguk kuguk jestlerle gosterirken
bunu unutmamalidir. Bir sire esinin ona hak ettigi takdir ve begeniyi
gOstermeyecegini kabullenmelidir.
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Esinin ihtiyag duydugu ufak tefek jestleri yapmayarak onun bu vi-
rise yakalanmasindan sorumiu oldugunu kabul etmesi, anlayigh dav-
ranmasina yardimci olacaktir. Erkek bu anlayigla kadin iyilesene dek
aldigindan daha fazlasini verebilir. Bu sorunu gézebileceg@ini bilmesi
onun kendi igerlemesini de gegirecektir. Eger vermeyi strdurar ve ka-
din da vermeye ara verip erkegin destegini sevgiyle kabullenmeye
baglarsa, denge gabucak kurulabilir.

ERKEKLER NEDEN DAHA AZ VERIR

Erkekler daha gok alip daha az vermeyi amaclamadrklar halde,
yine de iligkilerde az vermekle taninirlar. BlyUk olasilikla sizler de ilig-
kilerinizde buna tanik olmusgsunuzdur. Kadinlar genellikle eslerinin
baslangigta gok sevecen olup zaman gegtikge pasiflestiklerinden yé-
kinirlar. Erkekler de kendilerine haksizlik edildigini digunurler: Baglan-
gigta kadinlar son derece sevecen ve takdir doluyken, zaman iginde
icerlemeye baglamakta ve istekleri artmaktadir. Kadinlarla erkeklerin
nasil farkh yéntemlerle puanlama yaptiklanni anlamak bu gizemi de
cozecektir,

Bir erkegin vermekten vazgegmesinin baglica bes nedeni vardir:

1. Marslilar adil davranmay yuceltirler: Erkek tim enerjisini isi-
ne yogunlastinp elli puan kazandigini diginir. Evine gelip oturdu-
gunda esinin bu elli puan kaydetmesini bekler. Eginin gézinde yal-
nizca tek bir puan kazandiginin farkinda dedgildir. Zaten gok verdigini
disUndugu igin daha fazla vermeyi birakir. Kendince bu adil ve seve-
cen bir davranigtir. Kadindan da édesmek igin elli puanlik destek bek-
ler. isinde gok galigmasinin yalnizca tek bir puan ettiginin farkinda de-
gildir. Onun adalet modeli, ancak kadinin her sevgi armaganina tek
bir puan verdigini anladigi zaman uyumlu igleyecektir. Bunu anlama-
nin hem kadinlar, hem de erkekler agisindan pratikte dnemi buyGktir:

Erkekler agisindan: Bir kadin igin hem blylk, hem de kaguk gey-
lerin tek bir puan ettigini unutmayin. Tim sevgi armaganlan esittir ve
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bunlara esit derecede ihtiya¢ duyulmaktadir. Karsi tarafi gicendirme-
mek igin buyUk etkisi olacak kuguk geyleri yapmayi bir deneyin. Kadi-
nin blyldk sevgi goésterilerinin yanisira kigukleri de gérmeden tatmin
olmasini beklemeyin.

Kadinlar agisindan: Erkeklerin Mars’tan geldiklerini unutmayin;
kiguk seyleri yapmaya kendiliklerinden egilimli oimazlar. Sizi sevme-
diklerinden degil, kendi UGzerlerine duseni yaptiklarini sandiklari igin
daha az vermektedirler. Bunu Ustinize alinmamaya galigin. Surekli
daha fazla desteklerini isteyerek onlari cesaretlendirin. Erkegin deste-
gine siddetle ihtiyag duyana ya da puanlar artik bunu isteyemeyecek
kadar aleyhine dénene dek beklemeyin. Onun destegini istemeyin,
bunu zaten size vermek istedigine givenin. Yalnizca biraz cesaretlen-
diriimesi gerekmektedir.

2. Venuaslaler kogulsuz sevgiyi yuceltirler: Kadin elinden geldi-
gi kadarini verir ve artik bosalip tikendiginde karsilik olarak gok daha
azim aldigini farkeder. Kadinlar erkekler gibi baglangigta puanlama
yapmazlar; serbestge verirler ve erkeklerin de aynisini yapacagimi di-
sunarler. Daha dnce gérdigumuz gibi, erkekler bdyle degildir. Erkek,
kendine gbre puanlarin arasi agilana dek verir, sonra vermeyi keser.
Genellikle, dnceleri bolca verip sonra oturur ve verdiklerini geri élmayl
bekler.

Kadin bir erkege vermekten mutluluk duydugunda, erkek iggidi-
sel olarak onun puanlama yaptigini ve kendisine daha fazla puan ver-
mesi gerektigini diginlr. En son duglnecegi sey, kendisinin daha az
verdigidir. Glnkid o, puanlarin arasi kendi lehine agildiginda vermeyi
asla sOrdirmeyecek, almayi bekleyecektir. EGer bolca verdigini di-
sUndGgu bir zamanda daha fazla vermesi istenirse, bu kesinlikle ho-
suna gitmeyecektir. Bunu unutmayin.

Kadin gllimseyerek bolca vermeyi surdururken, erkek bir bigim-
de ddestiklerini varsayar. Venuslulerin puanlar yaklasik otuza sifir ola-
na dek rahathkla verebileceklerini bilmez. Bu bilgiler hem kadinlar,
hem de erkekler igin pratik agidan énemlidir:
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Erkekler agtsindan: Kadin gilimseyerek vermeyi sirdurdiginde
bunun mutlaka puanlarin esite yakin oldugu anlamina geldigini du-
sinmeyin.

Kadinlar agisindan: Bir erkege serbestge verirken, onun puanlann
esit oldugu mesajini algiladigini unutmayn. Eger onu daha gok ver-
meye isteklendirmeyi amagcliyorsaniz, fazla vermekten yavas yavas
vazgegin. Sizin igin ufak tefek bir seyler yapmasina izin verin. Kiguk
seylerde yardim isteyerek onu tegvik edin ve yaptiklar igin takdir gér-
meye ihtiyag duydugunu unutmayin.

3. Marsililar istendiginde verirler: Marslilar kendi kendilerine yet-
mekle gururlanirlar. Gergekten ihtiyaglari olmadikga yardim istemez-
ler. Mars’ta sizden istenmeden yardim énermek kabaliktir. Aksine, Ve-
nuslidler yardimin istenmesini beklemez, kendiliklerinden verirler. Birini
ne kadar gok severlerse, o kadar gok verirler. Erkek kendiliginden yar-
dm oénermedigi zaman kadin onun kendisini sevmedigi duygusuna
kapilir. Hatta kesinlikle yardim istemeyip teklifi ondan bekleyerek sev-
gisini sinamaya bile kalkar. Erkek yardim énermediginde de igerler.
Onun kendisinden istenmesini beklediginin farkinda degildir.

Daha 6nce gérdigumiz gibi, erkek igin puanlan esit tutmak
6nemilidir. Erkek bir iligkide kendisinin daha gok verdigini hissettiginde
iggudusel olarak daha fazla destek isteyecek, buna hakki oldugunu
dusinecektir. Ote yandan iligkide daha az verdiginde aklina gelen en
son sey daha fazlasini istemek olacaktrr. iggidiisel olarak destek iste-
meyecek, ama daha gok destek verebilmenin yollarini arayacaktir. Ka-
din yardim istemediginde erkek yanlighkla puanlann esit oldugunu ve
kendisinin daha fazla verdigini diginar. Kadinin ondan yardim éner-
mesini beklediginin farkinda bile degildir. Bu G¢inci bilginin de hem
kadinlar, hem de erkekler agisindan pratik uygulamalari vardir:

Kadinlar agisindan: Erkegin ne zaman ve nasil daha gok vermesi
konusunda ipuglart bekledigini unutmayin. Kendisinden istenmesini
bekler. Yalnizca kadin daha fazlasini istediginde ya da ona daha gok
vermesi gerektigini séylediginde harekete geger. Dahasi, kadin istedi-
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ginde ancak o zaman ne verecegini bilir. Cogu erkek ne yapacagini
bilmez. Daha az vermekte oldugunu sezse bile, kadin ufak tefek konu-
larda 6zellikle desteg@ini istemedikge, enerjisinin blylk bir bOlimU i
gibi 6nemli konulara yénlendirebilir; blyuk baganlarin ya da daha gok
paranin yarar saglayacagini sanr.

Erkekler agisindan: ‘Kadinlarin kendiklerinden yardim istemeye-
ceklerini unutmayin. Bunun yerine, onu seviyorsaniz sizin teklif etme-
nizi bekleyecektir. Ona kiguk gapta yardimlar Snermeyi deneyin.

4. Venuslidler puanlar esit degilken bile evet derler: Erkekler
yardm istediklerinde puanlar esit olmasa bile kadinin evet diyecegini
bilmezler. Kadin erke@ine yardm edebilecekse, bu firsati kagirmaz.
Puanlama igini aklina bile getirmez. Erkeklerin cok fazla istememeye
dikkat etmeleri gerekir. Kadin aldigindan gok fazlasini verdigini disin-
meye baslarsa, bir slre sonra esinin ona daha fazla destek énerme-
mesine-igerleyecektir.

Erkekler isteklerine kadin evet dedigi stirece onun da istediklerini
esit olarak aldigim disunme yanilgisina digerler. Puanlar esit degil-
ken esit oldugunu disundrler.

Eviiligimizin ilk iki yitnda esimi haftada iki kez sinemaya géturdi-
gumid animsiyorum. Bir gin bana gok kizdi ve, "Hep senin istedigini
yapiyoruz," dedi. "Higbir zaman benim istedigimi yapmiyoruz." Ger-
cekten sasirmigtim. Evet dedigi surece onun da bu durumdan benim
kadar memnun oldugunu, sinemalardan hoglandigini saniyordum.
Arasira bana kente operanin geldigini ya da senfoni orkestrasinin kon-
serine gitmek istedigini sylerdi. Tiyatronun éninden gegerken, "EG-
lenceli gérandyor. Su piyesi gorsek," gibi sézler ederdi. Ancak, daha
sonra ben, "Haydi su filme gidelim, gbrantdler gok gizelmis," derdim.
O da memnun mesut, "Peki," derdi. Ben de onun sinemaya gitmekten
benim kadar zevk aldigini sanirdim. Gergekte, benimle birlikte olmak-
tan mutluydu, sinemaya da itirazi yoktu ama o yerel kiltirel olaylari iz-
lemek istiyordu. Bu nedenle onlardan séz edip duruyordu. Ote yan-
dan, sinemaya hep evet dedigi igin, onun beni mutlu etmek adina
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kendi isteklerinden 6zveride bulundugundan haberim olmuyordu. Bu
bilginin de hem kadinlar, hem de erkekler agisindan pratik uygulama-
lan vardir:

Erkekler agisindan: Kadin tim taleplerinize evet derse, bunun pu-
anlarin esit oldugu anlamina geldigini sanmayin. Aslinda ona gére pu-
anlar yirmiye sifir olabilir, ama yine de tath tath, "Giysilerini temizleyici-
den alirim tabii," ya da, "Peki, senin igin telefon ederim," diyecektir. Si-
zin istediginizi yapmayi kabul etmesi bunu onun da istedigi anlamina
gelmez. Esinize ne yapmak istedigini sorun. Nereleri sevdigi hakkinda
bilgi edinip onu oralara géturmeyi teklif edin.

Kadinlar acisindan: Bir erkegin taleplerine hemen evet derseniz,
onun kendisinin daha gok verdigini ve puanlarin esit oldugunu dugu-
necegdini unutmayin. Eger daha gok veriyor ve daha az aliyorsaniz,
onun isteklerine evet demekten vazgegin. Bunun yerine nazikge sizin
icin daha gok gey yapmasini isteyin.

5. Marslilar penalti verirler: Kadinlar, erkeklerin sevilmediklerini
ve desteklenmediklerini digundikleri zamanlarda ceza puani verdik-
lerini bilmezler. Kadin erkede givenmeyen, reddeden, onaylamayan
ya da takdir etmeyen sekilde davrandigi zaman, erkek ona eksi veya
ceza puani verir. Ornegin, esi yaptidi bir seyi takdir etmedigi icin erkek
incinmigse ve sevilmedigini diginuyorsa, kadinin kazandigi tim pu-
anlan silmekte bir sakinca gérmez. EGer ona on puan vermigse, alin-
diginda tepkisi bu on puani silivermek olur. Daha da gok incinmigse
belki eksi yirmi puan bile verebilir. Sonugta kadin bir dakika énce on
puan ilerdeyken, simdi esine on puan borcu vardir. Bu, kadin igin an-
lagiimasi kolay bir durum dedildir. Esi belki ona otuz puan vermis,
ama 6fkeli bir aninda hepsini geri almigtir. Erkek buna hakki oldugunu
distnur. Matematik olarak hakl olabilir, ama gergekte bu bir haksiz-
hktir.

Ceza puanlarn iligkiler agisindan zararldir. Kadinin begenilmedigi-
ni diginmesine, erkegdin de daha az verici olmasina yol agar. Erkek
esinin verdidi tim sevecen destegdi bir kalemde silip atarsa, kadin ara-
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sira olumsuz davrandiginda, verme istegini yitirecek ve pasiflegecek-
tir. Bu besinci noktanin hem kadinlar, hem de erkekler agisindan pra-
tik uygulamalari vardir:

Erkekler agisindan: Ceza puanlarinin hakh bir uygulama olmadidi-
ni ve bir ise yaramadigini unutmayin. Sevimediginizi ya da incindigini-
zi hissettiginiz zamanlarda esinizi bagdiglayin ve yapilan her seyi silip
atmak yerine onun size verdi@i tOm guzellikleri disunun. Cezalandira-
cag@iniza, ihtiyag duydugunuz destegi isteyin ondan, verecektir. Saygr-
I bir sekilde ona sizi incittigini belirtin ve 6zUr dilemesi igin firsat tani-
yin. Cezalandirmanin bir yarari olmayacaktir! Eginize ihtiya¢ duydugu-
nuz seyleri vermesi l’(;in bir sans tanimakla kendinizi gok daha iyi his-
sedeceksiniz. Onun bir Venusli oldugunu unutmayin: Sizin neye ihti-
yaciniz oldugunu ya da nelerden incinecedinizi bilmez.

Kadinlar agisindan: Erkeklerin ceza puani verme egilimlerini unut-
mayin. Kendinizi boyle kétuye kullaniimaktan korumanin iki yolu var-
dir: ilk yakiagim, onun sizin puanlannizi silmekle hata yaptigini bilmek-
tir. Saygih bir ifadeyle ona neler hissettiginizi belirtin. Bir sonraki bé-
limde, gug ya da olumsuz duygulan ifade etmenin yollarim inceleye-
cegiz.

ikinci yaklagim da sevilmedigini veya incindigini hissettigi zaman-
larda puanlarinizi sildigini, sevildigini hissettigindeyse bunlari hemen
geri verdigini bilmektir. Erkek yaptidi kiguk seyler igin sevildigini his-
settikge yavag yavag ceza puanlarini azaltacaktir. Onun bu kadar in-
cinmemesi igin hangi farkh gekillerde sevimeye ihtiyaci oldugunu 6g3-
renmeye caligin. Neden incindigini anladiqinizda, Gzgin oldugunuzu
belirtin. En énemlisi, ona alamamis oldugu sevgiyi verin. EGer takdir
edilmedigini saniyorsa, takdir ettiginizi daha gok hissettirin; reddedil-
digini ya da kullanildigimi disunuiyorsa onu oldugu gibi kabul ettiginizi
belli edin, kendisine guvenilmedigini saniyorsa given gdsterin; onay-
lanmadigini disunuyorsa ihtiyag duydugu ve hakki olan onayi verin,
Erkek sevildigini hissedince ceza puani vermeyi birakacaktir.
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Yukardaki surecin en glg¢ yani, onu neyin incittigini anlamaktir.
CGogunlukla erkek magdarasina gekildigi zamanlar onu neyin incittigini
biimez. Giktiginda da genelde bu konu hakkinda konugmaz. Kadin
onu neyin incittigini nereden bilecektir? Bu kitabi okuyup erkeklerin
nasil farkh sekilde sevgiye ihtiyaglan oldugunu 6grenmek iyi bir basg-
langigtir ve size kadinlarin daha énceden sahip olmadiklan bir Gstin-
lik sadlayacaktir. Kadinin neler oldugunu égrenmesinin bir diger yolu
da iletisimdir. Daha 6nce de belirttigim gibi, kadin saygili bir ifadeyle
acilip duygulanni paylastikga, erkek de agip acisini paylagmay 6dre-
necektir.

ERKEKLER NASIL PUAN VERIRLER

Erkekler kadinlardan farkh bigimlerde puan verirler. Kadin bir er-
keg@in kendisi igin yaptiklarini her takdir ediginde erkek sevildigini his-
seder ve esine bir puan verir. iligkide puanlar esit tutmak igin erkegin
sevgi diginda higbir seye gereksinmesi yoktur. Kadinlar sevgilerinin
glcundn farkina varmaz ve gogu zaman erkegin istediginden de faz-
lasinl yaparak onun sevgisini kazanmaya galigiriar.

Kadin, onun kendisi igin yaptiklarini takdir ettiinde erkek ihtiyag
duydugu sevginin gogunu almig demektir. Unutmayin, erkekler énce-
likle takdir edilmeyi gereksinirler. Kuskusuz erkek gunlik yagamda ev-
le ilgili gérevlerini yerine getirirken kadinin da bunlari esit oranda pay-
lagmasini ister, ama eder takdir edilmezse, esinin katkisinin pek bir
anlami kalmaz ve onun igin hig makbul olmaz.

Kugkusuz erkek gunlik yagamda evle ilgili gérevlerini yerine
getirirken kadinin da bunlarn egit oranda paylagmasini ister, ama
eger takdir edilmezse, esinin katkisinin pek bir anlami kalmaz ve

onun Igin hig makbul olmaz.

Benzer bigimde, erkek pek ¢ok klglk seyi de yapmiyorsa, yaptigi
blylk seylerin kadin igin bir 6nemi kalmaz. Yapilan bir sirt kuguk
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sey kadina sevildigini, anlasidigini ve kendisine saygi duyuldugunu
hissettirir. Erkek igin dnemli bir sevgi kaynag da kadinin onun davra-
niglarina gésterdigi sevgi dolu takdirlerdir. Erkegin de bir sevgi depo-
su vardir; ama bu mutlaka esinin kendisi igin yaptiklariyla degil, ona
nasil davrandigi ve onun hakkinda hissettikleriyle dolar.

Kadin erkek igin bir yemek hazirladiginda erkek ona, kendisine
besledidi duygulara dayanarak bir ile on arasi bir puan verir. Eger ka-
din gizliden gizliye erke@e igerliyorsa, onun igin hazirladigi yemek er-
kege pek az anlam ifade edebilir. Hatta erkek esine igerlemesinden
dolay eksi puan bile verebilir. Bir erkedi tatmin etmenin sirr, yalmz
davraniglariniz degil, duygulariniz araciligiyla da sevginizi ifade edebil-
mekte yatar. :

Felsefi agidan ele alacak olursak, kadin sevince davraniglan ken-
diliginden bu sevgiyi yansitacaktir. Erkek kendini sevecenlikle ifade et-
tiginde, duygulan da davraniglarini izleyip daha sevgi dolu hale gele-
cektir. Erkek kadina kargi olan sevgisini hissetmediginde bile onun
igin sevgi dolu bir geyler yapmaya karar verebilir. Eger bu ikrami ka-
bul edilip takdir gorirse, esine olan sevgisini yeni bagtan hissetmeye
baslayacaktir. Bir erkegin sevgi pompasini galigtrmak igin "eyleme
gegmek" harika bir yoldur.

Ote yandan, kadinlar oldukga farklidirlar. Kadin genelde kendisiy-
le ilgilenilmedigini, anlagimadigini, saygi gérmedigini hissederse, se-
vildigini anlamaz. Onun igin daha ¢ok seyler yapmaya karar vermek,
kadinin kendini daha sevecen hissetmesine yardimci olmak bir yana;
aksine, daha da igcerlemesine neden olabilir. Kadin sevgi hissetmedi-
ginde enerjisini daha fazla bir geyler yapmaya degil, dogrudan olum-
suz duygularin iyilegtirmeye harcamaldir.

Erkegin "sevecen davranig bigimine" dncelik tanimasi gerekir. Bu,
“onun da, esginin de sevgi gereksinmelerinin karslanmasim saglaya-
caktr. Hem kendisinin, hem de esinin yiregini daha fazla sevgiye
agacaktir.
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krkek bir kadimi tatmin etmeyi basardiginda kalbini agar. Kadinin
da "sevecen davranig ve duygulara" éncelik tanmasi gereklidir. Bun-
lar, esinin sevgi gereksinmelerinin karsilanmasini saglayacaktir. Kadi-
nin erkage yonelik sevecen duygu ve davraniglanni ifade edebilmesi
kalbini daha gok agabilmesine yardimci olur. Kadin ihtiya¢ duydugu
destegi gérdiikge kalbini daha da fazla agar. Kadinlar zaman zaman
erkegin de sevgiye ihtiyaci oldugunu farketmezler. Oysa bdyle za-
manlarda kadin yirmi ile otuz puan kazanabilir. Asagida bazi érnekler
bulacaksiniz:

KADINLAR ERKEKLERDEN NASIL GOK PUAN

KAZANABILIRLER

Neler Olur Erkek Kag Puan Verir
1. Erkek bir hata yapar ve kadin, "Sana

sdylemigtim," demez ya da fikir vermez. 10-20
2. Erkek kadini dagkirikh@ina ugratir, ama

kadin onu cezalandirmaz. 10-20
3. Erkek araba kullanirken yolunu kaybeder,

kadin isi blyatmez. 10-20

4. Erkek kaybolunca kadin durumun iyi

tarafini gérir ve, "Eger dogruca eve

gidecek olsaydik bu harika gineg

batimini kagiracaktik," der. - 20-30
5. Erkek bir gseyi almayi unutunca kadin,

"Farketmez, bir daha ¢ikhginda alir

misin?* der. 10-20
6. Erkek yine bir gey almayi unutur, kadin

sabrrla ve inatla, “Tamam, bir daha

¢ktiginda alir misin?" der. 20-30
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10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

. Kadin onu incitip bunun farkina

vardiginda 6zUr diler ve ona ihtiyag
duydugu sevgiyi gosterir.

. Ondan yardim istediginde erkek hayir

deyince kadin alinmaz ve elinden gelse
kendisine yardim edecegini bilir. Onu
reddetmez ya da kinamaz.

. Bir bagka seferinde tekrar yardim

istediginde ve erkek yine hayir
dediginde onu hatali gikarmaz, o sirada
iginde bulundug@u kosullari kabullenir.
Kadin yardim ister ve erkek ddestiklerini
varsaydiginda fazla uzatmaz.

Kadin sikintili oldugunda veya erkek
onun daha fazla verdigini bildigi zaman
fazla talep edici oimadan erkekten
yardim ister.

Erkek kendini geri gektiginde kadin onu
suglamaz.

Erkek magarasindan déndagunde
kadin onu hog karsilar, reddetmez.
Erkek bir hata igin 6zur dilediginde
kadin bunu sevecenlik ve sefkatle
kargilar. Hata ne kadar buyukse erkegdin
verdigi puan da o kadar fazla olacaktir.
Erkek ondan bir sey yapmasini
istediginde kadin neden
yapamayacaginin bir listesini vermeden
hayir der.

Erkek bir gey yapmasini istediginde
kadin peki der ve negesini bozmaz.
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10-30
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17.

18.

19.

20.

21,
22.

23.

24.

25.

26.

Erkek bir kavgadan sonra barigma
arzusuyla ufak tefek jestler yaptiginda
kadin hemen onu yine takdir etmeye
baglar.

Erkek eve dondigunde kadin onu
g6rdiagine sevinir.

Kadin erkegitenkitetmek istese de,
bunu ifade etmek yerine bagka bir
odaya gidip sakinlesir ve sevgi dolu bir
yurekle geri doner.

Ozel giinlerde kadin onun normalde
kendisini Uzecek hatalarini gérmezden
gelir.

Onunla yatmaktan gergekten zevk alir.
Erkek anahtarlarini kaybedince kadin
ona sanki sorumsuzun biriymig gibi
bakmaz. .

Birlikte giktiklarinda kadin bir lokanta ya
da filmle ilgili hognutsuziuk ve
daskinki@ini incelikli bir ifadeyle dile
getirir.

Erkek araba kullanirken ya da park
ederken kadin akil vermez, oraya
g6turdudu igin egini takdir eder.

Kadin erkegin hatalarini biyGtmek
yerine yardimini ister.

Kadin olumsuz duygularini erkegi
suglamadan paylagir.
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Kadin Ne Zaman Daha Gok Puan Alabilir

Yukarda verilen érneklerden her biri erkeklerin nasil kadinlardan
farkli bir yaklagimla puan verdiklerini géstermektedir. Ote yandan, ka-
dinlarin yukarda belirtilenlerin hepsini yapmalan gerekmez. Bu liste,
erkeg@in en zay!if oldugu anian géstermektedir. Kadin erkegin ihtiyagla-
nni karglarken bir yandan da ona destek olursa, erkek de puan ver-
mede gok codmert davranacaktir.

