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Aci, onu arastran ve anlayan herkes icin muhtesem bir bilgidir. Aci, yasama ve
yasadiklarimiza verdigimiz degeri gosterir. Bir terapi oturumunda aglayan esinin
gozyaglarma hicbir anlam veremedigini soyleyen ve “Ben hi¢ aglamadim.® diye éviinen
birine, “Sizin icin ok tiziildiim,” demistim. “Niye?” diye sordugunda ise, “Insanin yasaminda
aglayacak kadar deger verdigi hicbir seyin olmamas: ¢ok aci verici de ondan,” dedigimi
hansliyorum.

Neredeyse, “Coziim yoksa sorun da yokeur” bicimindeki asin pragmatik bir anlayigin
egemen oldugu ve akilcihga degerinden fazla vurgu yapan bir diinyada, kim aciy1
derinlemesine incelemek ve gésterdigi adresi bulmak ister ki?

Aci, yasamun kaginilmazlarnindan biridir. Bu kirabin sadakarsizlige aynlan béliimii, kendi
acisindan Ggrenmeyi ve anlam cikarmayr amagclayan insanlar igin yazilmistr. Aragtrmalar,
eslerin biiyiik bir kismmin sadakatsizlikle kargilastiklar: takdirde tereddiitsiiz, evliliklerini
bitireceklerini dile gerirdiklerini ortaya koymustur, Ancak, gercek yasamda ciftlerin yiizde
60 ile yuzde 75'i sadakatsizlige ragmen evliliklerine devam etmekeedirler. Sadakatsizlik her
kosulda evliligin sonlanmasina neden olmali mudir? Sadakatsizlik sonrasinda birlikee
yasamaya karar veren ciftlerde gliven ve scvgi iizerine kurulu bir beraberlik yeniden
. olusturulabilir mi? Bu kitapta, sadakatsizlik acisina ragmen birlikte kalmaya karar veren

eslerin, giiveni yeniden olusturabilmeleri igin gecmeleri beklenen ii¢ asamali siireg,
 detaylanyla akeanlmisur. Amag, ciftlere kendi kendilerine yardim etmeyi 6gretmek ve
actlarinda anlam bulmalarinda rehberlik saglamak olmustur,

in kisa olmasina, gegici bir gorme kusuru oldugunun bilinmesine ve insan
in vazgecilmez blt ya;ndsama.sl olan a;k !ls: sorunlu/ zorunlu bu' blrhktchk olarak
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Sen, Ben ve Aramizdaki Her Sey

“Sen, Ben ve Aranuzdaki Her Sey” yasantilarimin
zorlannli siireglerini benimle paylagan birey ve ¢iftlerin
aktardiklarindan esinlenerek yazilnmisar.

Kitap, zaman zaman gergek yasam odykiilerinden alintlar
yapularak yazilnus olsa da, icerigindeki isim ve dykiiler
kimlikleri korumak amaciyla maskelendirilmis, gerektigi
yerde degistirilmistir.






Sen, Ben ve Aramizdaki Her Sey

TESEKKUR

Mesleki yasamimda en biiyiik destegi hastalarnmdan ve &grenci-
lerimden aldim. Bu kitap ve bundan sonra yazmay: diisiindiigiim
kitaplarda onlarin pay: biiyiiktiir. Bana danisan insanlarla yalnizca
hasta-hekim iligkileriyle yetinmek yerine, insan insana bir iligki kur-
may1 denedim ve boylelikle onlardan ¢ok sey 6grendim. Hem 6g-
rettikleri hem de beni stirekli yazmaya yiireklendirdikleri i¢in onlara
tesekkiirlerimi sunarim.

Bu kitabin yazilisinin her asamasinda emegi olan, uykusuz
geceleri benimle paylasan, her zaman giiliimseyen yiizii, yorgun-
lugunu yansitmamaya ¢alisan ifadeleri, sadeligi, igtenligi ve iyi-
lesmez iyimserligi ile bana cesaret ve umut veren sevgili karim
Umut’a sevgi ve siikranlarimi sunmak istiyorum. Onun anlay1s
ve yardimlar1 olmadan bu kitap yazilamazd.

Dogumlariyla beraber tiim yasantimi degistiren, yasama ve
yasantilara duyarhligimi artiran ogullarnm Mehmet Cem’e ve
Ahmet Can’a ¢ok sey bor¢luyum. Ayni resmi dili konugsmasakta
sevginin evrensel bir dili oldugunu sayelerinde 6grendigim ¢o-
cuklarim Kale’ye ve Lara’ya hi¢ bir engelin karsilikli sevginin
arasina giremeyecegini ogrettikleri igin tesekkiirlerimi sunuyo-
rum.

Ona 6zenli bir bakim vererek, kitaba ayirdigimiz zamanda
kendimizi huzurlu hissetmemizi saglayan anneanneleri Meral
Sagiroglu’na sonsuz tesekkiirler.

Geride biraktig ac1 ile bana acinin muhtesem bir bilgi oldugu-
nu dgreten ¢ok geng yasta kaybettigimiz biricik kardesim Ahmet
Mutlu Sungur’a yeni mekaninda huzur ve mutluluklar diliyorum.

Fedakarhg, diiriistligii, dostlarina gosterdigi sadakat ve tiim
insanlara yonelik duyarlilig1 ile 6niimde olaganiistii 6zel bir mo-
del olusturan sevgili babam Refik Sungur’a yasamim boyunca
bana gosterdigi 6zen ve sefkat igin ne kadar tesekkiir etsem azdir.
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Prof. Dr. Mehmet Z. SUNGUR

Tedavisi miimkiin olmayan bir hastalikla birlikte uzun yil-
lar yasamina devam eden, simdilerde aramizda olmayan sev-
gili annem Azize Sungur yaraticiligi, kararliligi, ¢alisgkanlig,
tiretkenligi, segimlerindeki zarafeti ve 6zellikle yasama olan
baglilig1 ile bana ve ¢evresindekilere her zaman 6rnek bir durug
sergiledi. Kendisine hastaligina ragmen yasamla kurdugu gii¢lii
baglar1 uzun yillar boyunca azimle devam ettirerek yasamaya
yonelik kararliligin ne anlama geldigini 6grettigi i¢in, bana ve
ylizlerce dgrencisine olan olaganiistii katkilar1 nedeniyle siik-
ranlarimi sunuyorum.

Higbir kitabin yalnizca yazarinin eseri olmadiginin farkinda-
lig1 iginde bana yasamimin degisik evrelerinde 6gretmenlik yap-
mig tiim hocalarima ve birlikte huzur iginde ¢alistigim Marmara
Universitesi Psikiyatri Anabilim Dali gretim iiyelerinin tiimiine
tesekkiir ederim. Akademik yasamimda model olusturan, sohbet-
lerinden ve kitaplarindan yararlandigim birgok meslektasim var
tesekkiir etmek istedigim. Ancak Uluslararas1 Kognitif Terapiler
Birligi ve Kognitif Terapiler Akademisi bagkan sevgili dostum
Robert Leahy ve degerli dostum Stefan Hoffman ile yaptigimiz
sohbetler bu kitabin filizlenmesinde 6nemli rol oynamustir.

Hem en zor hem de en eglenceli zamanlar paylastigim eski-
meyen dostlarim Unsal Soylemezoglu, Haluk Ozbay, Tanju Ak,
Unal Colakoglu, Koray Budak, Oguzkan Béliikbasi, Giray Uraz,
sizlerle yaptigim uzlagsma kaygisi tasimayan akil almaz tartigma-
lar bana her zaman 151k tuttu. Uzlasmamakta uzlasmaya devam
edelim.
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ONSOzZ

Yasamimiz boyunca géziimiizli yakalayan bir¢ok sey vardir. An-
cak bunlarin ¢ok azi yiiregimizi ve ruhumuzu da yakalar. Ask, ev-
lilik ve sadakatsizlik acis1 gibi!.. Ask “ben”leri yok etmek paha-
sina “biz” olabilmektir. Sinirlar iyi ¢izilmis bir evlilik “ben”leri
koruyarak “biz” olabilme sanatidir. Sadakatsizlik ise “biz”i yok
etme riskini goze almaktir. Kitabi agk, evlilik ve sadakatsizlik
lizerine yazdim ¢iinkii insanlarin hemen hemen tamami yasamla-
r1 boyunca bu iigliiden en az birini, en az bir kez yasiyorlar.

Aci, onu arastiran ve anlayan herkes i¢in muhtesem bir bilgi-
dir. Aci, yasama ve yasadiklarimiza verdigimiz degeri gosterir.
Bir terapi oturumunda aglayan esinin gézyaslarina higbir anlam
veremedigini sdyleyen ve “Ben hi¢ aglamadim,” diye 6viinen
birine, “Sizin i¢in ¢ok ilizlildiim,” demistim. “Niye?” diye sor-
dugunda ise, “Insanmin yasaminda aglayacak kadar deger verdigi
hi¢bir seyin olmamasi ¢ok aci verici de ondan,” dedigimi hatir-
ltyorum.

Neredeyse, “Coziim yoksa sorun da yoktur,” bicimindeki agi-
r1 pragmatik bir anlayisin pompalandig: bir diinyada, kim aciyi
derinlemesine incelemek ve gosterdigi adresi bulmak ister ki?
Bu kitabin bazi béliimleri ve 6zellikle sadakatsizlige ayrilan bo-
liimii, kendi acisindan 6grenmeyi ve anlam ¢ikarmay1 amaglayan
insanlar i¢in yazildi... Aci1 yasamin kaginilmazlarindan biridir.
Ancak ac1 gekmekten daha da 6nemli olan ACI CEKMEYE DE-
GER BIR YASAM OYKUSU’ne sahip olabilmektir.

Bu kitap, yalnizca sadakatsizlik gibi travmatik yasantilar
daha iyi anlamak ve onlar1 saglikli bir bigimde geride birakarak
yasama devam etmenin yollarim aktarmak igin yazilmads. insan
yasaminin vazgeg¢ilmez bir yanilsamasi olan ask ve neredeyse fe-
laket sayilabilecek olumsuz sonuglarina ragmen halen diinyanin
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en biiyiik goniillii kurumu olarak ayakta kalmayi basaran evlilik
de, bu kitabin konularindan bazilar1 oldu.

Evlilik, ABD ve Ingiltere gibi bir¢ok iilkede kendisine yati-
rim yapanlarin yarisini hayal kirikliina ugratan ve iflas ettiren
bir kurum. Bagka bir deyisle, istatistikler, bir¢ok iilkede iki ev-
lilikten birinin bosanma ile sonuglandigini géstermekte. Eger bu
istatistikler yapacaginiz evlilikle ilgili degil de bir is ortakligi ile
ilgili olsaydi, yani birisiyle is ortaklig1 yapacaginiz sirada istatis-
tiklerine ¢ok giivendiginiz bir arkadasiniz, “Ikinizin is ortakligi-
nin ylirlime sansi sadece yiizde 50,” deseydi hala tiim varliginiz1
bu ortakliga yatirir miydiniz? Muhtemelen hayir. Ne gariptir ki is
evlilige gelince insanlarin yiizde 90’1ndan fazlasi, yiizde 50 yii-
riime sans1 olan bir ortaklifa yatirnm yapabiliyor. Bu kitabin bir
boliimii de boylesi bir davranigi daha iyi anlamaya ve evlilikle-
rin daha saglikli yiirliyebilmesi yoniinden yapilmasi gerekenlere
iliskin goriiglere ayrildi.

Kitabin bir bagka boliimii ise ¢ogu kez politik dogrularin ko-
nusuldugu bir diinyada, politik olarak kolaylikla yanls anlasi-
labilecegi i¢in konusulmamasi beklenen kadin-erkek farklarina
ayrildi. Benzerliklerin esitlikle esdeger anlasildigi bir diinyada
farkliliklar1 konusmak cesaret ister. Oysa gercekte farklilik, esit-
lige aykir1 bir kavram degildir. Dogal olarak erkek ve kadina ait
genellemeler, her tiirlii genellemenin igerdigi tiim hatalari kapsa-
yacaktir. Ancak kitapta sozii edilen farkliliklarin en azindan bir
kismu bile gergekse, bu farkliliklar1 anlamak birlikte yasamayi
kolaylastirabilir. Bu anlayistan yola ¢ikarak, “iliskide Erkekler
ve Kadinlar: Farklar ve Benzerlikler” baslig1 altinda farkliliklari
mizahla yumusatarak aktarmaya ¢aligsan bir b6liim eklendi kita-
ba. Bu boliimiin okuyuculari eglendirirken bir yandan da diisiin-
diirebilecegini umuyorum.

Bu kitabi yasadiklar sorunlarla ilgili yardim almaya gelen bi-
rey ve ¢iftlerin “Bizimle paylastiklarinizi mutlaka yazmalisiniz”
seklinde dile getirdikleri bir talebi karsilamaya yo6nelik olarak 15
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yil 6nce yazmaya basladim. Yazma siireci ¢ok uzadigi i¢in kitaba
isim aradigim bir donemde adim1 “Bitmeyen Kitap” koymak geldi
icimden. .. Yogun bir i§ ve yasam temposu i¢inde genis araliklarla
yazdigim kitap boliimlerini tekrar okudugumda yazdiklarim an-
lamli gelmiyordu bana. Once yazmay: bilmiyor olmaktan kork-
tum. Sonra fikirlerimin siire¢ i¢inde degismis oldugunu ve artik
yazmis oldugum gibi diisiinmiiyor oldugumu gérmekten tirktiim.
En sonunda bagka bir seyi anladim!.. Yasama yillar katmaktan 6te-
ye yillara yasam katabildiysem eger, yillar 6nce diisiindiigiim gibi
diisiiniiyor olmam tuhaf olurdu. Ayrica bu, aradan gegen zaman
diliminde yeni bir sey 6grenmedigim anlamina da gelebilirdi. Ce-
saretlendim ve 1 yil i¢inde kitabi bitirdim.

Bu kitab1 yazarken en biiyiik kilavuzum bizzat yasadigim
yasam olaylar1 oldu. insanin kendi yasantilarindan anlam ¢i-
karabilmeyi 0grenmesi tartismasiz ¢ok 6nemli. Ne var ki ¢ogu
insan kendi deneyimlerinden 6grenmiyor her zaman. Yasam so-
runlariyla basa ¢ikmakta ayni stratejileri kullanan ve ardindan
farkli sonuglar almayi bekleyen pek ¢ok insanla karsilastim yasa-
mimda. Farkli sonug¢ alamadiklarinda bile stratejilerini degistir-
mek yerine mevcut stratejilerinin dozunu artiran insanlara... Bu
nedenle insanin kendi acilarindan ve deneyimlerinden 6grenip
anlam g¢ikarabilmesini ve 6grendiklerini islevsel bigimde kul-
lanabilmesini bir erdem olarak goériiyorum. Ancak daha biiyiik
erdemin bagkalarinin deneyim ve yanilgilarindan da 6grenebil-
mek oldugunu diisiiniiyorum simdilerde. Oniimdeki zaman dili-
mini bu baglamda daha iyi kullanabilmeyi ve okuyucularimi yeni
tiriinlerle bulusturabilmeyi umuyorum.

“Sen, Ben ve Aramizdaki Her Sey”, okuyucu kitlesinin ge-
reksinimlerine hizmet edebilir nitelikte bulunursa baska ko-
nularla devam edecek. Ciinkii yakin iliskide bulunan iki insan
arasinda yasananlar ask, evlilik ve sadakatsizlikle sinirli degil
elbette... Eger kitapla ilgili degerli goriislerinizi, begendiginiz
veya begenmediginiz yanlarini1 birka¢ dakikalik bir zaman ay1-
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rarak www. mehmetsungur.com.tr gonderirseniz, bana ve bun-
dan sonra yazmay1 planladigim yeni kitaplara 6nemli bir katki-
da bulunmus olursunuz.

Refikcan, Lara ve Mehmet Cem’in daha iyi bir diinyada ya-
samalar ve ac1 gekmeye deger yasam Oykiileri olusturabilmeleri
dileklerimle...

Prof. Dr. Mehmet Z. Sungur
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1. ASKIN KACINILMAZLIGI

Insanlik tarihinde sen ve benden nce kag erkek ve kadin benzer
duygular yasadi1? Kag kisinin rityalar1 ger¢ek oldu? Kag tutku tii-
kendi?

Leyla ile Mecnun, Romeo ve Juliet, Paris ve Helen gibi popii-
ler olan agklardan, 4 bin y1l 6ncesinde eski bir Siimer kraligesinin
bir ¢obana asik olusuna kadar giden bir dizi benzer 6ykii, askin
her dénemde insanla birlikte var olusunun en somut kanmitidir. Bir
yanda ask sarkilari, ask siirleri, ask biiyiileri, agk iksirleri, agsk
fallari, ask efsaneleri, diger yanda asgk acilari, karsiliksiz agklar,
agk intiharlari, ask cinayetleri... Cocukluk aski, okul aski, kom-
su ¢cocugunun agki, is yeri aski, tatil agki. .. Biitiin bunlar agkin,
insan dokusuna islenmis evrensel bir ger¢ek oldugunu sdyliiyor.
Aski boylesine kaginilmaz kilan ne?

Amerikali antropolog Helen Fisher®, yaptig1 ¢aligmada han-
gi yas, hangi cinsiyet, hangi cinsel yonelim, hangi dini inang ve
hangi etnik gruptan olursa olsun, tiim 4sik olan insanlarin asik
olduklar kisilerle ilgili sorulara biiyiik oranda benzer yanitlar
verdigini saptamis. Yani biiyii, seni, beni, hepimizi benzer bi-
¢imde etkiliyor. Askin bdylesine benzer yasanmasini saglayan
ne?

2. ASK NEDIiR? NIiCIN ASIK OLURUZ?

Aski kaginilmaz yapan nedenleri anlamaya ¢aligirken tiim agk-
larin ortak ozelliklerini gézden gegirmek yararli olur. Biri di-
gerine asik oldugunda, asik olunan kisinin algilanmas1 degisir.

** Helen E. Fisher (1945 - ) ABD’li antropoloji profesorii.
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Artik onda hangi 6zellikleri gérmek istersen onlar1 goriirsiin.
Bu nedenle ask, bir gérme kusuru olarak da tanimlanabilir. Bu
baglamda ask, hayal edilenle gercek arasindaki fark anlasi-
lincaya kadar gegen siireyi kapsar. Ask iliskisinde partnerler”
birbirlerinin temel mutluluk kaynagi olduklarindan ve neredeyse
birbirleri i¢in dogduklarini diisiindiiklerinden as1ik olma dénemi,
ayni zamanda hayali bir birlikteligi de temsil eder. Ask, as1k olu-
nan kisiye atfedilen 6zel bir anlamdir. Shakespeare’in® Romeo’su
Juliet igin, “O benim giinesim,” der. Ancak askin hayali 6zel-
likler tasiyor olmasi, her zaman gergek¢i oldugunu iddia eden
insanlarin bile dsik olma arzusunu koreltememektedir. Ciinkii
insanlarin yasamlarinda en 6zgiir olduklar: yer hayalleridir. Ha-
yaller hep gergeklerin 6niinde gider. Birgok insan askin abartihi
yasandigini1 bilmekte hatta aski, “Cikmaz,” olarak tanimladikla-
rinda bile, “Ama i¢inden gikmak istemedigim bir ¢ikmaz,” diye
ekleme yapmaktadirlar. Duygularin mantiga meydan okudugu ve
kazandig1 bu siireci boylesine g¢ekici hale getiren sence nedir?
Askin, ¢ogu insanin derinde kendisine sakladif1 iyi ve sevecen
yonlerini ortaya ¢ikaran yani mi1? Sayisiz sahteliklerin yasandigi
diinyada emsalsiz bir igtenligi gegici bir siire i¢in de olsa simge-
liyor olmas1 mi? Tiiketici diinyasinda bas dondiiriicii oldugu s6y-
lenen bir duyguyu tatma ve tiiketme istegi mi? Bir ihtiya¢ olarak
algilandig1 i¢in yoklugunun derinden hissedilmesi mi? Varligin-
da tiim mutsuzluklarin ortadan kalkacagina yoénelik bir beklenti
mi? Yoksa elmanin diger yarisim bularak ancak boylelikle bir
biitiin olunacagini diisiinmek mi?