7. boélimde degindigim gibi, kadinin giig¢ zamanlarda sevgi gos-
terme yetenegi tipki bir dalga gibi inip ¢ikar. Kadin sevecenligi artar-
ken (dalga yikselirken), daha fazla olumlu puan alabilir. Bagka za-
manlarda o denli sevgi dolu davranmayabilir. Tipki kadinin sevgi gos-
terme yetenegdinin degigmesi gibi, erkegin sevgi ihtiyaci da degisir;
her zaman belli bir puani vermez. Bunun yerine yaklasik bir 6lgi s6z-
konusudur, erkegin sevgi ihtiyaci fazlayken kadinin sevgisine duydu-
Ju ihtiyag artar ve daha gok puan verir. Ornegin, erkek bir hata yap-
mig ve mahgup olmugsa, kadinin sevgisine daha fazla ihtiyag duyar.
Bu nedenle, kadin ona destek olursa daha fazla olumiu puan verecek-
tir. Eger kadindan sevgi gérmezse, sevgisine ne kadar ihtiyaci oldu-
duna bagl olarak ceza puani yazacaktir. Erkek biyuk bir hatanin so-
nucunda reddedildigini hissederse, gok fazla ceza puani verebilir.

Erkek bir hata yapmig ve mahgup olmugsa, kadinin sevgisine
daha fazla ihtiyag duyar. Bu nedenle eger kadin ona destek
olursa daha fazla olumlu puan verecekdir.

ERKEKLER NE ZAMAN SAVUNMAYA GEGERLER

Erkek bir hata yapip da kadin Gzdildigiinde, kadina gok kizabilir.
Kizginh@ hatasinin boyutlanyla dogru orantilidir. Ufak bir hata onu da-
ha az savunmaya gegirirken, énemii bir hata gok daha buyuk bir tepki
vermesine neden olabilir. Kadinlar zaman zaman erkegin énemli bir
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hatadan neden zintd duymadigini merak ederler. Bunun yaniti, er-
kegin bagiglanmamaktan korkmasidir. Esini bir gekilde digkirkhidina
ugrattigini kabullenmek ona gok fazla aci verecektir. Ozir dilemek ye-
rine erkek, Uzuldigu igin esine dfkelenebilir ve ona ceza puani verir.

Erkek olumsuz bir ruh halindeyken... onun gegmekte olan bir
kasirga oldugunu disindr.

Erkek olumsuz bir ruh halindeyken... kasirganin yolundan gekilip
sessizce gegmesini bekleyin. Firtina gectiginde, kendisini suglamadigt
ya da degistirmeye galigmadidi igin esine bol bol puan verecektir. Ote
yandan, kadin kasirgay: durdurmaya galigirsa ortalik altust olacak; isi-
ne kangtidi igin erkek onu suglayacaktr. Bu, kadinlar igin yepyeni bir
anlayistr, ginkl Venus'te biri GzildGginde Vendsliler asla onu gor-
mezlikten gelmezler. Aksine, pek ¢ok soru sorarak onu neyin Uzdigu-
nd anlamaya galisirlar. Mars'ta ise kasirga eserken herkes kendine bir
gukur bulup igine saklanr.

ERKEKLER CEZA PUANI VERDIKLERINDE

Kadinlarin, erkeklerin farkh bir sistemle puan verdiklerini anlama-
lan gok yararl olacaktir. Erkeklerin ceza puani veriyor olmalari kadin-
lari gagirtir ve bu yuzden gogu zaman duygularini paylagmaya gekinir-
ler. Ancak bir kadinin igini rahatlatan ey, erkegin ceza puanlarini tipki
verdigi kadar gabucak geri almasidir. Erke@in ceza puani vermesi, ka-
dinin erkekten daha fazla veriyor oimasina igerlemesi gibidir. Kadin,
erkegin puanlarini kendisininkinden gikarip ona sifir vermektedir. Boy-
le zamanlarda erkek onun yalnizca igerieme virisine tutuldugunu
farkedip fazladan sevgive anlayig gdstermelidir.

Ote yandan, erkek ceza puani verdiginde, kadin onun da kendine
6zgu bir igerleme virGsine tutuldugunu anlamalidir. Erkegin iyilegmek
igin fazladan biraz sevgiye gereksinmesi vardir. Sonugta erkek 6des-
mek igin kadina bol keseden puan vermeye baglar. Kadin, erkekten

—210—



fazla puan kazanmanin yollarini 6grenerek, esi uzak ve alingan gérin-
digunde ona yardimci olabilir. Bu durumda kadin kendi istedigi gibi
onun igin ufak tefek seyler yapmak yerine, enerijisini erkek ne istiyorsa
onu vermeye yonlendirebilir.

FARKLARIMIZI HATIRLAMAK

Hem kadinlar, hem de erkekler birbirlerinden ne kadar farkli bi-
gimlerde puan verdiklerini 5grenmekten blyuk yarar sadlayacaklardir.
Bir iligkiyi geligtirmek zaten harcamakta oldugumuzdan fazla ener;i
gerektirmez ve gok zor da olmasi gerekli degildir. iliskiler, enerjimizi
esimizin takdir edebilecegdi sekillerde yonlendirmeyi 63renene kadar
zor gelir.
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On Birinci Boliim
GUC DUYGULARIN ILETISIMI

Uzildagumazde, sikidigimizda, duskirkligina ugradigmizda ya
da ofkelendigimizde sevgi dolu bir iletigim kurmak kolay degildir.
Olumsuz duygular su yuzune giktiginda gegici olarak guven, anlayis,
kabul, takdir ve saygi duygularimiz: yitiririz. BOyle zamanlarda en iyi
niyetli yaklagimlarda bile konugmalar kavgaya dénuasuar. O anin hirsiy-
la hem esimiz, hem de bizim igin iglerligi olan bir iletigimi nasil kurabi-
lecegimizi antmsamayiz.

Béyle zamanlarda kadinlar farkinda olmadan erkekleri suglama
egilimi gésterirler. Esinin elinden geleni yaptigini dugunmek yerine ka-
din en kétisinid hayal eder ve elestiren bir tavir takinir. Bir kadinin
olumsuz duygularin etkisindeyken given, kabul ve takdir gostermesi
¢ok zordur. Tavirlarinin egine kargl ne kadar olumsuz ve incitici oldu-
gunun farkinda degildir.

Erkekler canlan sikildiginda kadinlar ve onlarin duygulan konu-
sunda yargilayici olmaya baslarlar. Erkek, esinin zaytf ve duyarl oldu-
dunu hatirlamak yerine, onun gereksinmelerini bir tarafa birakip kati
ve ilgisiz gérunebilir. Olumsuz duygularin etkisindeyken erkegin sef-
katli, anlayigh ve saygili bir tavirla konugmasi 6zeflikle gugtir. Olum-
suz tavirlarinin egini ne kadar incittigini farketmez.

Boyle zamanlarda konugmanin etkisi olmaz. Neyse ki, bir bagka
segenek daha vardir. Duygularninizi esinizle sézli olarak paylagmak
yerine, ona bir mektup yazabilirsiniz. Mektup yazmak, size esinizi in-
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citme kaygisi duymadan kendi duygularniza kulak verme olanagini
saglayacaktir. Duygulannizi 6zgurce ifade ederek kendiliginden daha
gercekgi ve sevecen bir hale gelirsiniz. Erkekler mektup yazarken da-
ha sefkatli, anlayigh ve saygil;, kadinlar da daha guvenli, olumiu ve
takdir dolu olurlar.

Olumsuz duygulannizi kdgida dékmek, ne kadar sevgiden uzak
g6randiguniza farketmenin harika bir yoludur. Bu yeni biling, yakla-
siminizi diizeltmenize de yardime: olacaktir. Ustelik olumsuz duygula-
nnizi yazmak, onfarin yoguniugunu azaitacak yeniden olumlu duygu-
lara yer agacaktir. Kendinizi toparladiktan sonra eginize gidip onunla
daha sevecen, daha az suglayici bir ifadeyle konusabilirsiniz. Sonug
olarak, anlasilip kabul edilme sansiniz da gok daha biyiik olacaktir.

Mektubunuzu yazdktan sonra artik konugma ihtiyaciniz da kal-
mayabilir. Bunun yerine esiniz igin sevgi dolu bir jest yapmak isteyebi-
lirsiniz. ister mektubunuzda duygularimizi paylagin, isterseniz yalnizca
kendinizi daha iyi hissetmek igin yazin, duygularinizi kagida dékmek
6nemli bir aragtir.

ister mektubunuzda duygularimizi paylagin, isterseniz yalnizca
kendinizi daha iyi hissetmek igin yazin, duygularimzi kagida
dékmek 6nemli bir aractir.

Duygutarinizi yazmak yerine ayni iglemi kafanizin iginde yapmay!
da deneyebilirsiniz. Yalnizca susun ve olanlar aklinizdan gegirin. Ha-
yalinizde duygularinizi, dugincelerinizi ve isteklerinizi kendinize higbir
sekilde sansir uygulamadan dile getirin. Kendi kendinizie konugmak-
la ve duygulariniz hakkindaki en ¢iplak gergekleri ifade etmekle bir-
denbire onlarin olumsuz etkisinden kurtuldugunuzu farkedeceksiniz.
Duygularnnizi yazsaniz da, aklinizdan da gegirseniz; olumsuz olanlar
inceleyerek, hissederek ve ifade ederek zayfflamalarini saglayacak ve
olumlu duygulara zemin hazirlayacaksiniz. Agk Mektubu Teknigi bu is-
lemin gucani ve etkinligini Snemli oranda artirmaktadir. Bu bir yaz
tekni@i olmakla birlikte, akildan da yapilabilir.
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ASK MEKTUBU TEKNIGi-

Olumsuzluktan kurtulup daha sevecen bir iletigim kurmanin en iyi
yollarindan biri de Agk Mektubu Teknidini kullanmaktir. Duygularinizi
bu 6zel yolla dile getirdiginizde olumsuz hisleri kendiliginden zayiflata-
cak ve olumlulan artiracaksiniz. Ask Mektubu Teknigi mektup yazma
isinin etkisini artinr. Agk Mektubu Teknidi Gg agamadan olusur:

1. Ofke, hizin, korku, pismanlik ve sevgi duygularinizi belirten
bir Agk Mektubu yazmak.

2. Eginizden duymak istediklerinizi belirten bir Yanit Mektubu yaz-
mak.

3. Ask Mektubuyla Yanit Mektubunu eginizle paylagmak.

Ask Mektubu Teknigi oldukga esnektir. Her (¢ agsamay! da uygu-
layabilir ya da iglerinden yalnizca bir veya ikisini segebilirsiniz. Orne-
gin, dusuncelerinizi toparlamak igin birinci ve ikinci adimlari gergek-
lestirip daha sonra giicenmeden ve suglamadan esinizle konusabilir-
siniz. Baska zamanlarda Gg adimi da uygulayip Ask Mektubunuzu ve
Yanit Mektubunuzu esinizle paylasabilirsiniz. Bu ¢ adimi birden uy-
gulamak her ikiniz igin de ¢gok guglu ve iyilestirici bir deneyim olacak-
tir.

Ote yandan, bazen hepsi birden oldukga fazla zaman alir ve uy-
gun dasmezler. Bazi durumlarda en etkin teknik, yalnizca birinci adimi
uygulayip bir Agk Mektubu yazmaktir. Bu konuda birkag érnek incele-
yelim.

1. ADIM: ASK MEKTUBU YAZMAK

Bir Ask Mektubu yazmak igin kendinize &zel bir yer bulun. Her
Ask Mektubu sizin 6fke, hizan, korku, pigsmanlik ve nihayet, sevgi
duygulannizi yansitacaktir. Bu gergeve, tim duygularinizi agikga anla-
yip ifade etmenize de olanak saglayacaktir. Duygularinizi anlamanin
sonucunda, esinizle daha sevecen bir iletigim kurabileceksiniz.
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Canimiz sikildiginda genellikle pek gok duyguyu ayni anda yasa-
nz. Ornegin, esiniz sizi diskirkligina ugratiginda onun duyarsizligina
ve sizi takdir etmeyigine 6fkelenebilir; isine bu kadar dalmig oldugu,
size giivenmiyor gibi gérindigu igin hizunlenebilir; sizi asla bagisla-
mayacagindan ve size artik o kadar énem vermediginden korkabilir;
gizliden gizliye ondan sevginizi gizlediginize Gzulebilirsiniz. Bir yandan
da, onun esiniz oimasindan mutluluk duyuyor, sevgi ve ilgisini istiyor-
sunuzdur.

Sevgi dolu duygularimizi bulmak igin gogu zaman 6nce tim
olumsuz duygularmizi hissetmemiz gerekir. Ancak bu dént gesit
olumsuz duyguyu (6fke, hiazin, korku ve pismanlik) ifade ettikten
sonradir ki, sevecenligimizi gosterebiliriz. Agk Mektubu yazmak olum-
suz duygularimizin yogunlugunu kendiliginden azaltacak ve olumiu
duygulanmizi daha yogun yagamamiza olanak taniyacaktir. Asagida
temel bir Agk Mektubunun yazimasi igin bazi éneriler bulacaksiniz:

1. Mektupta eginize hitap edin. Onun sizi sevgi ve anlayigla dinle-
digini hayal edin.

2. Once ofkeyle baslayin; sonra hiiziin, korku, pigmaniik ve en
sonunda da sevgiyle bitirin. Her mektupta bu dért bélim de
olsun.

3. Her duyguya birkag cimle ayirin; bélimleri yaklasik olarak ay-
ni uzunlukta tutun. Basit ifadeler kullanin.

4. Bolimlerden sonra biraz durup bir sonraki duygunun yogun-
lagmasini bekleyin. O duyguyu yazin.

5. Sevgiye gelene dek mektuba ara vermeyin. Sabirli olup sevgi-
nin belirmesini bekleyin.

6. imzanizi atin. Birkag dakika ne istediginizi ve neye ihtiyaciniz
oldugunu disinin. Not ekleyin.

Mektuplarinizi basitlestirmek icin bir rehber olarak kullanmak (ize-
re agagidaki bélimun fatokopisini gekebilirsiniz. Beg bélimin her bi-
rinde duygularinizi ifade etmenizi kolaylagtirmak (zere birkag yardimci
cumle eklenmigtir. Genelde bunlarin en kullamighlari: "Kizgimm?, "Uz-
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gunam®, "Korkuyorum®, *Ozir dilerim*, "istiyorum" ve "Seviyorum*dur.
Ote yandan, duygularinizi ifade etmenize yardimei olacak tim terimler
ige yarayacaktr. Genelde bir Ask Mektubunun yaziimasi yirmi dakika
kadar surer.

Bir Agk Mektubu

Sevgili — Tarih

Bu mektubu duygularimi seninle paylagmak igin yaziyorum.

1. Ofke igin

* Begenmiyorum...

* Kendimi kizgin hissediyorum...
* ... kiziyorum

* ... stkihyorum

* ... istiyorum

2. Hozon igin

* Dlskirikh@ina ugradm
* ... Gzdlddm

... alindim

... isterdim ki

... istiyorum

* % »

3. Korku igin

* Kaygilaniyorum ...
* Korkarim...

* Korkuyorum...

* istemiyorum...

*... ihtiyacim var

* ... istiyorum

4. Pismanlik igin
* Utamiyorum...
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* UzgGnam...

* Mahgubum...

* [stememigtim...
* ... istiyorum

5. Sevgi igin

* ... seviyorum

* ... istiyorum

* ... anhyorum

* ... affediyorum

* ... takdir ediyorum

.. icin sana tegekkur ediyorum
* ... biliyorum

*»

Not: Senden duymak istedigim yanit: ...

Asagida tekni@i anlamaniza yardimci olacak baz tipik durumlan
ve Agk Mektubu érneklerini bulacaksiniz:

Unutkanhk Konusunda Bir Agk Mektubu

Tom'un 6@le uykusu uzayip da kizi Hayley'i diggiye gotirmeyi
unutunca, esi Samantha deliye déndi. Ancak, 6fkesini Tom’un yizu-
ne vurmak yerine oturup agagidaki Agk Mektubunu yazdi. Bundan
sonra Tom’a daha ihmli ve dengeli bir gekilde yaklagmasi mimkun ol-
du. Samantha bu mektubu yazdigi igin kocasina ders verme ya da
onu reddetme durtisine kapilmadi. Birbirleriyle tartigmak yerine sevgi
dolu bir akgam gegirdiler. Ertesi hafta Tom, Hayley'i diggiye gétirmeyi
unutmadi. Samantha’nin Agk Mektubu §dyleydi:

Sevgili Tom,

1. Ofke: Unuttugun igin deliye déndim. Uykuyu fazla kagir-
mana kizdim. Ogle uykusuna dalip her geyi unutmandan nefret
ediyorum. BUtin sorumlulugun bende olmasindan biktim. Her
seyi benim yapmami bekliyorsun. Bundan usandim artik.
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2. Hdzidn: Hayley'in randevusunu kagirmasina ve Ozellikle
bunu senin unutmana Gzildim. Sanki sana glivenemeyecek-
misim gibi geldigi i¢in GzGliyorum. Bu kadar yorgun olmana,
bana ayiracak gok az zamanin olmasina, beni gériince sevin-
memene de uzlliyorum. Bir seyleri unuttugunda alniyorum.
Sanki hig¢ aldirmiyormugsun gibi geliyor.

3. Korku: Korkarim her geyi benim yapmam gerekiyor. Sa-
na givenmekten gekiniyorum. Aldirmamandan, bir dahaki sefe-
re sorumlulugu benim Ustlenmem gerekeceg@inden korkuyo-
rum. Her seyi ben yapmak istemiyorum. Senin yardimina ihtiya-
cm var. Sana ihtiyag duymaktan da korkuyorum. Higbir zaman
sorumlu davranmayacak olman beni korkutuyor. Ayrica ¢ok ga-
lhigiyorsun ve bir gin hastalanmandan korkuyorum.

4. Pismaniik: Randevulan kagirdiginda veya geg kaldiginda
mahgup oluyorum. Bu kadar gok sey istedigim igin Gzgunam.
Daha hosgordli olamadigima Gzuliyor, daha sevecen davra-
namadigim i¢in utaniyorum. Seni reddetmek istemiyorum.

5. Sevgi: Seni seviyorum. Yorgun oldugunu anliyorum.
Gok galigiyorsun. Elinden geleni yapti@imi biliyorum. Yeni bir
randevu aldigin igin tesekkir ederim. Hayley'i diggiye gétirmek
istedigin igin de tegekkir ederim. Gergekten ilgilendiginin far-
kindayim. Beni sevdigini de biliyorum. Yagamimu paylastigin
igin gok sanshyim. Seninle sevgi dolu bir aksam gegirmek isti-
yorum.

Sevgiler, Samantha.
Not: Oniimiizdeki hafta Hayley'i disgiye gétiirme sorumiu-
lugunu Ustlendigini duymaya ihtiyacim var.
iigisizlik Konusunda Bir Agk Mektubu

Jim ertesi sabah bir is gezisine ¢ikacakt. O aksam esi Virginia bi-
raz bag baga kalmak istedi. Yadak odalarina bir mango getirip ona da
ikram etti. Jim yatakta bir kitaba dalmigt: ve kisaca ag olmadigini sdy-
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ladi. Virgina reddedildigini hissedip odadan gikti. Jim’e incinmig ve 6f-
kelenmisti. Geri donip kabalgindan ve duyarsizligindan yakinmak ye-
rine ona bir Agk Mektubu yazd.

Virgina bu mektubu yazdktan sonra daha olumlu ve bagsslayici
bir ruh hali iginde odaya donip sdyle dedi: "Bu sen gitmeden énceki
son gecemiz, biraz bag baga kalalim." Jim kitabini birakti ve son dere-
ce hog bir gece gegirdiler. Ask Mektubu yazmak Virginia'ya esinin dik-
katini gekmek igin direnecek gig ve sevgiyi saglamisti. Agk Mektubu-
nu esiyle paylagmasi bile gerekmemisti. Mektubu séyleydi:

Sevgili Jim,

1. Ofke: Bu sen gitmeden énceki son gecemiz ve bir kitap
alip okumak istemene gok kizdim. ligisiz davranip bu zamani
benimle gegirmek istememene, birlikte daha fazla zaman gegir-
mememize kiziyorum. Her zaman benden daha énemli bir sey-
ler gikiyor. Beni sevdigini hissetmek istiyorum.

2. Hdzdn: Benimle birlikte olmak istememene Gzuldyorum.
Bu kadar gok galigmana da uzildyorum. Sanki burada olup ol
madi@mi bile farketmeyecekmigsin gibi geliyor. Her zaman bu
kadar mesgul olmana, benimle konugmak istememene kiriliyo-
rum. llgisiz davranman beni incitiyor. Kendimi 6zel biri gibi his-
setmiyorum.

3. Korku: Korkarim benim neye Gzuldiguma bile bilmiyor-
sun ve buna da aldrmiyorsun. Beni reddedeceg@inden korktu-
gum igin duygularimi seninle paylagmaktan gekiniyorum. Beni
en gok korkutan, birbirimizden uzaklagiyor olmamiz. Korkuyo-
rum ve elimden higbir sey gelmiyor. Seni siktigimi distinmek
bana korku veriyor. Beni artik sevmediginden korkuyorum.

4. Pigmanlik: Sen alding bile etmezken seninle birlikte za-
man gegirmek istemekten ve bu kadar dertlenmekten utanyo-
rum. Bu, fazla sey istemek gibi geliyorsa Uzginum. Keske seve-
cen ve olumlu olabilsem, keske sen benimle zaman gegirmek
istemezken soguk davranmayabilsem, keske sana bir sans da-
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ha verebilsem... Senin sevgine artik glivenmedigim igin (zgU-
nam.

5. Sevgi: Seni seviyorum. Mango’yu da bu yuizden getir-
migtim. Seni hognut edecek bir gey yapmak, bag basa biraz za-
man gegirmek istedim. Hala da 6zel bir gece gegirmek istiyo-
rum. Hemen karsgilik vermedigin igin seni affediyorum. Tam o si-
rada bir seyler okumakta oldugunu anhyorum. Gel, sevgi dolu
bir gece gegirelim.

Seni Seviyorum, Virginia

Not: Senden duymak istedigim yanit goyle: "Seni seviyo-
rum, Virginia, ben de seninle sevgi dolu bir gece gegirmek isti-
yorum. Seni 6zleyecegim."

Munakaga Konusunda Bir Agk Mektubu

‘Michael ile Vanessa parasal bir konuda anlagmazhiga duostoler.
Birkag dakika iginde tarigmaya basladilar. Michael bagirdigini farke-
dince sustu, derin bir nefes aldi ve sdyle dedi: "Bunu biraz disinmem
gerek. Sonra konuguruz." Sonra bagka bir odaya ge¢ip duygularni bir
Ask Mektubuna doktld. Mektubu yazdiktan sonra dénup konuyu daha
anlayish bir bigimde konusabildi. Sonugta, sorunlarini sevecen bir ha-
va iginde ¢6zduler. Michael'in Agk Mektubu sdyleydi:

Sevgili Vanessa,

1. Ofke: Bu kadar duygusallagmana ve beni sirekli yanhs
anlamana kiziyorum. Konugurken sogukkanliigini koruyama-
man da beni 6fkelendiriyor. Bu kadar duyarh olup kolayca in-
cinmene, bana givenmeyip beni reddetmene de kiziyorum.

2. Hdzdn: Tarigti@miz igin Gzaldim. Kuskulanni ve gliven-
sizligini hissetmek bana aci veriyor. Senin sevgini kaybetmek
beni Gzlyor. Anlagsamayip kavga ettigimiz igin Gzginim.

3. Korku: Hata yapma diguncesi beni Urkotiyor. Yapmak
istedigimi seni Uzmeden yapamayacagimdan korkuyorum.
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Duygularimi paylagmaktan, hatah gikmaktan, beceriksiz gibi go-
rinmekten, beni takdir etmeyeceginden, bu kadar sinirliyken
seninle konugmaktan da korkuyorum. Ne sdyleyeceg@imi bilemi-
yorum. '

4. Pigsmanhk: Seni incittigim igin 6zdr dilerim. Seninle ayns
fikirde olmadi@im, bu kadar soguk davrandigim, disuncelerine
bdyle direndigim, istedigimi yapmakta acele ettigim igin Uzgu-
nam. Sen bdyle davraniimay: hak etmiyorsun. Seni yargiladigim
icin pigmanhk duyuyorum. .

5. Sevgi: Seni seviyor.ve bu sorunu gézmek istiyorum. Sa-
ninm gimdi duygularina kulak verebilirim. Sana yardimci olma-
ya hazinm. Seni incittigimi anliyorum. Duygularini Gnemsemedi-
gim igin Uzginum. Seni o kadar gok seviyorum ki. Yalmzca her
sOylenene bags sallamamak; senin kahramanin olmak istiyorum.
Benim ben olmaya ihtiyacim var ve senin de sen olmani destek-
liyorum. Seni seviyorum. Bir dahaki konugmamizda daha saburh
ve anlayigh olacagim. Sen bunu hak ediyorsun.

Seni Seviyorum, Michael

Not: Duymak istedigim yanit goyle: "Seni seviyorum, Mic-
hael. Gergekte ne kadar anlayigh ve ilgili bir erkek oldugunu
takdir ediyorum. Bunu ¢bzebilecegimizden eminim.*

igerleme ve Dugkirikligi Konusunda Bir Agk Mektubu

Jean esi Bill'e haber birakip 6nemli bir mektubu birodan eve ge-

tirmesini istemigti. Bill her nasilsa bu mesaji hi¢ almadi. Mektubu al-
madan eve geldiginde Jean'in tepkisi siddetli bir 6tke ve duskirikhg
oldu. Bill'in hatasi oimamasina ragmen, Jean o0 mektuba ne kadar ihti-
yaci oldugu ve ne kadar sinirlendigi konusunda séylenip dururken,
Bill kendisinin suglandigini hissetti. Jean butin éfkesini ve digkirikhdi-
ni Bill'in Gzerine alinmakta oldugunun farkinda degildi. Bill tam patia-
mak ve kendisini bu kadar Uzdigu igin Jean'i suglamak Gzereydi.
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Savunmaya gegip akgamlarini berbat etmek yerine, akillica bir ka-
rar verdi ve on dakika yalniz kalip bir Ask Mektubu yazdi. Yazmay! bi-
tirdiginde daha sevecen bir halde igeri geldi ve esini kucaklayarak,
"Mektubunu almadigin igin Uzgunim," dedi. "Kegke o mesaj elime
gegseydi. Beni yine de hala seviyor musun?" Jean igten bir sevgi ve
takdirle karsilik verince, soguk savas yerine harika bir akgsam gegirdi-
ler. Bill'in Agk Mektubu séyleyd::

Sevgili Jean,

1. Ofke: Bdyle sinirlenmenden ve beni suglamandan nefret
ediyorum. Bu kadar mutsuz olmana, beni gérdigine hig sevin-
memene de kizginim. Sanki ne yaparsam yapayim, yetmiyor.
Beni takdir etmeni ve beni gérdigine memnun olmani istiyo-
rum.

2. Hdziin: Bu kadar 6fkelenmene ve duskirikigina ugrama-
na Uzdldim. Benimle mutlu olmadigin igin hizin duyuyorum.
isin her zaman agk hayatimizdan énde gelmesine, yagamimiz-
daki tim bu harika seyleri takdir etmemene de (ziliiyorum. ih-
tiyacin olan mektubu almadan eve dondigim igin 6zur dilerim.

3. Korku: Seni mutlu edememek beni korkutuyor. Korkarm
tim gece mutsuz olacaksin. Seninle agk konugmaktan, sana
yakin olmaktan gekiniyorum. Senin sevgine ihtiyag duymaktan
korkuyorum. Yeterli olamama korkusu igindeyim. Korkarim bu-
nu hep ytzime vuracaksin.

4. Pismanhik: Mektubunu getirmedigim igin 6zir dilerim. Bu
kadar mutsuz oldugun igin Gzginim. Seni Gzmek istemezdim.
Beni gordigine sevinmeni isterdim. Dort giinllk bir tatilimiz var
ve bunun 6zel oimasini diliyorum.

5. Sevgi: Seni seviyor, mutlu olmani istiyorum. Ne gare ki,
Gzaldagina gériyorum. Biraz yalniz kalip surat asmaya ihtiya-
cin oldugunu da anliyor, amacinin benim kendimi kétd hisset-
memi saglamak olmadigini biliyorum. Yalnizca biraz sefkate ve
anlayisa ihtiyacin var. Uzgiinim. Bazen ne yapacagimi bilemi-
yor ve seni suglamaya bagliyorum. Esim oldugun igin tegekkur
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ederim. Seni gok seviyorum. Kusursuz olman gerekmiyor, ille
mutlu olmak zorunda da degilsin. Mektup isine caninin sikilima-
sini anlayigla karsiliyorum.

Seni Seviyorum, Bill

Not: Senden sunu duymak istiyorum: "Seni seviyorum, Bill.
Benim igin yaptiklarimi takdir ediyorum. Esim oldugun igin te-
sekkur ederim.”

2. ADIM: YANIT YAZMAK

Ask Mektubu Tekniginin ikinci agamasi Yanit Mektubu yazmaktir.
Hem olumlu, hem olumsuz duygularinizi ifade ettikten sonra, Yanit
Mektubu yazmak igin fazladan ii¢ bes dakika ayirmak iyi gelebilir. Bu
mektupta, esinmizden duymak istediginiz turde bir yanit yazmalisiniz.
Esinizin sizin incinmenize, yani Ask Mektubunuzda yazdiginiz duygu-
lara sevgiyle yanit verebildigini disinian. Kendi kendinize esinizin ag-
zindan kisa bir mektup yazin. ifade ettidiniz duygularimiz hakkinda
duymak istediginiz her seye deginin. Asagidaki ifadeler baslangig
noktasi olugturabilir:

* ... igin tegekkr ederim.
* .... anhyorum.

.. Uzgunim.

... hak ediyorsun.

.. istiyorum.

.. seviyorum.

*

* O+ *

Bazen Yanitt Mektubu yazmak Ask Mektubu yazmaktan bile daha
etkili olabilir. GUnku istediklerimizi kdgida dokmek, hak ettigimiz des-
tegi almaya daha agik olmamizi saglar. Ustelik, esimizin sevgiyle yanit
verdigini hayal ederken, onun gergekte de bunu yapmasini kolaylasti-
rnz.

Baz insanlar olumsuz duygularini kaleme almakta ¢gok basarily-
ken, sevgi sOzciklerini bulmakta zorlanirlar. Bu kimselerin Yanit Mek-
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tubu yazip neler duymay istediklerini incelemeleri 6zellikle énemlidir.
Esinizin size yardimci olmasina karsi direniginizi gézinizden kagirma-
yin. Bu size onun bdyle zamanlarda sizinle baga gikmasinin ne kadar
zor oldugunu gésterecektir.

Egimizin Gereksinmelerini Nasil Ogrenebiliriz

Zaman zaman kadinlar Yanit Mektubu yazmaya kars: gikariar. Eg-
lerinin ne sdyleyeceklerini bildiklerini digtnirler. iglerinden bir ses
onlara, ona neye ihtiyacim oldugunu séylemek istemiyorum; eger be-
ni gergekten seviyorsa, bunu bilecektir, demektedir. Bdyle durumlar-
da kadinlar erkeklerin Mars’tan geldiklerini ve onlarin neye ihtiyaci ol-
dugunu bilemeyeceklerini unutmamaldirlar.

Erkegin yaniti kadini ne kadar sevdiginden gok, kendi gezegenini
yansitir. Eger o bir Venusli olsayds, ne sdyleyecegini bilirdi; ama o bir
Venuslu degildir. Erkekler bir kadinin duygulanna nasil karsgilik vere-
ceklerini gergekten bilmezler. Cogu zaman kdlturimuz erkeklere ka-
dinlarin nelere ihtiyag duyduklarini 6gretmemektedir. EGer erkek, an-
nesinin Uzuntuld anlarinda babasinin ona sevgi dolu sézciklerle yak-
lagtigina tanikk olmussa, neler yapmasi gerektigi konusunda daha iyi
bir fikir sahibi olacaktr. Yine de, higbir zaman 6gretiimemis oldugu
igin bunu tam olarak bilemez. Yanit Mektuplan erkege kadinin ihtiyag-
larim 6gretmenin en iyi yoludur. Erkek agr agir da olsa kesinlikle 63-
renecektir.

Yanit Mektuplar erkege kadinin lhtiyaglarini
oégretmenin en lyi yoludur.

Kimi zaman kadinlar bana sorarlar: "EGer duymak istediklerimi
ona sdylersem ve o da bunlari sGylemeye baslarsa, bunu yalnizca
sOylemekle kalmadigini nereden bilecegim? Korkarim séylediklerine
icten inanmayacaktir." Bu énemli bir sorudur.

Erkek bir kadini sevmiyorsa, onun gereksinmelerini kargilama
zahmetine girmeyecektir. Kadinin isteklerine karsilik verme girigsiminde
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bulunmasi bile, blyuk olasilikla isteneni igtenlikle yapmaya galigtigini
(josterir. Erkek tam anlamiyla igten gérinmiyorsa, bunun nedeni
onun yeni bir gey 6greniyor olmasidir. Yeni bir davranig bigimi 6gren-
mek kolay ig degildir. Dolayisiyla kadina pek inandirici gelmeyebilir.

Bu, kritik bir zamandir. Erkek takdir ve tesvik bekler. Dogru yolda
oldugu sdylenip cesaretlendiriimesi gerekir. Eger kadina verdigi des-
tek pek igten gérinmuyorsa, genelde bu, gabalarinin sonug vermeye-
ceginden korkmasi nedeniyledir. Kadin onun bu girigimini takdir eder-
se, bir dahaki sefere kendine daha ¢ok guvenecek ve daha samimi
gorunecektir. Erkekler aptal degildirler. Bir kadinin kendilerine olumiu
baktigini ve kendilerinin de olumlu bir tepki verebileceklerini hissettik-
lerinde, bunu yaparlar. Bu yalnizca biraz zaman alacaktir.

Kadinlar da bir erkegin Yanit Mektubundan erkekler ve ihtiyaglari
hakkinda pek gok sey 6grenebilirler. Kadinlar genellikle erkeklerin
kendilerine gdsterdikleri tepkiye pek anlam veremez, desteklemeye
cahstiklarinda neden reddettiklerini bilemezler. Yanit Mektubu, bir kim-
senin desteklenmeye hazir oldugunu gosterir. Aksi halde iletigim kuru-
lamayacaktir. incinmis duygular “séyleyebilecegin higbir sey benim
kendimi daha iyi hissetmemi saglayamaz" tavriyla ifade etmek, yalniz-
ca olumsuz olmakla kalmayip esinizi de inciten bir davranigtir. Byle
zamanlarda hig konugmamak en iyisidir. Asagida bir Ask Mektubu ile
Yanit Mektubundan érnekler bulacaksiniz. Yanmitin hala not bigiminde
verildigine, ama yukardakilerden daha uzun olduguna dikkatinizi ge-
kerim.

Erkegin Direnmesi Konusunda Bir Agk Mektubuyia
Bir Yanit Mektubu

Theresa esi Paul'den yardim istediginde Paul ona direnmekte ve
onun taleplerinin kendisine yiik gibi geldigini belli etmektedir.

Sevgili Paul,

1. Ofke: Bana direnmene kiziyorum. Bana yardim etmeyi
teklif eimemene kiziyorum. Hep bunu istemek zorunda kalmak
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beni 6fkelendiriyor. Ben senin igin ¢ok sey yapiyorum. Benim
de senin yardimina ihtiyacim var.

2. Hdziun: Bana yardim etmek istememene GzUldyorum.
Kendimi bu kadar yalniz hissettigim igin de Gzginim. Birlikte
daha gok sey yapmayi istiyorum. Senin destegini ariyorum.

3. Korku: Yardimini istemeye korkuyorum. Ofkelenmenden
gekiniyorum. Hayir deyip beni inciteceginden korkuyorum.

4. Pigmanhk: Sana bu kadar igerledigim igin Gzgunim. Dir-
dir edip seni elestirdigim igin 6zur dilerim. Seni daha fazla tak-
dir etmedigim igin Uzginim. Sana gok fazla verip sonra senden
de aynisini beklememem gerektigini bilmefiydim.

5. Sevgi: Seni seviyorum. Elinden geleni yaptigini anliyor,
bana 6nem verdigini biliyorum. Sana daha sevecen davranmak
istiyorum. Gocuklanmiz igin de son derece sevgi dolu bir baba-
sin.

Seni seviyorum, Theresa

Not: Senden su yanitt duymak istiyorum:

Sevgili Theresa,

Beni bu kadar gok sevdigin ve duygularini paylagtigin igin
tesekklr ederim. Taleplerin sanki bana ylUk oluyormus gibi dav-
ranip direndigim zamanlar seni incittigimi anliyorum. Sana daha
fazla yardim edemedigim igin Uzginim. Sen benim destegimi
hak ediyorsun ve ben de sana daha fazla yardm etmek isterim.
Seni seviyorum ve esim oldugun igin gok memnunum.

Seni seviyorum, Paul

3. ADIM: ASK MEKTUBUNUZLA
YANIT MEKTUBUNUZU PAYLASMAK

Mektuplarinizi paylasmak agagidaki nedenlerden dolayr énemli-
dir:
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* Esinize sizi destekleme firsatini verir.

* |htiyag¢ duydugunuz anlayigi kazanmanizi saglar.

* Saygil ve sevecen bir yolla esinize sizin hakkinizda gerekli bil-
giyi verir.

* Bir iligkide degigimi isteklendirir.

* Mahremiyet ve arzu yaratir.

* Eginize sizin igin nelerin 6nemli oldugunu ve sizi nasil destek-
leyebilecegini 6gretir.

* jletigim koptudunda ciftin yeniden konugmaya baglamasini sag-
lar.

* Olumsuz duygulardan guvenli bir yoldan haberdar olmay: 6gre-
tir.

Mektuplarinizi paylagmanin agagida 6zetlenen bes yolu vardir. Bu
6rnekte mektubu kadinin yazdigi varsayilmistir. Ancak erkegin yazdigs
durumlarda da aym derecede etkili cimaktadir.

1. Erkek, kadinin 6ninde onun Agk Mektubuyla Yanit Mek-
tubunu yiksek sesle okur. Sonra esinin ellerini tutar ve sevgi
dolu yanitini onun duymak istediklerinin bilincinde olarak verir.

2. Kadin, Ask Mektubuyla Yanit Mektubunu erkege yuksek
sesle okur. Sonra erkek onun ellerini tutar ve sevgi dolu yanitini
kadinin duymak istediklerinin bilincinde olarak verir.

3. Once erkek eginin Yanit Mektubunu yiksek sesle ona
okur. Sonra da eginin Ask Mektubunu yiiksek sesle okur. Kadi-
nin olumsuz duygulara nasil yanit verecegini 6nceden bilen er-
kegin bunlan duymasi daha kolay olur. Bir erkede kendisinden
ne beklendigi sOylenirse, olumsuz duygulart 6grendigi zaman
panige kapilmaz. Erkek esinin Ask Mektubunu okuduktan son-
ra onun ellerini tutar ve sevgi dolu yanitini onun duymak istedik-
lerinin bilincinde olarak verir.

4. Once kadin Yant Mektubunu egine okur. Sonra Agsk Mek-
tubunu da yuksek sesle okur. En sonunda erkek esinin ellerini
tutar ve sevgi dolu yanitimi onun nelere ihtiyag duydugunun bi-
lincinde olarak verir.
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5. Kadin mektuplarini egine verir ve o da yirmi dort saat igin-
de bunlan kendi bagina okur. Mektuplan okuduktan sonra egine
tesekkdur edip ellerini tutar ve sevgi dolu yanitint onun nelere ih-
tiyagc duydug@unun bilincinde olarak verir.

Esiniz Sevgiyle Kargilik Veremiyorsa Ne Yapmal

Baz erkeklerle kadinlar gegmisteki deneyimleri nedeniyle Agk
Mektubu dinlemekte gok zorlanirlar. Bu durumlarda, bunlar okumalan
beklenmemelidir. Ancak egsiniz mektubu dinlemek istediginde bile, ba-
zen hemen sevgiyle karsilik veremez. Ornek olarak Paul ile Theresa'yi
alahm. Paul esinin mektuplarini dinledikten sonra kendini daha sevgi
dolu hissetmiyorsa, bunun nedeni hemen o sira sevgiyle kargilik vere-
memesidir. Ama zaman iginde duygulan degisecektir.

Mektuplan okurken kendini 6fke ve incinmig duyularin hedefi ola-
rak gorebilir, bu yizden savunmaya gegebilir. Boyle zamanlarda sdy-
lenenleri dugtnebilmek igin biraz zamana ihtiyaci olacaktir. Bazen bir
kimse Agsk Mektubu dinlerken yalnizca 6tkenin dile getiriligini duya-
cak, sevgi mesajinl da duyabilmesi igin biraz zaman gerekecektir. Bu
halde bir sire sonra mektubu, 6zellikle de pigmanlik ve sevgi bolim-
lerini, yeniden okumasi yararh olacaktir.

Ben zaman zaman esimden gelen bir Ask Mektubunun ilk énce
sevgi bolimunud, sonra mektubun tamamini okurum. Erkek Ask Mek-
tubu okuduktan sonra huzursuz oluyorsa, buna kendi olumsuz duy-
gulanni g6zimleyebileceg@i, kendi Ask Mektubuyla karsilik verebilir.
Ben bazen egim bir Ask Mektubunu benimle paylagsana dek sorunun
ne oldu@unu bilmezken, sonra birdenbire yazacak bir seyler buluveri-
rim. Mektubumu yazarak sevgi dolu duygularimi yeniden bulur ve
onun mektubunu bagtan okuyup incinmisg duygulannin gerisindeki
sevgiyi kesfederim.

EQer erkek hemen sevgiyle karsilik veremiyorsa, bunun normal
oldugunu ve cezalandiriimamasi gerektigini bilmelidir. Esinin de onun
bir stire duygularimi inceleme ihtiyacinda oldugunu anlayigla karsila-
masi gerekir. Belki de esine yardimci olmak igin $oyle bir sey diyebilir:
"Bu mektubu yazdigin igin tesekkir ederim. Biraz diginmeye ihtiya-



om var, sonra konusabiliriz." Mektubu elegtirmemesi gok 6nemlidir.
Mektuplar gavenli bir zamanda paylagiimalidir.

Yukarda siralanan onerilerin timil kadinin erkegin Ask Mektubu-
na sevecenlikle yanit veremedigi zamanlar igin de aynen gereklidir.
Ben genelde giftlere yazdiklan mektuplan ylksek sesle okumalarini
salik veririm, Esinizin mektubunu ylksek sesle okumaniz, onun sesini
duyurdugunu hissetmesini sadlayacagd igin yararhidir. Her iki yolu da
deneyin ve sizin igin en uygun olanin bulun.

ASK MEKTUPLARINI GUVEN iCINDE OKUMAK

Ask Mektuplarini paylagmak insan korkutabilir. En igten duygula-
rini yazan kisi kendini zayif hissedecek, reddedildidi takdirde bu ona
Gok aci verecektir. Mektubu paylagmaktaki amag, eslerin daha fazla
yakinlagabilmesi igin duygulan agmaktir. Bu iglem givenlik iginde ya-
pildigi sdrece ige yarar. Agsk Mektubunu alan kisi yazarin ifadesine
ozellikle saygr géstermelidir. Egler birbirlerine gergek, saygih bir des-
tek veremeyeceklerse, verebilecekleri ana dek mektubu dinlemeyi ka-
bul etmemelidirler. Mektuplarin paylagiimasi dogru niyetlerie yapima-
hdir:

Bir Agk Mektubunun Yazilip Paylagiimasindaki Amag

Bu mektubu olumiu duygularimi bulmak ve sana hak etti-
gin sevgiyi vermek igin yazdim. Bu iglemin bir pargasi olarak,
beni engelleyen olumsuz duygulanimi da seninle paylagiyorum.
Anlayigin benim igimi dékmeme ve olumsuz duygularimdan
kurtulmama yardimci olacaktir. Bana énem verdigine ve duygu-
larima elinden geldigi kadar iyi tepki gostereceg@ine inaniyorum.
Beni dinleyip destekleme istegini takdir ediyorum. Ayrica, bu
mektubun benim ihtiyag, istek ve dileklerimi anlamana da yar-
dmci olacagini umuyorum.

Mektubu alan esin de asagidaki niyete uygun bigimde dinlemesi
gerekir.
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Bir Agk Mektubunun Dinlenmesindeki Amag

Duygularini ve sevgini bana iletmek igin gosterdigin gabayi
takdir ediyorum. Neden béyle hissettigini anlamak ve senin ihti-
yaclarina da en az kendiminkiler kadar sayg gostermek igin
elimden gelenin en iyisini yapacagima séz veriyorum. Duygula-
rini dinleyece@ime; bunlan duzeltip inkédr etmeye galigmayaca-
dima ve seni oldugun gibi kabul edip degistirmeye galigmaya-
cagima da s6z veriyorum. Sana 6énem verdigim ve bu sorunun
da Ustesinden gelebilecegimize guvendigim igin duygularini
dinlemeye hazirm.

Ask Mektubu Teknigini denediginiz ilk birkag sefer bu
amaglar yiksek sesle belitmeniz daha givenli olacaktir. Bun-
lar esinizin duygularina saygi géstermenizi, sevgi dolu ve guven
iginde kargihk vermenizi saglayacaktir.

MiNi ASK MEKTUPLARI

Eger caniniz sikiiyorsa ve Agsk Mektubu yazmaya ayiracak yirmi
dakikaniz yoksa, mini bir Ask Mektubu yazmayi deneyebilirsiniz. Bu
yainizca Ug ya da beg dakikanizi alacak ve gergekten yararh olacaktir.
Asagdida bazi 6rnekler bulacaksiniz:

Sevgili Max,

1. Bu kadar geg kalmana gok kizdim!

2. Beni unuttugun igin Gzaldum.

3. Korkarim artik bana hig Gnem vermiyorsun.

4. Bu kadar affetmez oldugum igin 6zur dilerim.

5. Seni seviyor ve geg kalmani bagislyorum. Senin de beni ger-
gekten sevdigini biliyorum. Denedigin igin sagol.

Sevgiler, Sandie
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Sevgili Henry,

1. Bu kadar yorgun olmana ve yalnizca oturup TV seyretmene ki-
ziyorum.

. Hig kimseyle konugmak istememene Gzuldyorum.

3. Korkarim birbirimizden kopuyoruz. Seni kizdirmaktan korkuyo-
rum.

4. Aksam yemeginde seni reddettigim igin 6zUr dilerim. Sorunlari-
miz igin seni sugladigima da Gzginim.

5. Senin sevgini 6zliyorum. Bu gece ya da yakin bir zamanda
bana bir saatini ayirabilir misin? Yagamimda olup bitenleri se-
ninle paylagmak istiyorum.

N

Sevgiler, Lesley

Not: Senden su yaniti duymak istiyorum:

Sevgili Lesley,

Bana duygularini yazdigin igin tesekklr ederim. Beni 6zlemeni
anhiyorum. Bu gece sekizle dokuz arasini kendimize ayiralim.

Sevgiler, Henry

NE ZAMAN ASK MEKTUBU YAZMALI

Ask Mektubu yazmanin zamani, bir seye UzUlip kendinizi daha iyi
hissetmek istediginiz zamandir. Asagida bu amagla yazilan Agk Mek-
tuplarindan érnekier bulacaksiniz:

1. Sevgiliye, ese Agk Mektubu.

2. Bir dosta, cocug@a ya da aile Uyesine Agk Mektubu.

3. i arkadagina veya misteriye Ask Mektubu. Sonunda "seni se-
viyorum" yerine "takdir ediyorum" ya da "saygn duyuyorum"
sOzclklerini kullanabilirsiniz. Genelde bunun paylagiimasini
énermem.

4. Kendinize Agsk Mektubu.
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. Tanrr'ya ya da ilahi Giice Ask Mektubu. Yagamla ilgili sikayetle-
rinizi Tanrr'yla paylagip onun yardimini isteyin.

. Rol degisimi Agsk Mektubu. E@er birilerini badiglamak kolay de-
dilse, birkag dakika igin kendinizi onlarin yerine koyun ve on-
lardan kendinize bir Ask Mektubu yazin. Ne kadar kisa surede
bag@islayabildiginize sagiracaksiniz.

. Canavar Ask Mektubu. EGer gergekten dertliyseniz, duygulari-

niz zalimce ve yargilayiclysa, iginizi bir mektuba dékin. Sonra

da mektubu yakin. Her ikiniz de olumsuz duygularla basa ¢i-

&acak gugte ve bunu istiyor olmadikga, mektubu esinizle pay-

lagmayin.

. Yer Degistirme Ask Mektubu. Olaylar sizi Gziyor ve ¢ocukluk-

tan gelen gézimlenmemis duygulari animsatiyorsa, gocuklu-

dunuza geri déndigunizi hayal edin ve anne ya da babaniza
bir Agk Mektubu yazip duygularinizi paylagarak onlarin yardi-
mini isteyin.

NEDEN ASK MEKTUPLARI YAZMAYA
iHTIYACIMIZ VARDIR

Bu kitapta inceledigimiz gibi, kadinlarin duygularini paylasip ken-

dilerine énem verildigini ve saygi gérduklerini hissetmeleri gok énem-
lidir. Erkekterin de takdir edilip kabul ve gliven gérduklerini hissetme-
leri ayni derecede énem tagrr. lligkilerdeki en biiyiik sorunlar bir kadi-
nin dertlerini paylagmasi sonucunda erkegin sevilmedigini hissettigi
zamanlarda ortaya gikar. Erkege gére kadinin olumsuz duygular eles-
tirel, suglayic, talep edici ve kiigumseyicidir. Erkek kadinin duygulari-
ni reddettiginde kadin da sevilmedigi hissine kapilr.

Bir iligkinin basarist blylk élgide iki etkene dayanir: Erkegin ka-
dinin duygularini sevgi ve saygiyla dinleyebilmesine; kadinin duygula-
rni sevecen ve saygil bir bigimde paylagabiimesine. Bir iligkide egle-
rin de@isen duygu ve gereksinmelerini birbirlerine iletmeleri gerekir.
Kugkusuz kusursuz iletigim beklemek fazla idealistlik olur. Neyse ki,
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kusursuzlukla simdi bulundugumuz nokta arasinda gelismek igin da-
ha gok yer vardir.

Gergekgi Beklentiler

iletisimin her zaman kolay olmasini beklemek gergekgi olmaz.
Bazi duygularin dinleyeni incitmeden iletilmesi son derece gugtur. Ha-
rika, sevgi dolu bir iligkiye sahip giftler bile zaman zaman nasil her ikisi
igin de gegerli bir iletigsim kurabileceklerinin acisini yagayacaklardir. Bir
basgkasinin bakig agisini gergek anlamda anlamak, ézellikle de o sizin
duymak istediklerinizi sGylemiyorsa, hig kolay degildir.

Birgok gift birbirlerini yeterince sevmedikleri igin basgarih bir ileti-
sim kuramadiklarini digsinme yanilgisi igindedir. Kugkusuz sevginin
bu isteki rold gok blyuktur, ama iletisim kurma becerisi gok daha
6nemli bir etkendir. Neyse ki, bu beceri 6grenilebilir.

iletigim Kurmayi Nasil Ogreniriz

Eger dirust ve sevgi dolu iletisim kurmayi becerebilmis ailelerde
yetigseydik, bagarili iletisim kurmak bizim dogamizin bir pargasi olur-
du. Ne var ki, bizden énceki kusaklarda s6zimona sevgi dolu iletigim
genelde olumsuz duygulardan kaginma anlamina geliyordu. Olumsuz
duygular sanki utanilacak bir hastalik ya da dolaba tikiimasi gereken
bir seylermig gibi géruliyordu.