* “Partner” kelimesi tiim kitap iginde “birlikte olunan kisi” anlaminda
kullanilmigtir. Evlilik iligkisi i¢indeki partner ise “es” olarak tanimlanmigtir.
** William Shakespeare (1564 — 1616): Ingiliz sair ve tiyatro oyun yazar.
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3. ASKIN TANIMI NEYE DAYANILARAK
YAPILIR?

Diisiince ve algilarin 6nemi: Hayatini degistirmek istiyorsan

diisiincelerini degistir

Bitmis ya da devam eden ¢ogu iliskinin bir dsik olma dénemiyle
basliyor olmasi, iligkiler {izerine yazilan bir kitapta aska atfedilen
anlamlari seninle birlikte gézden gecirmeyi neredeyse zorunlu
bir hale getirdi. Ask ile ilgili tanimlamalarin temalarin1 gézden
gegirirsen, cogu kez birbirleriyle ¢elisen hatta kutuplasan algila-
malar goziine garpar:

Inanilmaz bir mutluluk — tarifsiz bir aci,

Gii¢ — giigsiizliik,

Irade — iradesizlik,

Sagliklilik hali — hastalik hatta delilik hali,

Var olmanin anlami — yok olmanin romantik yolu,
Her sorunun garesi — ¢aresizligin ta kendisi,
Gergek — riiya

Umut — umutsuzluk

Iki kisilik — tek kisilik gibi...

Biraz sasirmig gibisin ama bana sorarsan bu ¢eligkili tanimlama-
larla ilgili sasirtict pek de bir sey yok, ¢iinkii her sey karsitiyla
birlikte var olur. Onemli olan kavramlan iki asinn ug baglaminda
diisiinmekten siyrilip, uglar arasindaki rakamlarin varligini go-
rebilmendir. Insanlar ¢ogu kez kendileri ya da bagkalanyla ilgili
tamimlar yaparken iyi-kotii, giizel-girkin, basarili-basarisiz, seven-
sevmeyen, mutlu-mutsuz gibi iki kutuplu sifatlar kullanir. Mutlu-
luk 100, mutsuzluk 0 ise, 0 ile 100 arasinda 99 say1 daha vardir.
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Bu baglamda mutlak bir mutluluk ya da mutsuzluktan degil ancak
ne kadar mutlu veya mutsuz oldugundan sz edebilirsin. Yani ask,
bazen mutluluk bazen mutsuzluk bazen de hem mutluluk hem de
hayal kirikliklarinin birlikte yasanabilecegi bir zemin olabilir. Ask,
tek kisilik de olabilir ¢ift kisilik de. Ya da ¢ift kisilik baslayan bir
ask tek kisilik bir agka doniisiirken, tek kisilik bir agk da ¢ift kisilik
olana doniisebilir. Cesitli ilag ve en iyi sekilde yapilmig terapilere
ragmen iyilesmeyen kronik bir mutsuzluk halinin aniden gelisen
bir agk sonucunda tamamen ortadan kalkmasi biz terapistlerin az
gordiigii bir durum degildir. O halde bazen ask (olumlu yasam
olaylan), biz terapistlerden ¢ok daha etkili olabilmektedir. Ne var
ki, agk acis1 sonunda mutsuz olan insanlarin sayisi da en az agk ya-
santis1 sonucu mutlu olanlar kadardir. Askin tiim umutlarin tiike-
nebildigi bir yer oldugunu da unutmamalisin. Ask umut da olabilir,
umutsuzluk da. Sonug olarak agka atfedilen anlam, bireylerin bu
yasanti sonundaki 6znel deneyimlerini yansitir. Yapilan her genel-
leme aslinda 6znelligi saklama ¢abasinin bir tiriiniidiir. Bu nedenle
ask hakkinda genellemeler yaparken ¢ogu kez kendi 6znel dene-
yimlerimizi yansitiriz.

Cesitli yasantilar sonucu ortaya ¢ikan duygularini belirleyen
temel etken, nasil diisiindiigiin, yani bu yasantilara verdigin an-
lamdir.

Bagka bir deyisle A noktasinda yasadigin olaya C noktasin-
da verdigin duygusal tepki, aslinda A ile C noktasi arasindaki B
noktasinda, A olayi ile ilgili yaptigin yoruma baghdir. A nokta-
sindaki olayi, “tanidik birinin selam vermeyisi” olarak diisiine-
lim. C noktasinda bu selam vermeme olayina yé6nelik farkli duy-
gular ortaya ¢ikabilir. C noktasinda, 6tke duygusu yasaniyorsa
bu, muhtemelen B noktasinda “Beni tanidig1 halde selam verme-
yecek kadar saygisiz, kendini ne zannediyor” diisiincesi ile ilgili-
dir. C noktasinda tiziintii duygusu yasaniyor ise bu, B noktasinda,
“0 da benim selam verilmeye deger olmadigimi anladi ve beni
o6nemsemiyor,” seklinde diisiiniilmesinden kaynaklanir. C nokta-
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sinda su¢luluk duygusu yasaniyorsa bu, B noktasinda, “Mutlaka
onu kiracak bir seyler yapmis olmaliyim ki selam vermedi,” bi-
¢iminde diisiinmeyle ilgili olabilir. Biitiin bunlara karsilik kisi B
noktasinda, “Bana baktig1 halde gérmedigine gore dalgin, dalgin
olduguna gore bir sorunu olmali,” seklinde diisiiniiyorsa C nok-
tasinda daha sicak ve olumlu bir duygu yasayacak ve belki de se-
lam vermeyene yardim etme dogrultusunda harekete gegecektir.
Gordiigiin gibi A noktasindaki, “selam vermeme olay1” B nok-
tasinda bu olay ile ilgili olarak yapilan farkli degerlendirmelere/
yorum la ra/diisiincelere bagl olarak C noktasinda birbirinden
oldukga farkli duygulara neden olabilmektedir. O halde; duygu-
sal yasantilarimizi belirleyen, yasadigimiz olaylar degil, olay-
larla ilgili diisiincelerimizdir.

Diistincelerimiz, duygularimiz yani sira davraniglarimizi da be-
lirler: Selam vermeyen kisinin bu davranigin1 kendisine yapilan bir
hakaret gibi algilayan ve bu nedenle &fkelenen kisi, selam verme-
yene ya Ofkeli ya da en azindan soguk ve mesafeli davranacaktir.
Boylelikle karsi tarafin da soguk ve mesafeli davranma olasiligi-
m artiracaktir. Kendisine deger verilmedigi diisiincesiyle iiziin-
tii yasayan kisi, kendisine bu olumsuz duyguyu yasatan kisiden
uzak duracaktir. Sugluluk duygusu yasayan kisi ise bu durumun
kendisinin bir ihmali sonucu oldugunu diisiindiigiinden gereksiz
yere asir1 dzverili tutumlarin1 devam ettirecektir. Selam vermeyi-
sin kendisi ile ilgili degil, o kisinin yasamig olabilecegi bir sorun
nedeniyle olusan dalginlik sonucu oldugunu diisiinen kisi ise muh-
temelen selam vermeyene sorunun ne oldugunu soracak ve onunla
daha saglikli bir iletisim igine girecektir. Goriildiigi gibi diisiin-
celer duygulari, duygular davraniglari, davranislar ise yasamimizi
belirlemektedir. Bunu Mahatma Gandi su giizel cimlelerle 6zetler:

Dusuncelerinize dikkat edin, duygulariniza dénusur.
Duygulariniza dikkat edin, davraniglariniza dénusur.
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Davraniglariniza dikkat edin, aliskanlklariniza dénusar.
Aliskanliklariniza dikkat edin, degerlerinize dénusr.
Degerlerinize dikkat edin, karakterinize dénusgur.
Karakterinize dikkat edin, kaderinize dénugur.

O halde yasamini degistirmek istiyorsan belki de diigiinceleri-
ni degistirmen ya da en azindan esnetmen gerekir.

Benzer bi¢imde, yasadigin aska anlam verirken, bunu yasa-
nan siirece degil de sonuca goére veriyorsan, dogal olarak aski
iki asir1 u¢ baglaminda (iyi-ko6tii, mutluluk-mutsuzluk vb.) de-
gerlendiriyorsundur. Sonuglar kendi istedigin gibi gelismigse ask
seni mutlu etmistir, istemedigin sekilde gelismisse mutsuz. Ve
sonuglarina goére degerlendirilen agk yargilanan, karalanan, sug-
lanan bir agktir. Oysa ask yalnizca bir yasantidir. Yargilamadan
da yasanabilir.

4. ASKIN CAGRISTIRDIKLARI

Kitabin bir sonraki boéliimiinde sana kadinla erkek arasindaki
farkliliklardan s6z edecegim. Eger kadinlarla erkeklerin gesitli
yasam olaylarina bakislarinda farkliliklar oldugu bir gercekse
bu farkliliklarin en az oldugu dénem asik olma dénemidir. Bunu
asiklarin birbirlerine yonelik benzer séylemlerinde gorebilirsin:

“Miikemmelsin.”

“Tamamen benim istedigim gibisin.”

“Tiim arzularimin ger¢eklendigi yersin.”

“Anlamsiz varolusuma yasam boyu siirecek bir anlam getirdin.”
“Ruh ikizimsin.”

“Birbirimiz i¢in yaratilmigiz.”
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Bu tiir sdylemlerin hos, ancak abartili oldugunu gérmek pek
zor olmasa gerek. Miikemmel asiklar, miikemmel birliktelik
olusturduklarina inanmak ister. Daha somut s6ylemem gerekirse;
Ahmet Ayse’yi sevdiginde, Ayse artik:

e Harikadir,

¢ Olagandisidir,

e Zekidir,

*  Yildiz gibi parlak gozleri vardir,

* Ahmet’in aradig1 her seye sahiptir.

Bu baglamda partnerler birbirleriyle miikemmel bir uyum
icindedir. Ne simdi ne de ileride herhangi bir sorunlan olabilece-
gini hayal bile etmiyorlardir.

Aslinda bu gergek bir iligki degil, hayali bir birliktelik hatta
olagandis1 bir kaynasmadir. Bu kaynasma siirecinde, “ben”ler
“biz” olabilmek pahasina yok olmaktadir. Aski bu baglamda,
bir biitiinlesme hatta bir kaynagma olarak diisiinebilirsin. Bu
biitiinlesmenin en giizel 6rneklerini su sdylemlerde gorebilirsin:

“Onunla ben etle tirnak gibiyiz.”
“Onunla ben bir biitiiniin ayrilmaz pargalariyiz.”

“Ikiden bir gidince bir kaldig1 yalan. Sen gidince, ben kalir
miyim o zaman?”

“Birbirimiz i¢in yaratilmisiz.”

“Biz birbirimizin ruh ikiziyiz.”

Askin, yasamin devami igin su ve hava gibi temel bir ihtiyag
oldugu ve bu baglamda bir gida gibi algilanabildigini ise su tiir
sOylemlerde gérmen miimkiindiir:

“Askina susamig bir haldeyim.”

“Ask aghgi ¢ekiyorum.”
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“Onsuz yagayamam.”
“O benim i¢tigim su, aldigim nefes gibi.”
Askin olagandis bir siireci simgeliyor olmasi zaman zaman

biiyliyii ¢agristirmasina da neden olabilmektedir. Agkin biiyii ile
birlikte anilmasini gu ciimlelerde gérmek miimkiindiir:

“Bu askin biiyiisii bitti.”
“Ona ask biiyiisii yapmislar.”

“Q beni biiyiiliiyor.”

Askin nasil ve nereden geldiginin net olarak belirlenememesi
ve agka kars1 koyulamamasi olaganiistii giiglerle birlikte anilma-
sina da neden olmustur. Bazilarina gore ask dogal bir giicii, ba-
zilarina gore ise fiziksel/manyetik hatta yer¢ekimine kars1 koyan
olagandisi bir giicii simgeler.

“Ona bir miknatis gibi ¢ekiliyorum.”

“Ask ayaklarin1 yerden kesmis.”

“Ask gozlerini kor etmis.”

“Aramizda kontrol edilemez bir ¢gekim var.”

“Askin riizgan ile sallanan bir yaprak gibiyim.”

Ask acis1 birgok yazara konu olmus ve agkin yakici giiciinden
s6z edilmistir. Ask, bu baglamda ates gibi algilanmakta ve ta-
nimlar da bu algiy1 yansitmaktadir:

“Askin ile yanip tutusuyorum.”

“Askinla yana yana...”

“Viicudumu ates basiyor.”

“Ask atesiyle yaniyor.”

Askin tiim 6nlemlere ragmen engellenememesini sivisal 6zel-
likleri ile agiklayanlar da vardir.
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“Sirilsiklam as1k olmak.”

“Ask sarabini igmek.”

“Sevgi nehri gibi kabina sigamamak.”
“Ask iksiri.”

“Sevda suyu.”

lliskilerin kolaylikla tiiketildigi bir diinyada askin ancak kar-
silik buldugu ve hak ettigi degeri kazandig1 zaman anlamli olaca-
g1 diigiinenler de az degildir. Bu baglamda ask, karsihk bulma
beklentisi olarak da algilanabilir.

“Askima layik degil.”
“Bu agk i¢in ben senden fazlasini1 yapiyorum.”

“Askimin kargiligin1 alamiyorum.”

Askin kontrolsiizliigii, kural tanimayig, diirtiiselligi, olagan-
dis1 ve abartili davraniglar1 igermesi delilik ile birlikte anilmasi-
na da neden olmustur.

“Askindan ¢ildirmis durumda.”

“Senin i¢in deliriyorum.”

“Deli gibi seviyorum.”

“Ona deliler gibi as1g1m.”

Tiim duygular gibi askin da bir 6mrii ve sinirli bir siiresinin

olmasi, eninde sonunda tamamlanacak bir yolculugu ¢agristira-
bilmektedir.

“Bu yolculuk hi¢ bitmesin istiyorum.”

“Bu yolculuk bizi nereye goétiiriirse gotiirsiin umurumda de-
gil.”

Ask sonuglarina gore degerlendirildiginde hayal kirikhg ve
pismanhkla birlikte de anilabilir.
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“Zaten higbir zaman bir biitiin olamadik”
“Kara biiyii idi, geldi ve gegti”

“Aptalca bir ¢ilginlikt1”

“Askimin karsiligini asla alamadim”
“Ask gozlerimi kor etmisti,

“Yanlis bir karardi, bitti” gibi...

S. ASKIN FARKLI TANIMLARI

A. Ask, normal insanlardaki anormal ilgi

daralmasidir.

Birine dsik oldugunda tiim ilgi ve dikkat dsik olunan kisiye
odak lanir. Bagka bir deyisle ask, normal insanlardaki anormal
ilgi daralmasidr. S6ylenen biitiin ask sarkilari, yazilmig tiim ask
siirleri, sey redilen tiim agk filmleri, okunan tiim ask romanlari
sana kendi agkin1 anlatmakta, her sey sevdigini ¢agristirmakta-
dir.

On bes dakika evvel arkadaslarinin anlattiklarinin neredey-
se higbirini hatirlamayan sen, sevgilinin séyledigi ve yaptig1 her
seyi ayrintilariyla hatirlarsin.

B. Ask, secici bir odaklanma halidir.

Birine asik oldugunda onun olumlu yoénlerini abartirken,
olumsuz y6nlerini kiigiiltiir, gormezden gelir ya da gorsen de al-
dirmazsin. Ciinkii nasil olsa agk her seyin iistesinden gelecektir.,
Eger ask bir gérme kusuru ise, kim bdyle bir gorme kusurunun
diizelmesini ister ki? Askin hayali 6zellikler tagiyor olmasi en
gercekei oldugunu iddia eden insanlarin bile agklarindan yakin-
malarina neden olmamaktadir. Aski bir ¢ikmaz olarak tanimla-
yanlarin bile, bu ¢ikmazi pek de iginden ¢ikmak istemedikleri bir
durum olarak degerlendirdiklerini sdylemigtim.
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C. Ask, takintih bir diigiince bicimine sahip

olmaktir.

Birine asik oldugunda aklindan ¢ikaramadigin tek sey asik ol-
dugun kisi olur. Her yerde ve her kosulda asik oldugun kisiyi diisii-
niirsiin. Tekrarlayici bir bigimde yineleyen bu diisiinceler takintili
bir hal alir. Yaptigin her is, as1k oldugun kisiyi diisiinerek sonlanur.
Uyanir uyanmaz ilk aklina gelen yine asik oldugun kisidir. Aski ta-
kintidan (obsesyon) ayiran tek fark, takintida kisinin istemedigi bir
seyi diisiiniiyor olmasidir. Omegin gocuguna zarar vereceginden
endise eden bir anne, bu diigiincenin aklina gelmesinden rahatsiz
olmakta ve bu diisiinceden kurtulmaya ¢aligmaktadir. Ancak dii-
siinceden kagma ¢abasi, ayni diisiincenin daha da ¢ok artmasina
neden olur. Asik olan kisi ise askim diisiinmekten kaginmaz, aksi-
ne bu diisiinceler ona inanilmaz bir keyif vermektedir.

C. Ask, coskulu bir yiikselme (mani) halidir.

Birine asik oldugunda enerjinde belirgin bir artig olur. Enerji
artistyla birlikte uyku ihtiyacin ve istahin da azalabilir. Uykusuz
gecelere ragmen ayaktasindir. Kendine giiveninin arttigin, daha
comertlestigini, daha konuskan oldugunu fark edersin. Bu haliy-
le ask, psikiyatrlarin “manik” olarak tanimladiklar1 bir duygudu-
rumuna dogru ilerleyen coskulu bir yiikselme halidir.

D. Ask, duygusal bir dalgalanma halidir.

Asik olmak, duygusal dalgalanmalar yasamak anlamina ge-
lir. Sevgilin ilgiliyse cosar, mutlu olursun. Sevgilin kayitsiz kalir,
seni aramaz ya da ihmal ederse ¢o6kiintii yasarsin. Yani ruhsal du-
rumun sevgi nesnesinin davranislarina bagl olarak belirgin inig
ve ¢ikislar gésterir.

E. Ask, yasamin siradanhgina baskaldiristir.
Birine asik oldugunda, yasamindaki oncelikler ve tercihler
degisiklige ugrar. Isin, arkadaglarin, hobilerin artik eskisi ka-
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dar 6nemli degildir ya da sevgilin giindeme geldiginde her sey
ikinci plana diiser. Sevgiliyi memnun/mutlu edebilmek pahasina
aliskanliklarindan, hobilerinden 6zveride bulunur hatta yasam
bigimini biitiiniiyle degistirilebilirsin. Sevgilinin hoglandig sey-
ler senin hoslandiklarindan daha da 6nemli bir hale gelebilir. Bu
haliyle ask, giinliik yasamin rutinlerinden vazge¢mek ve siradan
bir yasama tepki vermeyi simgeliyor olabilir. Ciinkii 451k olundu-
gunda yasaminin monotonlugu kaybolur ve siradan olaylar bile
0zel anlamlar kazanir. Hele agk karsilik buldugunda dis diinyada
hi¢bir sey degismemis olsa bile sevenin goziinde dis diinyanin
keyfi gelmistir yerine.

F. Ask, varhginda soyut, kaybedildiginde somut bir

kavramdir.

Birine 451k oldugunda bazen ona dylesine bagimli olursun ki,
degil ayrilik, ayrilik kaygisi bile asla tolere edilemez. Kisa siireli
ayriliklar katlanilamaz hale gelebilir. Onun olmadig1 zamanlar,
yasanmamis zamanlar gibidir. Giderek artan bu duygusal bagim-
liligin ayrilik diisiincesine bile dayanamaz hale getirir seni. Askin
en ¢ok somutlastig1 ve belki de tarifinin en iyi yapildigi donem
ise onu kaybettigin zamandir. Bu kayipla birlikte somutlasan agk
acist pek ¢ok siir, sarki ve edebi eserlerin konusu olmustur.