Daha az "uygar*® ailelerde sevgi dolu iletigsim, olumsuz duygularin
fiziksel ceza, bagirma, dayak, kirbaglama ya da her turlG sézli taciz
araciligiyla diga vurulmasini da igermekteydi. Tim bunlar gocuklara
dogruyu yanlistan ayirt etmeyi 6gretmek amaciyla yapilirdi.

Egder ana babalarimiz olumsuz duygularini bastrmadan, sevecen
bir iletisim kurmayl 6drenmis olsalardi, bizler de gocuklugumuzda
olumsuz duygu ve tepkilerimizi deneme-yaniima ydntemiyle kesfet-
mekten korkmazdik. Olumlu rol modelleri sayesinde 6zellikle zor duy-
gularmizi iletmeyi 6@renebilirdik. Duygularimiz ifade etmede on sekiz
yillik deneme-yanilmanin sonucu olarak, duygularimizi saygili ve uy-
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gun bigimde ifade etmeyi 6grenmis olurduk. Durum bdyle olsaydt,
Ask Mektubu Teknigine de ihtiyacimiz kalmazdi.

Gegmigimiz Farkh Olsaydi

Gegmigimiz farkl olsaydi, annemizin sikinti ve dUgkirikliklarini ba-
bamizin buyik bir sevecenlik ve anlayigla dinledigine tank olurduk.
Her giin babamizin annemize ihtiyag duydugu sevecen ilgi ve anlayisi
gostermesini seyrederdik. Annemizin babamiza guivenip, onu elegtir-
meden ya da suglamadan duygularini agikga paylagsmasini izlerdik.

Bir insanin, kargisindakini gtvensizlik, duygusal sémdaru, onayla-
mama, kligimseme ya da soguk durma gibi davranislarla uzaklagtir-
madan, nasil Uzintllu olabilecedi deneyimini yagardik.

On sekiz yil stren bidyime dénemimiz boyunca yGrimeyi ya da
matematigi 6grenir gibi, duygularimiz konusunda da uzmanlagacak-
tik. Bu da tipki yarimek, ziplamak, sarki sdylemek, okumak ya da he-
sap tutmak gibi edinilen bir beceri olacakti. Ancak gogumuz igin bu
gergeklesmedi. Bunun yerine on sekiz yilimizi bagarisiz iletisim beceri-
leri 5grenmekle gegirdik. Duygulan ifade etme konusunda iyi egitiime-
digimiz igin, olumsuz duygulara sahipken de sevgiyie iletigim kurmak
bize son derece zor, hatta olanaksiz bir ig gibi gérindi. Bunun ne ka-
dar zor oldugunu anlamak igin, agagidaki sorulara yanit vermeyi de-
neyin:

1. Yetisme déneminizde anne babaniz ya durmadan minakasa
etmig ya da kavgadan kaginmak uzere anlagmiglarsa, siz 6fkeli
oldugunuzda veya igerlediginizde sevginizi nasi ifade edersi-
niz?

2. Eger anne babaniz kontrolu elde tutmak icin baginp ¢agran ki-
siler idiyse, siz bagirp gagirmadan gocuklariniza s6zunlzu na-
sil dinletirsiniz?

3. Cocukken surekli ihmal edilip dugkirikigina ugramigsaniz, $im-
di daha gok destegi nasil istersiniz?
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4. Reddedilmekten korkuyorsaniz, nasil agilip duygularinizi pay-

5.

6.

7.

8.

10.

11.

12.

13.
14.

16.

lagabilirsiniz?

Eger duygulariniz, "Senden nefret ediyorum," diyorsa, esinizle
nasil konusabilirsiniz?

Gocukken hata yapti@iniz igin her zaman cezalandiriimigsaniz,
naslil hatanizi kabul edip, "Ozur dilerim," diyebilirsiniz?
Cezalandirimaktan ya da reddedilmekten korkuyorsaniz, ha-
talarinizi nasil kabullenebilirsiniz?

Gocuklugunuzda surekli reddedilmis ya da Gizgin oldugunuz
ve adladiginiz igin yargilanmigsaniz, duygularinizi nasil géste-
rebilirsiniz?

. Gocukken daha fazla istediginiz zamanlarda surekli yanhs

yaptiginiz séylenmigse, nasll bir sey isteyebilirsiniz?

Ana babanizin size neler hissettiginizi ya da sizi neyin rahatsiz
ettigini sormak igin hig zamani, sabn veya ilgisi olmamigsa,
neler hissettiginizden nasi emin olabilirsiniz?
Cocuklugunuzda sevgiye layik olabiimek igin kusursuz olma-
niz gerektigini disinmusseniz, esinizin kusurlanni nasil kabul-
lenebilirsiniz?

Kimse sizinkileri dinlememigse, siz esinizin acilarini nasil din-
leyebilirsiniz?

Eger siz bagiglanmamigsaniz, nasil bagiglayabilirsiniz?
Cocuklugunuzda size sUrekli, "Aglama,” ya da, "Ne zaman bu-
ylyeceksin?" veya, "Yalnizca bebekler adlar,” denmigse, siz
nasil adlayabilir, acinizi, kederinizi digsa vuiup iyilegtirebilirsi-
niz?

. Gocuklugunuzda, annenizin Gzulmesinden sizin sorumiu ol-

madiginizi anlayacak yasta degilken, bu acidan sorumlu oldu-
gunuz size hissettiriimigse, esinizin digkinkhidini nasil duyabi-
lirsiniz?

Eger gocukken anne ve babaniz 6fkelerini bagirarak ya da bir
seyler isteyerek sizden gikarmigsalar, siz esinizin 6fkesine na-
sil kulak verebilirsiniz?
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17. EGer tim masumlugunuzla ilk olarak givendiginiz insanlar si-
ze bir bigimde ihanet etmiglerse, siz nasil eginize agilip gave-
nebilirsiniz?

18. On sekiz yil boyunca reddedilme ya da terkedilme tehlikesi
olmadan duygularniz sevgiyle aktarma deneyiminiz yoksa,
bunu nasil 6grenebilirsiniz?

Bu on sekiz sorunun hepsinin yanmitt gudur: Sevgi dolu iletigim
kurmayi 6grenmek olasidir, ama gok galigmak, gegmis on sekiz yilin
ihmalini telafi etmek gerekir. Anne babamiz ne kadar kusursuz olurlar-
sa olsunlar, hig kimse gergek anlamda kusursuz degildir. Eger iletigim
kurmakta sorunlariniz varsa, bu bir lanet ya da timuyle esinizin hatasi
degildir. Yalnizca dogru egitim ve deneyim eksikliginden kaynaklan-
maktadir.

Yukardaki sorulan okurken, bazi duygulan animsamig olabilirsi-
niz. Kendinizi iyilegtirmek igin bu 6zel firsati kagirmayin. Hemen simdi
yirmi dakikamizi ayinp anne ya da babaniza bir Agk Mektubu yazin.
Yalnizca elinize kalem kagit alin ve Agk Mektubu anlatimiyla duygulari-
nizi dile getirmeye baslayin. Hemen simdi deneyin, alacaginiz sonuca
sasiracaksiniz.

TAM GERGEGi SOYLEMEK

Ask Mektuplarinin ige yaramasinin nedeni, size tam gergegi sdy-
lemekte yardimci olmalaridir. Yalnizca duygularinizin bir kismini ifade
etmek arzu edilen iyilegmeyi sadlamaz. Ornegin:

1. Ofkenizi hissetmenin size higbir yaran olmayabilir. Sizi yalnizca
daha da fazla kizdirabilir. Ofkenizi ne kadar iginizde tutarsaniz
o kadar sinirlenirsiniz.

2. Uzantanan gergek nedenini halletmeden saatlerce gdzyas
doékmek kendinizi bombog ve tikenmig hissetmenize yol aga-
bilir.

3. Yalnizca korkularinizi hissetmek sizi daha da korkutabilir.
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4. UzGntGnGza hissedip asmamaniz yalnizca sugluluk duyarak
utanmaniza yol agar ve 6zsayginiza zarari olur.

5. Her zaman sevecen olmaya galigmak sizi tim olumsuz duygu-
larimizi bastirmaya zorlayacak ve birkag yil sonra duygusuz biri
haline getirecektir.

Ask Mektuplari ige yarar, gunku size duygulariniz konusunda ger-
cedi tam olarak séylemeniz igin yol gésterir. igimizdeki acyi iyilegtir-
mek igin duygusal aciyl dért temel boyutta hissetmemiz gerekir. Bun-
lar; 6fke, hizdn, korku ve pigmanhiktir.

Ask Mektuplan Neden ige Yarar

Duygusal acinin dért boyutundan her birini ifade ederek acimizi
disa vururuz. Yalnizca bir ya da iki olumsuz duygu hakkinda yazmak
bu kadar etkili olmaz. Bunun nedeni, olumsuz duygusal tepkilerimizin
gogunun gergek duygular degil; bunlardan kaginmak igin bilingsizce
kullandi§imiz savunma mekanizmalari olmasidir. Ornegin:

1. Gabuk 6fkelenen insanlar genellikle kendi aci, hGzun, korku ya
da pismanliklarindan saklanmaya galigmaktadrrlar. Zayif nok-
talarini hissettiklerinde 6fkeleri geger ve daha sevecen olurlar.

2. Kolayca aglayan insanlar genellikle zor éfkelenirler ama 6fke-
lerini diga vurmalanina yardimci olunursa kendilerini gok daha
iyi, cok daha sevgi dolu hissederer.

3. Korkan insanlar genelde 6fkelerini hissedip ifade etme ihtiyaci
icindedirler; bdylece korkulari geger.

4. Sk sik sugluluk duygusuna kapilan ve pigmanlik hisseden in-
sanlar genellikle hak ettikleri gibi kendilerini sevmeden 6nce
6fke ve acilarini hissedip ifade etme ihtiyaci igcindedirler.

5. Kendilerini hep sevgi dolu hisseden, ama neden genellikle Uz-
gin ya da uyusmus gibi olduklarini merak eden insanlarin
kendilerine su soruyu sorup yanitlari yazmalan gerekir: “Eger
bir seye kizip Uzilecek olsaydim, bu ne olurdu?" Bu, onlarin

— 237 —



depresyon ve uyusukluklarimin gerisine gizlenmig duygularini
ortaya glkarmalarina yardimci olacaktir. Agsk Mektuplar béylesi
bir durumda da kullanilabilir.

Duygular Nasil Bagka Duygulan Gizleyebilir

Asagida erkeklerle kadinlarin gergek acilarindan kagmak ya da
bunlan bastirmak igin olumsuz duygularindan yararlandiklari bazi ér-
nekleri géreceksiniz. Bu igslemin kendiliginden gergeklestigini unutma-
yiniz. Gogu zaman bunun bodyle oldugunun farkina bile varmayiz. Bir
an igin su sorulari digunelim:;

* Gergekte 6fkeli olup da gulimsediginiz zamanlar olur mu?

* icinizden korktugunuzda éfkeli davrandi§iniz hig oldu mu?

* Gergekte (izgun ve incinmig oldugunuz zaman gulip saka ya-
par misinz?

* Kendinizi suglu hissettiginiz ya da korktugunuz zamanlar he-
men bagkalarini sugladiginiz oldu mu?

Asagidaki tablo erkeklerle kadinlarin genellikle nasil kendi gergek
duygularim inkar ettiklerini gostermektedir. Kugkusuz bu tanimlara
tim erkeklerle kadinlar girmeyecektir. Bu tablo bize nasil kendi ger-
¢ek duygularimiza yabanci kalabilecegimizi gbéstermektedir.

GERGEK DUYGULARIMIZI ORTBAS ETMENIN YOLLARI

Erkekler Acilarim Nasil Gizlerler Kadinlar Acilarimi Nasil Gizlerler
(Bu siireg genelde bilingaltidir)  (Bu streg genelde bilingaltidir)

1. Erkekler &fkeyi hiizin, acl, 1. Kadinlar ilgi ve kaygiyi 6fke,

sugluluk ve korku gibi duygularini sugluluk, korku ve digkirikhid

saklama araci olarak kullanilirlar.  gibi aci verici duygulardan kagma
yolu olarak kullanirlar.

2. Erkekler ilgisiziik ve 2. Kadinlar 6fke, igerleme ve
cesaretsizligi aci veren ofke sinirlenmekten kaginmak igin
duygusundan kaginmanin kafalarinin karigmasina
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yolu olarak kullanirlar.
3. Erkekler incinmemek igin
6tkelenmeyi kullanabilirler.

4. Erkekler korku ya da
belirsizlikten kurtulmak igin
ofkeyi ve kendini hakli gérmeyi
kullanabilirler.

5. Erkekler 6fkelenmek ve yas
tutmaktan kaginmak igin
utanca basgvurabilirler.

6. Erkekler 6fke, korku,
dugkiriklidi, heves kirikhdi ve
utangtan kaginmanin yolu
olarak sakin ve huzur iginde
gOrunebilirler.

7. Erkekler kendilerini yetersiz
hissetmekten kaginmak igin
kendilerine glveniyormus
g6runtasi verebilirler.

8. Erkekler korkmamak igin
salgirdan davranabilirler.

izin verebilirler.

3. Kadinlar mahgubiyet, 6fke,
keder ve pigmanliktan kurtulmak
icin kendilerini k6t hissedebilirler.
4. Kadinlar éfke, incinme ve
UzUntdden kaginmak igin

korku ve belirsizligi

kullanabilirler.

5. Kadinlar 6fke ve korkudan
kaginmak igin yas tutabilirler.

6. Kadinlar éfke, Gzuntd, yas
ve huzinden kaginmak igin
umuda sarilabilirler.

7. Kadinlar huzin ve
diskirikigindan kurtulmak

icin mutlu ve

minnettarmig gibi davranabilirler.
8. Kadinlar incinip 6fkelenmemek
igin sevecen ve bagiglayici
davranabilirler.

OLUMSUZ DUYGULARIN iYILESTIRILMESI

Olumsuz duygulariniz konusunda sizi kimse dinlememig ve yar-
dimci olmamigsa, bir bagkasinin olumsuz duygularini anlayip kabul et-
meniz kolay olmayacaktir. Cocukluktan kalma ¢ézimlenmemis duy-
gulanmizi ne kadar iyilestirebilirsek, alinmadan, sabirsizianmadan, kiz-
madan esimizin duygularina kulak vermek ve kendi duygularimizi da
sorumluca paylagmak o kadar kolay olacaktir.

iginizdeki aciyt hissetmeye kargi ne kadar direnirseniz, bagkalari-
nin duygularini dinlemeye de o kadar direneceksiniz demektir. Eger
baskalarinin gocuksu duygularini ifade etmelerine karsi sabirsiz davra-
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niyorsaniz, bu sizin kendi kendinize de nasil davrandiginizi bir gbster-
gesidir.

Kendi kendimizi yeni bastan egitmek igin kendimize ana babatk
etmeliyiz. igimizde, mantikll ve yetigkin aklimiz Gzilmek igin higbir ne-
den olmadigini séyledidinde bile Gzllen duygusal bir kisilik oldugunu
kabul etmeliyiz. Benligimizin bu duygusal béliminid soyutlaylp ona
kargl sevgi dolu bir anne olmamiz gerekir. Kendimize su sorular sor-
maliyiz: "Sorun nedir? incindin mi? Neler hissediyorsun? Seni (izecek
ne oldu? Neden bu kadar kizdin? Seni Uzen ne? Neden korkuyorsun?
Ne istiyorsun?" Duygularimiza sefkatle kulak verirsek, olumsuz duygu-
lar bir mucize gibi iyilegecek ve olaylara gok daha sevecen, gok daha
saygili bir bigimde tepki verebilecegiz. Cocuksu duygularimizi anlaya-
rak otomatik olarak sevgi dolu duygularin sézlerimize yansimasi igin
bir kap! agmig olacagiz.

Eger gocukken 6zel duygularimiz surekli dinlenmig ve bunlara se-
vecen bir bigimde deger verilmigse, yetigkinler olarak olumsuz duygu-
lara saplanip kalmayacagiz demektir. Ancak, gogumuz gocuklugu-
muzda béyle desteklenmemis oldugumuzdan, is baga dismektedir.

Gegmiginiz Bugiiniinizii Nasil Etkiliyor

Kugkusuz olumsuz duygularin esiri olmanin nasil bir sey oldugu-
nu yasamigsinizdir. Gocukluktan kalma ¢ézimlenmemis duygularin
yetiskin olmanin stresleriyle yizlestigimiz buginimuzde bizi ne gekil-
de etkilediginin érnekleri agagidadir:

1. Bir seye igerledigimiz zaman yetigkin benligimiz sakin, sevecen
ve bariggi davranmamizi sdylese bile 6fke ve sikintiya kapiliriz.

2. Bir gey bizi diskirkh@ina u@rattiqinda, yetigkin benligimiz he-
vesli, mutlu ve umutiu olmamizi séylese de, GzulGp inciniriz.

3. Bir sey bizi uzdigunde yetigkin benligimiz kendimizden emin
olup halimize sikretmemizi sdylese de, korkar ve kaygilaniriz.
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4. Mahgup oldugumuzda, yetigkin benligimiz givenli, iyi ve harika
hissetmemiz gerektigini sdylese de, uzulir ve utaniriz.

Duygularinizi Bagimhiliklarla Bastirmak

Yetigkinler olarak genelde bu olumsuz duygular kontrol altina al-
manin yolunu, onlardan kagmakta buluruz. Tatmin edilmemig gerek-
sinme ve duygularimizin aci dolu gidliklarini susturmanin bir yolu da
bagimhliklarimizdir. Bir kadeh sarap igtikten sonra aci bir sure geger.
Ancak daha sonra tekrar tekrar geri gelecektir. Ne gariptir ki, olumsuz
duygularimizdan kagmaya galigmamiz, onlara yagamimizi kontrol ede-
bilme giictinii verir. Ote yandan duygularimizi dinlemeyi 6drenirsek,
yavag yavag etkilerini kaybedeceklerdir.

Olumsuz duygularimizdan kagmaya galismamiz, onlara
yagamimizi kontrol edebilme glciini verir.

Cok sikildiginizda istediginiz bigimde iletisim kurabilmek kugku-
suz kolay degildir. Bdyle zamanlarda gegmisinizdeki gézimlenmemis
duygular geri gelir. Sanki sinir krizi gegirmesine asla izin veriimemis
gocuk gimdi bir sinir krizi gegiriyor ve yine karanlik odaya kapatiliyor
gibidir. :

Cocuklugumuzdan kalan ¢ézimlenmemis duygulanmizin, yetis-
kin bilincimizi ele gegirip sevgi dolu iletisim kurmamizi engelleyerek
bizi kontrol etme gugleri vardir. Akl basinda olmaya en ¢ok ihtiyag
duydugumuz anlarda devreye giren bu gérinurdeki mantiksiz duygu-
lan sevgiyle dinleyemedikge, sevgi dolu iletisim kurmamizi engelleye-
ceklerdir.

Gug duygularimizi ifade edebilmenin sirri, olumsuz duygular ya-
ziya dékme bilgeligini g6sterip olumlu duygularimizin bilincine varabil-
mektir. Eglerimizle hak ettikleri sevgiyi géstererek ne kadar ¢ok ileti-
sim kurabilirsek, iligkilerimiz o kadar iyi olacaktr. Sikintilanmizi seve-
cen bir bigimde paylasabildigimiz zaman esimizin de karsiiginda bizi
desteklemesi o kadar kolay olacaktir.
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KENDi KENDINE YARDIMIN SIRLARI

Ask Mektubu yazmak kendi kendine yardim etmenin harika bir
yoludur. Eger hemen bu aligkanlidi edinmezseniz, bu araci kullanmayi
unutabilirsiniz. Haftada en az bir kez, bir seyler sizi rahatsiz ettiginde,
oturup bir Ask Mektubu yazmanizi éneririm.

Ask Mektubu yalnizca eginizle aranizda bir sorun oldugunda de-
gil, her tirlG sorun kargisinda yararh olacaktrr. Bir seye igerlediginizde,
mutsuz, endigeli, GzUntald, sikintil, yorgun ya da yalnizca keyifsiz ol-
du@unuz zamanlarda Ask Mektubu yazmanin yararini géreceksiniz.
Her zaman ruh halinizi timuyle dizeltmese de, gitmek istediginiz y6-
ne dogru adim atmaniza yardimci olacaktir.

Bu konuda gerek ben, gerek baska yazarlar tarafindan pek gok
kitap yaziimisgtir. Buntar okumak, i¢ dinyanizdaki duygularinizla bag-
lanti kurup onlan tedavi etmeye baglamaniza yardim edecektir. Ancak
unutmayin: Duygusal tarafimzin sesini duyurmas na izin vermedikce,
onu iyilestiremezsiniz. Kitaplar kendinizi daha gc+ sevme ilhami vere-
bilir, ama bunu uygulamaya koymanin yolu duygularnizi dinlemek,
kagida dokmek ya da s6zli olarak ifade etmektir.

"l‘zi‘t";;i;;i(evhdiﬁizi daha gok sevme ilhami verebilir, ama bunu
uygulamaya koymanin yolu duygularinizi dinlemek, kagida
dékmek ya da s62l0 olarak ifade etmektir.

Ask Mektubu Teknigini uyguladikga iginizde sevgiye en ¢ok ihti-
yaci olan yaninizi yagamaya baglayacaksiniz. Duygulariniza kulak ve-
rerek ve onlari inceleyerek bu yaninizin biylyip geligmesini saglaya-
caksiniz. Duygusal benliginiz gereksinme duydugu sevgi ve anlayiga
kavustugunda, kendiliginden daha iyi iletisim kurmaya baglayacaksi-
niz. Hepimiz duygularimizi gizlemeye ve sevgiyle degil, savunmaya
gegerek tepki vermeye kosultandinidigimiz halde, kendi kendimizi ye-
niden egitebiliriz. Bu konuda umitsiz olmamaliyiz. Kendinizi yeni bas-
tan egitmek igin asla tedavi edilme gansina sahip olmamig, gézimlen-
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memig duygulan dinlemek ve anlamak gerekir. Bu yaniniz sesini du-
yurup anlayig goérduagunde iyilesecektir.

Ask Mektubu Teknigini uygulamak, yargilanma ya da reddedilme
riski olmadan ¢6zimlenmemig olumsuz duygu ve istekleri ifade etme-
nin emin bir yoludur. Duygulanimiza kulak vererek aslinda duygusal
yanimiza sevgi dolu bir annenin kollarinda aglayan kiguk bir gocuk
gibi davranmig oluruz. Duygulanmizin gergegini arastirarak kendi ken-
dimize bu duygutar beslemeye izin veriyoruz demektir. igimizdeki bu
gocuksu yana sayg! ve sevgiyle davranarak gegmigimizden kalan ¢6-
zumlenmemis duygusal yaralari da yavas yavas iyilestirebiliriz.

Cogu insan duygularini reddedip bastirdiklari igin gabucak buyur-
ler. G6zimlenmemis duygusal acilan iglerinde, su yUzine ¢ikip tedavi
edilmeyi beklemektedir. Bastiriimig duygusal aci, genelde fiziksel aci
ya da hastaliga dénusup insanin erken 6limuane bile neden olabilir.
Ustelik zararl dUrtilerimizin, saplanti ve bagmiiliklarimizin blyik bo-
IUma igimizdeki bu duygusal yaralarin digavurumlaridir.

Erkeklerde sik géralen basgarili olma saplantisi, onlarin iglerindeki
duygusal aci ve karmasayl azaltma umuduyla sevgi kazanmak igin
yaptiklan garesiz girisimdir. Kadinlarda sik gdérulen kusursuz olma
saplantisi ise, sevgiye layik olma ve duygusal acilarini azaltma girigi-
midir. Aginya kagilan her sey ¢g6zumlenmemis gegmigimizin acilannin
uyusturulmasina yarar.

Toplumumuz bizlere acimizdan kagmamizda yardimci olacak
olaylarla doludur. Ote yandan Ask Mektuplari, acinizla ylizlesmenize,
onu hissedip tedavi etmenize yarar. Her Ask Mektubu yaziginizda igi-
nizdeki duygusal ve yaral benliginize, iyilesmek igin gereksinme duy-
dugu sevgi, anlayis ve ilgiyi gdsteriyorsunuz demektir.

Kigiye Ozelligin Giicii

Zaman zaman duygularinizi yalmiz basiniza kagida dokerken,
baska bir insanin varliginda hissedemeyeceginiz derin duygu dizey-
lerini kesfedersiniz. Yalniz bagina olmak duygulari daha derinden his-
setme glvencesini sadlar. Her seyi agikga konusabildiginizi disindui-
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QUnGz bir iligkinin iginde bile olsaniz, yine de arasira duygularinizi yal-
niz baginiza yazmanizi éneririm. Ask Mektuplarinin béyle yaziimasi, bir
yandan da size bagka hig kimseye bagimii olmadan, yalnizca kendini-
ze ait zaman sagladigt igin yararhdir.

Ask Mektuplarimizi bir dosya halinde toplamanizi é6neririm. Daha
kolay yazabilmek igin bu bélimun baslarinda verilen érnege bakabilir-
siniz. Bu Agk Mektubu gergevesi size mektubun farkh agamalarin ha-
trlamanizda yardimci olup, sikistiginizda bazi érnek cimleler sunabi-
lir. Kendinize ait bir bilgisayariniz varsa, Ask Mektubu taslagini ona
ylkleyin ve her yazmak istediginizde o dosyay agiverin. Bittiginde ta-
rih koyup hafizaya alin. Eger biriyle paylagmak istiyorsaniz kdgida ba-
sin.