G. Ask empati ve sempatiden 6teye bir kaynagsma
halidir.

Asik oldugunda onun mutlulugundan mutlu, mutsuzlugun-
dan mutsuz olursun. Asik olunan kisi igin kendini feda etmek,
6liimii goze almak pek ¢ok romanin konusu olmustur. Adem’in
yasak elmay1 yiyerek kendisini Havva igin feda edip cennet’in
bahgesinden uzaklastirilmasi buna en giizel 6rnektir. Adem’in
Havva’ya, “Seninle ben etle tirnak gibiyiz, senin yok olman be-
nim yok olmam olur,” demesi kaynasmay1 simgeleyecek diizey-
de bir baglanma halinin varligina isaret eder.
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6. ASKIN SURESINi UZATMAK MUMKUN MU?
YA DA GEREKLIi Mi?

Eger ask gegici bir gorme kusuru ise eninde sonunda gérme alani
netlesecektir. Verdi’nin® ‘La Traviata’sinda Violet, “Gelin yalniz-
ca haz i¢in yagsayalim. Nasil olsa asklar da ¢igekler gibi solacak-
tir,” der. Birlikte yasama siiresinin uzamasi sonucu olusan hayal
kinkliklar ya da evlilik siireci bazen sozii edilen gérme kusurunun
beklenenden &nce diizelmesine neden olur. Beklenenden 6nce di-
yorum ¢iinkii giiniimiizde herkes, “Ask ne kadar siirer?” gibi bir
sorunun yanitinin pesine diismiis durumda. Miimkiinse aski ola-
bildigince uzatmak istiyorlar. “Biiyiisel bir siire¢, olaganiistii giizel
bir riiya,” olarak tanimlanan bir yasantinin ¢abuk bitmemesini is-
temek tabii ki anlasilmaz bir istek degil. Ancak buradaki talihsiz-
lik, agk bitince her seyin bitecegini ve iligkinin anlamsizlagacagini
diistiinmek. Askin ne kadar siirecegi seklinde bir soru bu noktada
anlam kazanir veya kaybeder. Eger insanlar agsk yok oldugunda
onun yerine gelebilecek duygunun en az ask kadar doyurucu olabi-
lecegine inansa, agsk ne zaman biter sorusu eminim bu kadar 6nem-
li olmazdi. Gelisimsel olarak sehvetin yerini aska, askin da yerini
sevgiye birakabilecegi diisiiniilmiiyor genellikle. Ancak her sehvet
aska, her ask da sevgiye doniismiiyor elbette. Bu noktada 6nemli
olan, askin sevgiye doniisiip, doniismemesi. Sevgi, belki ask gibi
olagandisi bir tutkuyla yasanmayabilir; ancak insan yasamina tut-
kudan daha anlamli olabilecek giizellikler sunabilir.

7. FARKLI KAVRAMLAR OLARAK ASK,
SEHVET VE SEVGI

Sehvet, ask ve sevgi arasinda bir ayrim yapman gerek ¢linkii agsk
ve sehvet farkli kisilerde ¢ogu kez benzer bigimde yasansa da,

* Giuseppe Verdi (1813-1901): italyan Operasi Ekoliinden gelen en iinlii
italyan besteci.
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sevgi farkli yasanabiliyor. Ciinkii sevebilmek, sevebilecek ka-
dar olgunlagmis olmay1 gerektiriyor. Ayrica agk ve sehvet bir
ihtiyag, sevmek bir sanat olarak diisiiniilebilir. Bu baglamda
herkes bu sanat1 farkli bigimlerde sergileyecektir. Kavramlarla
ilgili tanimlan gelisimsel yani tiiriin devami ¢ergevesinde yapa-
cak olursak sehveti cinsel doyum saglamaya yonelik dogal bir
aserme hali olarak tanimlayabiliriz. Bagka bir deyisle sehvet seni
de beni de herhangi bir partnerle cinsel doyuma motive eden itici
bir gii¢ olarak tanimlanabilir. Ask ise sehvetin belirli bir zaman
diliminde idealize edilen bir partnere odaklanmasi ve boylelikle
zaman ve enerjinin israfin1 6nlemek amaciyla ekonomik kulla-
nmimi olarak diisiiniilebilir. Diger taraftan sevgi ise bir baglanma
hali (bagimlilik degil) olarak tanimlanabilir. Gelisimsel olarak
tiirlin devamini yani yeni nesillerin olusumunu saglayabilecek
bir siire i¢in bireylerin giiven, sefkat ve sevecenlik iginde bir
partnere odaklanmasidir sevgi.

8. ASKIN KIMYASALLARI

insanlar agklan bitince yeni asklar arar. Belki de asik ol-
duklan Kisiye degil, a1k olmanin kendisine asik olduklan
icindir bu arayis. Aski kimyasallarla agiklamaya ¢alisan aras-
tirmalarin bazilar1 agkin en fazla 2 ya da 3 yil siirdiigiinii, beyin
caligmalar ise askin 6mriiniin 12, 18 ay (ortalama 17 ay) ol-
dugunu gosteriyor. Yani ask sevgiye doniismedigi takdirde as-
kin kimyasallar1 belirli bir siire sonunda tiikeniyor. Askin s6zii
edilen kimyasallarina kitabin ilerleyen béliimlerinde daha genis
yer verecegim.
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9. ASKIN KORUKLEYICILERI

A. Kiskanghk

Ask atesinin uzun siirmesi ancak bu romantik atesin ara sira
koriiklenmesi ile saglanir. Aslinda kiskanglik ve olumsuz ko-
sullar sanilanin aksine agk atesinin koriikleyicileridir. Bir Cinli
dii siintir 3 bin y1l once, “Sevgi bag: iki kisi arasinda olandir.
Ugiincii kisi yalmzca kiskanglik getirir,” demistir. Sahiplenme
diirtiisiiniin kamgiladig1 kiskanglik her zaman olumlu sonuglar
getirmese de atesi koriikleyen bir duygudur. Sahiplenme insan
tiirlinde Oylesine yaygindir ki amacinin, sevileni ya da sevgiyi
koruma oldugu soylenir ve dogalmis gibi algilanir.

Iki kisi arasindaki bir iliski tigiincii bir sahis tarafindan tehdit
edildiginde kiskanglik ortaya ¢ikar. Hatta bazen bu iigiincii kisiler
hayali olsa bile. Bu tiir durumlarda kiskanan partner, sevgilisinin
tim zamanim tekeline almaya, onun sosyal yasantisim kisitla-
maya ¢aligabilecegi gibi bazen partnerinin konustugu her kisiyi
potansiyel bir tehdit gibi de algilayabilir. Bazilar ise sevgililerini
kiskandirmaya ¢alisarak kaybetmekten korktuklan ilgiyi kendi
tizerlerinde tutmaya caligirlar. Bu kiskandirmalar bazen kitabin
sadakatsizlik béliimiinde aktarilan, “Beni fark et aldatmalarr’na
kadar gidebilir.

Bazilan ise partnerlerine yaklasan {igiincii sahislardan daha
iistlin, daha gii¢lii, daha 6nemli, daha zeki, daha zengin, daha...
olduklarimi kanitlama ¢abalarina girerler. Bazilan ilgiyi, sevgi
sozciikleri ve abartili hediyelerle kendi iizerlerinde tutmaya ¢a-
lisirken, bazilan da yasadiklan ¢aresizlik sonucu ilgiyi koruya-
bilmek adina intihar tehditleri yapabilir hatta intihar girisiminde
bulunabilirler.

Kiskanglik abartili yaganmadiginda askin 6mriinii uzatabilir.
Iliskide sadakat ve baglilik kavramlarinin éneminin tekrar tek-
rar giindeme gelmesini saglayarak, karsilikli verilen giivenceler
aracilifiyla askin siiresini uzatabilir. Ancak kiskanghk aski bes-
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leyebilecegi gibi askin 6liimiine, hatta gesitli trajik sonuglara da
yol agabilmektedir. Ask bittiginde olusan kiskanglik, degersizlik
diistinceleri, bosluk hissi ve yasanan kaybi protesto etme ihtiyaci
bazilarinda hayal edilemeyecek diizeyde yikicilik, 6fke, saldirgan-
lik, hatta siddet ortaya ¢ikarabilmektedir. Bu tiir durumlarda bazen
ask bir trajedi ile de sonuglanabilmektedir. Kiskanghgin getirdigi
ofke duygusu da ask gibi “kdr”diir. Sinir tanimaz. Shakes peare’in
Otello’su belki de i¢imizde gomiilii ldiirme refleksinin en giizel
o6rmeklerinden biridir. Zina ve namus adina islenen cinayetlerin ge-
lismemis toplumlarda yillar boyunca anlagilir hatta, kabul edilebi-
lir olarak degerlendirilmesi DNA’y1 koruma adina paylasilan toplu
bir 6ldiimme refleksinin genel kabulii anlaminda insanlik tarihinin
6nemli lekelerinden biri olarak kalacaktir.

B. Olumsuz kosullar: ‘Romeo ve Juliet etkisi’

Asiklar igin olumsuz sayilabilecek kosullarin varhiginin agki
koriiklemesi nadir goriilen bir durum degildir. Sosyal ve fiziksel
engellerin romantik tutkuyu atesleyebildigine isaret eden ¢esitli
edebi yaputlar arasinda belki de en ¢ok bilineni Romeo ve Juliet'tir.
Romeo, Montague Ailesi’nden, Juliet ise Capuletler’dendir ve bu
iki giiclii aile birbirleriyle ¢atisma iginde iken geligir biiyiik agk.
Leyla ile Mecnun arasindaki engellerle dolu ask oykiisii gibi...
Burada ¢esitli sosyal ve kiiltiirel engeller nedeniyle asik oldugu
kisiyle asla bir araya gelemeyen escinsellerin giderek biiyiiyen
tutkulu asklarin1 da gérmezden gelemezsin. Yine yoksulla zengin
arasina giren ekonomik engellerin ve iletisimin kiigiilttiigii diinya-
da internet aracilifiyla birbirleriyle bag kuran iki 451k arasina giren
mesafe engellerinin de aski koriikleyebildigi sdylenebilir.

Ozetle, engeller duygulan yogunlastirabilir. Asik oldugun ki-
sinin evli olmasi, okyanusun diger tarafinda olmasi, farkl dilleri
konusuyor olmasi, farkl etnik gruplardan geliyor olmasi, farkli
dini inaniglara sahip olmasi romantik duygulan azaltmaz. Aslin-
da belki de ask ayrilik ve giicliiklerle karsilasinca daha ¢ok bes-
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leniyor ve en hizli biiyiime siirecini bu donemde sagliyor olabilir.
Belki bu yiizden anne babalar, ¢ocuklarinin asik oldugu kisiyi
benimsemediklerinde ya da onlar1 engellemeye kalkistiklarinda,
¢ocuklarini istemedikleri kisilere daha da ¢ok yakinlastirmis olu-
yor. ‘Romeo-Juliet etkisi’ bu. Yani olumsuz kosullarin agki kam-
¢ilamasi. Ask bazen kisinin kendisine ragmen gelisen bir yasanti
bile olabiliyor. Yani kisi ¢ikmazlar1 ve engelleri gormesine ve
bilingli bigimde koydugu iradeye ragmen aska maglup olabiliyor.

10. ASKI, ARANAN VE ‘ASERILEN’ BiR
YASANTI YAPAN KIMYASALLAR

Beyinde dopamin denilen maddenin artmasinin, “ilginin odak-
lanmasi ve amaca yonelik davraniglarin artmasina” neden oldugu
belirtilmektedir. Daha 6nce askin sevilen kisiye yonelik anormal
bir ilgi daralmasi ve onu elde etmeye ya da kaybetmemeye yo-
nelik abartili bir ¢aba (amaca yonelik davranig) oldugunu sdy-
lemistim. Ilginin, 4sik oldugun kisinin olumlu o&zelliklerine
odaklanmasi iligkinin bir rilya gibi yasanmasina ve olumsuz 6zel-
liklerinin goriilmemesine neden olur. Dopamin artis1 bir yandan
da enerji, kalp hiz1 ve soluk alma hizinin artigina, uykusuzluk ve
istah azalmasina hatta ¢esitli korku, kaygi ve abartili davranigla-
ra neden olabilmektedir. Tipk: asik oldugun donemdeki abartili
davraniglar gibi. Dopamin artig1 bagimlilik durumunda oldugu
gibi bir aserme haline de neden olabilmektedir. Askin sevilen ki-
siyi 6zleme ve bir gesit sevilene aserme hali oldugu diisiiniildii-
giinde, beyindeki dopamin artiginin sonuglari ile g1k olma hali
arasindaki benzerlikleri gormek miimkiindiir.

Beklenen bir ddiiliin gelmesi geciktiginde beyinde dopamin
tireten hiicrelerin aktiviteleri artar. Boylelikle kisi segici olarak
6diile odaklanir ve 6diilii elde etmek i¢in amaca yonelik davranis-
lar sergiler. Tipki as1k olan kiginin, dsik olunanin agkini ve kalbini
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kazanmasina yonelik gosterdigi cabalar gibi. Iste bu nedenle Asik
olma déneminde asik oldugun kisi igin gosterdigin ¢abalar artar.
Romantizmin dorugunda s6ylenen, “Askina layik olmaya ¢alisa-
cagim,” bi¢imindeki sdzciikler belki de bu ¢abay: aktarmaktadir.

11. ASK, CINSEL ARZUYU ARTIRIR MI?
CINSELLIGIN HAZ GARANTISIi OLARAK ASK

Dopamin artis1 bir yandan da testosteron ve norepinefrin artigina
yol agar. Testosteron cinsel arzunun belirleyicisi olan hormondur.
Baska bir deyisle hem kadin hem erkekte yani hem sende hem de
bende sehvet, testosteron hormonu ile yakindan baglantilidir. Erke-
gin cinsel istegi yirmili yaslarda en yiiksek diizeydedir ve bu yas-
larda testosteron diizeyi de en iist noktaya ulagir. Kadinlarin cinsel
arzularinin en yiiksek oldugu dénem yumurtlama dénemleridir ve
bu dénemde de testosteron diizeylerinde artig gdzlenir. Daha ileri
yaslarda testosteron verilen bazi kadinlarda cinsel ilgide artig sag-
lanabilir. Orta yaslardaki kadinlarda cinsel ilginin ¢ogu kez azal-
mamig bulunmasi da menopozla birlikte Gstrojenlerin azalmasi ne-
ticesi testosteron ve diger androjenlerin (erkeklik hormonlarinin)
etkilerini daha 6zgiir bigimde ortaya koyabilmeleri ile agiklanmak-
tadir. Dopamin’in yiikselmesinin testosteronu artirdigini séylemis-
tim. Bu, romantik askin cinsel arzuyu da artirabildiginin kanitidir.
Belki de bu nedenle ask, cinselligin haz garantisidir. Yine belki
de bu nedenle ask iceren cinsellikle, igermeyen cinsellik arasinda-
ki fark siradan bir yemekle ziyafet sofrasi arasindaki fark gibidir.
Belki de bu nedenle asktan korkan cinselliginden de korkmaktadir.
Diger taraftan yeni deneyim ve yeni uyaranlar beyindeki dopamin
miktarim artirir. Yeni bir agkin dopamin miktarimi artirmasi gibi.
Dopaminin testosteronu artirmasi ise yeni bir agkta cinsel arzunun
neden daha fazla oldugunu agiklayabilir.
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Sana dopaminin testosteronun yani sira norepinefrin miktari-
n1 da artirdigini séylemistim. Norepinefrin uyarici bir madde olup
yeni karsilagtigin durumlarla ilgili hatirlama miktarinin daha faz-
la olmasini saglar. Iste bu nedenle asik, ask1 ve asigiyla ilgili her
seyi ayrintilariyla hatirlar. Norepinefrinin bu uyarici 6zelligi bir
yandan asik oldugun siirecteki enerji artigin1 ve uykuya duydugun
ihtiya¢ ve istahinin azalmasini agiklarken, bir yandan da sevgilin
ile gecirdigin giizel anlarn tiim ayrnntilarinin hatirlanmasini sag-
lar. Norepinefrin artig1 ayn1 zamanda cinsel arzunun da artmasini
saglar. Bunun en giizel kanit1 luzlandirici olarak bilinen amfeta-
minleri alan kisilerde artan cinsel istektir. Amfetaminler, norepi-
nefrin miktarini artirmakta ve nore pi nef rinde dopamin gibi tes-
tosteron iiretimini hizlandirmaktadir. Asiklarin tiim gece boyunca
birbirlerine sarilip uyumadan kalabilmeleri romantizmin cinselligi
uyarmasi ile agiklanabilir.

Sana sehvetin, belirli bir zaman diliminde, idealize edilen bir
part nere odaklanmasinin romantik agk olarak tanimlanabilecegi-
ni sOylemistim. Cinsel arzu, romantik askin temel bilesenlerin-
den biridir. 5. ytizy1l Hindistan1’nda “agkin elkitabr olarak bilinen
‘Kama Sutra’da, gecen “ask”n kelimesinin Ingilizce karsilig1 olan
love kelimesinin, Sanskrit dilindeki “/ubh” yani, “arzulama” keli-
mesinden tiiretildigi belirtilmistir. Sehvetin belirli ve 6zel bir kisi-
ye odaklanabilmesi i¢in cinsel diirtiilerin de o kisiye yonelik olarak
artmis olmasi beklenir. Bu baglamda askin cinsel arzuyu artirmasi
sasilacak bir durum gibi durmuyor. Ne dersin?

12. TERSI MUMKUN MU? CINSEL ARZU ASKI
GETIREBILIR Mi?

Aslinda bu soru, “Bir yabanci ile paylasilan seks sonrasi ona
asik olabilir misin?” sorusu ile esdeger anlam tasir. Bu, nadiren
miimkiin olsa da sik goriilen bir durum degildir. Cinsel devrimi-
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ni tamamlamig toplumlarda seks, zaman zaman higbir 6zel anlam
atfedilmeden yasanan siradan bir aktivite olabilmektedir. Hatta ar-
kadag1 olarak tamimladig: kisilerle cinsel iliskiye girebilenler bile
vardir. Ancak ¢ogu kisi bu bigimde yasanan seksin romantik bir
aska doniismedigini dile getimmektedir. Testosteron alan orta yas
kadnlarinda cinsel istek artabilmekte ve bu hamimlar, daha gok
seks arzu edebilmektedirler. Ancak daha kolay asik olduklarim
sOylememektedirler. Yani seks ve cinsel arzunun kimyasallari, ro-
mantik agkin kimyasallarin1 ateglemeyebilir. Ancak yogun yasa-
nan seksin agki getirebildigini sGyleyenler de vardir. Ayda bir kez
goriisiip yalnizca seks paylasan ve uzun yillardan sonra bir giin
ansizin asik olan giftlere ya da bir gece rastgele seks yasadigi kisi-
ye asik olan bireylere de rastlamak miimkiin olabilmektedir. Helen
Fisher, Nepalli kadinlarin bu konuyla ilgili yerel s6ylemlerini su
sekilde dile getirdiklerini aktarmigtir: “Naso pasyo, mayo basyo”
yani “Penis igeri girdi ve agk geldi”.

13. YA SON YILLARIN POPULER KiMYASALI
SEROTONIN: ASKTA YERI VAR MI?

Asiklar saplantilidir. Uyanik olarak gegirdikleri zamanin ¢ogunu
asik olduklan kisiyi diigtinerek gegirirler. Onunla nereye gidecek-
lerini, hangi giysiden hoslanacagini, o anda ne yaptigini, sevgisini
nasil daimi tutacagini, ilgisini nasil daha fazla ¢ekebilecegini diisii-
niir dururlar. Inat¢1 ve tekrarlayici bir bicimde aym konularin tekrar
tekrar diisiiniilmesi normalde insanlar1 oldukga rahatsiz eden bir du-
rumdur. Igerigi ask olmayan ve istem dis1 olusan her tiirlii tekrarlay-
c1 diisiince insanlar1 yardim arayisina yoneltir. Tekrarlayici bigimde
kendisine veya aile liyelerinden birine zarar gelecegini diisiinmek,
tekrarlayici bigimde kendine ya da bagkalarina zarar vermekten,
kendini kontrol edememekten endise etmek gibi. Hekimler bu tiir
sorunlari olan hastalarna serotonin gerialim engelleyicileri ad1 veri-
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len ve beyinde serotonin diizeyini artiran antidepresan ilaglar verir.
Yani, ¢esitli takinti ve saplantilarin azalan serotoninle ilgisi oldugu
diisiiniiliir. Asiklarin inatg1, tekrarlayici hatta zaman zaman istemleri
disinda sevgilileri ile ilgili diisiiniiyor olmasi serotonin azalmasi ile
ilgili olabilir mi?

Yapilan bir ¢alismada asik olan bir grup; ayni zaman kesitinde
asik olmayan baska bir grup ve obsesif-kompiilsif hastalik tani-
s1 koyulmus; ancak heniiz ila¢ kullanmamis iigiincii bir grupla
karsilastirilmistir. Asik olan grup ve obsesif-kompulsif hastalig1
olan grubun kanlarindaki serotonin diizeyi, 451k olmayan gruptan
daha diisiikk bulunmustur. Dopamin ve norepinefrinle ateslenen
ask biiyilidiikge takintili ve saplantili diisiince ve hayallerin artisi,
azalan serotonin miktari ile ilgili olabilir.

Helen Fisher kimyasallarla ilgili tim bu agiklamalarin akla
yakin olmasinin bazi gergeklerin unutulmasina yol agabilecegin-
den endise ettigini dile getirmektedir:

1. Bu kimyasallar degisik dozlarda degisik etkilere sahiptir.
Yani doz artik¢a etkinin dozla paralel artigin1 soylemek
her zaman dogru olmamaktadir.

2. Aym kimyasallar beynin degisik bolgelerine degisik et-
kilerde bulunur. Her birinin izole etkilerinden ¢ok, bir
digeri ile etkilesimleri 6nemlidir ve bu etkilesim degisik
kosullarda, degisik sonuglar verebilir.

3. Bukimyasallarin ancak kandaki diizeyi saptanabilmekte-
dir. Oysa kandaki diizeylerinden ¢ok beyindeki diizeyleri
daha anlamli olabilir.

4. Ask statik bir durum degildir. Karsilik bulan askla kar-
siliksiz yasanan aci ve 6fke gibi olumsuz duygular olus-
turan agk sirasinda bu kimyasallarin ne sekilde degistigi
heniiz kesin olarak bilinmemektedir.

Hepsinden daha 6nemlisi kimyasal degisikliklerin bir neden
mi yoksa bir sonu¢ mu oldugunun net olarak bilinmemesidir.
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Bagka bir deyisle kimyasallardaki degisiklikler mi aski yoksa agk
mi1 kimyasallardaki degisiklikleri olugturmaktadir?

Belki de 6nemli olan hangisinin yumurta hangisinin tavuk ol-
dugunu incelemek yerine agkin kimyasal degisikliklerle birlikte
giden bir yasanti oldugunu bilmektir. Kimyasallardaki degisiklik
enerji artigl, ilginin belirli bir kisiye odaklanmasi, uyku-istahin
azalmasi, asik olunani elde etmek ve elde tutmaya (amaca) yo-
nelik davraniglarin artmasi ile paralel gitmektedir. Aynen asi18in
agkina ydnelik tutkusu, sehveti ve takintilarinin da yine kimya-
sal degisikliklerle birlikte gitmesi gibi. Yani, agkla birlikte somut
kimyasal degisikliklerin olusmasi, askin gérme kusuru olarak
tanimlanmasina ragmen “gercekten yasanan bir gérme kusuru
oldugunu da gostermektedir.

14. ASIK OLAN BEYINDE OLUP BiTENLER

Beyindeki kan akiminin, belirli bir aktivite sirasinda belirli bol-
gelerde artmasi, beynin o bélgesi ile o anda yapilan aktivite ara-
sinda bir baglant1 oldugunu gosterir. Bagka bir deyisle; kisiler
belirli aktiviteleri yaparken, beynin o aktivite ile ilgili bolgeleri
gorevlerini yapabilmek i¢in beynin o aktiviteden sorumlu olma-
yan bolgelerine gore daha ¢ok oksijen tiiketirler. Oksijen kanla
tasindigindan aktivite sirasinda aktiflesen beyin bélgelerinde kan
akimu artar. FMRI (Functional Magnetic Resonance Imaging -
fonksiyonel manyetik rezonans goriintiileme) olarak bilinen be-
yin goriintiileme yontemi bu mantik ¢ergevesinde islev goriir ve
belirli goérevler yapilirken ¢ekilen FMRI bu gorevlerden sorumlu
beyin bolgelerini belirlemeye yarar.

FMRI ile yapilan ¢alismalarda, yogun ask yasadigini sdyleyen
kisilere sevgililerinin fotografi gosterilip, sevgilileri ile ilgili di-
stinmeleri istendiginde beynin iki bolgesinde belirgin aktivite arti-
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s1 oldugu gosterilmistir. Bunlardan biri kaudat ¢ekirdektir. Beynin
ortasinda C seklinde yer alan bu bdlge 6diiliin algilanmasini, ay-
ristiriimasini, hedeflenmesini ve hepsinden 6nemlisi 6diiliin elde
edilmesi i¢in kisilerde gerekli motivasyonun devreye girmesini
saglar. Bagka bir deyisle beynin ‘6diil sistemi’dir. Fisher’in yap-
tig1 calismalar asik beyinde yalnizca kaudat aktivitesinin arttigini
gostermekle kalmamis, ayn1 zamanda tutkunun siddeti (agkin yo-
gunlugu) ile kaudat bélgedeki aktivite artig1 arasinda bir paralellik
oldugunu da gostermistir. Kaudat ¢ekirdek, ayn1 zamanda ilginin
odaklanmas: ile ilgili bolgedir. Bu baglamda agk 6diiliinii elde
etme ¢abasi ve ilginin belirli bir kisi iizerine daralmasi, kaudat ge-
kirdek aktivitesinin artmasi ile agiklanabilir.

Asik olma ile birlikte aktivitesi belirgin olarak artan ikinci
beyin bolgesi ise ventral tegmental alan’dir (VTA). VTA, dopa-
min {ireten hiicrelerin oldugu bolgedir. Bu bolgenin segici ola-
rak ilginin odaklanmasina yonelik bir islevi vardir. Askla birlikte
harekete gegen VTA, daha ¢ok dopamin iiretilmesine, daha ¢ok
dopamin artig1 ve artan kaudat ¢ekirdek aktivitesi ise aski elde
etmeye (yani hedefe-6diile) yonelik davraniglar1 artirmaktadir.
Bagska bir deyisle ask gecikince dopamin salgilayan hiicrelerde
artis ve buna paralel olarak asik olunani elde etme arzusunda ar-
tis olusmaktadir.

Bu baglamda askin kimyasallari ile dsik olan beyinde devreye
giren bolgeler belirgin ve ilging bir tutarlilik géstermektedir.

15. ASK NEREDE? KiME ASIK OLURUZ?

Riiyasinda gordiigii ya da hayallerinde yarattig1 kisiye asik olup
agkina kavugmak i¢in diyar diyar dolagan, bu ugurda olmadik
cilelere katlanan, yasaminin 6nemli bir siiresini asik oldugu ki-
siyi aramakla gegiren insan Oykiilerine hemen hemen tiim kiil-
tiirlerde rastlanir. Eger gercek aski heniiz bulamadigimi diisii-
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nenlerdensen ve askinin okyanuslar Stesinde, gezegenin uzak
bir késesinde yasadigina inaniyorsan, daha fazla beklemekten
vazgegcip ¢evrene daha dikkatli bakmalisin. Ciinkii ask her yer-
de!.. Biliyorum, “Ben ger¢ek asktan s6z ediyorum,” diyorsun.
“Gergek” agk diye ayricalikli bir sey yok. Biitiin asklar ger-
cektir; hepsinde bir diizeye kadar gorme kusuru olmasina
karsin. “Gergek” ask dediginde, belki de siirece degil sonuca
bakiyor ve askin belirli bir siirecin sonunda hald devam edip
etmedigine gore “gercek” olup olmadigina karar veriyorsun.
Ancak devam eden ask degil, agktan da iistiin olan “sevgi”dir.
Yani ask sevmeyi becerebilirsen asktan da iistiin bir yasan-
tiya hatta bir solene doniisebilir. Bunu sana kitabin ilerleyen
boliimlerinde daha agik anlatmaya ¢alisacagim.

Ne oluyor da son derece ilgili, sevecen, vermeyi bilen, senin-
le aglayabilen ve bagkalarinin géziinde miikemmel sayilabilecek
ozellikleri olan bir sevgili aday1 degil kalbini, kilin1 bile kipirdat-
miyor? Buna karsin, yalnizca kendini diisiinen, bencil, aghyor
olmani zayiflik gibi algilayan ve senin disinda herkese ilgi goste-
ren biri ds1k oldugun kisi olabiliyor?

Belki de as1k olabilmek i¢in dsik olmaya ihtiya¢ duydugun bir
zaman dilimi i¢inde olman gerekiyor. Belki de herkes tarafindan
istenen, statiisii olan, giiclii gériinen, kimseye kendini birakma-
yan birinin agkin1 kazanmak agkini daha degerli yapiyor.

Genelde insanlar duygusal yogunluk yasadiklar1 donemlerde
asik oluyor. Bu duygusal yogunluk ister nese, ister hiiziin, ister
korku, ister kaygi, ister meraktan kaynaklansin kisiyi agk deni-
len tutkuya daha yakin hale getiriyor. Asik olma ve 4sik olunma
ihtiyacindan kaynaklanan bosluk bazen kurbaganin bir prens ya
da prenses gibi algilanmasini saglayabiliyor. Belki de ihtiyaglari-
miz gérmme alanimizi bulaniklastiriyor. Neden mi bahsediyorum?
“Ask”1 dsik olunandan daha fazla sevmekten soz ediyorum.
Ileride ihtiyag duyma ile sevme arasindaki baglardan s6z edece-
gim sana. Ancak su ana kadar olan sdylemlerim belirli bir zaman
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diliminde ¢evremizde birden fazla insan varken, “Nigin 0?” soru-
sunun yanitini vermiyor. Sahi nigin 0?

Her seyden 6nce mekén baglaminda yakin olmak 451k olmay:
kolaylastiriyor. Genellikle insanlar okulda, isyerinde arkadas or-
tamlarinda ve gesitli hobiler gelistirmek {izere gittikleri yerlerde
gortip tanidiklan kisilere asik oluyorlar. Ancak bu da tanistigi-
miz herhangi birine degil de niye “o0” kisiye asik oldugumuzu
agiklamiyor. Bu noktada belki de en 6nemli etken benzerlik. Zit
kutuplar zaman zaman birbirini ¢ekse de, insanlar genellikle, or-
tak ilgi alanlarina, benzer diinya goriislerine ve deger yargilarina
sahip kigilere asik oluyor. Belki de birbirine benzer olmak, insan
yasaminin en 6nemli gereksinmelerinden biri olan giiven ve em-
niyet duygusunun daha kolay gelismesini sagliyor. Benzerligin
getirdigi tahmin edilebilirlik ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan
giiven. Diger yandan siirprizler de istiyor insan. Sagirtilmak is-
tiyor, hatta ayaklarin1 yerden kesebilecek duygular da yasamak
istiyor. Bu istek arttiginda benzer ilgiler 6nemini yitiriyor ve bi-
linmezligin ¢ekiciligine kapilabiliyorlar. Senden farkli 6zellikler
tasiyan insanlar enteresan, ayriksi ve hepsinden 6nemlisi yeni-
lik¢i gelebiliyor. Yenilik ve yeni aktiviteler ise daha 6nce so6zii
edilen dopamin diizeylerinin yiikselmesine, yani romantik askin
kimyasalinin artmasina yol agabiliyor.

16. ASKTA AYNA ETKIisi

Memelilerde ilging bigimde asina olunanla ¢iftlesmeden kagin-
mak yaygin goriilen bir davranigtir. Hayvanlar aleminde de asi-
nalik ve yakindan tanisiklik, cinsel yonden itici bir 6zellik olarak
kabul edilebilir. Geng rhesus maymunlar (Hint sebekleri) dogup,
biiyiidiikleri ortamlarda kaldiklarinda annelerine kiigiik bir cocuk
gibi sariliyor ancak cinsel bir davranis sergilemiyorlar. Hatta bir
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sempanzenin kiz kardesine yonelik cinsel girisiminin kiz karde-
sinde ¢1glik atma, tekmeleme, 1sirma gibi tepkiler ve ortami terk
etme tiirlinde davranislara neden oldugu gézlenmis. Yani benzer-
lik ¢ok ¢ekici de gelse, hepimiz benzerligin tutsagi olmuyoruz.
Insanlarin yeni ve agina olmadig1 ortamlarda kendileri ile ilgili
olarak daha ¢ok sey 6grendiklerine inanmigimdir her zaman. Sen
de farkliligin ¢ekiciligi nedeniyle yeni ve farkli kisilere yonelsen
de giiven duygusunun eksikligini hissettiginde eski ve alisilmisa
donersen ¢ok sasirmamalisin. Bu, insan yasaminin vazgegilmez-
lerinden biridir. Alisilmighik, tutarlilik, tahmin edilebilirlik ve
bunlarin sonunda olusan giiven...

Asinalik ve yakin tamisikhigin insanlarda romantik agkin
olusma olasiligin1 azalttigin1 gosteren onemli bulgulardan
biri de Israil’de Kibbutz’larda yetistirilen gocuklarin tutum ve
davraniglaridir. Kibbutz’larda ¢ocuklar ortak bir evde yasiyor,
birlikte uyuyor, birlikte banyo yapiyor, birlikte oyun oynuyor.
Ergenlik-genglik doneminde gii¢lii kardeslik baglar1 gelistiri-
yorlar. Higbiri yasamlarinin daha sonraki yillarinda birbirleriy-
le evlenmiyor. Bazi bilim insanlar1 ¢gocukluk ¢aginm belirli bir
doneminde ve 6zellikle 3-6 yaslar arasinda birbirlerini ¢ok iyi
tantyan ve birlikte fazla vakit gegiren erkek ve kiz ¢ocuklarinin
ileride birbirlerine 4s1k olamayacagini diisiiniiyor. O halde so-
nug ne? Bir yanda ortak ilgi alanlari, deger yargilar1 ve diinya
goriisleri olan insanlarin birbirlerini ¢ekmesi, diger yanda ayni
ortamda biiylime-asinalik gibi 6zelliklerin insanlari itmesi.

Benzer etnik, sosyal, egitim ve ekonomik altyapilar olan,
benzer tutum, beklenti, beceri ve ¢ekicilik diizeyine sahip an-
cak gecmiste fazla tanimadigin kisiler ask i¢in ideal partnerler
olusturabiliyor. Bagka bir deyisle benzer degerlere sahip kisiler
¢ekici geliyor. Ayna konusuyor ve ¢ogu kez ayna kazaniyor. Bu-
nunla ilgili veciz bir s6z de var dilimizde: “Davul dengi dengine
¢alar...”

43



Prof. Dr. Mehmet Z. SUNGUR

17. ASKI ASIK OLUNANDAN DAHA COK
SEVMEK

Giderek globallesen bir diinyada insanlar tamamen farkl kiil-
tiirlerden gelen, farkli inanig ve degerlere sahip olan kisilere de
cekilip, asik olabiliyorlar. Belki agkin farkliliklar dahil her tiirlii
giicliigiin iistesinden gelebilecegine inandiklar i¢in. Belki de ag-
kin anlamsiz bir yagami bile anlaml1 hale getirecegine inandiklari
igin. Iste bu nedenle aski1, bir gérme kusuru olarak tanimliyorum
sana. Bu baglamda ask, “Farkindalik olmaksizin yani hesapsiz
bir sevebilme giiciidiir.” Yine bu nedenle belki de daha saf ve
naiftir.

Diger yandan ask, kolaylikla tiiketilebilen bir duygu da ola-
biliyor globallesen diinyada. Belki de insanlar giderek daha az
korkuyor ask: tiiketmekten. Nasil olsa her sey tiikkenmiyor mu?
Nasil olsa agki 451k oldugumuzdan daha ¢ok sevmiyor muyuz?
Eski agklardan yeni asklara ge¢is yapmiyor muyuz? Nasil olsa
her seyin tiiketildigi bir diinyada ask da yalmizca tiiketilen bir
yasant1 olmuyor mu zaman zaman? Bu baglamda agk saf ve naif
olmaktan ¢ikip bir ihtiyacin karsilanmasi oluyor. Belki de ilk agk
daha saf ve naif sonrakiler ise doyum amacina y6nelik girisimler
oluyor yalnizca. Ta ki bireysel doyumun 6tesindekileri gérecek
olgunlagma saglanincaya kadar.

18. EN iYI SARAPTAN EN KESKIN SIRKE ELDE
EDILIR: ASKTAN OFKEYE GECIS VE ASKIN
YAN ETKILERI

Seninle benden dnce kimler asiklarinin Sliimciil reddi ile kargi-
lastilar? Seninle ben kimlerin asklarini geri gevirdik. Onlan ta-
rifsiz bir hiiziin i¢inde birakarak... Ayrilik acis1 yasatilarak kag
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kisiyi bosluk, umutsuzluk ve korku duygulan ile yakindan ta-
mistirdik? Askin seni birakti, peki ya sen? Sen onu birakabiliyor
musun? Her ayrilik oykiisii ayri bir hiiziindiir. Ayriliksa kaginil-
maz bir ger¢ek. Senin de, benim de, onun da, hepimizin bir dizi
oykiisii var ayrihga iliskin. Sadece hiiziin, sadece depresyon mu
geriye kalan? Ya bu beklenmeyen ve asla istenmeyen duygunun
olusturdugu 6tke?

Yoksa 6fkeli benlikler agkin biiyiisiinden sonra simdi de agkin
nefretini mi yasiyor? “Ask hi¢bir zaman pismanlik duymamak-
tir,” demisler. Kim demis? Ne yazik ki mutlak gergek, sanal ger-
¢ekten farkli gogu kez. Terk edilmenin 6fkesini yasayan birilerini
gordiin mii sen? Tanidin m1 sinir bilmeyen 6fkeyi?

Ask yasantisinin tersi en giiglii nasil ifade edilir diye diisiin-
misiimdiir hep. Askin tersi nefrettir ve nefretin acimasiz elgisi
de 6fke. Kirtlmishgin, incinmisligin ifadesi 6fke... Kibri birakip
siradanlasamamanin getirdigi 6fke... Beni nasil sevmez diye
yasanan ofke... Ne zaman dgrenecegiz kibirsiz ve siradan ya-
samay1? Herkes gibi senin de benim de terk edilebilecegimizi..
Ne zaman anlayacagiz yasamin oliimii goze almak oldugunu,
birlikteligin ayrilik riskini beraberinde getirdigini?

Siiphesiz sen de zamanla 6greneceksin bir zamanlar sevdigin
kisilerden nefret etmeyi ve siiphesiz zamanla ben de Ggrenece-
gim bu 6fkeyi anlamayn. ..

Ya hiiziin ve 6fkenin yan sira yasanan bosluk ve anlamsizlik?
Tiim ilgi alanlarina yonelik kayip? Hindistan’da her mayis ayi-
nin {igiincii giinii sen ve ben gibi terk edilmis her erkek ve kadin,
Kirik Kalpler Giinii’nii kutluyor ve terk oykiileri anlatiyorlar bir-
birlerine.

Asik olunan kisi tarafindan terk siireci iki asamadan geger ge-
nellikle. Ilki protesto asamasi olup kaybedilen askin yeniden ka-
zanilmasi igin tiim ¢abalarin gosterildigi ve ilk asik olma siirecin-
de harcanan enerjiye benzer bir enerjinin ortaya ¢iktig1 donemdir.
Yeniden bir ve birlikte olmaya yonelik bu protesto déneminde
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tiim ilgi alanin, elden kayip gitmekte olan agk nesnesine yonelir.
Yine, ilk a1k olunan dénemde oldugu gibi siirekli onu diisiiniip,
onunla yatip, onunla kalkar olursun. Seni terk edenden duymayi
umdugun en kiigiik umut verici bir s6z veya davranigsa Gylesine
ihtiya¢ duyarsin ki, bulabildigin her siradan bahane ile onu arar ve
iliskinizin bittigine isaret eden sdylemlerinden onlarcasin1 duy-
mazken, seni kirmamak adina sdyledigi bir kiigliciik giizel sozii
umut kapist yaparsin. Algilamada segici bigimde olumsuzlara
odaklanma kaygil insanlarin giinliik yasamlarinda sik yaptig bir
hatadir. Burada ise ilging bir bigimde tersini yapar ve onu kay-
betmedigine kendini inandirabilmek adina yalnizca olumlulara
odaklanir ve yalnizca umudunu devam ettirebilecek s6z ve davra-
niglar1 fark edersin.