Arasira sikintih olmadiginiz zamanlarda, duygularinizi tarafsizca
yeniden gbzden gegirebilecekken, dosyaladiqiniz mektuplarn tekrar
okuyun. Bu tarafsizlik ilerde dertlerinizi daha saygili bir bigimde ilet-
menizde yararl olacaktir. Aynca, eder bir Ask Mektubu yazdiktan son-
ra hala moraliniz dizelmemigse, bu mektubu yeniden okumak kendi-
nizi iyi hissetmenize yardimci olabilir,

Duygulannizi ifade etmenize yardimci olmak Uzere bilgisayardan
yararlanmak, insanlarin genelde Ask Mektubu yazmaya kargi direngle-
rinin agtimasini saglar. Genelde bu ige daha fazla karsi olan erkekier
bilgisayarlarinin énine tek baslarina oturabildiklerinde daha istekli ol-
maktadirlar.

Mahremiyetin Gucu

Ask Mektuplarini yalniz bagina kaleme aimak kendi bagina iyilesti-
rici bir 6zellik tagirken, baskalan tarafindan duyulma ve anlasiima ge-
reksinmemizi kargilamaz. Ask Mektubu yazdiginizda kendinizi seversi-
niz, ama bir Agk Mektubunu paylastiginizda, seviliyorsunuz demektir.
Kendi kendimizi sevebiime yeteneg@imizin artmasi igin seviimemiz ge-
rekir. Gerge@i paylagma yoluyla agllan mahremiyet kapisindan sevgi
girer.
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Kendi kendimizi sevebilme yetenegimizin artmasi iqin'
sevilmemiz gerekir.

Daha fazla sevilmek igin yasamimizda duygularimizi agikga ve
glvenle paylagabilecegimiz insanlarin olmasi gerekir. Yagaminizda
her geyinizi anlatabileceginiz; sevgilerinden emin olup, elestiri, yargi-
lama ya da reddetme yoluyla sizi incitmeyeceklerine givendiginiz bir-
kag secgkin insanin bulunmasi gok 6nemlidir. Gergek kimliginizi ve
duygularimizi paylagabildiginizde, tam olarak sevgi gorebilirsiniz. Eger
bu sevgiye sahipseniz, igerleme, 6fke, korku vb. gibi olumsuz duygu-
sal belirtileri diga vurmak daha kolay olacaktir. Bu, 6zel olarak hissetti-
giniz ve kesfettiginiz her seyi paylagmaniz gerektigi anlamina gelmez.
Ancak, paylagmaktan korktugunuz duygulariniz varsa, bu korkularin
yavag yavas tedavi edilmeleri gerekir. En derin duygularimizi paylaga-
bilmeniz durumunda sevecen bir terapist ya da yakin bir dost, ¢ok bu-
yuk bir sevgi kaynagd olabilir. Eger terapistiniz yoksa, zaman zaman
bir dostunuzun mektuplarinizi okumasi da gok yararl ofacaktir. Yalniz
bagina yazmak sizin kendinizi daha iyi hissetmenizi saglarken, Agk
Mektuplarinizi arasira size 6nem veren ve anlayan biriyle paylagmak
da gerekir.

Grubun Gucu

Grup desteginin gucu s6zclklerle anlatlamayacak; ancak yagan-
masi gereken bir olgudur. Yardimsever ve sevecen bir grup en derin
duygularimizla daha kolay baglanti kurmamiz konusunda harikalar ya-
ratabilir. Duygularimizi bir grupla paylagmak size sevgi verebilecek da-
ha gok insanin olmasi demektir. Blylime potansiyadi grubun boyuyla
orantil olarak artar. Bir grupta konugmasaniz bile, bagkalarnin kendi
duygularnint agikga ve igtenlikle anlatmalarini dinlemek bilincinizi aga-
caktir.

Ulkenin dért bir yaninda grup seminerleri yonetirken sdrekli ken-
dimde sesini duyurmaya ve anlagiimaya ihtiyaci olan derin duygularla
karsilaginm. Biri ayaga kalkip duygularini paylagtiginda birdenbire bir
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sey anmsar ya da kendi igcimde bazi seyler hissetmeye baglarim. Bu
seminerier sirasinda kendim ve bagskalariyla ilgili cok degerli bilgiler
edindim. Her seminerin sonunda kendimi gok daha hafif ve sevgi dolu
hissettim. Her yerde, her hafta kuglik kuglik destek gruplarn toplan-
maktadir. Grup deste@i 6zellikle gocukluklarinda kendilerini givende
hissetmeyen ve kendilerini ne aile, ne de grup iginde ifade edemeyen
insanlar igin yararhdr.

Olumlu her grup etkinligi insana gug¢ kazandirirken, sevgi dolu bir
grup icinde konugmak ya da dinlemek kigisel olarak da tedavi edici-
dir. Ben dizenli olarak erkekler arasi kuguk bir destek grubuna katilir-
ken esim Bonnie de kendi kadinlar aras! destek grubuna gider. Digari-
dan aldigimiz bu destek iligkimizi olumlu etkilemektedir. Bizi, tek des-
tek kaynag olarak birbirimize bagimi olmaktan kurtarir. Ustelik bagka-
larini dinleyip onlarin basar ve basarisizliklarini paylaginca kendi so-
runlarimiz kagalar.

Dinlemek igin Zaman Ayirmak

Diigince ve duygulaninizi ister kendi baginiza bilgisayariniza ya-
zin, ister terapide paylagin; iligkilerinizde ya da bir destek grubunda
kendiniz igin 6nemli bir adim atiyorsunuzdur. Duygularituzi dinlemek
icin zaman ayirdiginizda aslinda iginizdeki kigik insana, "Sen énemli-
sin. Sesini duyurmayi hak ediyorsun ve ben de sana seni dinleyecek
kadar 6nem veriyorum," mesajini veriyorsunuzdur.

Duygularinizi dinlemek igin zaman ayirdiginizda aslinda
iginizdeki kiglk Insana, "Sen 6nemlisin.
Sesini duyurmay: hak ediyorsun ve ben de sana seni dinieyecek
_kadar 6nem veriyorum,” mesajini veriyorsunuzdur.

Agk Mektubu Teknidinden yararlanacaginizi umarim. Ben bu tek-
nigin, kendiminki de dabhil, binlerce insanin yagamini degistirdigine ta-
nik oldum. Bu, yaptikga kolaylagan bir igtir. Biraz zaman ister, ama bu-
na kesinlikle degecektir.
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On ikinci Bolim

DESTEK ISTEMENIN VE
ALMANIN YOLLARI

iligkilerinizde arzu ettiginiz destedi gérmuyorsaniz, bunun énemli
nedenterinden biri yeterince istememeniz ya da etkili bir bigimde isti-
yor olmamanizdir. Sevgi ve destek istemek herhangi bir iligkinin basa-
nsi agisindan gok onemlidir. A-L-M-A-K igin énce i-S-T-E-M-E-N-i-Z ge-
rekmektedir. Her iki taraf da destek istemekte zorlansa da, kadinlar er-
keklere oranla bunu gok daha sikici ve Gz(ici bulurlar. Bu nedenle, bu
bélimde 6zellikle kadinlara seslenece@im. Dogdal olarak erkekler de
bu bolimu okuduklarinda kadinlan biraz daha iyi aniamaya baglaya-
caklardrr.

KADINLAR NEDEN iSTEMEZLER

Kadinlar destek istemeleri gerekmedigini dusiinme hatasina di-
serler. Kendileri bagkalarinin gereksinmelerini iggudusel olarak hisset-
tikleri ve ellerinden geleni verdikleri igin erkekierden de ayni seyi bek-
lerler. Kadin asik olunca kendiliginden agkini sunar. Blyik bir zevk ve
hevesle esine destek olmanin yollarini arar. Birini ne kadar gok sever-
se, sevgisini sunmaya o kadar istekli olur. Venls'teyken herkes deste-
gini kendiliginden verdiginden, bunu istemek igin higbir neden olmaz-
di. Aslinda, istemek zorunda kalmamak onlarin birbirlerine olan sevgi-
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lerini gbstermelerinin yollarindan biriydi. Venus'te kadinlarin slogani,
"Ask, higbir zaman istemek zorunda kalmamaktirl® seklindeydi.

Venis'te kadinlarin slogant, "Agk, higbir zaman istemek zorunda
kalmamaktir!* seklindeydi.

Kadinlar bu noktadan hareket ettikleri igin, esleri kendilerini sevi-
yorsa istemeden destek verecedini varsayarlar. Hatta erkegin sevgisi-
nin gergek olup olmadigim sinamak igin ézellikle istememe yolunu bi-
le segerler. Erkegdin bu sinavi gegmesi igin, kadinin ihtiyaglarini tahmin
edip istenmeden destegini vermesi beklenir.

Erkeklerle olan iliskilerde bu yaklagim bir ise yaramaz. Erkekler
Mars’tan gelmiglerdir ve Mars'ta destek bekleyenlerin bunu agikga is-
temesi gerekir. Erkekler iggldusel olarak destek vermeye program-
lanmamislardir. Bu da anlasiimasi kolay bir sey degildir, cinki eger
bir erkekten yanls bigimde destek isteyecek olursaniz soguyacak, is-
temediginiz sirece de hi¢ vermeyecektir.

Bir iligkinin baslangicinda kadin istedigi destegi géremezse erke-
gin artik verecek bir seyi olmadiqim disinir. Kendisi buyuk bir sabir
ve sevgiyle vermeye devam eder, esinin de er geg kendisine yetisme-
sini bekler. Ote yandan erkek, kadin vermeye devam ettidi icin, kendi
verdiginin yeterli oldugunu sanir. Kadinin ondan da bir seyler vermesi-
ni bekledigini farketmez. Kadinin daha fazlasini istemesi ya da gerek-
sinmesi durumunda, vermeyi kesecegini veya bunu agikga sdyleyece-
gini disindr. Oysa kadinlar Venus’ten geldikleri igin, onlar da erkegin
kendisinden istenmeden destegini vermesini beklerler. Erkekse kadin
istemedikge yeterince verdigini zannetmektedir.

Eninde sonunda kadin erkekten yardim isteyebilir; ama bu asa-
mada kendinden o kadar gok vermig ve o kadar igerlemistir ki, bu is-
tedi yerine getirimesi zorunlu bir taleptir. Bazi kadinlar yalnizca yar-
dim istemek zorunda kaldiklari igin bile erkeklerine igerleyebilirler. So-
nunda yardm istediklerinde de, erkek evet dese bile istemek zorunda
kalmig olmalarina igerlerler. Eger ben istediysem, bu sayimaz, diye
dagundurler.
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Erkekler talep ve igerlemelere yumusak bir tepki vermezler. Ger-
cekte yardim etmek isteseler de, kadinin istemesi hayir demelerine yol
acar. istekler zorlayici taleplere dénistiginde, karslanma sanslar
Gok azdir. Bazi durumlarda erkek kadinin daha fazla istedigini sezdigi
anda bile daha az vermeye bagslar.

Erkek, kadin istemedikce yeterince verdigini zannetmektedir.

8u durum, isin ashin bilmeyen kadinlann erkeklerle olan iligkilerini
glglestirmektedir. Yine de Gstesinden gelinemeyecek bir sorun degil-
dir. Erkeklerin Marsh olduklanni hatirlayarak, istediklerinizi almada ye-
ni ve ige yarar yéntemler bulabilirsiniz. Seminerlerimde binlerce kadini
isteme sanati konusunda egittim ve kisa zamanda bagar kazandiklan-
na tanik oldum. Bu bélimde isteklerinizi gergeklegtirmek igin gerekli
U¢ asamay inceleyecegiz: (1) Zaten aimakta oldugunuzu dogru bi-
gimde istemeyi denemek. (2) Esinizin kabul etmeyecegini bilseniz bile
daha fazlasini istemek ve hayir yanitint kabul etmek. (3) Kabul ettirici
bigimde istemeyi denemek.

1. ADIM: ALMAKTA OLDUGUNU DOGRU BIGiMDE
ISTEMEK

iliskilerinizden daha fazlasin: elde etmenin ilk adimi, zaten sahip
olduklannizi istemeyi denemektir. Esinizin sizin igin neler yaptiginin bi-
lincinde olun. Ozellikle esya tagimak, bir seyleri onarmak, temizlik, te-
lefon gérigmeleri ve diger kuaguk igleri farkedin. Bu agamanin en
6nemli bolama, ondan zaten yaptidi ufak tefek igleri yapmasini isteyip
bunlan olagan varsaymamaktir. Yaptiklan igin onu takdir etmelisiniz.
Gegici olarak ondan istenmeden yardim etmesini beklemeyin.

1. agamada erkekten vermeye aligtigindan daha fazlasini isteme-
mek énemlidir. Onun sizin buyurgan olmayan bir havada kendisinden
bir seyler istemenize aligmasini saglayin. Erkek sesinizde bir buyur-
ganlk sezdiginde, talebinizi ne kadar usturuplu bir bigimde iletirseniz
iletir, kendisinin yeterince vermedigi mesajini alir. Bu, onun sevilmedi-
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gini ve takdir edilmedigini digunmesine yol agar. Sonugta da, ver-
mekte olduklari takdir edilmedikge daha az verme egilimi gbstermeye
baglar.

Erkek sesinizde bir buyurganhk sezdiginde;
talebinizi ne kadar usturuplu bir bigimde iletirseniz iletin,
kendisinin yeterince vermedigi mesajini alir. Bu, onun
sevilmedigini ve takdir edilmedigini duginmesine yol agar.
Sonugta da, vermekte olduklar takdir edilmedikge daha az verme
egilimi gostermeye baglar.

Erkek siz (ya da annesi) tarafindan isteklerinize hemen hayir de-
meye kogullandiriimig olabilir. 1. agamada siz, onu isteklerinize olumiu
tepki vermek Uzere yeniden kogullandiracaksiniz. Erkek yavag yavas
takdir edildigini ve yaptiklarinin olagan kargilanip gérmezden gelinme-
digini farkettikge, elinden geldidi kadar isteklerinize olumlu yanit ver-
meye galigacaktir. Sonra da kendiliginden yardim etmeye bagslayacak-
tr. Ancak en baglarda bu ileri agamayi beklememek yerinde olur. On-
dan zaten yaptiklarint yapmasini istemenin bir bagka nedeni daha var-
dir. Sizi duyabilecegi ve tepki verebilecedi bir sekilde istemeye 6zen
gostermeniz gerekmektedir. "Dogru bigimde istemek" derken bunu
kastediyorum.

Erkegi Vermeye isteklendirmenin Sirlari

Bir Marshdan dogru bigimde destek istemenin bes sirri vardir:
dog@ru zamanlama, buyurgan olmayan bir tavr, s6éziu uzatmama, do-
laysiz davranma ve dogru sézcikleri kullanma. Her birini daha ayrintih
olarak ele alalm:

1. Dogru Zamaniama: Ondan yapmay! planlamakta oldugu bir ge-
yi yapmasini istemeyin. Ornegin, tam ¢dpi dékmeye hazirlanirken,
"COpl déker misin?" demeyin. Ona ne yapmasi gerektigini sizin soyle-
diginizi dusunecektir. Zamanlama gok 6énemlidir. Bir de, eger dikkatini
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bir yere yogunlagtirmigsa, hemen talebinize karsilik vermesini bekle-
meyin.

2. Buyurgan Oimayan Bir Tavir: Unutmayin, bir istekte bulunmak,
onu yapmaya zorlamak degildir. EGer icerleyen ya da buyurgan bir ta-
vir takinirsaniz, sézcuklerinizi ne kadar 6zenle segerseniz segin, yap-
tiklarinin takdir edilmedig@ini disinecek ve blyik olasilikla hayr diye-
cektir.

3. Sézi Uzatmama: Ona size neden yardim etmesi gerektigi ko-
nusunda bir liste vermekten kaginin. Onu ikna etmek zorunda olmadi-
ginizi varsayin. Ne kadar uzun agiklamalar yaparsaniz, o kadar direne-
cektir. isteginizi gegerli kilan uzun agiklamalar, onda istediginiz deste-
gi verecegine guvenmediginiz izlenimi yaratacaktir. Kendi istegiyle
yardim 6nermek yerine, kullanildigini diginmeye baslayacaktir.

Bir erkekten yardim isterken, onu ikna etmek zorunda
olmadiginizi varsayin.

Tipki cani sikilan bir kadinin neden sikimamasi gerektigi yolunda
uzun uzun aglklamalar dinlemek istememesi gibi, erkek de neden ka-
dinin isteklerini karsilamasi gerektigi yolunda bir dizi agiklama dinle-
mek istemez. Kadinlar gereksinmelerini hakl gikaran bir dizi neden si-
ralama yanilgisina dugerler. Bu isteklerin gegerli oldugunu anlarsa,
yerine getirmekte erke@in daha istekli davranaca@ini digunurler. Er-
kek, "iste bu nedenle yapman gerek," sdziinii duydugunda direnmeye
baslar. Eger o size, "Neden?" diye sorarsa, 0 zaman nedenlerinizi sira-
layabilirsiniz, ama yine de kisa kesmeye 6zen gbsterin. Elinden gelir-
se istediginizi yapacagina givenmeyi deneyin.

4. Dolaysiz Davranma: Kadinlar gogunlukla, 6yle olmasa bile ye -
dim istemekte olduklarini digindrler. Kadin gergekten yardima intiya-
c1 oldugunda sorunu ortaya koyar ama dogrudan yardim istemeyebi-
lir. Erkeg@in kendiliginden yardim etmesini bekler. Dolayl bir istek, iste-
nen geyi ima eder; agikga ortaya koymaz. Bu dolayli istekler erkegin
takdir edilimedigdi duygusuna kapiimasina yol agar. Arasira dolayh s6z-
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lere bagvurmak olaganken, bu surekli tekrarlanirsa erkek yardim et-
meye direnmeye baglar. Neden bu kadar direndigini de bilmeyebilir.
Asadida dolayl isteklerden ve erkeg@in bunlara verebilecegi yanitiar-
dan 6rnekler bulacaksiniz:

KADIN DOLAYLI KONUSTUGUNDA ERKEK NELER ANLAR

Ne Soylemellydl

Ne Séylememeliyd|

Dolaylh Konugtugunda

(Kisa ve Dolaysiz)

“Gocuklari alir misin?"

*Aligverig torbalarini
getirir misin?"

*Gopu doker misin?”

"Arka bahgeyi
temizler misin?"

*Postay: alir misin?"

"Bu akgam bizi
yemege gétardr
misan?"

(Dolayli)

*Gocuklarin alinmasi
gerekiyor ama ben
alamayacagim.”

"Aligverig torbalan

arabada."

*Gop tenekesi doldu."

"Arka bahge
pislik iginde."

"Posta yine
alinmamig.”

"Bu akgsam yemek

hazirlamaya vaktim
yok."
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Erkek Ne Anlar

Yapabilirsen gocuklari
almalisin, y'ardlmlnl
esirgersen sana Gok
kinlacagim.* (Zorlayic
talep)

"Aligverige ben gittim,
onlar igeri tagimak da
senin gorevin." (Beklenti)
*Gopl dokmemigsin. Bu
kadar bekietmemelisin.”
(Elestiri)

*Yine bahgeyi
temizlememigsin. Daha
sorumiu olmalisin, hep ben
mi hatirlatmak
zorundayim!* (Reddetme)
"Postayi almayi
unutmugsun. Hatirlatman
gerekir." (Kinama)

"Ben o kadar gafighm,
sen de en azindan bu
aksam bizi yemege
Gikarabilirsin."
(Hognutsuzluk)



“Bu hafta beni *Haftalardir bir *Beni ihmal ediyorsun.

gezmeye gotardr yere gitmedik." intiyagtarim kargilanmiyor.

masun?* Beni daha sik gezmeye
gotarmelisin.” (Darginhk)

“Benimle konugmak "Konugmamiz “Yeterince konugmamamiz

igin biraz zaman gerek.” senin hatan. Benimie daha

ayirr misin?* fazla konugmalisin."
(Suglama)

5. Dogru Sézcikleri Segme: Yardim isterken en sik yapilan hata-
lardan biri de dogru sdézciklerin segilmemesidir. "GOpla dékebilir miy-
din?" yalnizca bilgi alan bir cimleyken, “C6épu déker misin?" bir istek-
tir. Kadinlar gogunlukla "yapabilir misin?" ifadesini "yapar misin?* yeri-
ne kullanip, dolayi olarak isteklerini ima ederler. Daha énce sdyledi-
gim gibi, dolayh talepler erkegi sogutur. Arasira kullantidiklarinda kay-
nayip gidebilirler, ama surekli "yapabilir misin?" deyip durmak erkekle-
rin sinirine dokunur. Kadinlara yardim istemeye baslamalarin énerdi-
gimde bazen panige kapiliriar, ¢lnki kocalan asagidaki ifadeleri sik
sik kullanmaktadir:

**Bana dirdir etme."

* "Durmadan benden bir geyler isteme.”

* "Bana ne yapacadimi séylemekten vazgeg."
* *Ben ne yapacag@imi biliyorum."

* "Bana bunu séylemen gerekmez."

Kadina nasil gelirse gelsin, erkek bu tip sézler kullandiginda asil
sdylemek istedidi sudur: “isteme bigiminden hoglanmadim!* Kadin ba-
21 s6zclklerin erkekleri nasil etkiledigini anlamadidi igin lafi daha gok
dolastirmaya baslar. Sormaktan gekinmeye ve daha kibar oldugunu
sanarak, "yapabilir miydin, edebilir miydin?" demeye baglar. Tabii ki
erkek ¢6pu dokebilit Ancak bu gekilde hakarete ugradlktan sonra,
yalnizca rahatsiz oldugu igin hayr diyebilir.



ERKEKLER KENDiLERiNDEN NASIL
iISTENMESiNi BEKLERLER

Seminerierimde bu konuyu agikladigimda kadinlar benim pireyi
deve yaptigimi diasindrler. Kadinlara gbre bu sézcuklerin arasinda
pek fark yoktur. Hatta, "yapabilir misin"in, "yapar misin"dan daha kibar
oldugunu diigindrler. Ote yandan erkekler igin fark blydktir. Semi-
nerlerime katilan on yedi erkeg@in bu konudaki géruslerini aktariyorum:

1. Bana, "Arka bahgeyi temizleyebilir misin?" dendiginde ben bu-
nu sbézclik anlamiyla aliyor, "Tabii, yapabilirim,” diye yanithyorum.
Ama, "Yapacagim," demiyor ve kesinlikle yapacagima dair s6z vermi-
yorum. Ote yandan, bana, "Arka bahceyi temizler miydin?" dendigin-
de bir karar vermeye cgalisiyor ve yardim etmeye daha istekli oluyo-
rum. Eger evet dersem, bir s6z verdigim igin bunu yapmayi hatirlama
sansim daha fazla oluyor.

2. Esim, "Yardimina ihtiyacim var. Latfen yardim edebilir misin?"
dediginde sanki onu diugkirikhi@ina ugratmigim gibi elestirildigimi his-
sediyorum. Bu, iyi bir adam olup onu desteklemeye davet gibi gérin-
muyor. Ote yandan, "Yardimina ihtiyacim var. Litfen sunian tagir mi-
sin?" dediginde bu bir istek ve iyi bir adam olma firsati gibi geliyor.
Evet, demek istiyorum.

3. Esim, “Christopher’in bezini degistirebilir misin?" dediginde
icimden sbyle dustnuyorum: Tabii ki degistirebilirim. O kadan elim-
den gelir, hem bir bez degigtirmek zor degildir. Ama e@er canim iste-
miyorsa bir bahane uydurmaya bashyorum. Eger, "Christopher’in be-
zini degistirir misin?" deseydi, "Tabii," der ve yapardim. igimden, ben
de bir el verip gocuklanimizin bakimina yardimci olmaktan zevk duya-
nm, diye diginurdim. Yardim etmek istiyorum!

4. Karim, "Latfen bana yardim eder misin?" dediginde bu bana
faydal olma firsati veriyor ve esimi desteklemekten mutlu oluyorum.
Ama, "Lutfen bana yardim edebilir miydin?" dedidinde kendimi késeye
sikigmig gibi hissediyorum. Eger elimden geliyorsa, yardim etmem
bekleniyor! Takdir edilmedigimi hissediyorum.



5. Bana "yapabilir misin?" diye sorulmasina igerliyorum. Sanki
evet demekten bagka higbir segenedim yokmus gibi geliyor. Hayir di-
yecek olsam esgim Uzullyor. Bu bir istek degil, bir emir sanki.

6. Birlikte galisgh@imiz kadinin bana "yapabilir misin?" diye sorma-
masi i¢in ya hep kendimi mesgul ediyor ya da meggul géraniyorum.
Oysa "yapar misin?" diye sordugunda, segenegdim oldugunu disini-
yor ve yardim etmek istiyorum.

7. Daha gegen hafta karim bana, "Bugln gigekleri dikebilir mi-
sin?" diye sordu, ben de duraksamadan, "Evet," dedim. Sonra eve
déndiginde, "Cigekleri diktin mi?" dedi. "Hayir," dedim. "Yarin yapabi-
lir misin?" diye sordu ve yine duraksamadan, "Evet," dedim. Bu hafta
her giin bunu yasadik ve gigekler hala dikilmedi. Eger bana, "Yarin gi-
cekleri diker misin?" diye sormus olsaydi, bunu diginurdim ve evet
demigsem istedigini yapmis olurdum.”

8. "Evet, yapabilirim," dedigimde s6z vermis olmuyorum. Yalniz-
ca, bunu yapabilecegimi sdyliyorum. Bu durumda esgim bana kizarsa,
buna hakki olmadigini digiiniyorum. Ote yandan, eder yapacagimi
sdylersem, yapmayinca kizmasini anlayabilirim.

9. Bes kiz kardesle buyidim, simdi evliyim ve ¢ kizm var. Esim,
"Copu gikarabilir misin?* dediginde yanit vermiyorum bile. O da, "Ne-
den?" diye soruyor, bense nedenini bilemiyordum. Simdiyse anliyo-
rum. Kontrol edildigim duygusuna kapihyorum. Oysa, "Gikarir misin?"
deseydi, cevap verirdim.