Daha once de sdylemistim; olumsuz yasanti ve yasam olay-
lan1 tutkuyu koriikler, agka hemgirelik eder diye. Belki de en-
gellenmenin dayanilmaz c¢ekiciligidir yasanan. Bazilarinda
umut azaldik¢a ask sicaklasir. Aslinda protesto tepkisi baglanma
nesnesinin kayb1 ya da kayip tehdidi yasanan her kosulda ortaya
¢ikar. Tipki bebeklerin annelerinden ayr kaldiginda gosterdikleri
davranislar gibi. Aglarlar, uyumazlar, yemek diizenleri bozulur
ve huzursuzlagirlar. Askin kimyasallar1 olan dopamin ve nore-
pinefrin ayrilik tehdidi ile karsilasinca askta oldugu gibi artarak
bir ¢esit yardim arama davramisi ortaya cikarir. Odiilii tekrar
alabilmek i¢in. Diger taraftan bu protest davranisin bazen 6diil
getirebilecegini de sdylemek miimkiindiir giinlitk yasamda. Terk
edilendeki protesto davranisi arttik¢a terk eden iligkiyi yeniden
gozden geg¢irir ve zaman zaman geri doniisler olabilir, gegici de
olsa... Bu oldukga ironik bir durumdur. Ask elden giderken de
askin belirleyicisi olan kimyasallar artarak aski elde tutmaya ¢a-
lisiyor belki de.

Karsilig1 verilmeyen aska geri donersek, reddedilen insanlari
boylesine 6fkelendiren nedir?
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En iyi saraptan en keskin sirke elde ediliyorsa, en derin
asktan en oldiiriicii éfkenin olugmas: da pek sasirtic degildir.
Romantik agkla terk edilme 6fkesi beyinde birbirleriyle siki bir
baglant1 i¢indedir. Her ikisi de hem bedensel hem zihinsel bir
uyarilmiglik halidir ne de olsa. Yani her ikisinde de asir1 bir enerji
artis1 s6z konusudur. Her ikisinde de ilgi sevilen lizerine odak-
lanir. Her ikisinde de amaca yo6nelik davranislar ve 6zlem artar.
Birinde dsik olunanla biitiin olmaya, digerinde ise terk edenden
intikam almaya yéneliktir 6zlem. Insan kibri, terk edilmeyi tolere
edemiyor belli ki. Baglanma teorilerini ortaya koyan Bowlby"
sevilenin kaybina iliskin 6fkeyi baglanilan nesnenin yeniden ka-
zanilmasina yonelik bir mekanizma olarak goriir. Terk edilme
Ofkesinin arkasinda terk eden igcin harcanmis zaman ve emek
vardiwr. Bazen de aldatlnughk diigiincesi... Yeniden asik olup
sevebilmek olanaksiz gibi gelir. Kendilik saygisi derin yaralar al-
mistir. Ayrihgi degersizlesme gibi yasayan insanlarin, ayriliga
tahammiilleri yoktur.

Terk edilmeyi izleyen ikinci agama olan umutsuzluk asama-
s1, protesto agamasinin sénmesi ile baslar. Kisi 6zlemekten yorul-
mustur. Artik o eski asik olunan kisi sonsuza kadar yok olmustur.
Bu asamada umutsuzluk ve hiiziin duygular1 hakim olur. Kisi
depresyona girebilir. Erkekler ve kadinlar bu hiiziin doneminde
farkl tepkiler verir ¢ogu kez. Erkeklerin romantik partnerlerine
bagimliliklar1 daha fazla, sosyal baglar1 daha zayiftir genellikle.
Bu nedenle erkeklerin alkol ve madde kullanimina ydnelimle-
ri artabilir, tehlikeli ve dikkatsiz araba kullanimi baslayabilir.
Duygularin1 agmakta kadinlara gére daha ¢ok zorlandiklarindan
hiiziinlerini kendi i¢ diinyalarinda yasarlar. Hatta acilarim1 kendi
iclerine gomdiiklerinden depresif bile gériinmeyebilirler. Ayrilik
acisini erkekler bazen daha dramatik bir sekilde sergiler; tahmin

* John Bowlby (1907-1990): ‘Baglanma kurami’nin (:attachment theory)
onciisii Ingiliz psikiyatr ve psikanalist. (Ed. n.)
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edilenin aksine, erkeklerin terk edilme sonrasi ortaya ¢ikan inti-
har oranlan kadinlarinkinden ii¢ dort kat daha fazladir.

Kadinlarda ise depresyona girme orani erkeklerden iki kat
daha fazladir. Umutsuzlukla giden bir depresyon yasayan ka-
dinlarda konsantrasyon azalir, kilo kayb1 olur, sosyal ¢ekilme
ve intihar girisimleri goriilebilir. Dinlemeye agik arkadaslarina
Oykiilerini tekrar tekrar anlatir. Bu anlatim onu rahatlatabilir. An-
cak tekrarlayici bigimde olayin yalnizca rahatsiz edici yonlerine
odaklanma hem 6fke olusturur hem de yeniden travmatize olma-
sina ve iyilesmenin gecikmesine yol agabilir. Terk edilen partner
terk edenin asla gelmeyecegini anladiginda 6diilii arama dav-
ranis1 azalir. Buna bagli dopamin iireten hiicreler aktivitelerini
azaltir ve depresyon gelir. Kisa siireli stresérler dopamin artisina
ve serotonin azalmasina neden olurken, terk edilmeye bagli uzun
stiren stres tiim kimyasallar1 azaltarak agir bir umutsuzluk dep-
resyonunun olugsmasina neden olabilir.

19. ASKTAN DA USTUN BIR YASANTI OLARAK
SEVGI: ASK VE SEVGI ARASINDAKI FARK
NEDIR?

Sen ve ben ilk defa m1 asik oluyoruz? “Sensiz yagayamam,” ilk
kez soyledigimiz ya da duydugumuz bir s6z mii? Bizden evvel
kag asik yasadiklarinin ‘gercek ask’ oldugunu ve sonsuza kadar
devam edecegine inandi1? Sen ve benden 6nce kag asik, agklarini
kaybettiginde yasamlarinin da anlamimi kaybettigini diisiindii?
Peki, milyonlarca insanin ka¢1 onsuz yagsayamadi? Kag1 bir daha
asla agik olamadi? Nasil olsa biz agki, asik oldugumuzdan daha
¢ok sevmedik mi?

Tekrarlayayim. Gergek ask diye bir sey yoktur. Ciinkii biitiin
asklar gercektir. Yani 6znel gergek. Kim kime: “Benimki senin-
kinden daha gergek,” diyebilir ki? Esas olan dis gergek degil,
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algilanan gergek olduguna gore kim kendi algisini degersizlestir-
mek ister ki? Hangi bilge hangi asiga: “Bu da geger,” dediginde
askini yitiren asigin acisi1 azalmistir? Hangi asik bu tiir s6zlerle
askinin siradanlastirilmasina 6tke duymamigstir? Kag asik, acisi-
nin zamanla azalacagim bilerek, askini yitirmekten korkmadan
sevebilmigtir?

“Biz askt askimizdan daha ¢ok sevdik,” derken sen ve be-
nim agk1 bir ihtiyag gibi yasadigimizdan s6z ediyorum. Ask bir
ihtiya¢ gibi yasandiginda bencillik de beraberinde gelir ¢ogu
kez. Cesitli diizeylerde gérme kusuru igeren ask, asik olunan-
da ihtiya¢ duyulan hemen her seyin var oldugunu varsayar.
Asiklar bu yiizden birbirlerine: “Birbirimiz igin yaratilmigiz”
veya, “sen benim ruh ikizimsin” gibi sozler sdyler. Sanki elma-
nin iki yaris1 uzun zamandir birbirlerini aramig ve nihayet bir
araya gelerek bir biitiin olusturmustur. Asiklar miikemmel bir
uyum i¢inde oldugunu diisiiniir. Hatta dylesine bir beraberlikle-
ri vardir ki bu beraberlikte dis diinyaya duyulan ihtiya¢ giderek
azalir. Cogu kez tiim ilgi alaninin asik olunan iizerine odaklan-
masl, dig diinyayla daha 6nceden olusturulmus anlamli baglarin
zayiflamasina neden olabilir. Daha dnceden de belirtildigi gibi
agk, iste bu nedenle normal insanlardaki anormal bir ilgi daral-
masi olarak da tanimlanabilir. Elmanin iki yaris1 olmak, etle
tirnak olmak, ruh ikizi olmak, birbirleri i¢in yaratilmig olmak,
anlamsiz bir varolusa yasam boyu siirecek anlam getirmek hep
ayni ihtiyagtan kaynaklanan bir yiiceltme ¢abasidir.

Aslinda bu haliyle agk, ger¢ek bir iliski olmaktan 6teye hayal
edilen bir birlikteligi, hatta bir kaynagmayi temsil eder. Bu kaynas-
ma 1+1’in 2 etmesinden ¢ok, iki yarimin bir etmesini ifade eder.
Ne var ki ihtiyaglardan kaynaklanan gérme kusuru nedeniyle ide-
alize edilen bu kaynasma hali ¢ok uzun siimeyecektir. Zamanla
gorme kusuru diizelmeye baslar ve her seyi olmasini istedigimiz
gibi gormekten vazgegip, oldugu gibi gérmeye baglariz. Artik ha-
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yallerimizin kahramani yok olmustur. Ancak sen ve ben, yalmzca
kahramanlarnmzdan vazgeceriz. Hayallerimizden degil. Tek-
rar asik oluruz; ¢iinkii ihtiya¢ ve hayallerimizin abartili oldugunu
degil, kahramanimizin abartili oldugunu diisiinmiisiizdiir. Boyle-
likle ihtiyaglarimiz ve hayallerimiz her kosulda ayni bigimde de-
vam eder. Hayallerin, insanin tamamen 6zgiir olabildigi tek alan
oldugu diisiiniilecek olursa bu durum pek sasirticit sayilmaz. Her
seyin tiiketildigi bir diinyada en zor tiiketilen sey hayallerdir. Ne
var ki, giin gelir insanlar hayallerinden de vazgegebilir.

Yagami boyunca “gercek” aski aradigini ama bulamadigim
sOyleyen erkek ve kadinlara da rastlamak miimkiindiir. Bunun
ardinda, “Benim ihtiyaglarimi karsilayacak nitelikte biriyle kar-
silasmadim,” sdylemi gizlidir. Gérdiigiin gibi insanlar yalnizca
kendilerinin veya asklarinin degil ihtiyaglarinin da siradanlagsma-
sindan korkabiliyorlar. Belki de siradan ihtiyaglar onlarda, sira-
dan insanlari ¢gagnstirdigi i¢in... Ne zaman 6grenecegiz kibirsiz
ve siradan yasamay1?

Ingilizce’deki “love” (ask) kelimesinin Sanskrit dilindeki /ub/
yani ‘arzulamak’ kelimesinden tiiretildigini séylemistim. Osho’
ask (love) kelimesinin Sanskrit’teki /obha s6zciigiinden tiiretildi-
gini soyler. Lobha, ‘a¢gozliiliik’ anlamina gelir. Aggozliilik ‘is-
temek, istemek, istemektir. “Belki de agkin a¢gézliiliikk anlamina
gelen bir sozciikten tiiremis olmasi tamamen tesadiif degildir”
der Osho. Ihtiyaclarimizin giderilmesini istemek. Bu anlamda
ask, bir mecburiyet gibidir.

Ingilizce’de ask ve sevgi igin ayn ayri kullanilan iki farkh keli-
me olmadigindan ihtiyaci gidermek i¢in yasanmayan aska ‘gercek
ask’ (true love) ya da ‘olgunlagmis ask’ (mature love) gibi adlar
verilir. Turkge’de ask ve sevgiyi birbirinden ayn diisiinmek miim-
kiindiir. Ask ile sevgi arasindaki fark “Seni seviyorum ciinkii

* Osho (Bhagwan Shree Rajneesh, 1931-1990): Hintli mistik filozof, felsefe
profesorii.
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sana ihtiyacym var,” ile “Sana ihtiyacim var ¢iinkii seni seviyo-
rum,” arasindaki fark gibidir. Ask herkesin birbirine benzer bi-
¢imde hissettigi bir ihtiyagtan dogar. Sevgi ise bir sanattir ve onu
herkes farkl1 bigimde icra eder. Sevgi bir ihtiyaci igerse de ihtiyag-
tan ¢ok daha genis bir yelpazeyi de igerir. Ask, bir tutkuyu; sevgi
ise bir sefkat ve sevecenlik halini simgeler. Ask, insanin egosunu;
sevgi ise ruhunu besler. Askta talepler, arzular vardir. Sevgide ise
paylasim. Sevgi vermesini bilir, agk istemesini.

20. “SENi SEVIiYORUM CUNKU SANA
IHTIYACIM VAR” YERINE “SANA IiHTIiYACIM
VAR CUNKU SENI SEVIYORUM” DiYEBILMEK

Ask bir ihtiyagtir. Romeo, Juliet’e, “Sen benim giinesimsin,” der,
¢iinkii yasamak igin giinese ihtiyaci vardir. Adem, Havva’ya, “Etle
tirak gibiyiz. Seni kaybetmek kendimi kaybetmek olur,” diyerek
ona olan ihtiyacim dile getirir. Sevgilin sana, “Seni seviyorum,”
der ve bekler. Ciinkii “Seni seviyorum,” bir ciimle ya da bir duygu
ifadesi olmaktan ¢ok, benzeri bir yanit duyma ihtiyacindan kay-
naklanan bir soru gibidir. Ciinkii beklenen, “Ben de seni seviyo-
rum,” seklinde bir yanittir. Sevmenin karsiliginda sevildigini duy-
mak seven igin ¢gogu kez bir ihtiyagtir. Freud” agkin ‘benlik’ (ego)
ile nesne arasindaki smirlar tehdit ettigini soylemistir. Ciinkii ask
Oylesine bir kaynagma ihtiyacidir ki ‘ben’ler ‘biz’ olabilmek paha-
sina yok olmay1 goze almaktadir. Belki de ask ile sevgi arasindaki
en 6nemli fark budur. Ask, “Seni seviyorum ¢linkii sana ihtiyacim
var,” demektir. Sevgi ise “Sana ihtiyacim var ¢iinkii seni seviyo-
rum,” anlamina gelir. Iste bu yiizden sevgi olgunlasmis olmay:
yani sevebilme kapasitesi ve becerisini gerektirir.

*Sigmund Freud (1856-1939). Psikanaliz 6gretisini gelistirmis olan Yahudi
kokenli Avusturyal nérolog.
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21. ROMANTIK ASKTAN OLGUNLASMIS ASKA
GECIS: KOSULSUZ SEVEBILECEK KADAR

SEViYOR MUSUN? ASKIN OLGUNLASMASI VE
SEVGIYE DONUSMESI NELERI GEREKTIRIR?

Ask asir1 deger verilen bir yasantidir. Sen de, ben de asik olabil-
mek isteriz. Ancak agk, kimyasal bir bagimlilik gibi kendi i¢inde
kendini de yok edebilir. Ihtiyaglarimizi giderdigi miiddetge hari-
kadir. Ama bir siire sonra ayni ask ihtiyag¢larimizi gidermekte ye-
tersiz kalir. Tipki ayn1 dozda alinan alkol ya da bagimlilik yapici
maddenin bir siire sonra ihtiyaglari karsilamakta yetersiz kalmasi
gibi. Ask baska birinin sana hissettirdiklerini sevmektir. Asik ol-
dugunda, onun neredeyse senin igin var oldugunu diisiiniirsiin.
Tipk: benmer kez cil dzellikler tagiyan bebegin, diinyanin kendi-
si i¢in var oldugunu diisiinmesi gibi... Ya da kiigiik bir ¢ocugun
dondurmayla ilk tanigiklig1 gibi... Diinya onun dondurmay: seve-
cegini anlamis ve sanki dondurmay1 onun ig¢in yaratmustir. Tipki
asik oldugun kisinin senin igin yaratilmig oldugunu diisiinmen
gibi.

Iste bu nedenle bazen ask ‘yapis yapis’ ya da ‘etle-timak’ kiva-
minda yasanir. Halil Cibran®, “Beraberliklerinizde bogluklar olsun.
Araniza cennetin riizgérlari girebilsin,” der. Baglh olmakla bagimli
olmak arasindaki fark ancak bu kadar giizel dile getirilebilir. Ba-
gimlilik her zaman hayal kirikliklariyla sonuglanir. Sevgide hayal
kirikligindan s6z etmek zordur ¢iinkii sevgide bir beklenti yoktur.
Ihtiyaglar karsilamaya yonelik gesitli talep ve beklentiler heniiz
olgunlagsmamus agkin 6zellikleridir. Heniiz “gergek”lesmemis yani
sevgiye doniismemis aski asla tatmin edemezsin ¢linkii beklentiler
o kadar artabilir ki yapilan her sey zamanla az gelebilir. Bu neden-

* Halil Cibran (1883-1931): Liibnan asilli ABD’li filozof, sair, ressam ve

yazar. 1923’te yazdig1 ‘Ermis’ (The Prophet) adli kitabiyla diinya ¢apinda
taninmist1. (Ed. n.)
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le ask, kendini “ger¢ek”lestiremezse yani olgunlagmazsa hep aciya
yol agarken, sevgi her zaman tatmin eder.

Sende kavram kargasasina neden olmamak igin sevgi, olgun-
lasmis agk, gercek ask ve kendini “gercek”lestiren agki ayni an-
lamda kullandigimi belirtmek isterim. Gergek ask, “farkindalik
iceren bir sevgi” ile saglamir. Farkindalik senin diinyanda olup
bitenle, 6tekinin diinyasinda olup biteni birbirinden ayirt edebil-
meyi gerektirir. Bu anlamda sevgi, sevilenin hissettiklerinden
bagimsiz yasanan bir duygudur. Ozgiirdiir ve iki kisilik olmasi
tercih edilse de, mutlaka iki kisilik olmasi gerekmez.

Askin olgunlagmasi ya da “gercek”leserek sevgiye donilismesi
icin, oncelikle eger tiiriinde yani kosullu tiirden sevgiden uzakla-
sabilmek gerekir. Ciinkii bu kargilik bekleyen tiirden bir sevgidir.
Sanskrit¢e’de ki ‘lobha’ yani bencillik ve aggozliiliikten kaynak-
lanan olgunlasmamis agkta amag, sevginin karsiliginda bir seyler
elde etmektir. Boyle bir sevgi beklenti igerir ve ‘eger’ tiirii bir ko-
sul iizerine kuruldugu i¢in, ‘eger’in kogullan karsilanmadiginda
yok olur. Hep tekrarladigim “agkin bir gérme kusuru oldugu” ger-
¢egi insanlarin birbirlerinin gergek hallerine degil, hayallerinde-
ki abartili romantik yansimalarina tutulmalan ile ilgilidir. iste bu
nedenle ‘eger’ tiiriindeki asklarda beklentiler karsilanmadiginda
biiyiik ask, 6fke ve nefrete doniisebilir. Ozetle bu tiir ask, “Eger
benim beklentilerimi kargilarsan seni sevmeye devam ederim” de-
mektedir. Nedeni ve bigimi baglaminda oldukga bencildir.

‘Eger’ tiiriinden pek de farkli olmayan ¢iinkii tiirii sevgide se-
vilen, bir seyler yaptig1 ya da bir seyler oldugu i¢in sevilir. Yani,
onu sahip oldugu 6zellikleri nedeniyle seversin. Bu tiirden sevgi
ipotekli bir sevgidir. Seveni ve 6zellikle sevileni baski altina alir.
Seven, bu ozellikleri benimsedigi, istedigi ve ihtiyag duydugu
miiddetce sever. Sevilen ise bu 6zellikleri tasidig siirece sevilir.
Ormegin sevilen giizel oldugu igin sevildigini diisiindiigiinden,
hep giizelligini korumaya ¢alisir. Giiniimiizde ardi arkasi kesil-
meyen estetik ameliyatlardan vazgegmeyen birgok insan, belki
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de, ‘clinkii’ sevgisini ve hayranligi koruma adina bu tiir tekrar-
layici cerrahi girisimlere bagvurmaktadir. “Ancak giizel ve ¢eki-
ci olursam sevilirim,” seklinde diisiinen insanlarin kendisinden
giizel birini goriince tehdit algis1 yasamasi belki de kendisini
sevenlerin sevgilerini kaybetme korkusu ile ilgilidir. Bu onlar1
daha giizel olma g¢abasina iter. Elde etmek isteyip, edemedikle-
rini yeterince giizel olmamalarina baglarlar. Kendilerini bir bii-
tiin olarak gelistirmek yerine, giizelliklerini gelistirmeye ¢aligir-
lar. Bagka bir deyisle eger amaca yonelik bir strateji yanligsa ve
yanlis oldugu kisi tarafindan anlasilmiyorsa, kisiler stratejilerini
degistirmek yerine stratejilerinin dozunu artirirlar. Tipki bir he-
kimin verdigi ilacin istedigi sonucu getirmedigini gordiigiinde
“Teshisim yanlis olabilir mi?” diye diisiinmek yerine ilacin do-
zunu artirmasi gibi... Bu tiir sevgi, kuskulu ve kaygili yasanan
bir sevgidir ve olgunlasmamustir.

Olgunlagmis sevgide, sevilen, bir sey oldugu i¢in ya da gesitli
beklentileri kargiladig1 igin degil, olan ve olmayan tiim &zellik-
leri ile sevilir. Notre Dame’in Kamburu’ndaki giizel Esme ral-
da, Quasimado’yu ¢irkin ve kambur olmasina karsin sevmistir;
asil, yakisikli ve zengin geng de Esmeralda’y: ‘Cingene’ olma-
sina ragmen. Japon yazar Masumi Toyotome bu tiirden sevginin
eksikligini, “Diinya’daki en biiyiik ve en 6nemli kitlik” olarak
tamimlar ve “yiireklerin en ¢ok susadig1 sevgi budur” der.

1970’lerde ABD’de ortalama 4,3 milyon bosanmis yetiskin
varken 2000 yilinda bu say1 20 milyona yiikselmis durumda.
Belli ki ya evlenme ¢agindaki niifus 30 yilda bes kat artmis ya
da insanlar yiireklerin en ¢ok susadig1 bu tiirden sevgiye bir tiir-
lii ulasamamislar. Ne dersin? Evlenirken sdylenen, “Oliim bizi
ayirana kadar,” s6zii muhtemelen fiziksel 6liimii simgelemiyor
artik. Buradaki 6liim, iliskinin 6liimii anlaminda kullaniliyor ve
iliskiler giiniimiizde daha erken 6liiyor.

“Seni seviyorum,” diyen durup bekliyor ¢iinkii, “Ben de seni
seviyorum”u duymak istiyor. “Seni seviyorum, sen de beni sev-

54



Sen, Ben ve Aramizdaki Her $ey

digin miiddetge,” bigiminde, eger tiiriinden, kosullu bir sevgi bu.
Erkek kadina, “Seni diinyanin en giizel kadinina degismem. Sha-
ron Stone senin yaninda hig kalir. Tanr1 senden giizelini yaratma-
d1,” diyor. Kadin da erkege, “Sen tiim arzularimin gergeklendigi
yersin. Higbir erkek senin kadar hos ve karizmatik degil,” diyor.
Bu insanlar ne diye bagka erkek ve kadinlar isin igine sokuyor?
Sharon Stone’dan ya da diger karizmatik ve hos insanlardan s6z
etmeden sevemez miyiz? Bu ‘giinkii’ tiiriinde bir sevgi. “Seni se-
viyorum ¢iinkii ¢ok giizelsin, ¢ok karizmatik ve ¢ok hogsun, hatta
Sharon’dan bile giizelsin,” diye ifade edilen bir sevgi bu. Oysa
olgunlagmig ask ya da sevgi karsilastirma yapmadan, “giinkii”ler
ve “eger”ler olusturmadan sevebilmek anlamina geliyor.

Belki de “Seni seviyorum” sézii ¢ok sik kullaniliyor. Bir keli-
me ya da ciimle ne kadar sik kullanilirsa anlam yiikii o kadar aza-
lip, siradanlasabiliyor. Belki de “Seni arzuluyorum” ya da “Seni
istiyorum” ciimleleri yerine “Seni seviyorum” demek kulaga
daha asil geliyor. Birini arzulamak bedenden gelir. Sevmek ise
ruhumuzdan. Onunla gegecek bir geceyi arzulamak ya da onunla
gegecek bir 6mrii arzulamak. Bu anlamda arzu, daha uygun bir
kelime. Kelimeler dogru anlamda kullanilmadiginda amacini,
yoniinii ve anlamini yitirebiliyor. Birilerinin, seni ve beni kim ya
da ne oldugumuz igin degil de, oldugumuz gibi sevmesi i¢in daha
ne kadar beklememiz gerekecek?

22. ASKIN OLGUNLASIP SEVGIYE DONUSMESI
NEYI GEREKTIRIR? SEVGIiYi ASKTAN USTUN
YAPAN NEDIR?

Askin sevgiye doniismesi her seyden 6nce zaman gerektirir. Ciin-
kii sevgi yalnizca fiziksel ya da kimyasal anlik bir ¢ekim degildir.
Sevgi, ask gibi “bulunan” bir sey de degildir. Once dogurulan,
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ardindan biiyitiiliip gelistirilen ve 6zenli bigimde bakim verilen
bir seydir sevgi.

Yalnizca bir duygu asla degildir sevgi. Ciinkii her duygunun
bir 6mrii vardir ve 6mrii tamamlaninca duygular da tiikenir. Ask
gibi, korku gibi, seving gibi, 6tke gibi.

Insanlar karsilikli gekim sonucu olusan bir bag gerekgesiyle
evlenebiliyor. Aradan yillar gegiyor, ¢ekim ve ¢ekicilik kaginil-
maz olarak azahyor. Bu ¢ifti bir arada tutabilen tek gii¢ yasamla-
rinin geri kalan kismini bir arada gegirme karar oluyor.

Peki, nedir 6yleyse sevgi? O. Henry’nin* The Gift of the
Magi’de (Magi’nin Hediyesi) yazdig1 su kisa dykiide en giizel
sekilde ifade edilir sevgi:

Bir zamanlar birbirini gok seven, evli ve oldukg¢a yoksul
geng bir ¢ift vardi. Noel zamaninin yaklastigi bir dénem-
di. Her iki es de parasiz olduklari i¢in birbirlerine hediye
alamayacak olmanin yogun Gzintisuni yasiyorlardi. Geng
kadinin para edebilecek tek varligi ¢ocuklugundan beri
uzatti§1 ve herkesin hayran oldugu uzun saglar idi. Geng
adamin para edebilecek tek varlidi ise nesilden nesile ak-
tariimay takiben en son babasindan kendine kalan ve hep
cebinde sakladigi altin saati idi.

Noel sabahi geldiginde her ikisi de birbirlerine birer he-
diye paketi verdiler. Erkeg@in karisina hediyesi guzel sagla-
rini topuz yapip yukarida toplayabilmesi igin aldigi pirlan-
tali sag tokasi idi. Kadinin kocasina aldidi hediye ise her
zaman kaybetmekten korktugu altin saatini giiven iginde
tasimasini sadlayacak altin bir zincirdi. Ancak koca pirlanta
tokayi alabilmek i¢in altin saatini, karisi ise altin zinciri ala-
bilmek i¢in guzel saglarini satmigti. Her ikisi de mutluluktan
aglhiyorlardi. Her ikisi de birbirleri igin dig diinyadan aldikla-

* O. Henry (1862-1910): Amerikali yazar William Sydney Porter’in takma
adidir. Yazar, 6zellikle dykiilerinin sasirtict sonlari ile tinliidiir.
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n hediyeleri kullanamayacaklardi. Ancak i¢ dinyalarindan
gelen bu gercek hediyeler, onlara derin sevgilerini her za-
man hatirlatacakti!..

Sevdiginiz zaman birbirinize hediye verirsiniz. Ancak bu, so-
kaga ¢ikip alinan hediyelerden farklidir. Bu, kendinizle ilgili ¢ok
o6nemsediginiz bir seyden onun igin vazgegebilmek anlaminda
bir hediyedir. Bunu yaparken, “Ayni seyi o da yapar miydi?” diye
diisiinmezsin ¢iinkii sevgi, senin sevgindir.

Geng bir O6grencimle gegen bir diyalogu hatirlatiyor O.
Henry’nin 6ykiisii. Ogrencim, Tip Fakiiltesi’nden mezun ol-
mustu ve mezuniyet balosuna sevdigi erkek arkadasi ile gitmek
istiyordu. Ancak balonun olacagi aksam erkek arkadasinin yer
aldig1 takimin basketbol mag1 da vardi. Kendisi baloya, erkek ar-
kadas1 da maga gitmek istiyordu. Ne yapacagina karar veremedi-
gini ve bunu danismak igin bana geldigini s6yledi. Kendisine ne
yapmay1 diislindiigiinii sordugumda mezuniyet balosunun ken-
disi i¢in ¢ok 6nemli oldugunu, bunun 6grencilik hayatinin son
gecesi oldugunu ve evlenmeyi planladig arkadasinin bu baloya
gelmesinin kendisini gok mutlu edecegini sdyledi. Diger taraftan
erkek arkadasinin maginin sampiyonluk 6ncesi bir mag¢ oldugu-
nu, onun da aslinda kendisinin maga gelmesini istedigini ama
bunu teklif edemedigini belirtti. Onu magtan alikoymanin kendi-
sinde sugluluk duygusu olusturmasindan endise ettigini sdyledi.
Bu kosullarda en uygun olan davranigin kendisinin baloya, erkek
arkadasinin ise maga gitmesi olacagini ifade etti. Kendisine bu
kararinin yanlis olmayacagini ve her ikisinin her an ayni seyleri
yapamayacaklarini belirttikten sonra s6yle bir soru sordum: “Bu
evlenmeyi diisiindiigiin adami gergekten seviyor musun?”’ Yanit
gayet kesin ve kisa idi: “Evet, tabi ki, hem de ¢ok.” Bunun iize-
rine, “O halde birak maga gitsin, hatta sen de onunla git,” dedim.
Biraz sasirdi. Soyle devam ettim: “Ciinkii birini sevdiginde ona
hediye verirsin. Bazen hediyelerin en giizeli onun mutlulugu i¢in
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kendi arzularindan vazgegebilmektir. Ona onun ihtiyaci1 olam,
kendi ihtiyacindan vazgegmek pahasina vermektir sevgi. O,
mag sirasinda etrafinda olmani istiyor. Bir giin onunla evlendi-
ginde daha birgok baloya birlikte gitme sansin olacaktir.” Ogren-
cim giivendigi birinin verdigi bu 6nerinin rahathigi, saskinligi ve
mutlulugu ile tesekkiir ederek odami terk etti. Daha da 6nemlisi
birkag¢ giin sonra beni arayarak, “Erkek arkadasimi arayarak ba-
loya degil maga gitmek istedigimi sdyledigimde o da bana maga
gitmeyecegini ¢iinkii baloya ikimiz adina bilet aldigini belirtti.
Simdi ikimiz de birbirimizi ¢ok sevdigimizi biliyoruz. Siz bizim
sevgimizin elgisi oldunuz. Sevince i¢ diinyamizdan hediyeler
vermeyi Ogrettiniz. Erken yasta 6grettiginiz bu bilgi bizi hem
olgunlastirdi hem de iligkimizi gii¢glendirdi. Her ikimiz adina te-
sekkiir ederim,” dedi. Ben de kendisine, sevgiye olan inancimi
bir kat daha artirdiklar igin tesekkiir edip, yasam boyu mutluluk-
lar diledim. Evlendikleri zaman nikah sahitleri olmamu istediler.
Yurtdisinda oldugumdan nikéhlarina katilamadim. Ancak onlar-
la bir sonraki karsilagsmamizda 6nce her ikisinin maga, ardindan
ge¢ de olsa baloya katildiklarini1 ve gecenin geri kalan kisminda,
balonun en mutlu ¢ifti olarak dans ettiklerini 6grendim.

Sevgi ne istediginle ilgili degildir. Sevgi, sevilene sevgini
‘kosulsuz’ verebilmenle ilgilidir. Kosulsuz bir sevgi, saghkl
birine verildiginde sevilmeyi de beraberinde getirir. Sevgi bas-
kasinin sana hissettirdigi degil, senin ona kosulsuz olarak hisset-
tiklerinle ilgilidir. Daha 6nce de belirttigim gibi insanlar bazen
karsilarindakini degil, o kisinin kendilerine hissettirdiklerini yani
begenilerini, ilgi ve 6vgiilerini sevebiliyor. Narcissus’un durgun
bir su birikintisine bakarken kendi goriintiisiine 4s1k olmasi gibi.
Oysa kendisini ve baskalarin1 sevebilen insanlarin aynaya ihti-
yaci yoktur. Narcissus kendisine as1k olarak, kendi kendini sevgi
nesnesi yapmisti. Aslinda kendisini degil yalnizca sudaki goriin-
tiisiinii sevmisti. Bagkalarinin giizel s6z ve 6vgiilerini seven de,
aslinda kendisinden ¢ok yansimasini sevmekle mesguldiir. Oysa
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sevmek, sevecen olma geregi duymadan sevecenligin kendi-
si olabilmektir. Tipki mutluluk arayisindan ¢ikip mutlulugun
kendisi olabilmek gibi...

23. ANLAM MERDIVENI BAGLAMINDA SEVGI:

Taktikler Diinyasinda Anlam Merdivenini Tirmanabilmek

Sevgi bir merdiven gibidir. Bir anlam merdiveni. “Sevdim de
ne oldu?” diyenler, bu anlam merdiveninde yukar1 adim atmay1
heniiz becerememis kisilerdir. Sonuglar1 ne olursa olsun, sevgi-
nin anlam merdiveninde yukariya dogru mesafe kat etmek sana
baghdir. Sevgi adina g¢ekilen acilar, anlam merdivenini iyi kul-
landigin miiddetge asla bosa gitmez. Sevgi acisi seni daha {ist bir
biling diizeyine de tasiyabilir. Partnerinin sana olan ilgisi azaldi-
ginda, ¢evrendekiler bunu kosulsuz vericiligin, onu simartman,
hep isteyici hale getirmen, yani uygun taktikler kullanmamanla
ilgili olarak degerlendirebilir. Bu masala sen de inanirsan, bun-
dan sonra verebilecegin yalnizca hesapli, kosullu ve temkinli bir
sevgi (!) olacaktir. Oysa sen kosulsuz sevgini sunarken, ne onu
simartmak, ne de onu isteyici bir hale getirmek i¢in verdin. Sen
yalnizca iginden geleni yaptin ve bildigin sevgiyi sundun. Sim-
di sana sevgini yanlis bir bigimde sundugun séyleniyor ve sen
de buna inaniyorsun. Dikkat et! Senden bilmedigin bir sevgiyi
sunmani istiyorlar... Partnerinin ilgisinin azalmasi, hatta seni terk
etmesi higbir zaman senin vericiliginle ilgili olamaz. Olsa olsa
senin vericiligini gérememesi, gormek istememesi ya da heniiz
gormeye hazir olmamasi ile ilgilidir. Yani senin vericiligin senin-
le, onun bunu anlamayis1 ya da géremeyisi ise onunla ilgilidir.
Sundugun, verdigin, kattigin her sey sevmeyi bildigin anlamina
gelir, bilmedigin anlamina degil. Ne yazik ki her seyin tiiketildigi
bir diinyada sonuglar siirecleri degistirsin isteniyor ve biz de sev-
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meyi bile bize 6gretildigi gibi sunmay1 6greniyoruz. Sevilmeme,
cogu kez sevenle ilgili degildir. Anlam merdivenine koydugunda
sevgi icin yaptiklarin olsa olsa sevmeyi becerebildigini goste-
rir. Bu anlam merdiveninde kendinle ilgili goremedigin taraftir.
Onun ilgisinin azalmasi hatta seni terk etmesi ac1 da gelse seninle
ilgili olumlu ve giizel bir yoniin varhgim gésterir. Her seye rag-
men sevebilme giiciin oldugunu...

Sen ve ben hayatimizda anlamli bir seyi kaybettigimiz za-
man aci ¢ekeriz. Aci, artik orada olmayanin, senin yagamin-
daki énemini ortaya koyar. Ancak unutma Kki bir iliskiyi
kaybetmekten daha koétii olan1 anlam kaybetmektir. Eger
yalnizca iligkiyi kaybedersen bu, insan oldugunu gosterir.
Ama iliski kurmanin anlamh oldugu inancini kaybedersen
bu, en insani ézelligini kaybetmek olur. Aslinda bu iligkinin
kayb1 sayesinde belki de daha kalici, daha anlamli ve daha iist
diizeyde deneyimler edinebilirsin. Sevgilinden ayrildigin za-
man ¢evrendekilerin, “Artik onu unut” sozlerine ne kadar 6f-
kelendigini hatirla. Tepkin ne olmugstu? “Unutamiyorum iste.”
“Unut onu,” lafi yagadigin ac1 deneyimin bagkalar tarafindan
anlasilamadig1 anlamina geliyordu, dyle degil mi? Sanki ya-
sadiklarin1 degersizlestiriyorlarmig gibi. Diger yandan sana
higbir sey soylememeleri ise ¢aresizligini onaylamak ve bu
caresizlige seyirci kalmak anlamina geliyordu. Peki, bu ¢ik-
mazi1 nasil agacaksin? Tabii ki 6nce onu iyi anlayarak ve daha
6nemlisi bu ¢ikmazdan 6grenilmesi gerekenleri dgrenerek...
“Artik unut onu ve gelecege bak,” sozii insanin deneyimle-
rinden 6grenmesini engelleyen bir 6neridir. Aslinda yapman
gereken bu aci kaybin senin yagaminda seninle ilgili neleri
yansittigini daha iyi anlamaktir.

Simdi sana aramizda gecen su diyalogu hatirlatmak isterim:

Sen: Bu iligkinin bitmis olmasi ger¢ekten canimi yakiyor.
Ben: Anliyorum, tabii ki canin yanmiyordur. Canin yaniyor
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¢linkii onu sevdin ama iligkiniz yiiriimedi. Bu, senin birine dnem
verebilme ve sevebilme giiciinii gosterir. Ancak sevebilme ka-
pasitesine sahip olmak, caninin yanabilmesi riskini de goze ala-
bilmek demektir. Yani ayni sevme kapasitesi canini da yakabilir.

Sen: Tam olarak ne demek istiyorsun?

Ben: Senin sevme yetenegine sahip oldugunu séylityorum.
Aci sana, senin 6nemli bir 6zelligin ve ihtiyacin hakkinda bilgi
verir. Ozelligin; sevebilme yetenegin, ihtiyacinin ne oldugunu ise
sen bana soyle. Bu iligskide ayrildigin kiside olmayan ancak senin
ihtiya¢ duydugun neyi 6grendigini bana sdyleyebilir misin?

Sen: Sanirim evli bir adamla yakinlasmamam gerektigini 6g-
rendim.

Ben: Bu iliskinin basinda, evli bir adamla iligkiye girmenin
zorluklar ile basa ¢ikabilecegini diisiindiirten sey neydi?

Sen: Sanirim evliligim bittikten sonra kimseyle ¢ok yakin bag
kurmak istemedim. Evli olan biriyle kurulan iligkinin beni incin-
mekten koruyacagim diistinmiistiim.

Ben: Belki de bu, risk almadan sevebilme ihtiyacin oldugunu
gosteriyor. Unutma ki, severek yasamak risk almay1 gerektirir.
Risk almazsan belki daha giivenli yasayabilirsin ancak bu, yasa-
min kiyisinda oturup yasayanlan seyretmeye benzer. Yeni ve an-
lamli iligkiler ancak yeni deneyimlere agik olmakla saglanir. Di-
ger yandan risk almak her zaman tehlikeli olan1 yapmak degildir.

Sen: Anliyorum, incinmekten korunmak i¢in risk almamaya
calisirken, belki de en tehlikeli se¢imi yapmigim.