10. "Yapabilir misin?" dediginde hemen evet diyorum, sonra on
dakika iginde neden yapmayacagimi farkedip soruyu gézardi ediyo-
rum. Ote yandan, "yapar misin?" diye sorunca, igimden bir ses, "Evet,
ise yaramak istiyorum," diye karsilik veriyor ve daha sonra aklima iti-
raz etmek gelse bile, s6z verdigim igin esimin arzusunu yerine getiri-
yorum.

11. "Yapabilir misin"e evet diyorum ama esime igerliyorum. Hayir
dersem kriz gegirece@ini disunuyorum. “Yapar misin?" diye sordu-
dunda ise kendimi evet ya da hayir deme konusunda 6zgur hissedi-
yorum. Segim bana kalinca da evet demek istiyorum.
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12. Bir kadin bana, “Bunu yapar misin?" diye sorunca igimden bu-
nun igin bir puan alacagmdan emin oluyorum. Takdir edildigimi his-
sediyor ve ben de bir geyler vermek istiyorum.

13. "Yapar misin?" diye soruldugunda bana guvenildigini hissedi-
yorum. Buna karsilik, *yapabilir misin?" ya da "yapabilir miydin?" den-
diginde bunun arkasinda bir soru oldugunu seziyorum. Copu dokebi-
lecegim acgikga belliyken, egim yine de bana ¢oplu dokiup dékemeye-
cegimi soruyor. Sorusunun ardinda bir talep yatiyor ve bana bunu
dogrudan soracak kadar givenmiyor.

14. Bir kadin "yapar misin?" ya da "yapar miydin?" diye sordugun-
da onun ihtiyaci oldugunu hissediyorum. Ona ve gereksinmelerine
karsi gok daha duyarh oluyorum; kesinlikle onu reddetmek istemiyo-
rum. Oysa, "yapabilir miydin?" dediginde, gok daha kolaylikla hayir di-
yebiliyorum, gunkd bu onu reddetmek olmuyor. Yalnizca yapamaya-
cagimi belirten tarafsiz bir cimle oluyor. "Sunu yapabilir miydin?*e ha-
yir dedigim zaman esim bunu Ustine alinmiyor.

15. Bana gdre "yapar miydin?" sorusu, olayi kisisel hale sokuyor
ve yapmak istiyorum; ama "yapabilir miydin?" kisisel olmadid: igin igi-
me gelirse kabul ediyorum.

16. Bir kadin bana, "Lutfen yardim edebilir miydin?" diye sordu-
gunda onun kiskinliguna hissedip direnirim; ama eger, "Lutfen bana
yardim eder misin?* derse, biraz kiskunliuk olsa bile ben bunu duy-
mam. Evet demeye istekli olurum.

17. Bir kadin bana, "Benim igin gunu yapabilir miydin?" diye so-
runca diristiigum tutar ve, "Yapmamay: yeglerim," diye cevap veri-
rim. Tembelligim agr basar. Ote yandan, "Litfen yapar miydin?* diye
sorulsa, yaraticihm én plana gikar ve yardim etmenin yollarini ara-
rim.

Kadinlarin “yapabilir miydin?" ile "yapar miydin?" arasindaki farki
iyice gérmelerinin bir yolu da su romantik manzaray gézlerinin 6nine
getirmeleridir: Bir erkegin bir kadina evlenme teklif ettigini digtinun.
Kalbi tipki tepede parlayan ay gibi dopdolu. Kadinin éninde diz ¢6-
kap ellerini avuglarinin igine almig. Sonra gdézlerinin igine bakarak yu-
musak bir sesle soruyor: “Benimle evienebilir miydin?" Durumun ro-
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mantikligi hemen ugup gider. Kullandi§1 s6zcukler erke@i zayif ve de-
gersiz gésterir. O anda, zerinden glvensizlik ve 6zsaygl yoksuniugu
akmaktadir. Oysa, "Benimle evlenir misin?" dese, hem gucund, hem
de ona ne kadar ihtiyag duydugunu dile getirmig olacakt. Evienme
teklif etmenin usull de budur.

iste erkek de kadindan taleplerini aynen boyle ilermesini bekle-
mektedir. “Yapabilir misin?" sorulan gok sinsi, zayif ve insani kullan-
maya yonelikmig gibi bir izlenim birakir. Kadin, "GCopa dékebilir miy-
din?" diye sordugunda, erkegin aldigi mesaj sudur: “Eger ddkebilir-
sen, dokmelisin. Ben olsam senin igin bunu yapardim!" Erkek kendi
bakig agisindan, bu isi yapabileceginin agik oldugunu gérmektedir.
Kadinin ondan yardim istememekle onu kullandigini ya da yaptiklarini
olagan kabul ettigini digindr. Elinden geleni yapacagina guveniime-
digini sanir.

Seminerlerin birinde bir kadinin aradaki farki Venuslilere 6zgi bi-
gimde anlattigini animsiyorum. "ilk baslarda istemenin bu iki gesidi
arasindaki farki géremiyordum," demisti. “Ama sonra duruma tersin-
den baktim. O bana, 'Hayir, yapmayacagm,’ yerine, 'Hayrr, yapa-
mam,’ dese ¢ok farkh olurdu. 'Yapmayacagim,’ kisisel bir reddetme-
dir. 'Yapamam,' ise benimle ilgili degil, yalnizca yapamayacaginin bir
ifadesidir."

istemede En Sik Yapilan Hatalar

istemeyi 6grenmenin en zor yani, bunun nasil yapimasi gerekti-
gini hatrrlamaktir. Olabildigince "yapar misin?* tirinden sézcikler kul-
lanmaya dikkat edilmelidir ve bu da epeyce deneyim gerektirir. Bir er-
kekten yardim istemek igin:

1. Agik olun.
2. Kisa ve 6z konusun. .
3. "Yapar miydin?" ya da “yapar misin?" cimileleri kullanin.
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Fazla dolaylh, fazla uzun konugmamak ve "yapabilir miydin?" ya
da "yapabilir misin?" tiri cumleler kullanmamak en iyisidir. Simdi bazi

ornekleri ele alalim.
Soylenecekler

"Copu déker miydin?"

"Bu masay! tagimama yardim
eder miydin?"

“Lutfen benim igin sunu bir yere
koyar misin?"

"Aligverig torbalarini arabadan
getirir misin?"

"Eve gelirken bir sise
sut alir misin?"

*Julie'yi okuldan alir misin?"

Soéylenmeyecekler

"Bu mutfak berbat kokuyor. Cép
kovasi adzina kadar doimus.
Dékulmesi gerek. Sen yapabilir
miydin?" (Cok uzun ve -bilir
miydin kullaniliyor.)

"Bu masay! kipirdatamiyorum.
Masayi aksamki partiden énce
yeniden dizenlemem gerek.
Latfen yardim edebilir miydin?*
(Gok uzun ve -bilir miydin
kullaniyor.)

“Bunlarin hepsini kaldiramiyorum.”
(Bu dolayh bir mesaj.)

"Arabada dért torba kaid.
Aksam yemegi igin onlara
intiyacim var. igeri getirebilir
misin?" (Gok uzun, dolayl ve -bilir
misin kullaniliyor.)

"Marketin 6niinden gegeceksin.
Lauren igin bir gige sut gerekiyor.
Ben de bir kez daha gikamam.
Cok yorgunum. Buginum kéta
gecti. Sen alabilir miydin?" (Cok
uzun, dolayh ve -bilir miydin
kullaniliyor.)

"Julie’nin okuldan alinmasi
gerekiyor, ama ben
yapamayacagim. Senin zamanin
var mi? Onu alabilir misin acaba?"
(Cok uzun, dolayh ve -bilir misin
kullaniliyor.)
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*Buglin Zoey'i veterinere "Zoey'in agl zamani geldi.

gOtarir masan?" Onu veterinere gétirmek ister
miydin?" (Cok dolayii.)

*Bu akgam bizi yemege "Yemek yapamayacak kadar

g6tardr masan?* yorgunum. Uzun zamandir da

disari gkmadik. Gikmak ister
misin?" (Gok uzun ve dolayl.)

"Fermuarimi geker misin?" "Yardimin gerek. Fermuarimi
cekebilir miydin?" (Dolayh ve -bilir
miydin kullaniyor.)

"Bu akgam bize bir ates "Hava gergekten soguk.
yakar misin?" \tes yakacak misin?" (Cok

" dolayl.)
"Bu hafta beni sinemaya ‘Bu hafta sinemaya gitmeyi
gOturtr musin?" istiyor musun?”" (Cok dolayli.)
“Lauren’in ayakkabilarini “Lauren hala ayakkabilarini

giymesine yardim eder misin?" giymemis! Geg kaldik. Her seyi
tek bagima yapamiyorum! Yardim
edebilir miydin?" (Cok uzun,
dolayl ve -bilir miydin kullaniliyor.)
"Simdi ya da bu akgam bir ara “Neler olup bittigi hakkinda higbir
benimle oturup su programi " fikrim yok. Bunlarn konusmadik ve
konugur musun?” senin neler yaptigini bilmem
gerek." (Cok uzun ve dolayh.)

Herhalde simdiye kadar farkettiginiz gibi, sizin istemek olarak di-
sundigunuz gey Marslilar igin isteme degildir; onlar bunu bagka tarli
algilamaktadirlar. Yardim isteme bigiminizdeki bu kigik ama énemli
degisiklikleri yapabilmek igin bilingli gaba sarfetmek gerekir. isteme
konusunda ikinci agamaya gegmeden Once en azindan (g ay isteme
bigiminizi diizeltmeye galismanizi éneririm. ise yarayan diger istek
cumleleri de "Litfen ..... yapar miydin?" ve "Zahmet olmazsa...."drr.

Birinci adimda ise ne kadar sik yardim istemediginizin farkina va-
rarak baglayin. Yardim istediginiz zamanlarda da bunu nasil yaptigini-
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za dikkat edin. Bu bilingle, eginizin size zaten vermekte oldugu seyleri
isteyerek aligtirma yapin. Isteklerinizi belitirken kisa ve 6z olmayi
unuimayin. Sonra bolca takdir ve tegekkir edin.

Yardim isteme Konusunda Ortak Sorular

ik agsama giig olabilir. Asagida kadinlarin karsilasabilecekleri iti-
razlar ve direnig konusuna igik tutabilecek bazi ortak sorular: hulacak-
sinz:

1. Soru: Kadin, neden onun benden bir sey istemesini beklemez-
ken ben ondan isteyeyim, diye digunebilir.

Yamit: Unutmayin, erkekler Mars'tan gelirler; kadinlardan farkiidir-
lar. Onun farkl yanlarim kabul ederek ve bunlara gére davranarak ihti-
yaciniz olani elde edebilirsiniz. Eger bunun yerine onu degigtirmeye
caligirsaniz, biyiik bir inatla direnecektir. intiyag duyulan seyleri iste-
mek Venuslllerin dogasinda olmasa da, kisiliginizden 6din verme-
den bunu yapabilirsiniz. Erkek sevilip takdir edildigini hissettiginde ya-
vag yavas istenmeden yardim etmeye gonulll olacaktir. Ancak bu, da-
ha ileri bir agamadrr.

2. Soru: Kadin, ben ondan fazlasini yaparken neden onun yaptik-
larini takdir etmek rorundayim, diye diginebilir.

Yanit: Marslilar takdir edilmediklerini dugundiklerinde daha az
verirler. Eger esginizin daha fazla vermesini istiyorsaniz, onu elinizden
geldigince takdir edin. Erkekler takdir gérerek istekli olurlar. Eger siz
ondan fazla veriyorsaniz, tabii ki onu takdir etmek kolay olmayabilir.
Esinizi daha fazla takdir edebilmek igin siz de yavag yavag daha az
vermeye baglayin. Bu degisikligi yaparak yalnizca ona sevildigini his-
settirip desteklemekle kalmaz, aym zamanda ihtiyaciniz ve hakkiniz
olan sevgiyi de gérurstnaz.

3. Soru: Kadin sdyle diginebilir. EGer ondan yardm istersem,
bana bir |Gtufta bulundugunu sanabilir.

Yanit: Boyle de sanmasi gerekir. Sevgi armagani bir 1Gtuftur. Er-
kek size bir lGtufta bulundugunu disinlyorsa, ylrekten veriyor de-
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mektir. Unutmayin, o bir Marslidir, yani sizinle ayni sekilde puaniama
yapmaz. Eger ona vermeye mecbur oldugunu séylediginiz kanisina
vanrsa, kalbini kapatir ve daha az vermeye baslar.

4, Soru: Kadin soyle disunebilir: EGer beni seviyorsa, ben iste-
mek zorunda kalmadan yardim etmesi gerekir.

Yanit: Erkeklerin Mars’tan geldiklerini, farkh olduklarini unutma-
yin. Erkekler kendilerinden istenmesini beklerler. Eger beni seviyorsa
yardm etmeli, diye dusinmek yerine; eger Venilslu olsaydi yardim
ederdi ama o Venusli degil, farkl biri, diye diginan. Bu farki kabul
ederseniz o da size yardima gok daha istekli olacak ve yavas yavas
kendiliginden yardim etmeye baslayacaktir.

5. Soru: Kadin g6yle diginebilir; Eger ben bir seyler istemek zo-
runda kalrsam, onun kadar vermedigimi dislnecektir. Bu nedenle
banadaha fazla vermek zorundaolmad:gini hissedebilir.

Yamit: Erkek vermesi gerekmedig@ini dligindigu zaman daha c6-
mert davranir. Ustelik erkek bir kadinin (saygii bir bigimde) yardim is-
tedigini duydugu zaman bir yandan da onun bu yardima hakki oldu-
dunu diginar. Onun daha az verdigini varsaymaz. Aksine, kadinin en
az kendisi kadar ya da daha fazla verdidi ve bu nedenle istemekte bir
sakinca gérmedidi sonucunu gikarir.

6. Soru: Kadin g6yle diginebilir: Yardim istedigimde g¢ok kisa ko-
nugmaya korkuyorum. Neden onun yardimina ihtiyacim -oldugunu
aglklamak istiyorum. Fazla talep edici gérinmek de istemiyorum.

Yamit: Erkek esinin bir arzusunu duydugunda onun istemesi igin
yeterli nedeni oldugunu varsayar. E§er kadin talebinin neden kargilan-
masi gerektigi konusunda bir surd neden siralarsa, erkek hayir diye-
meyecegini hisseder ve bdyle hissettiginde de kullaniidigini ya da
yaptiklarinin olagan kabul edildigini diginir. Onun yardimim olagan
kabu! etmek yerine birakin size bir armagan vermis olsun. Zaten daha
fazla 6grenmek isterse, neden diye soracaktir. O zaman nedenleri si-
ralamak yerinde olur. Yine de, sordugu zaman bile cevabi gok uzun
tutmamaya 6zen gosterin. Bir veya en ¢ok iki neden verin. Eger hala
baska nedenler isterse, size s@yleyecektir.
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2. ADIM: DAHA FAZLASINI iSTEMEYi DENEMEK
(ESINiZiN HAYIR DiYEBILECEGINI BILSENIZ BILE)

Bir erkekten daha fazla istemeye kalkigmadan 6nce, zaten ver-
mekte olduklan nedeniyle takdir ettiginizden emin olun. Ondan yap-
makta oldugundan daha fazlasini vermesini beklemeden, destegini is-
temeyi sirdirmeniz, esinizin sevilip kabul edildigini hissetmesini sag-
layacaktir. Sevginizi kazanmak igin degismesi gerekmedigini hissede-
cektir. Bu agamada da de@ismeye ve size daha fazla yardm etmeye
istekli olacaktir. Bu noktada ona yeterince iyi olmadigi mesajini ver-
meden, daha fazlasini isteme riskini gbze alabilirsiniz.

Bu surecin ikinci evresi, onun hayirr dedigi halde hala sizden sev-
gi gorebilecedini anlamasi olacaktrr. Erkek siz daha fazla istediginizde
hayir diyebilecegini 6grendigi zaman kendini evet ya da hayr demek-
te 6zgur hissedecektir. Unutmayin, erkekler kendilerini serbest hisset-
tiklerinde evet demeye gok daha fazla istekli olurlar.

Erkekler kendilerini serbest hissettiklerinde evet demeye gok
daha fazla istekli olurlar.

Kadinlarin hem istemeyi, hem de hayir cevabini almayi 6grenme-
leri gok 6nemlidir. Kadinlar sezgileriyle daha sormadan bile eslerinin
cevabinin ne olacagini hissederler. Eger erkegin isteklerine karsi gele-
cegini anlarlarsa, istemeye zahmet bile etmezler. Bunun yerine, red-
dedildiklerini disunurler. Erkegin de tabii neler olup bittigi konusunda
higbir bilgisi olmaz, ¢inkld tim bunlar kadinin kafasinin iginde gergek-
legmigtir.

ikinci adimda bir ey isteyecek oldugunuz, ama esinizin karsi ko-
yacagint hissettiginiz tim bu durumlarda yine de yardim istemeyi de-
neyin. Esinizin hayr diyecegini bile bile bunu yapin. Ornegin, bir ha-
nm TV’de haberlere dalmig olan esine, "Markete gidip akgsam yemegi
icin biraz konserve balik alir misin?* diye sorabilir. Bu soruyu sorarken
onun hayrr demesine hazirlikhdir. Erkek buylk olasilikla ¢ok sasira-
caktir, cUnku esi daha énce bdyle bir zamanda hi¢ istekte bulunma-
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mistir. "Haberleri seyrediyorum. Sen yapamaz misin?* tirinden bir ce-
vap verecektir. Kadin da sbyle diyebilir: "Ben yapabilirim tabii. Ama
burada her seyi her zaman ben yapiyorum. Senin hizmetgin olmaktan
hoslanmiyorum. TUm istedigim biraz yardim."

Bir sey isteyip reddedileceginizi hissettiginiz zaman kendinizi ha-
yir cevabina hazirlayin ve, "Tamam,” gibi bir yanit verin. Eger tam bir
Marsii gibi cevap vermek istiyorsaniz, "Sorun degil," diyebilirsiniz. Egi-
niz buna bayiacaktir. Ancak basit bir “tamam" da yeterlidir.

istemek, sonra da onun hayir demesi son derece normalmis gibi
davranmak 6nemlidir. Onun reddetmesini glivenli bir hale getirmeye
calgti@imz! unutmayin. Bu yaklagimi yalmizca hayir demesinin kabul
edilebilecedi durumlarda kullanin. Onun yardiminin makbule gegece-
gi, ama normalde bunu pek istemeyeceginiz durumlar segin. Hayir
derken kendisini rahat hissetmesini saglayin. Asadida bazi érnekler
bulacaksiniz:

Ne Zaman istemeli Ne Demeli

O bir ige dalmig ve siz ondan "Julie’yi alir misin?" diye
gocuklart almasini istiyorsunuz.  sordugunuzda hayir derse,
Normalde onu rahatsiz etmez, kibar bir tavirla sadece,

bu igi kendiniz yapardiniz. “Tamam,” diye yanitlayin.
Normalde eve geldiginde, "Patatesleri kesmeme yardim
yemegdi hazirlamig olmanizi eder misin?" ya da, "Bu akgam
bekler. Siz yemegdi onun yemegi sen hazirlar misin?"
hazirflamasini istiyorsunuz ama diye sordugunuzda, hayir yaniti
bunu hig belitmediniz. yaniti alirsaniz, Gzerinde
Yemek pisirmekten hig durmadan, "Tamam,"
hoslanmadigini seziyorsunuz. demekle yetinin. "Tabaklar
Normalde yemekten sonra siz igeri getirir misin?" deyin veya,
bulagiklari kaldirirken kocaniz "Bu akgam bulagiklara yardim
TV seyreder. Onun da arada bir  eder misin?" diye sorun. Yada
bulasik ylkamasini ya da en rahat oldugu bir akgsam,
azindan yardim etmesini "Bulasiklari sen yikar misin?" diye
istiyorsunuz ama bunu ondan Onerin.



hig istememigsinizdir. Bulagik
yikamaktan nefret ettigini
seziyorsunuz. Ama yine de bir
deneyin bakalim.

Kocaniz sinemaya gitmek istiyor,
sizse dansa gitmek istiyorsunuz.
Normalde onun filmi gérmek
istedigini sezip dansa gitmek
istediginizi sdylemeye zahmet
etmezsiniz. :

Her ikiniz de yorgun ve yatmaya
hazirsiniz. Ertesi gun ¢op
kamyonu gegecek. Onun ne
kadar yorgun oldugunu
sezdiginizden, ¢opu
clkarmasini istemiyorsunuz.
Kocaniz gok mesgul ve é6nemli
bir projeye dalmig. Onun
dikkatini dagitmak
istemiyorsunuz, ama bir
yandan da onunla konugmak
istiyorsunuz. Normalde
direnecegini sezip size zaman
ayirmasini istemezsiniz.
Kocaniz o gun gok mesgul ama
sizin tamirciden arabanizi
almaniz gerekiyor. Normalde
programini buna gére
ayarlamasinin ne kadar gug
oldugunu sezip sizi géttirmesini
istemezsiniz.

"Beni bu akgam dansa
g6turar masin? Seninle dans
etmeye bayillyorum," deyin.
Yanit hayirsa, yalnizca,

"Peki," diye yanitlayin.

"GOpu digan gikarir misin?"
dediginizde, hayir yaniti
aliyor ve, "Tamam," deyip
isi uzatmiyorsunuz.

Ama bu kez, "Bana biraz
zaman ayirr misin?® diye
sorun. "Hayr," derse, "Peki,”
yanitiniz yeterli olacaktir.

"Beni tamirciye kadar gétarir
misin? Arabami almam
gerekiyor?* diye sordugunuz
zaman hayrr yanitina nazikge,
"Peki," demeniz yeterli.

Yukardaki érneklerin her birinde esinizin size hayir demesine ha-
zirhkh olun ve onu dylece kabullenip givenmeyi deneyin. Onun ha-
yir'ini kabul edin ve elinden gelse yardimini esirgemeyecegine glive-
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nin. isteginize hayrr demesine izin verdiginizde bir erkekten beg ile on
puan kazanirsiniz. Bundan sonraki isteklerinize de daha olumlu bakar.
Bir anlamda, sevecenlikle yardim isteyerek onun daha gok verme ye-
tenegini geligtiriyorsunuz demektir.

Bunu ilk kez yillar 6nce bir hanim galigandan 6grendim. Kar ama-
¢l gutmeyen bir projede galigiyorduk ve yeni génllilere ihtiyacimiz
vardi. O tam benim arkadagim Tom'u aramak Uzereydi. Bunun Gzeri-
ne hig zahmet etmemesini, giinkd Tom'un bu ara yardim edemeyece-
gini bildigimi séyledim. Yine de arayacagin séyledi. Nedenini sordu-
dumda da, "Onu arayip yardim istedigimde ve o da hayrr dediginde
bunu blyuk bir nezaket ve anlayigla karsilayacagim. Bir dahaki sefere
yeni bir proje igin aradigimda evet demeye daha istekli olacak, beni
olumlu bir izlenimle hatirlayacaktir," dedi. Hakliydi. Bir erkekten yar-
dim ister ve hayrr dedigi igin onu reddetmezseniz, bunu hatirlayacak
ve bir dahaki sefere vermeye ¢ok daha istekli olacaktir. Ote yandan,
eger sessizce kendi gereksinmelerinizden 6zveride bulunup higbir
sey istemezseniz, ona ne kadar sik ihtiyag duydugunuz konusunda
higbir fikri olmayacaktir. Eger siz sormazsaniz o nereden bilebilir ki?

Bir erkekten yardim ister ve hayir dedigi igin
onu reddetmezseniz, bunu hatirlayacak ve bir dahaki
sefere vermeye gok daha istekli olacaktir.

Yavag yavag daha fazla istemeye bzglarsaniz, arasira esiniz de ra-
hatligindan 6zveride bulunup evet diyecektir. Bu noktada guven igin-
de daha fazlasini isteyebilirsiniz. Saglkl iligkiler kurulmasinin bir yolu

- da budur.

Saglikh iligkiler

de hayr deme hakkinin bulundugu bir iligki, saglikh bir iligkidir. Orne-
gin kizmiz Lauren beg yasindayken bir giin mutfakta bir aile dostu-
muzla beraberdim. Kizm benden onu kucagima alip hoplatmami iste-
di, ama ben, "Hayr, bugin olmaz. Gergekten yorgunum," dedim. La-
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uren israr etti: "Litfen baba, lUtfen, yalnizca bir kez." Arkadasim, “Bak,
Lauren," dedi. “Baban yorgun. Bugun gok ¢algmig. Ondan bunu iste-
memelisin." Lauren hemen cevap verdi: "Ben yalnizca soruyorum}"
"Ama babanin seni sevdigini biliyorsun," diye devam etti arkadagimiz.
"Sana hayir diyemez." (Aslinda baba hayir diyemezse bu gocugun de-
dil, babanin sorunudur.) Hemen esimie G¢ kizim séze kangtilar. "Oh,
Oyle bir diyebilir kil* Ailemle gurur duydum. Gok galigmak gerekti,
ama hepimiz hem yardim istemeyi, hem de hayir cevabini kabullen-
meyi 6grendik.

3. ADIM: KABUL ETTIRICi BiCiMDE iSTEMEYi DENEMEK

2. adimi denedikten ve size hayrr denmesini ainmadan kabullen-
meyi 6@rendikten sonra, 3. adima hazirsiniz demektir. Bu agsamada is-
tediginizi almak igin elinizden geleni yaparsiniz. Eginizden yardim is-
tersiniz; eger bahane bulup karsi gelirse de, 2. agamada oldugu gibi,
*Peki,* demezsiniz. Bunun yerine, onun size direnmesini kabullenme-
yi, ama evet diyene kadar beklemsyi denersiniz.