Sana, acidan anlam ¢ikararak anlam merdiveninde mesa-
fe alabilmen i¢in bir danisanimla aramizda gegen bir diyalo-
gu da aktarmak istiyorum. Bu danisanim karisindan ayrilmak
amaciyla evden ayrildigindan bu yana “gocuklarini kaybettigi”
duygusuyla bana bagvurmustu. Aslinda ¢ocuklarin1 gérmeye
devam ediyordu ancak yeteri kadar goremedigini s6yliiyordu.
Bir yandan da, “Aslinda bu {iziintiimiin mantiksiz ve anlamsiz
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oldugunun farkindayim,” diyordu. Ben de ona, “Pek anlayama-
dim. Niye anlamsiz olsun? Cocuklarini 6zlemeyen bir baba mi1
olmay1 tercih ederdin? Bu iiziintiin, ¢ocuklarina olan sevginin
ne kadar giiglii ve 6nemli oldugunu da géstermiyor mu?” de-
mistim. Bu ciimle ona, acisindan anlam ¢ikarmayi 6gretmisti:
Kendisinin ¢ocuklarini seven bir baba oldugu gerg¢egini daha
iyi gérmesini... Bir geyi kaybetmenin acist yalnizca bir siire
devam eder ancak kaybin anlamini kaybetmek yasam boyu
devam edecektir. Bu baba belki gocuklar ile gegirebilecegi sii-
renin bir kismini kaybetmisti ancak aramizdaki diyalog sonra-
sinda her zaman ¢ocuklarinin babasi olarak kalacag gergegini
yakalamisti. Kayip bazen daha anlamli boyutlarin yakalanma-
sin1 saglar ve bu da bizi anlam merdiveninde daha yukarilara
tirmandirabilir.

Sevginin ancak ¢ift Kkisilik olabilecegine inanilan bir
diinyada sevmek, yalnizca sevilene ulasildigi zaman anlam
bulur. Boylesi bir algilama i¢inde amaca ulagmak igin yapilan
her sey taktik igcerir ve zamanla taktikler sevginin yerini alir.
Artik sevgi yok, yalnizca amaca yo6nelik girisimler vardir. An-
lam merdiveni kayboldugunda safligim da kaybetmigtir sevgi.
Giinlimiiziin popiiler laflar olan, “Kagan kovalanir — Cok isti-
yor olsan bile hemen evet deme — Ona kolay ulasilir bir izlenim
verme — Esinin ilgisini ¢ekmek istiyorsan seksi i¢ ¢amagirlari
giy — Onu biraz kiskandir — Viicut dilini dogru kullan — Kiya-
fete para harca — Biraz gizemli ol — Onu biraz merak ettir” gibi
oneriler ya da “Erkekleri ve kadinlar1 elde etme sanatinin ince-
likleri — Istediginiz kadin1 elde etmenin 99 yolu — Burglara gore
sevdiginizi nasil elde edersiniz? — Sevgilini avucunda tutma-
nin 88 yolu” gibi anlasilmaz bigimde artan yayinlar, taktikler
diinyasinin anlam merdivenine karsi zafer kazanmasina y6nelik
¢abalarin en somut kanitlar1 degil mi?
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24. SEVGIDEN BAGLANMAYA

Senin askin sakinlesip, dinginlesti mi hi¢? Yalnizca atesli, yorucu,
tutkulu duygularla m1 yetindin yoksa sen? Diisiinmekten, bakis-
maktan, sevismekten yorulmadigin ve giines dogana kadar dans
ettigin asklar m1 yasadin yalmzca? Unutma, ask sadece bir bakig-
la da dogabiliv, ancak yalnmizca sefkat ve sevgiyle olgunlagir. iki
kisi birbirine asik oldugunda tutku en iist diizeyde, kalpler ise ates
iistiindedir. Ama eninde sonunda kiillenir ates. Dur, endiselenme!
Kiillenen ates yakici atesten daha cémerttir cogu kez. Bizi yakma-
dan da 1sitabildigi igin belki de... Ve senin sevgin kiillenen ateste
bile devam ediyorsa eger dinginlesen her sey gibi derinlesecektir
de elbette.

Sen hig beraberliklerinin ellinci yilin1 kutlayan bir ¢iftin kut-
lamasina katildin m1? Ben katildim. Sana anlatayim: inanmaya-
caksin ama birlikte inanilmaz egleniyorlardi. Cift, cok sevdigim
bir dostumun arkadaslariydi. Belki de dostum benim evlilikler-
le ilgili karamsarhigimi azaltmak ve mutlu ¢iftler de oldugunu
gostermek igin getirmisti beni bu kutlamaya. Gecenin ilerleyen
saatlerinde kendimi ellinci yilin1 kutlayan o muhtesem kadinin
yaninda buldum. Benim psikiyatr oldugumu biliyordu. Ona uzun
bir iliskiyi béylesine cosku ile siirdiirebilen ¢iftlere olan hayran-
ligim1 belirttikten sonra bir ¢ift terapisti olarak bunu nasil bece-
rebildiklerini merak ettigimi séyledim. Oyle ya, beraberliklerinin
ellinci y1ldoniimiinii kutlayan ¢iftlerin ayakta alkislanmasi gere-
ken bir zaman diliminde yasiyoruz. Bana bes erkekle evlendigini
soyledi. Sasirdim ve, “Yani bu esinizden dnce dort kocaniz ol-
dugunu mu soéyliiyorsunuz?” diye sordum. Bir kahkaha att1 ve,
“Hayir” dedi. “Evlendigim erkekler hep ayni soyadini tastyor-
lard1. Ben onun bes ayr1 halini sevdim,” diyerek devam etti. “ilk
asik oldugum adam geng, yakisikli, hirsli ve eglenceli idi. Bu
adami inanilmaz bir coskuyla sevdim. Daha sonra ikinci adam
ortaya ¢iktl. Bu ikinci adam iskolik idi. Bu iskolik adami sev-
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mekte baslangigta zorlandim ancak biraz gayretle onu da sevdim.
Daha sonra giiniimiizde orta yas krizi denilen bir donemden geg-
ti. Dogrusu zor bir donemdi. Ancak bu siiregten gegen adami da
sevebildim. Sonra emekli oldu. Baslangigta sarsildi ama sonunda
kendini buldu. O kocay1 da sevmeyi 6grendim. $imdi bu tarafa
dogru gelen adama bak! O artik cildi sarkmuis, yasli bir adam. Bir
zamanlar coskuyla, deliler gibi asik oldugum o yakisikli adam
asla degil. Ama ben bu bes adam1 da gok seviyorum. Belki eskisi
gibi coskuyla, deliler gibi degil ama ¢ok daha derin ve dingin bir
sevgiyle. Iste sir bu... Bes kocay1 da sevmeyi 6grenebilmek. ..
Simdi sirn sen de 6grendin.”

Atesi de, kozii de, kiilii de sevebilmeyi 6grenmek. Derin ve
dingin... Degisim kagimlmazdw. Onemli olan degisim siiregleri
icinden gegen o yeni insan kegfetmek, kabul etmek ve farkinda-
likla sevebilmektir.

25. BAGLANMANIN KiMYASALLARI

Gelisimsel yonden bakildiginda sehvetin, cinsel doyum saglama-
ya yonelik herhangi bir partnerle yasanabilecek bir aserme hali
oldugunu s6éylemistim. Romantik agsk zaman ve enerji tasarrufu
amaciyla sehvetin belirli bir zaman diliminde idealize edilen bir
partnere odaklanmasi olarak diisiiniilebilir. Sevgi ise gelisimsel
acidan tiiriin devamini saglayacak, yani yeni nesiller olusturacak
ve onlarin giivenli bir bigimde bilyiime ve gelismelerini sagla-
yabilecek bir siire igin partnerlerin birbirlerine giiven, sefkat ve
sevecenlik ile baglanabilmesi olarak tanimlanabilir.

Sehvet, romantik agk ve baglanma igeren sevgiyi, tabii ki yal-
nizca gelisimsel anlamda tanimlamak dogru olmaz. Sehvet yeni
arkadaslar edinmeyi, zevk ve macera yasamayi, hem beden hem
de zihnimizi gevsetmeyi saglarken, romantik duygular bize asik
olmayi, hatta asik oldugumuz igin baska birinden ayrilmay1 6g-
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retir. Sevgiyle baglanma ise sevdiklerimize ilgi ve sefkat goste-
rebilmeyi ve bakim verebilmeyi 6gretir. Sehvetin testosteron,
askin dopamin, norepinefrin ve seratoninle ilgisini aktarmigtim.
Baglanma igeren sevginin hormonlari ise oksitosin ve vazopressin
adli hormonlardir. Kadinda oksitosin salgisi dogum sirasinda artar.
Oksito sin bir yandan dogum sonrasinda rahim kaslarinin kasilma-
sina neden olurken bir yandan da gogiislerden siit gelmesini saglar.
Ancak en 6nemli islevi anne ile bebek arasindaki giiglii bag: sagla-
masidir. Ayn1 oksitosin erigkinde, sevgi ile baglanma islevinden de
sorumlu tutulmaktadir. Vazopressin ve oksi tosin adli doyum hor-
monlari, uyarilma ve orgazm sirasinda da artar. Orgazm sirasinda
erkeklerde vazopressin, kadinlarda ise oksitosin artar. Sevenlerde
orgazmi izleyerek hissedilen yakinlik ve baglanma bu hormonlar-
la ilgili olabilir. Ilging bir bigimde vazopressin ve oksitosinin ¢ok
artmasl testosteronun azalmasina, testosteronun ¢ok artmasi ise bu
iki hormonun azalmasina neden olabilmektedir. Testosteronu yiik-
sek olan erkeklerin daha az evlendigi, daha sik aldattigi, daha sik
bosandig1 ve daha ¢ok siddet gosterdigi bilinmektedir. Erkeklerin
evlilikleri sallantiya girdiginde testosteron diizeyleri artmakta ve
bosanma ile birlikte testosteron diizeyleri en iist diizeye gelebil-
mektedir. Bekar erkeklerin testosteron seviyeleri evlilerden daha
yiiksektir. Biitiin bunlan tersinden disiindiigiimiizde bir erkek
ailesine daha gii¢lii baglarla baglandiginda testosteron diizeyleri
azalmakta, bebek dogdugunda ve babalar bebegi kucaklarina al-
diklarinda ise testosteron en diisiik diizeye inmektedir.

26. EVLILIK ICIN HAZIR MISIN?
MASUMIYETTEN KIRLENMEYE VE
KIRLENMISLIKTEN TEKRAR MASUMIYETE

Abartisiz ve goriinene isaret eden tanimlar sade olmakla birlikte,
en giiclii ve en etkileyici tammlardir. Ciinkii onlar satir aralarini
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degil satirlara yazilam okurlar. Anlagilmazligin gizemi arkasina
saklanmak yerine anlasilirligin sadeligi ile yetinirler. Sadelik zor-
dur ¢iinkii ancak farkindalikla saglamr. Sade bir tanimla evlilik,
birlikteligin tek basinaliga zaferidir. Dikkat edersen, birlikte-
ligin “tek basinaliga™ zaferidir dedim, birlikteligin “yalnizliga”
zaferi degil! Yalnizlik terimi, birilerini aradiginin ifadesidir. Tek
basinalik ise bir arayis i¢inde oldugunun degil, 6zgiir oldugunun
ifadesidir ve ancak 6zgiir oldugunda olgunlasirsin. Ciinkii ancak
zihnin bagkalar tarafindan mesgul edilmediginde kendinle ilgili
farkindaligin artar. Ozgiirlesmek ve farkindalik artisi ise insan
yasamindaki en 6nemli kesiflerdir.

Birinin karisi veya kocasi olmadan 6nce kendin olmayi bece-
rebilmelisin ve bunun i¢in de Once tek basinaligi 6grenmelisin.
Bir diisiin. Sen ¢ogu kez kendinle yasamiyorsun. Belki kendi
diisiincelerine bile katlanamiyorsun. Ansizin gelen, istemsiz dii-
siincelerine bile tepki veriyorsun. Onlarin yalnizca bir diisiince
oldugunu unutuyor, diisiincelerinden korkuyorsun. Ya diisiin-
memeye ¢alisiyorsun ya da diisiincelerinde olusturdugun hayali
tehdit ve tehlikeler i¢in 6nlem aliyorsun. Ne zaman yalniz kalsan
huzursuzlagiyorsun, rahatsizlik ve endise duyuyorsun. Sevgilin
olmadig1 zamanlar, “Herkesin bir sevgilisi var, ben ise yapayal-
nizim,” diye tiziiliiyorsun. “Ne yapmaliyim?” diyor ve bazen bir
terapiste gidiyorsun. Ciinkii kimse seni dinlemiyor diye diisii-
niiyorsun. Terapist seni dinlediginde mutlu oluyorsun ¢iinkii o
sana en azindan, “Sen dinlenmeye deger birisin,” mesajin1 veri-
yor. Ozetle, 5nemsenmeye ihtiya¢ duyuyorsun ve sevilebilmek
icin seviyorsun. Temel ihtiyacin sevmek degil sevilmek oluyor.
Iste bu nedenle sevgiline, “Beni yeterince sevmiyorsun,” diye
kizabiliyorsun. Bu kadardan daha fazla sevilmeyi hak ettigini
diistiniiyorsun. Kibir ve bencillik... Unutma sevilmeyi bencilce
arzuladiginda, higbir sevgi sana yeterli olmayacaktir. Ciinkii ih-
tiyag sonsuzdur. Iste bu nedenle sevilmeye tutsak olmak da son-
suzdur. Pek ¢ok asik, “Ben seviyorum ama o yeterince karsilik
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vermiyor,” diye yakinir. Ama aslinda ¢ogu kez kargisindaki de
ayni seyden yakinmaktadir glinkii her ikisi de heniiz sevmiyor-
lardir. Osho “ancak ihtiya¢ duyulma ihtiyacin1 yok edebilirsen
tek basinalig1 ve sevmeyi becerebilirsin” der. Iste, yalmzlik ile
tek basinalik arasindaki fark budur. Tek baginalik ihtiya¢ du-
yulma ihtiyacindan dzgiirlesebilme halidir. Yalnizlik sonucu
yasadigimiz birliktelik ise sevgiden ¢ok, benligimizin bir gerek-
sinmesi sonucu yasanir. Her giin biri tarafindan istenmek, ihtiyag
duyulmak degil midir bir Kazanova’y: bir dizi partnerle birlikte
olmaya iten? Bu fethetme arzusunun yalnizca seks ile ilgili oldu-
gunu mu diisiindiin yoksa sen? Seks yalnizca bir kadin ya da bir
erkekle de derin ve anlaml1 yasanabilir. Tabii ki ask da degildir
Kazanovalik; ¢iinkii ask, ilgi alaninin en azindan belirli bir siire
icin belirli bir kisiye odaklanmasidir. Bu, ne agktir ne de seks, bu
yalnizca bencilce bir ihtiyagtir. Yalniz olmadigini, 6nemsendigi-
ni, fethetme ve fethedilme giicliniin varligin1 gérme ihtiyacu...
Oysa tek basinalikla 6zgiirlesmis bir insan, bu ihtiyaglarini geri-
de birakmis olandir. Ihtiyag duyulma ihtiyacini hissetse bile bunu
sevgiden ayirir.

Sevgi ihtiya¢ duydugun dis diinyada degil senin igindedir.
Bunu fark edebilmek ise yalnizliktan tek baginaliga gecerek olur.
Peki, tek basinaligi 6grenmek igin kimlere bakmali, kimi 6rmek
almalisin? Belki tek basinayken bile her sey yolundaymis gibi
rahat davranan bebekleri. Bebekler kendilerini oyalama, eglen-
dirme ve mutlu etmenin yollarini1 en iyi bilenlerdir. Kendi be-
denleriyle oynar, parmaklarini emerler. Kendilerine giivenleri
olaganiistiidiir. Bir bebegin emeklemekten yiirimeye gegisi si-
rasinda ka¢ kez diistiigiinii bilir misin? Caligmalar bu rakamin
200’ler civarinda oldugunu gostermis. Bu ne demek anliyor mu-
sun? Cocuk defalarca diigiiyor ve tekrar ayaga kalkip, yliriime-
ye ¢alistyor. Diismek tekrar ayaga kalkmak igin bir engel degil,
bir neden olusturuyor. Peki ya erigkinler? iki, ii¢ kez yabanci dil
kursuna katilip, bu isi yapamayacagim diyerek dil kursundan
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vazgegenler? Iki kez istedigi karsiligi bulamayip, hayal kirikh-
gina ugradig igin sevmekten vazgegenler? Cocuklar kendilerine
yetiskinlerden daha ¢ok giiveniyorlar ¢iinkii onlardan daha g¢ok
ozgiirler. Iste bu yiizden biitiin gocuklar giizel... Peki, cocuklar
diistiigli zaman sen ve ben ne diyoruz, “Gormiiyor musun? Yii-
riimeyi beceremiyorsun iste. Bu aptalca denemelerden vazge¢”
mi diyoruz? Hayir, bravo diyor ve onu aldig1 sonuglar i¢in degil,
gosterdigi ¢aba i¢in alkishiyoruz. Cocugun kendisine giivenini
sarsmiyoruz. Sarsmaya ¢aligsak bile o yilmiyor. Tekrar deniyor
¢linkii kendi tek basinalig: i¢inde yalnizca siirece odaklaniyor.
Senin ne sdylediginden ¢ok onun ne yapmak istedigi 6nem kaza-
nmiyor tek basinalikta.

Peki, bu kendine giivenli ¢ocuklara daha sonra neler oluyor?
Biraz biiyiidiiklerinde anneleri bir bardak su istiyor. Cocuk su
getirirken haliya dokiiyor ve annesi, “Bir bardak suyu bile getir-
meyi beceremiyorsun,” diyor. Arkadaslariyla yaptig1 bir sporda
onlar kadar basarili olmadiginda kendisine, beceriksiz, biraz ki-
loluysa sisko, boyu kisa ise ciice, gozliiklii ise dort goz gibi adlar
takiliyor. Bagkalar tarafindan asagilanma, kendine olan giivenini
yok etmeye bashyor. Ciinkii biiylidiikge bagkalarinin sdylemle-
rinden daha ¢ok etkilenmeye basliyor. Tek basinaligin 6zgtirliigii
gidiyor, yalmizhigin ¢aresizligi geliyor. Degerli ve sevilen olabil-
mek i¢in bagkalarindan takdir alma geregi siirekli karsilastig: bir
durum haline geliyor. Bir bagka deyisle bir zamanlar kendilerine
giivenleri olan bu ¢ocuklar ihtiyaglar1 giderek artan ve ihtiyag-
larim1 kargilayamadiginda yalnizlagan—kiisen bireylere doniisii-
yorlar. Iste bagka insanlar tarafindan begenildigini gorme, yani
kendisine ihtiya¢ duyuldugunu gérmeye duyulan ihtiyag boyle
gelisiyor. Yani bebeklik ¢agimizin o giizel, giivenli, igten, masum
yasantilari, elestiren, acimasiz ve aldiris etmeyen bir dis diinyada
yerlerini kaygili, giivensiz, kiiskiin, yalniz kimliklere birakiyor.

Cocuklarin on yasindaki kendilik imajlarinin, gelecekteki ya-
samlarinda elde edecekleri basariy1, ayn1 yaslardaki zeka diizeyin-
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den daha iyi belirledigine iligkin aragtirmalar var. Omegin okula
yeni baslayan ¢ocuklar kendilerine aktarilan1 anlamadiklarinda,
hepsinde benzer diizeyde soru sorma istegi saptaniyor. Ancak yas
ilerledik¢e kendilik imaj1 olumsuzlasan ¢ocuklar anlamadiklar1 ya
da bilmedikleri fark edilmesin diye soru sormaktan vazgegiyorlar
ya da vazgegiriliyorlar. Iste olgunlasmak, kaybettigimiz o gocuksu
masumiyet ve 6zgiiveni yeniden kazanabilmek belki de. Kirlen-
digimiz ve kirletildigimiz bir diinyada, pek ¢ok kotiiltigiin, hak-
s1izligin varoldugunu bilmeye ragmen yeniden masumlasabilmek
olgunluk. Tek basinaliktan ve yargilanmaktan korkmadan ayakta
durabilmek. Kim oldugumuzu belirlemek, elimizde olmasa da ne
oldugumuzu belirlemenin elimizde oldugunu fark etmek, biiyii-
mek ve olgunlagmak. Yasantilara kendimizi birakabilmek belki de.
Sonuglarindan korkmadan.