Diyelim ki, esiniz yatmaya giderken ona, "LUtfen markete gidip
st alir misin?" diye soruyorsunuz. Cevap olarak, "Gok yorgunum, yat-
mak istiyorum," diyor. Hemen, "Peki Oyleyse," deyip onu kurtarmak
yerine, higbir sey sOylemezsiniz. Orada durup sizin isteginize karsi
geldidi gergegini kabullenirsiniz. Onun direnigine ayni sekilde kargilik
vermezseniz, evet deme sansi gok daha yuksek olacaktir.

Kabul ettirici isteme sanati, tatebinizi belirttikten sonra sessizce
bekiemektir. Siz istedikten sonra onun homurdanip séylenmesini bek-
leyin. Bir erkek o an igin dikkatini bir seye ne kadar yogunlagtirmigsa
0 kadar homurdanacaktir. Asinda homurdanmalarinin yardm etmeyi
istememesiyle higbir ilgisi yoktur; bu yalnizca kendisinden istekte bu-
lunuldu@u sirada ne kadar meggul oldugunun bir gostergesidir. Ka-
dinlar genelliikle erkeklerin homurdanmalarini yanls yorumiarlar. Ka-
din, onun arzusunu yerine getirmeye istekli oimadigint diginir. Oysa
gergek bu degildir. Erkek kadinin arzusunu dusunmuyor olsa, sakin
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bir sekilde, "Hayir," diyecektir. Homurdanmasi iyiye isarettir; sizin is-
teklerinizle kendi gereksinmelerini kargilagtirdigini gosterir.

Dikkatini ilgilendigi seyden sizin isteginize gevirirken bir i¢ direnis
yagayacaktir. Tipki menteseleri paslanmig bir kapinin agiimasi gibi, er-
kek aligiimadik sesler gikaracaktir. Onun homurtularina alding etmez-
seniz gabucak sona erer. Cogu zaman erkek homurdandiginda talebi-
nize evet deme surecindedir. Genellikle kadinlar bu tepkiyi yanls an-
ladiklan igin ya eglerinden yardim istemekten kaginir ya da onun tep-
kisini Gzerlerine alinip karsilik olarak eglerini reddederler.

Yukarda verdigimiz drnekte, esiniz yatmaya giderken ondan mar-
ketten st almasini istediginizde, homurdanacaktir. Cani sikkin bir ba-
kigla, "Yorgunum," diyecektir. "Yatmak istiyorum." Eger onun bu tepki-
sini reddedilmek olarak alirsaniz, ona, "Ben yemegi hazirladim, bula-
siklan yikadim, gocuklan yatrdim, sense yalnizca bu koltukta oturup
kaldin! Fazla bir gey istemiyorum, ama en azindan su an igin yardim
edebilirsin. Cok yorgunum. Burada her geyi ben yapiyorum," seklinde
bir yanit verebilirsiniz. Tarigma baglar. Ote yandan, homurtularin

.onun evet demeye hazirlanma belirtisi oldugunu bilirseniz, yanitiniz
susmak olacaktr. Sessizliginiz, onun iginden gerindigine ve evet de-
mek Uzere olduguna guveninizi gosterir.

Gerinmek erkegin sizin taleplerinize gésterdigi direnigi anlamanin
bir yoludur. Siz daha fazla istediginizde, onun biraz gerinmesi gereke-
cektir. E§er formunda degilse bunu yapamaz. Bu nedenle bir erkegi
1. ve 2. agamalardan gegcirerek 3. agamaya hazirlamaniz gerekir. Da-
hasl, insanin sabahlar gerinmesinin ¢gok daha gug oldugunu bilirsiniz.
Gunun ileri saatlerinde gok daha fazla ve kolaylikla gerinmek mimkuin
olur. Erkek homurdandiginda, onun sabah gerinmekte oldugunu far-
zedin. Bunu bitirdikten sonra kendini ¢ok iyi hissedecektir. Yalnizca
6nce biraz homurdanmasi gerekir.
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BiR ERKEGi EVET DEMEYE PROGRAMLAMAK

Bu surecin ilk kez, tam yatmaya giderken egim benden sit alma-
mi istediginde farkina vardim. Yuksek sesle homurdandi@imi hatirlyo-
rum. Esim benimle tartigmak yerine yalnizca dinledi ve eninde sonun-
da séyledigini yapmami bekledi. Sonunda evden gikarken birkag ka-
piy! vurdum, arabama bindim ve markete gittim. Sonra her erkegin
basina gelen, kadinlarin ruhunun bile duymadidi bir sey oldu. Yeni he-
defim olan sute yaklagirken, homurdanmalarim bitti. Egime olan sevgi-
mi ve ona yardimci olma istegimi hissetmeye basladim. Kendimi bir
kahraman gibi gérdim. inanin bana, bu duygu gok hoguma giti.

Markete girdigimde sutlu aliyor olmaktan ¢gok mutluydum. Siseyi
elime aldigimda yeni hedefime ulagmigtim. Bagari her zaman erkekle-
rin kendilerini iyi hissetmelerini saglar. Blylk bir negeyle sigeyi sag
elime aldim ve sanki, *Hey, bana bakmn. Esime sGt allyorum. Ben o bi-
yUk, cobmert adamlardan biriyim. Ne erkek! der gibi bir bakigla, gurur-
la etrafima bakindim. SGti alp déndigimde esim beni gérdugine
¢ok memnun oldu. Beni sikica kucaklayip, “Gok tesekkir ederim. Gi-
yinmek zorunda kalmadigim igin o kadar memnunum ki,* dedi. EGer
bana alding etmeseydi, herhalde ona gok igerlerdim. Bir dahaki sefere
benden st almami istediginde blyuk olasilkla daha da fazia homur-
danirdm. Ama beni gérmezlikten gelmedi; aksine buyuk sevgi goster-
di.

Kendi tepkimi gbzlemleyip, ne kadar harika bir egim var, diye di-
sindim. Ona bu kadar direnip homurdandiktan sonra bile héla beni
takdir ediyor. Bir dahaki sefere benden sit almami istediginde daha
az homurdandim. Déndigimde yine beni takdir etti. Uglinct seferin-
de ben otomatik olarak, "Tabii,” dedim. Bir hafta sonra, yine evde sut
kalmadigini farkettim. Gidip almayi 6nerdim, ama esim markete kendi-
sinin gidecegini sOyledi. Duskinkhi@ina ugradiqimi farkettigimde sasir-
dm! Sith ben almak istiyordum. Onun sevgisi beni evet demeye
programlamigt. Bugln bile egim ne zaman benden gidip sut aimami
istese, igimden bir ses blyuk bir sevingle evet der. Ben bu i¢ degisimi
bizzat yagadim. Esimin homurdanmatarimi kabullenmesi ve déndi-

v
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dumde beni takdir etmesi direnigimi gegirdi. O ginden beri, onun ta-
leplerine yanit vermem gok daha kolay oldu.

ANLAM YUKLU SESSIZLIK

Kabul ettirici istemenin en 6nemli 63elerinden biri de, yardim iste-
dikten sonra susmaktir. Esinizin direnigini yagamasina izin verin. Ho-
murdanmasini tenkit etmemeye 6zen gdsterin. Siz suskun kaldiqiniz
slrece, onun yardimini saglama olasiiginiz vardir. Eger sessizligi bo-
zarsaniz, gucunizl kaybedersiniz. Kadinlar ellerinde olmadan sessiz-
ligi bozup aga@idakilere benzer s6zlerle guglerini yitirirler:

* "Oh, unut gitsin."
* "Hayir demene inanamiyorum. Ben senin igin bu kadar gok sey
yapiyorum.”

* *Senden fazla bir ey istemiyorum."

* *Yalnizca on bes dakikani alir."

* "Dugkmrikh@ina ugradim. Bu beni gergekten incitti."

* “Yani bunu benim igin yapmayacaksin.”

* "Neden yapamazmigsin?*

iste buna benzer sézler... Ne demek istedigimi anliyorsunuz. Er-
kek homurdandiginda kadin i¢ggudusel olarak kendini savunmaya kal-
kar ve sessizligini bozar. istedini yerine getirmesi igin esini ikna etme
gabasi iginde tartigmaya baglar. Esi bunu yapsa da yapmasa da, bir
dahaki sefere kendisinden yardim istendiginde daha fazla direnecek-
tir.

Kabul ettirici istemenin en onemli 6gelerinden biri de, yardim
istedikten sonra susmaktir

Esinize isteg@inizi yerine getirme gansi vermek igin, ne istediginizi
s6\ :yin ve susun. Birakin homurdanip sdylensin. Siz yalnizca dinle-
yin. Eninde sonunda evet diyecektir. ilerde bunu aleyhinize koz olarak
kullanacagini digunme hatasina da dismeyin. Siz ona israr etmedik-
ge ya da tartigmaya girmedikge bunu aleyhinize kulfanmayacaktir. Ho-
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murdana homurdana gitse bile, eer her ikiniz de istenen isgi yapip
yapmamanin onu kendi segimi oldugunu diglnurseniz, bu konuyu
kapatacaktir.

Bununla birlikte zaman zaman evet demeyebilir. Ya da size baz
sorular sorarak kurtulmak isteyebilir. Dikkatli olun. Sizin sessiz kaldigi-
niz sure iginde $yle sorular sorabilir:

* “Sen neden yapamiyorsun?"
* "Gergekten zamanim yok. Sen yapar miydin?"
* "Ben mesgulum, hig zamanim yok. Senin ne isin var?"

Bazen bunlar yalnizca laf olsun diye sorulmusg sorulardir. Siz yine
sessiz kalabilirsiniz. Onun gergekten bir yanit beklediginden emin ol-
madan agzinizi agmayin. Eger bir yanit isterse verin, ama gok kisa ke-
sin ve sonra isteginizi yeniden belirtin. Kabul ettirici isteme, elinden
gelirse sizi destekleyecegine inanarak ve guvenerek istemektir. Eger
size sorular sorar ya da hayir derse, kisa bir yanitia sizin ihtiyacinizin
da en az onunki kadar buyuk oldugunu hissettirin. Sonra bir daha is-
teyin. Asagida bazi érnekler bulacaksiniz:

Kadin Kabul Ettirici isteme

Erkek Kadinin istegine Kargi Yontemine Gore Nasil Kargihk

Direnmek igin Ne Der Verir

"Hi¢ zamanim yok. Sen "Ben de sikigigim. Lutfen

yapamaz misin?* sen yapar misin?" Sonra yine
susar.

"Hayir, bunu yapmak "Gok makbule gegerdi. Lutfen

istemiyorum." bunu benim igin yapar misin?*
Sonra yine susar.

“Ben mesgulim. Senin "Ben de meggulum. Lutfen

ne igin var?* sen yapar misin?* Sonra yine
susar.

"Hayir, canim istemiyor.” "Benim de canim istemiyor. Litfen
sen yapar misin?" Sonra yine
susar.
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Kadinin erkegi ikna etmeye galismadigina; yalnizca onun direnisi-
ne karsilik verdigine dikkatinizi gekerim. Eger esiniz yorgunsa, sizin
daha da yorgun oldugunuzu, bu yizden size yardim etmesi gerektigi-
ni kanittamaya galismayin. Ya da e@er esiniz gok mesgul oldugunu
dislnlyorsa, onu sizin daha da mesgul oldugunuza ikna etmeye kal-
kismayin. Ona istediginizi neden yapmasi gerektigi konusunda gerek-
Ge gostermekten kaginin. Eger bu sefer {istelemezseniz, ne kadar se-
vecen davrandiinizi hatrrlayip bir dahaki sefere size yardima daha
fazla istekli olacagindan emin olun.

Siz ilerledikge, esinizin yardimini istemede ve almada daha buyuk
basarilar kazanacaksiniz. Eger uguncli asamadaki anlam dolu sessiz-
lige gelmigseniz, bir yandan birinci ve ikinci asamalar uygulamay:
surdurmek de gereklidir. Kiguk seyleri dogru bigimde istemeye de-
vam etmenin yanisira onun reddetmesini de olgunlukla karsilamak
dnemlidir.

ERKEKLER NEDEN BU KADAR DUYARLIDIR

Kendi kendinize erkeklerin neden kendilerinden yardim istenmesi
konusunda bu kadar duyarh olduklarim soruyor olabilirsiniz. Bunun
nedeni erkeklerin tembel olmalar: degil, kabul edilmeye ¢ok ihtiyag
duymalarldlr. Kendisinden daha fazlasinin istenmesi, ona oldugu gibi
kabul edilmedidi mesajini verebilir. Tipki bir kadinin duygularini payla-
sirken dinlenip anlasiimaya daha duyarl olmasi gibi, erkek de oldugu
gibi kabul edilmeye daha duyarldir. Onu geligtirme yolunda herhangi
bir gaba, erkege sanki yeterince iyi deg@ilmis de onu degistirmeye gali-
slyormugsunuz gibi bir izlenim verebilir.

Marslilarin ilkesi "Bozulmadan onarmaya caligma'dir. Erkek kadi-
nin daha fazla istedigini ve kendisini degdistirmeye calistigini hissetti-
ginde, esinin onun bozuldugunu dusindigunu sanr ve dogal olarak
oldu@u gibi sevilmedigine inanrr.

Yardim isteme sanatini 6grenmekle iligkileriniz giderek zenginle-
secektir. ihtiyaciniz olan sevgi ve destedi daha fazla elde ettikge esiniz
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de dogal olarak daha mutlu olacaktr. Erkekler en gok sevdikleri in-
sanlan tatmin ettiklerine inandiklarinda mutlu olurlar. Dogru bigimde
yardim istemeyi 6grenerek yalnizca erkeginizin daha fazla sevildigini
disunmesini saglamakla kalmayacak; bir yandan da ihtiyag duyup

hak ettiginiz sevgiyi géreceksiniz. Bir sonraki bélimde askin blyusu-
nu canh tutmanin sirmni ele alacagiz.
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On Ugiincii Boliim

ASKIN BUYUSUNU CANLI TUTMAK

Sevagi iligkilerindeki geligkilerden bir tanesi sudur: igler iyi gidiyor
ve sevildigimizi hissediyorken, birdenbire duygusal agidan esimizden
uzaklagtigimizi veya ona sevgiden uzak yollarla tepki gosterdigimizi
g6ruriz. Belki de su 6rneklerden bazilarina uyuyor olabilirsiniz:

1. Esinizi gok seviyorsunuzdur, sonra, ertesi sabah uyandiqinizda
bir de bakarsiniz ki, ona igerliyor veya kiziyorsunuz.

2. Sevgi dolu ve sabirlisiniz, her seyi kabulleniyorsunuz. Derken
birdenbire, ertesi giin, pek gok sey ister olursunuz veya hognut degil-
sinizdir.

3. Esinizi sevmemeyi aklimzin ucundan bile gegirmezken, ertesi
gun aranizda bir tartigma ¢ikar ve ansizin bosanmayi digiinmeye bas-
larsiniz.

4. Esiniz size sevgisini gbsteren bir gey yapar, ama siz, sizi Snem-
semedigdi zamanlan digunip ona kizarsiniz.

5. Esinizi seviyorsunuzdur, derken birdenbire onun yaninda higbir
sey hissetmemeye baslarsiniz.

6. Esinizle mutlusunuzdur, sonra ansizin, iligkinize olan gtjveninizi
yitirir veya istediginizi elde edemeyecekmissiniz gibi bir duyguya kapi-
lirsiniz.

7. Kendinize glveniyor ve esinizin sizi sevdigine yurekten inani-
yorken ansizin umutsuzluk ve garesizlige kapilirsiniz.
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8. Sevginizi cekinmeden agida vururken birden kendinize sakla-
maya, esinizi yargllamaya, ele§t|rmeye ona kizmaya veya onu denet-
lemeye baglarsiniz.

9. Esinizi gekici bulmaktasmlz sonra bir gun size baghhidini dile
getirince gekiciligini kaybeder veya siz bagkalarini daha gekici bulur-
sunuz.

10. Eginizle sevigmek lstersmlz, ama o istedigi zaman, siz istemez
olursunuz.

11. Halinizden ve yasamlnlzdan hognutken birdenbire kendinizi
degersiz, terkedilmis ve yetersiz bulursunuz.

12. Olaganustl bir gin vardir 6nunizde ve esinizi gérmeye can
atiyorsunuzdur; ama onu gc")rdﬁgijnﬁzde, sOyledigi bir sey yizinden,
duskirikh@ina ugramisg, itilmig, bikkin veya duygusal anlamda ondan
uzaklagmig bulursunuz kendinizi. -

Belki siz de esinizin bu degisi'kliklere ugradigini gézlemlemigsiniz-
dir. Bir an durup yukaridaki listeyi tekrar gézden gegirin ve esinizin
hak ettiginiz sevgiyi size verme yetenegini birdenbire nasil yitirebilece-
gini digtnun. Herhalde siz de onun kimi zaman bdyle ani deg@igimler
gosterdigine tanik olmugsunuzdur. Bir giin birbirine delice tutkun olan
iki kiginin, hemen ertesi gln birbirinden nefret etmesi veya kavgaya
tutusmasi pek sik rastlanan bir durumdur.

Bu ani degigimler akil kangtirir, ama olagan geylerdir. Nedenlerini
anlamazsak, aklimizi kagiracak gibi olur veya agkimizin 6imis oldugu
gibi yanhg bir sonuca variriz. Neyse ki bunun bir agiklamasi vardir.

Ask ¢6zUmlenmemis duygularimizi su yuzine ¢ikarir. Bir gin se-
vildigimizi hissederiz, ertesi gun, ansizin agka givenmekten korkariz.
Glven duyma ve esimizin sevgisini benimseme durumuyla karsi kar-
slya kaldigimizda, gegmiste reddedﬂrms olmanin act veren anilari su
yuzine gikmaya baglar.

Ne zaman kendimize olan sevgimiz artsa veya baskalari tarafin-
dan sevilsek, bastiriimig duygular yiizeye gikma ve gegici bir stre igin
sevgi dolu bilincimize gélge distrme egilimi gésterirler. Onlan iyileg-
tirmemiz, kendimizi onlardan kurtarmamiz igin gikarlar su yuzine. Biz
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de ansizin gocunur, kendimizi savunur, elestirir, gicenir, donukiagir
veya Ofkeleniriz. Gegmiste ifade edemedigimiz duygular, hissetme gu-
vencesine kavustugumuz zaman, ansizin bilincimizi kaplayiverirler.
Ask bastinimis duygulanimizi bilingaltindan gikarir ve giderek bu ¢o-
zumlenmemig duygular iligkimizde kendini géstermeye baslar.

Sanki gézumlenmemis duygulariniz bilince ¢ikip iyilestirilmek igin
sevildiginizi hissetmeye baglayacaginiz zamani kolluyor gibidir. Hepi-
miz bir demet ¢6z(imlenmemis duyguyla, gegmisimizin yaralanyla, se-
vildigimizi hissettigimiz zamanin gelmesini pusuda bekleyen bu duy-
gularla dolasir dururuz. Sonra, oldugumuz gibi gérinme ve davranma
guvencesine kavustugumuzu hlssemglmlz anda bu incinmig duygula-
nmiz artik ortaya gikabilir.

Egder bu duygularla geregince basedebilirsek, 0 zaman kendimizi
cok daha iyi hisseder, yaratici sevme-glicimiiz(i daha da canlandiri-
nz. Buna karsilik, gegmisimizi dizeltecek, tedavi edecek yerde esimiz-
le kavgaya tutusup onu suglarsak, yalnizca Gziulmuis ve yeniden duy-
gularimizi bastirmig oluruz.

Bastirlmig Duygular Nasil Yiizeye Gikar

Sorun sudur ki; bastirimig duygular, *“Merhaba, ben sehin geg-
misteki bastinlmig duygularinim," diyerek gikmazlar ortaya. Eger ¢o-
cuklugunuzdan kalma terkedilmiglik veya istenmemislik duygulariniz
su ylzine gikmaya baslarsa, o zaman esinizin terkettigi, istemedigi
duygusuna kapllirsiniz. Gegmisin acilan simdiki zamana yansitilmig
olur. Normalde pek de énem ta§|mayacak seyler ¢ok Uzunta verir. Yil-
lar boyu GzOntulerimizi bastragelmisizdir. Sonra ginin birinde asik
oluruz ve ask bizde kendimizi agarak-duygulanmizin farkina varmami-
z1 saglayacak, yeterince guivende olma duygusu yaratir. Ask bizi agin-
ca biz de acilanmizi hissetmeye baslarz.

— 275 —



Giftler Nigin iyi Zamanlaninda Kavga Edebilirler

Gegmig duygulanmiz, sadece asik oldugumuz zamanlarda degil,
gercgekten kendimizi ¢ok iyi, mutlu ve sevgi dolu hissettigimiz zaman-
larda da ansizin ylzeye gikiverir. Ornegin giftler, yeni bir eve tagindik-
lari, evlerini yeniden dbsedikleri, bir mezuniyet torenine, dini térene,
dagune katildiklari, armagdanlar aldiklan, tatile veya araba gezintisine
Giktiklan, bir projeyi tamamladiklari, Noel'i veya Sukran Gund’'ni kutla-
diklari, olumsuz bir aligkani@ degistirmeye karar verdikleri, yeni bir
otomobil satin aldiklan, olumlu bir is degisikligi gergeklestirdikieri, pi-
yangoda kazandiklari, gok para harcamaya karar verdikieri veya gok
iyi sevisgtikleri zaman kavga edebilirler.

Tum bu &zel olaylar sirasinda, eslerin biri ya da her ikisi, ansizin
agiklanamayacak bir sikinti veya tepki gosterebilir; bu sikinti, olaydan
hemen énce, olay sirasinda ya da hemen ardindan duyulabilir. Yukari-
daki 6zel olaylar listesini gbzden gegirip anne babalarimizin bu olaylar
sirasinda neler yapmig olabileceklerini diginmek ve iligkilerinizde si-
zin bu olaylari nasil karsiladiginizi duginmek, pek gok seyi kavramani-
za yardimci olabilir.

90 / 10 iLKESI

Gegmisteki cozimlenmemis duygularin zaman zaman nasil yuze-
ye ¢iktigini anlayinca, eslerimize de neden bu kadar gabuk gticenebil-
digimizi anlamamiz kolaylagir. Uziinti duydudumuzda, bunun yakla-
sk yuzde 90" gegmigimizle ilgilidir ve bizi Uzduguni sandigimiz seyle
uzak yakin ilintisi yoktur. Genelde Gizintimuzuin sadece ylizde 10 ka-
darlk bir orani, yagadigimiz deneyimle baglantilidir.

Bir 6rnek alalim. EQer esimiz bizi elestirir gibi bir tavir takiniyorsa,
bu bizi biraz Gzebilir. Ama erigkin oldugumuz igin, onun gergekte eleg-
tirme amacini tagimadidini anlayabilir veya belki k6ti bir glin gegirmig
olabilecegini dusundriz. 3u anlayrg, onun elestirisinin fazlasiyla Uzicu
gelmesini dnler. Kisisel bir sorun yapmayiz bunu, Gzerimize alinmayiz.
Gelgelelim bir bagka giin, benzer bir elestiri gok Giz{ici olabilir. iste o
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guin, gegmisten kalma kirginhk ve Gzuntdlerimiz su ylizine gikmak
Uzeredir. Bunun sonucu olarak da, esimizin elestirisine karsi gok daha
zayIf bir durumdayizdrr. Bizi gok Uzer, glnki gocukken de boyle agir
sekilde eligtirilmisizdir. Egimizin elegtirisinin daha gok tzmesinin nede-
ni, ayni zamanda gegmisteki Uzintumiza de bize hatirlatmasi olmus-
tur.

Cocukken masum oldugumuzu ve anne babamizin olumsuzlugu-
nun onlarin sorunu oldugunu anlayamazdik. Gocuklukta tim elegtirile-
ri, istenmezlikleri ve kusuru kigisel olarak Gzerimize alinz. Gocuklugun
bu ¢dzumlenmemis duygularn yluzeye ¢ikiyorken, egimizin sdzlerini de
kolayca elestiri, istenmeme, kusur bulma olarak yorumlariz. Boyle za-
manlarda erigkin gibi tartigmak zordur. Her sey yanlig anlagilir. Egimiz
bizi elestirir gibi gérunduginde, tepkimizin yizde 10'u onun bizim
uzerimizdeki etkisiyle, yizde 90'1 ise gegmisimizie baglantilidir.

Birinin biraz kolunuzu durttiguni veya hafifce size garphgim di-
sunln. Fazla acitmaz bunlar. Simdi de agik bir yaraniz ya da agriyan
bir yeriniz oldugunu varsayin. Bu durumdayken biri size garptiginda
veya durttigunde ¢ok daha fazla caniniz yanar. Bunun gibi, eger ¢6-
zumlenmemig duygular ylzeye gikiyorsa, bizler de durtilere, garpma-
lara kargi agirn duyarl oluruz demektir.

Bir iliskinin baslangicinda bu kadar duyarl olmayabiliriz. Gegmis-
teki duygularimizin su yazine gtkmasi zaman alir. Ama giktiklarinda
biz de egimize farkl tepkiler gosteririz. {ligkilerimizin godunda, gegmis-
teki gézumlenmemig duygulanmiz ylazeye gikiyor olmasaydi, simdi bi-
ze uzlcu ve rahatsiz edici gelenlerin yizde 90t bizi bdyle etkilemezdi.

Birbirimizi Nasil Destekleyebiliriz

Bir erkegin gegmisi ylzeye ¢iktiginda, genel olarak magarasinin
yolunu tutar. Bdyle zamanlarda asir duyarhdir ve kabul gérmeye gok
ihtiyag duyar. Bir kadinin gegmisinin yizeye ¢iktidi zaman, 6zbegeni-
sinin ¢oktigu zamandrr. Duygularinin kuyusuna iner ve sevecen, sev-
gi dolu bir yaklagima gereksinme duyar. Bunu kavramak, duygulariniz
yluzeye ¢iktiginda onlari denetim altina almaniza yardimci olur.



Esinize alindiysaniz, onunla yuzlesmeden énce duygularinizi bir
kagida yazin. Ask Mektuplar yazma surecinde olumsuziugunuz ken-
diliginden ortaya dékulecek ve gegmig aciarinizdan kurtulacaksiniz.
Ask Mektuplari, olanca dikkatinizi gimdiki zamanda toplamaya yardim-
ci olur; bdylece siz de esinizin ilgisine daha guvenli, kabul eden, anla-
yish ve bagiglayan bir tutumla karsilik verebilirsiniz.

90/10 ilkesini anlamak, esiniz size siddetle tepki gésterdigi zaman
da yardimci olur. Onun gegmigten etkilendigini bilmek, sizi daha anla-
yish, daha destek verici kilar.

"Gegmisi' yuzeye gikar gibi gérundigunde esinize asin tepki gés-
terdigini asla séylemeyin. Bu onu daha da Gzmekten 6te bir ige yara-
maz. Birinin yarasinin en aciyan yerine bastiginizda onun asir tepki
verdigini sOyleyemezsiniz. Gegmisin duygularinin nasil su yuzune gik-
tigini antamak, esimizin neden béyie tepki gésterdigini daha bayuk bir
anlayigla kargllamamizi saglar. Bu da iyilegtirme surecinin bir pargasi-
drr. Ona sakinlesip kendini toparlamasi igin biraz zaman taniyin. Eger
duygularini dinlemek size gok zor geliyorsa, onu bu kadar rahatsiz
eden gseyin ne oldugunu konugmadan énce size bir Agk Mektubu yaz-
masi igin ylreklendirin onu.

yilestirici Bir Mektup

Gegmisinizin gimdiki tepkilerinizi nasil etkiledigini anlamak, duy-
gularinizi iyilestirmeye yardimci olur. Eger esiniz sizi Gzdiyse ona bir
Ask Mektubu yazin ve yazarken de bunun gegmisinizle nasil bir bag-
lantisi oldugunu sorun kendinize. Yazarken anilarinizin canlandigini
g6rebilir ve gergekte anne veya babanizin sizi izmis oldugunu anla-
yabilirsiniz. Bu noktada yazmayi surdirin, ama simdi mektubunuzda
anne ya da babaniza seslenin. Sonra da sevgi dolu bir Yanit Mektubu
yazin. Bu mektubu esinize de okuyun. Mektubunuzu din.emekten
hogslanacaktir.

Esiniz gegmigten gelen acinin yuzde 90'inin sorumlulugunu ydk-
lendigi zaman ¢ok rahat edersiniz. Gegmigimize boyle bir anlayigla
yaklagmazsak, esimizi suglariz veya en azindan o suglandigini sanr.
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Eger esinizin duygulariniza kargi daha duyarh olmasini istiyorsaniz,
gegmiginizdeki UzGcu duygulan birakin o da tatsin. O zaman sizin du-
yarh oldugunuz noktalar anlayabilir. Agsk Mektuplari bunun igin bulun-
maz bir firsattir.

HIGBIiR ZAMAN SANDIGINIZ NEDENDEN DEGILDIR
UZUNTUNUZ
Ask Mektuplari yazmaya ve duygularinizi aragtirmaya alistikga,
genel olarak ilk bakista sandiginizdan bagka nedenlere (izild(ginizi
anlamaya baslarsiniz. Derinde yatan nedenleri anlayip hissettikge de
olumsuzluk silinmeye yuz tutar. Nasil ansizin olumsuz duygularin pen-

gesine digebiliyorsak, yine dyle birdenbire kurtulabiliriz onlardan. iste
size birkag érnek:

1. Bir sabah Jim uyandiginda esi sinirine dokunuyordu. Kadinin
her yaptigt ona batiyordu. Egine bir Agk Mektubu yazarken anladi ki,
aslinda kendisini bdylesine siki bir denetim altinda tuttugu igin annesi-
ne kizmaktaydi. Agk Mektubunu yazarken bu duygular yizeye gikiyor-
du. Boylece annesine kisa bir Agk Mektubu yazdi. Bu mektubu yaz-
mak igin geriye, denetim altinda tutuldugu gunlere déndiagunu hayal
etti. Mektubu bitirdikten sonra birdenbire egine kizginh@ gegmigti.

2. Aylarca agki surdukten sonra Lisa birdenbire esini elestirmeye
basglad.. Bir Agsk Mektubu yazarken anlad: ki, gergekte onun igin yete-
rince iyi olmamaktan ve onun kendisiyle artik ilgilenmemesinden kork-
maktadir. Derinde yatan korkularini anladikga sevgisi de yeniden can-
lanmaya baglad..

3. Birlikte romantik bir akgam gegirdikten sonra, Bill ile Jean erte-
si gin yaman bir kavgaya tutustular. Kavga, bir geyi yapmay! unuttu-
gu igin Jean’in kocasina biraz séylenmesiyle bagladi. Her zamanki an-
layigh tutumunu géstermek yerine Bill de ansizin boganmay isteyecek
gibi oldu. Daha sonra bir Agk Mektubu yazarken anladi ki, gergekte
terkedilmekten korkmugtu. Cocukken annesiyle babasi kavga ettikle-
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rinde neler hissettigini anmsadi. Onlara bir mektup yazd ve birden
karisina olan sevgisi canland.

4. Susan'in kocasi Tom, 6nemli bir isi zamaninda yetigtirmeye ¢a-
hgiyordu. Eve geldiginde Susan son derece Ofkeli ve kirgindi. Susan
mantikh yaniyla kocasinin iginde bulundugu gerilimi anhyordu ama
duygusal olarak yine de 6fkeliydi. Kocasina bir Ask Mektubu yazarken
anladi ki, gergekte onu hirgin annesiyle yalniz biraktidi igin babasina
kiziyormus. Gocukken kendini glgsuz, terkedilmig hissederdi ve gimdi
bu duygular iyilegtiriimek Gzere ylzeye gikiyordu. Babasina bir Agk
Mektubu yazdi ve birdenbire Tom’a olan 6fkesi gegiverdi.

5. Rachel, Phil’le ilgileniyordu, ta ki, Phil onu sevdigini ve onunla
yagamini birlestirmek istedigini agiklayincaya dek. Ertesi gin Rachel
birden degisiverdi. Bir sirl kugkulara kapilmaya bagladidi gibi, tutku-
su da yok oldu. Phil'e bir Agsk Mektubu yazarken anladi ki, asil kizdigi
babasiyd:; annesine kargi boylesine ilgisiz davrandidi ve onu incittigi
icin babasina kiziyordu. Babasina bir Agsk Mektubu yazip olumsuz
duygularint agiga vurduktan sonra Phil’e yine ilgi duymaya basladi.

Ask Mektubu yazma aligkanlid edindiginizde, her zaman gegmig
anilarimiz ve duygulariniz geri gelmeyebilir. Ama iginizi dokip duygu-
lannizda daha da derine indikge, gergekten (zulldiguniz zaman, geg-
miginizdeki bir geylerin de bunda pay! oldugunu daha iyi anlayacaksi-
niz.

GECIKMI$ TEPKISEL YANIT

Ask nasil gegmisteki ¢6zimlenmemis duygularmizi yizeye gika-
nyorsa, istediginizi elde etmek de gikarir. Bunu ilk 6grendigim zamani
animsiyorum. Yillar énce esimle cinsel iligkide bulunmak istemigtim
ama onun cani istemiyordu. Mantigimla bunu kabul ettim. Ertesi gin
tekrar ayni konuya degindim ama yine ilgilenmedi. Bu bdyle her giin
sirdi gitti. iki haftanin sonunda igerlemeye baglamigtim. Ama yagami-
min o doneminde duygularimi kargimdakine nasil aktaracagimi bilmi-
yordum. Duygularnm ve kizginh@im konusunda konugacagima her sey
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yolundaymig gibi davranmayr sturdirdidm. Olumsuz duygularimi 6rt-
bas ederek sevecen olmaya galstyordum. iki hafta boyunca 6tkem
kabardi durdu.

Onu memnun etmek, mutlu kilmak igin bildigim her seyi yaptim
ama igin igin beni geri gevirmesine kiziyordum. iki haftanin sonunda
gidip ona guzel bir gecelik satin alip o akgam ona verdim. Kutuyu agti
ve surprizime pek sevindi, mutlu oldu. Giyip denemesini énerdim. Ca-
ninin istemedigini sdyledi. iste bu noktada pes ettim. Artik cinsel iligki-
yi unuttum. Kendimi isime vererek seks istegimden vazgegtim. Aklim-
ca 6tke duygumu bastirmakla isleri yoluna koymus oluyordum.

Bununla birlikte, iki hafta kadar sonra bir gun isimden eve geldi-
gimde, romantik bir aksam yemegi hazirtamis ve iki hafta dnce ona
satin aldigim geceligi giymis oldugunu gérdim. Isiklar hafifletiimisti ve
glzel bir muzik galiyordu. Tepkimi hayal edebilirsiniz. Birdenbire igim-
de bir 6fke dalgasi kabardi. Dért haftadir neler gekiyorsun, diye gegir-
dim icimden. Gegen dort hafta boyunca bastirdi@m tim kirginliklar
birdenbire yizeye gikiyordu. Ona bu duygufanmi agtiktan sonra anla-
dim ki, istedigimi bana vermeye razi olugu, eski 6fkemin agida vurul-
masina neden olmus.

Ciftier Ansizin Kizginhk Duyduklarinda

Bu slreci baska pek ¢ok durumda gérmeye bagladim. Danig-
manlk mesledimde de bu olguvu gbézlemledim. Eglerden biri sonun-
da iyiye dogru bir degisiklige nza gosterince, Oteki kayitsiz ve deger-
bilmez olup gikiyor.

Bill uzun suredir istedigi bir geyi Mary'ye vermeye razi olur olmaz
Mary, "Ama artik gok geg!" veya, “Ee, ne olmus..." gibi ters bir tepki
gbsterecektir.

Kimbilir kag kez, evlilikleri yirmi yili agmig giftler bana danigmaya
gelmiglerdir. Gocuklan blylyup evden ayriimigtr. Birdenbire kadin
boganmak ister. Erkek uyanir ve degismek istediginin, yardima ihtiyag
duydug@unun bilincine vanr. Degismeye baslayip karisina yirmi yildir
isteyegeldigi sevgiyi verdikge, bu kez kadin soguk bir &fkeyle tepki
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gobsterir. Sanki yirmi yil kendi nasil gekmigse, simdi de ayni gekilde ko-
casinin aci gekmesini istiyor gibidir. Neyse ki boyle olmaz. ikisi de
duygularint paylagmayi surdirdikce ve erkek karisinin nasil inmal
edildigini dinleyip anladikga, kadin da yavag yavas kocasinin degig-
mesini benimsemeye baglar. Bu, ters yénde de olabilir; erkek ayril-
mak ister ve kadin degigmekten yana gérinlr, ama koca kargi koyar.

Gergeklegen Beklentiler Bunaltmi

Gecikmis tepkilerin bir bagka 6rneg@i de toplumsal dizeyde goru-
I0r. Toplumbilimde buna gergeklegsen beklentiler bunalimi adi verilir.
Altmigh yillarda, Johnson yonetimi sirasinda ilk kez olarak azinliklara,
o0 zamana dek hi¢ verimemis 6igide haklar tanindi. Bunun sonucun-
da da 6fke patlamalart, ayaklanmalar ve siddet olaylar géruldi. Tum
bastirilagelmis irkgi duygular ansizin dizginleri koparmig gibiydi.

Azinliklar daha ¢ok destek bulduklarini hissedince, 6fke ve hak-
sizhga ugramiglik duygularinin kabardigina tanik oldular. Gegmigin go-
zimlenmemis duygulan su yuzine gikmaya basladi. Ginumuazde bu-
na benzer bir tepki, sémirge yénetimlerinden kurtulup sonunda 6z-
gurlagunua kazanan halklarin yagadigi ulkelerde gérilmektedir.

NEDEN SAGLIK!.! iNSANL‘A.R DA
DANISMA GEREGi DUYABILIRLER

iligkilerinizde daha iglidigh oldukga sevgi de artar. Bunun bir so-
nucu olarak, iyilestirimesi gereken korku ve utang gibi daha derin, da-
ha aci verici duygular yizeye gikar. Genellikle bu duygularla nasil
bagedecegimizi bilmedigimiz igin, ne yapacagimiz: sasirir kaliniz.

Bunlar iyilegtirmek, acisini gidermek igin birileriyle paylagmamiz
gerekir; ama hissettiklerimizi agida vurmaktan éylesine korkar ya da
utaninz ki... Béyle zamanlarda ¢éktintuye ugrayabiliriz, kaygil: olabili-
riz, canimiz sikilabilir, igerleyebiliriz ya da géranurde higbir neden yok-
ken kendimizi tikenmig hissedebiliriz. TUm bunlar *igimizdekiler'in yu-
zeye ¢ikarken engellenmesinin belirtileridir.
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icglidiisel olarak ya agktan kagmak, uzaklagmak ya da baglilikla-
rnizi artirmak istersiniz. iste bu, duygularinizin (izerine edilmenin za-
manidir, onlardan kagmanin degil. Derindeki duyguiar yizeye giktigin-
da bir terapistten yardim isterseniz pek akillica bir i yapmig olursu-
nuz.

Derinden ylizeye gikan duygularimizi egimize yansitiriz. EGer duy-
gulanmizi anne babamiza veya gegmisteki egimize anlatacak kadar
kendimizi givende hissetmemigsek, simdiki esimizin yaninda duygu-
larmizla baglanti kuramayiz. Bu noktada, esiniz ne denli yardimci
olursa olsun, onunla birlikteyken kendinizi glivende hissetmeyeceksi-
nizdir. Duygulariniz engellenecektir.

Bu geligkidir. Esinizin yaninda kendinizi glivende hissettiginiz
igin, en derin korkularin yiizeye gikma gans: vardir. Ama yiizeye
ciktiklan zaman da korkmaya baglar ve hissettiklerinizi esinizle

paylagamazsiniz. Hatta korkunuz sizi uyusturabilir. Béyle
oldugunda da yiizeye gikmakta olan duygulariniz tikanir.

Boyle zamanlarda bir danigman veya terapistin buyuk yardimi
olabilir. Korkularinizi yansitmadigimiz biriyle birlikteyken, yuzeye gikan
duygularn inceleyebilirsiniz. Ama sadece esinizie birlikteyseniz, kendi-
nizi uyugmus gibi hissedebilirsiniz. iste bunun igindir ki, gok sevecen
iligkiler igindeyken bile insanlar ister istemez bir terapistin yardimina
gerek duyarlar. Destek gruplarinda paylagmanin bu, engellerden kur-
tarici etkisi de vardir. Yakindan tanimadigimiz ama yardimci olan bas-
kalaryla birarada bulunmak, yaral duygularimizin paylagiimasi igin bir
kapt agmis olur.

C6ziumlenmemis duygularimiz esimize yansitildiginda, o bize yar-
dim etme gucune sahip dedildir. Elinden gelecek tek sey, yardim iste-
memiz igin bize destek vermektir. Gegmisimizin bugunku iligkilerimizi
nas!l etkilemeyi sirdirdddunid anlamak, bizi agkin gelgitlerini kabul-
lenmekte 6zgur kilar. Agska da, yaralan iyilegtirici glicine de glven
duymaya baslanz. Askin buyusinid canl tutmak igin esnek olmal ve
agk mevsimlerinin strip giden degisimlerine ayak uydurmalyiz.
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ASKIN MEVSIMLERI

Her iligki bir bahgeye benzer. EGer yeserip geligmesi isteniyorsa,
dizenli olarak su verilmelidir. Beklenmedik hava degisiklikleri kadar
mevsimleri de dikkate alarak 6zel bakim gostermelidir. Yeni tohumlar
ekilmeli ve yabani otlar ayiklanmahdir. Tipki bunun gibi, askin blyisui-
nu canh tutmak igin de, mevsimlerini anlamal ve agkin kendine 6zgu
ihtiyaglarim doyurmaliyiz.

Agkin ilkbahari

Asik olmak, ilkbahar gibidir. Sonsuza dek mutlu olacakmigiz gibi
bir duyguya kapihinz. Egimizi sevmemek aklimizin ucundan bile geg-
mez. Bu bir saflik donemidir. Ask 6lumsuz gibi gbrunur. Her seyin ku-
sursuz sanildidi ve tikir tikir isledigi buyuli bir dénemdir bu. Esimiz t-
patip bize uygun gérunur. Hig gaba harcamaksizin, uyum iginde dans
ederiz ve sansimizin yizimuUze gulmesinin tadini gikarinz.

Askin Yaz Mevsimi

Askimizin yaz mevsimi boyunca esimizin sandigimiz kadar kusur-
suz olmadigini ve iligkimiz Uzerinde galigmamiz gerektigini anlariz.
Esimiz sadece baska bir gezegenden gelmis olmakla kalmaz, hata
yapan, bazi bakimlardan aksayan birinsan olarak da kargimiza gikar.

Surtigmeler ve duskirkhklar belirmeye baslar; yabani otlarin ké-
kunden sékllmesi ve yakici gunes altinda bitkilerin fazladan sulanma-
s) gerekir. Artik agki vermek de, gereksindigimiz aski almak da, o ka-
dar kolay degildir. Her zaman mutiu ve sevgi dolu olmadigimizi gérip
anlaniz. Bizim agk konusunda digledigimiz tablo degildir bu.

Birgok gift, bu noktaya gelindiginde duskinkhi@ina ugrar. Bir iligki
uzerinde galigmak istemezler. Hi¢ de gergekgi olmayan bir tutumla,
hep ilkbahar olmasini beklerler. Eglerini suglartar ve pes ederler. Askin
her zaman kolay olmadi§i, arasira siki bir galigma ve sicak bir gineg
istedigi gergegini gérmezler. Agkin yaz mevsiminde, kendi sevgi ihti-
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yacimizi oldugu kadar esimizin ihtiyaglarini da doyurmamiz gerekir.
Bunlar kendiliginden gergeklegsmez.

Askin Sonbahari

Yaz mevsimi boyunca bahgemize iyi baktiysak, bu siki gaigmanin
sonucu olarak hasadimizi alinz. Gaz mevsimi gelmigtir. Bu, altin bir
gagdir, zengin ve doyurucu. Gerek kendimizin, gerekse esimizin ku-
surlanni kabullenen ve anlayigla kargilayan daha olgun bir agktir yasa-
digmiz. Bir gikran ve paylagma zamanidir bu. Yaz boyu siki galigtigi-
miz igin, simdi dinlenebilir ve yaratigimiz agkin tadini gikarabiliriz.

Askin Kig Mevsimi

Sonra hava yeniden degisir ve kig bastirir. Kisin o soguk, verimsiz
aylan boyunca dog@a kendini tumuyle igine geker, kapanir. Bu bir din-
lenme, diigiinme ve yenilenme zamanidir. iligkilerde de g¢éziimlenme-
mig acllanmizla veya goélge benligimizle yuzlesme zamanidrr. Kapagi-
mizin agihp ac dolu duygulanmizin ortaya dékildiga zamandir. Agk
ve doyum igin esimizden ¢ok, kendimize bakmaya gereksinme duy-
dugumuz, kendi kendine gelisim zamanidir. Yaralarin iyilegsmesi, acila-
nn dindiriimesi zamanidir. Erkeklerin magaralarina gekilip kigtadiklan
ve kadinlarin kuyulannin dibine indikleri zamandir bu.

Askin karanhk kig mevsimi boyunca kendimizi sevdikten ve iyiles-
tirdikten sonra, ilkbahar ister istemez geri gelecektir. Yeniden umut,
sevgi duygulan ve olanaklarin bollugu bizi sevindirir. Kig boyu kendi
kendimizi iyilestirdigimiz ve ruhumuzu arasgtirdiqimiz igin, artik yurekle-
rimizi agabilecek ve agkin ilkbaharini yagayabilecek duruma geimisiz-
dir.

BASARIL! iLISKILER

iletisimi geligtirmek ve iligkilerinizde istediginizi elde etmek igin bu
yolgdsterici kitabi inceledikten sonra, basaril iliskiler kurmaya hazirhk-
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Iisiniz demektir. Kendiniz hakkinda umutlu olmak igin yeterli nedenlere
sahipsiniz. Agk mevsimlerine kolayca ayak uyduracak, hava degigim-
lerine basariyla goégus gereceksiniz.

Binlerce ciftin iligkilerini kékunden degistirdiklerine tanik oldum,
hatta kimilerinin bir gecede. Hafta sonu iligki seminerime cumartesi
gunu gelirler ve pazar akgsam yemeginde birbirlerine yeniden sevda-
lanmiglardir. ‘

Bu kitabi okurken edindiginiz ipuglarini uygulayarak ve erkeklerin
Mars'tan, kadinlarin Venus’ten geldiklerini hatirlayarak, siz de ayni ba-
sariya ulasacaksiniz. Yine de, agkin mevsimieri oldugunu unutmama-
niz igin uyariyorum sizi. ilkbahar kolaydir ama yaz ok galisma ister.
Sonbaharda pek comert ve doygun hissedebilirsiniz kendinizi, kiginsa
bir bogluk duygusuna kapyirsiniz. Yazi gegirmek igin gereksindiginiz
bilgiler ve iligkiniz Gzerindeki ¢aligmaniz kolayca unutulur. Sonbahar-
da duydugunuz agk, kigin kolay yitirilir.

Askin ilkbaharinda, igler zorlastigi ve istediginiz sevgiyi elde ede-
mediginiz zaman, bu kitapta 6grendiginiz her seyi unutuverirsiniz. Bir
anda hepsi silinip gitmistir. Esinizi suglamaya baglayip, isteklerinizi na-
sil kargiladigini unutabilirsiniz. Kigin boglugu gelip yerlestiginde, umut-
suzluga kapilabilirsiniz. Sugluluk duygusuna kapilabilir, kendinizi sev-
meyi ve 6zen gostermeyi unutabilirsiniz. Kendinizden de, esinizden
de kusku duyabilirsiniz. Huysuzlasgabilir ve pes etme istedi agir basa-
bilir.

Tum bunlar bir gevrimin pargalandir. Safaktan 6nce hep karanhk
olur. iliskilerimizde basarili olmak igin askin gesitli mevsimlerini kabul-
lenmek ve anlamak zorundayiz. Kimi zaman agk kolayca ve kendili-
ginden, su gibi akar gider; kimi zaman da gaba gerektirir. Bazen yu-
reklerimiz doludur, bazen de bosalmigizdir. Egimizden her zaman sev-
gi dolu olmasini, hatta sevgi dolu olmayi hatrlamasini bile bekleme-
meliyiz. Kendimize de anlayigh olma armaganini vermeli ve sevgi dolu
olma konusunda tum 6grenmis olduklarimizi her zaman hatirlayacagr-
mizi ummamaliyiz.

Ogrenme sureci sadece dinlemeyi ve uygulamay: degil, ayni za-
manda unutmayi, sonra yeniden animsamay gerektirir. Bu kitap bo-
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yunca anne babalarinizin size 6gretemeyecedi seyleri 6grenmis bulu-
nuyorsunuz. Onlar bilmiyorlardi. Ama gimdi siz bildiginize goére, lutfen
gergekgi olunuz. Kendi kendinize hata yapmayi strdirme iznini veri-
niz. Kazanmig oldugunuz bilgilerin timu bir sure igin unutulabilir.

Egitim kurami yeni bir sey 6grenmek igin iki y(iz kez igitmemiz ge-
rektigini 6ngdrur. Kendimizin de (esimizin de) bu kitaptaki tim yeni
bilgileri akilda tutmamizi bekleyemeyiz. Eslerimizin attiklari her kiguk
adima kars! sabirli ve anlayigl olmallylz. Bu dusunceler Gzerinde galis-
mak ve onlari yagaminizla butinlegtirmek zaman alir.

Sadece iki yuz kez igitmemiz yetmez, ayni zamanda gegmiste 6G-
rendiklerimizi aklmizdan gikarmamiz gerekir. Bizler bagarh iligkileri
naslil yurutmek gerektigini 6grenen saf gocuklar degiliz. Anne babala-
rimiz tarafindan, iginde yetigtirildigimiz kultir ve yagadigimiz aci dene-
yimler tarafindan programlanmisiz. Bu yeni, sevgi dolu iligkiler kurma
bilgeligini yagamimizla butiinlegtirmek, zorlu bir gaba gerektirir. Siz bir
éncusiniz. Yeni topraklarda ilerliyorsunuz. Arasira yolunuzu yitirme-
niz olasidir, bunu bekleyiniz. Esinizin yolunu yitirmesi de olasidir. Bu
Ogretici kitab), ayak basiimamug topraklarda yeniden ve yeniden size
yol gbstermesi igin bir harita olarak kullaniniz.

Bir daha karsi cinse 6fke duydugunuzda, erkeklerin Mars'tan, ka-
dinlaninsa Venus’ten geldiklerini hatirlayiniz. Bu kitapta okudugunuz
bagka higbir seyi akilda tutamasaniz bile, farkli olmamizin dogal karg-
lanmasi gerektigini anmsamaniz, daha sevgi dolu bir yaklagim gelig-
tirmenize yardimci olacaktr. Yavag yavag yargl ve suglamalarinizdan
kurtularak, istediginizi elde etmekte israrl davranarak, ihtiya¢ duydu-
gunuz ve hak ettiginiz sevgi dolu iligkileri yaratabilirsiniz.

Gelecekten bekleyeceginiz gok sey var. Dilerim, sevgi ve ardinlk
iginde geligiminizi surdurursinuz. Yagaminizda bir fark yaratmama
izin verdiginiz igin size tegekkur ederim.
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