Farkinda olmak ama yargilamamaktir olgunlagsmak.
Kendini o an’a birakabilme yetenegidir yeniden masumlasa-
bilmek. Iyi ya da kétii, ¢irkin ya da giizel seklinde yargilarda bu-
lunup, oynayabilecegimiz tek oyundan vazge¢mek yerine, gelen
ve giden yasantilara farkindalik bilinci iginde izin verebilmek-
tir giizel olan. Ciinkii kendini yasantiya birakmak yerine siirekli
kontrol etme ¢abasindaysan oyundan vazgecersin. Belki de ¢o-
cuklar bunun farkinda. O yiizden de oyunu birakanlara, “Oyunda
aglayanin, (oyunu birakanin) basi kel olur” diyorlar.

Cogu kez masumiyetin getirdigi giivenle baslayan yasam, aci-
masizca iistiine gelen hayat olaylar sonucu yerini kumazlikla giden
bir giivensizlige birakir. Bu, insam1 korkutur ve bencillestirir. Ben-
cillesen insanin ihtiyaglar artar ve ihtiyaglarinin tutsagi olur. Oysa
tek basinaligin 6zgiirliigiinii ve segkinligini anlayabilirsen ihtiyag
duymadan sevmeye baglayabilirsin yeniden. “Beni istedigim gibi
sevecek mi? Beni seviyor mu?” sorulan yerini, “Ben istedigim gibi
seviyor muyum? Ben sevebilecek miyim?” sorularina birakir.

Olgunlagtikca icinde kalan kullanilmamis duygularindan
dolayi iiziilmeye ve hep elinde tutmaya ¢alisigin denetleme

69



Prof. Dr. Mehmet Z. SUNGUR

giiciiniin ashinda giigsiizlitk ve korkularindan kaynaklandigim
anlamaya baglarsin. Ancak boylelikle 6zgiirce sevmek gercek-
lesebilir. Tabii ki herkes gibi sen de seveceksin. Ciinkii sen de,
diger insanlardan biri olarak diinyaya geldin. Yakin baglar kurma
ihtiyaci, senin yalnizca insan olmandan kaynaklanan bir 6zellik-
tir. Ancak, bu yakin baglar i¢inde bagimli olmadan sevebilmektir
esas olan. “Seni seviyorum g¢iinkii sana ihtiyacim var” ile, “Sana
ihtiyacim var ¢iinkii seni seviyorum,” arasindaki fark da budur
iste. Birlikteligin tek baginaliga zaferi ile birlikteligin yalmzliga
zaferi arasindaki fark gibi. Kabul edilebilir hatta dviiniilebilir bir
zaferdir ikinci bir kisi ile birlikteligin. Ciinkii yalnizca egoist bir
ihtiya¢ i¢in sevmiyorsun. Sevecen olman gerektigi i¢in de sev-
miyorsun.

Tek basinaligin sagladigi farkindalik sonucunda gelen sevgi,
sevecen olma geregi duymadan sevecenligin ta kendisi olabil-
mektir zaten. Unutma, tutku bir mutluluk arayigidir. Sevecenlik
iceren sevgi ise mutlulugun kendisi. Ihtiyag duyulmaya ihtiyag
duymadan verilen sevgi, agk gibi atesli degildir ama yeterince
sicaktir. Bu sicaklik kosulsuz kucak agmayi, kabulii ve pa{ylasa-
bilmeyi getirir.

Birlikteliginde 6yle sev ki, birliktelik uzun siiren bir sdlene
doniissiin. Hatta sevilen de senden sevmeyi 6grenebilsin. Tek ba-
sinaligin keyfine varabildiysen, birlikteligin de tadina varirsin.
Birlikteligin tek basinaliga zaferi asla seni tizmesin. Bu, insan ol-
may1 becerebilmenden kaynaklanir. Dag olabilmen i¢in gevrende
vadiler olmalidir. Ciinkii vadiler olmadan da dag olamazsin.

Siradan, ancak onurlu bir 6liimlii olmak, yasami tiim boyut-
lariyla kabullenmek ve benimsemekle gerceklesir. Jean-Paul
Sartre’, “Cehennem bagkalaridir,” der. Senden isteneni redde-
der. Unutma, yasam yalnizca sana verilen bir sey degil ayni

* Jean-Paul Sartre (1905-1980): Unlii Fransiz filozof, en nemli varolusgu
yazar.
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zamanda senden istenen bir seydir de. Tek basinalig1 6grene-
bilirsen, bir bagkasi cehennemin olamaz. Sevgi sana bir yandan
sinirsiz bir bireysellik sunarken, diger yandan gerektiginde iki
bedende tek ruh olabilmeyi de ogretir. Iste bu nedenle evliligi,
“Ben”i koruyarak “biz” olmay: becerebilmek, diye tanimlami-
simdir hep.

Halil Cibran sdyle der:

Birakin da bunca beraberligin arasinda biraz bogluklar
olsun ve Tanrisal alemin rizgarlar esip dolanabilsin ara-
nizda. Birbirinizi sevin ama sevginin Gzerine baglayici an-
lagmalar koymayin. Birakin yureklerinizin sahilleri arasinda
gelgit calkalanan bir deniz olsun sevgi. Sarki séyleyin, dans
edin, eglenin birlikte ama ikinizin de tek basina oldugunu
unutmayin. Cunkd kulaga gelen muzik ayni da olsa onu
olusturan notalar ayridir. Hep yan yana olun ama birbirinize
fazla sokulmayin giinki tapinagi tasiyan sutunlar da ayridir
ve bir selvi ile bir mese birbirinin gdlgesinde yetismez.
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ILISKININ DEGISIK ASAMALARINDA
ERKEKLER VE KADINLAR: FARKLAR VE
BENZERLIKLER

Erkekler Mars’tan Kadinlar Veniis’ten mi?



Prof. Dr. Mehmet Z. SUNGUR

1- FARKLILIKTAN SOZETMEKTEN
KORKMAYALIM CUNKU FARKLILIK ESITLIGE
AYKIRI BiR KAVRAM DEGILDIR

Kendisi ile filler arasindaki ortak 6zelliklerin, esiyle kendi ara-
sindaki benzerliklerden daha fazla oldugunu sdyleyen birgok 6f-
keli ve umutsuz es gordiim meslek hayatimda!.. Bu farkliliklar
iki ayn cinsiyetten olmakla mu ilgili yoksa iki ayr1 birey olmakla
mi1? Oyle kiigiimsenir bir soru degil bu! Ozellikle kadin ve erke-
gin farkli gezegenlerden geldigine iligkin séylemlerin yapildig1
bir diinyada... Peki, bilim insanlari, antropologlar nigin bu ko-
nuda suskun kaliyor? Bu farklilik s6ylemleri birer hikdyeden mi
ibaret? Yoksa onlar bu farkliliklarin farkinda degiller mi?
Yalnizca politik dogrularin konusuldugu ve alkislandigi bir
diinyada, kimse cinsiyetler arasindaki farkliliklar gibi olduk¢a
hassas bir konudan s6z etmek istemiyor. Hatta cinsiyetler ara-
sindaki farklari incelemeye ve tartismaya agan zihniyetin kendisi
bile cinsiyet ayrimciligiyla suglanabiliyor. Ciinkii cinsiyetlerin
esitligi, gliniimiiz diinyasinda, cinsiyetlerin benzerligi ile esdeger
tutulmus durumda. Boylelikle farkliliklar ya gérmezden gelini-
yor ya konusulmuyor ya da inkar ediliyor. Ne var ki esit olabil-
mek i¢in benzer olmamiz gerekmiyor. Farklilik esitlige aykir1 bir
kavram degil. Bugiin hala pek ¢ok toplumda erkek ve kadinlarin
ayni becerilere sahip oldugu diisiincesi hakim. Bilimin ve arastir-
malarin her gegen giin tersine kanitlar sunmasina karsin.
Erkekler ve kadinlarin birbirleriyle ayni olduklari, yasamlarin-
da ayni onceliklere yer verdikleri, ayn1 diirtii, arzu ve becerilere
sahip olduklar1 sdylemiyle biiyiiyiip, evlendikten sonra tamamen
ayr olduklarini gérerek, hayal kirikligiyla uyanmani istemiyorum.
Daha da 6nemlisi, “Niye bunlar1 anlatmadin bana?” diyerek kiz-
mani istemedigim igin yaziyorum bu boliimii. “Nasil oluyor da
beni bir tiirlii duymuyor, anlamiyor?” ya da “Nasil bu kadar duyar-
s1z olabiliyor?” “Nigin biraz olsun benim gibi diisiinemiyor, benim
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acimdan goremiyor?” seklinde sizlanmayasin diye. Herkese ayni
beden uymuyor... Daha da 6nemlisi ayn cinsiyetlere ayn1 beden
hi¢ uymuyor! Bu nedenle sana kendi inandigim farkliliklardan ve
tabii ki benzerliklerden de s6z edecegim. Anlatacaklarimu, iligki-
nin degisik evrelerinde kadin ve erkekler arasindaki farkliliklarla
sinirh tutacagim. Diger farkliliklar ve benzerliklerin bu boliimiin
kapsama alani iginde olmadigini hatirlatmak isterim sana. Eger
anlatmaya ¢alisacagim farkliliklardan yalnizca kiigiik bir boliimii
bile gergekleri yansitiyorsa, bunlarin bilinmesi ve kabuliiniin, ilig-
kilerini daha anlasilir kilacagina inantyorum. Anlasilmak degil mi-
dir ytireklerin susadi: iligkinin bir pargasi?

Kadinlarin hemen hemen her toplumda yiizyillar boyunca bas-
kilandig1 ve bir kadin olarak kendilerini gelistirmelerine ve ger-
¢eklestirmelerine izin verilmedigi cogumuzun tartismasiz olarak
kabul ettigi bir ger¢ek. Feminist hareketin bagladigi ilk yillarda
“kadinlarin erkekler kadar iyi ya da basarili olarak yapamayacagi
higbir sey olmadig1” s6ylemi de ¢ok anlasilir bir séylem... Ciinkii
hareketin basladig1 yillarda, erkeklere saglanan tiim olanaklarin
kadinlara da verilebilmesinin kapisini biraz olsun aralayabilmek
ve sunulan olanaklar arasindaki ugurumlari biraz olsun daraltmak
ancak boyle bir sdylemle miimkiin olabilirdi. Ancak giinlimiiz
kadinlari, feminist olsun ya da olmasin, daha da 6nemli bir ger-
¢egin farkindalar bugiin: Kadinlarin erkeklerden daha iyi yapabi-
lecegi ya da daha basarili olabilecegi birgok is oldugu gergeginin.
Omegin pek ¢ok kadin, bir arkadasinin 6zel sorunlari oldugunda
ona anlasildigi, desteklendigi ve sonuna kadar yaninda olunacagi
duygusunu hissettirme konusunda erkeklerden ¢ok daha basarili
oluyor. Insanlarin giderek yalmzlagtig1 ve zaman zaman yalnizca
dinlenilsin, 6nem verildigini hissetsin diye terapistlere gittigi bir
diinyada siradan bir beceri midir bu? Kadinlarin empati (kendini
karsisindakinin yerine koyarak, onun diisiincelerini anlayip, duy-
gularini hissedebilmesi) konusundaki bu 6zel becerisi yalnizca
onlardan empati beklenmesinden mi kaynaklanmaktadir? Yani
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bu ozel yeti, beklenen ve istenen bir sey oldugu igin 6grenilen bir
yetenek mi, yoksa kadina 6zgii biyolojik ve evrimsel bir 6zellik
mi? Bu konuya ilerleyen boliimlerde tekrar dénecegim.
Feminizm ile gelen ‘ailede egitlik’ kavrami, ne yazik ki her
iki cinsiyetin ‘benzerlikleri’ ile esdeger tutulmus ve neredeyse
bir ‘farklilik fobisi’ gelismistir. Oysa farklilik, esitlige aykir1 bir
kavram degildir. Erkek ve kadinlarin birbirlerinden farkh
oldugunu sdylemek bir cinsiyetin 6tekinden daha iyi, daha
basarili, daha giiclii oldugunu sdéylemek degildir asla. Farkl
olduklarim1 s6ylemektir yalnizca. Esitlik benzerlikle esdeger tu-
tulmadiginda farkliliklar daha iyi anlasilacak ve farkliliklar igin-
de gelismek ve uzlagsmak daha gergekgi bir hedef olacaktir.
Bugiin cinsiyetler arasindaki farklari incelemenin, feminizmin
kismen sagladig: esitlik kavramina aykir bir girisim olmayacagi-
n1 kabul edecek birgok feminist var. Bu tiir sorulara yénelmek ve
yanit aramak cinsiyetlerin firsat esitligine engel degil, belki de ola-
nak saglayacaktir. Ciinkii bilginin sorumluluk igeren bir bigimde
kullanilmas: firsatlar1 azaltmaz, tersine artirir. Giiniimiizde farkli-
liklar1 hala “Ustiinliikle” 6zdeslestiren ve farkliligini {istiinliik gibi
algilayan pek ¢ok erkege karsin, farkliliklarin giindeme getirilmesi
nedeniyle, giicliikle elde ettikleri bazi1 haklar1 kaybetme korkusuy-
la ‘farkhilik fobisi’ gelistiren pek ¢ok da kadin var ne yazik ki...
Daha basit bir bi¢imde ifade etmem gerekirse egitlik farkh cin-
siyetlerin yapmak istedigi seyleri secebilme ozgiirliigi, farklhilik
ise erkek ve kadinlarin aym seyleri yapmamay: segebilme 67giir-
liigiidiir. By, sana sunulan moniiden yemek segmek gibidir. Monii
aynidir ancak agiz tadi aym1 olmadig igin segimler farklidir. Bir
kitapgiya gittiginizde kadinlarin daha ¢ok moda, romantik kitaplar,
yakin iligkiler, duygusal sorunlar, danismanlik, giizellik gibi alan-
larla ilgili raflara yoneldiklerini; erkeklerin ¢ogu kez bilgisayarlar,
arabalar, tekneler, spor, bilimkurgu, ileri teknoloji gibi alanlarla il-
gili kitaplara ve dergilere yoneldiklerini gormek gibi.
Cinsiyetler arasindaki farkliliklan yalnizca toplumsal 6gretiler,
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baskilar ve mevcut rol modelleriyle agiklayabilmek giizel olurdu.
O zaman, diinyanin yiizyillar boyunca tanik oldugu ve hala kismen
de olsa tanik olmaya devam ettigi cinsiyetler arasi adaletsizlik ve
esitsizlik, iyi bir egitim, uygun rol modelleri ve cinsiyet ayrimi ya-
pilmayan bir biiyiitiilme bigimiyle tamamen ortadan kalkabilirdi.
Dogru ya, madem yanlis 6grenildi, o halde dogru olan tekrar 6gre-
nilebilir. Israil’in Kibbutz sisteminde yillar boyunca tipik erkek ve
kadin kliselerinden arinmaya yonelik ¢alismalar yapilmigtir. Kib
buzt’larda erkek ¢ocuklan ile kiz gocuk larina cinsiyetlerinden
bagimsiz olarak ayni elbiseler, ayni ayakkabilar giydirilmis, sag-
lar1 ayni1 sekilde kesilmis ve taranmistir. Erkek ¢ocuklar oyuncak
bebeklerle oynatilmaya, dikis dikmeye, temizlik ve yemek yap-
maya yonlendirilmislerdir. Kiz ¢ocuklar ise top oynamaya, agac-
lara tirmanmaya ve daha bir¢ok “erkek oyunu” oynamaya tesvik
edilmislerdir. Biitiin bunlar Kibbutz’da cinsiyet ayrimi yapilmayan
notr bir topluluk olusturmak amaciyla yapilmigtir. Ortamdaki tiim
bireylerin ortamla ilgili firsatlardan esit yararlanmasi ve sorumlu-
luklan da esit sekilde paylagmalarini saglamak Kibbutz’da temel
hedef olarak belirlenmistir. “Erkekler aglamaz”, “kizlar agirbagh
olur” gibi s6zlerin Kibbutz lisaninda yeri yoktur. Boylelikle benzer
bi¢imde biiyiitiilmenin, yeni 6grenmeler saglayarak, kliselesmis
rol modellerini ortadan kaldirabilecegi umulmustur. Ancak yiizyi-
la yaklasan Kibbutz deneyimi, kaliplagsmus cinsiyet rollerini degis-
tirmeye yetmemistir. Caligmalar Kibbutz’da erkek ¢ocuklarin hala
saldirganlik iceren oyunlar oynadiklarini, iktidar gruplan olus-
turduklarini, kendi aralarinda sik sik kavga ettiklerini ve rekabet
edip, yazili olmayan hiyerarsi olusturduklarini gostermistir. Buna
karsilik kiz ¢ocuklarinin ise birbirleriyle daha ¢ok isgbirligi olugtur-
duklar, birbirleriyle daha ¢ok vakit gegirdikleri, birbirlerine daha
duygusal davrandiklar1 ve daha ¢ok paylasabildikleri gézlenmistir.
Hangi alanlarda ¢aligsmak istedikleri kendi 6zgiir iradelerine bira-
kildiginda, erkeklerin daha ¢ok fizik, mithendislik, spor gibi alan-
lara yonelirken, kizlarin daha ¢ok dgretmenlik, damigmanlik ve in-
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san kaynaklarn gibi karsilikli iletisim gerektiren alanlara yoneldigi
saptanmustir. Bu gergek, farkliliklarin en azindan bir kisminin daha
once de sorgulandig gibi yalnizca 6grenme sonucunda olmadigi-
ni, biyolojik ve evrimsel etkenlerin de en az 6grenme kadar etkili
oldugunu gostermektedir.

Farkliliklarla birlikte yasamayi, hatta farkliliklarla birlikte
biiyiimeyi ve olgunlagsmay1 6grenmemiz gereken bir diinyada
farkliliklar alkislamayi ve kutlayabilmeyi de 6grenmemiz gere-
kiyor. Her zincir, en giiriik halkasi kadar giiglii ve dayaniklidir.
Esler farkliliklar: bilir ve gerektiginde farklhilikla ilgili bir kabul
gelistirebilirlerse, kendi zincirlerini onarabilir ve daha saglam
birliktelikler olusturabilirler.

Kitapta boyle bir boliime yer vermemin en 6nemli nedeni senin
ve benim hem kendimiz, hem de birbirimiz hakkinda daha ¢ok sey
Ogrenmemizi saglamak i¢indir. Sen ve ben, cinsiyetlerimizden kay-
naklanan farkli gereksinmelerimiz oldugunu bilir ve bu farkliliklar
icin birbirimizi elestirmek ya da degersizlestirmek yerine destekler,
kabullenebilir ve hatta farklihgin getirdigi zenginligi alkislayabilir-
sek iliskimiz gii¢lii, anlamh ve doyurucu olur. Ciinkii iliskide esas
olan, ‘ben’i kaybetmeden ‘biz’ olabilmeyi basarmaktir.

Erkek ve kadin arasindaki farklar konusu, ¢ok ciddi yazma-
yi engelleyebilecek kadar ciddi bir konu!.. Bu nedenle sana ¢ok
uzun ve ciddi bilgiler vermek yerine eglenceli olacagini umdu-
gum bir¢ok resim koyarak anlatmaya ¢alisacagim diisiindiikleri-
mi. Belki bir resim, bin sdzciikten daha etkili olur diyerek...

2. ILISKIDE YASANAN BAZI HAYAL
KIRIKLIKLARI FARKLILIKLARI GORMEMEKLE
ILGILI OLABILIR Mi?

Garip 6yle degil mi? Daha ¢ok sey paylagmak i¢in evleniyorlar,
daha az birlikte oluyorlar. Yasamlarina yillar katiyorlar ancak yil-
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lara yasam katamiyorlar. Yasamin tiim olumsuzluklarina panzehir
olarak gordiikleri kahramanlan ile evleniyorlar. Ancak ayni pan-
zehirin zamanla zehire doniistiigiinii soylilyorlar. Romantik bir
rilya gormek iizere birlikte ayn1 yataga giriyor ve yataklarindaki
diismandan s6z ederek uyaniyorlar. Bu dramatik degisikliklerin en
azindan bir kismu, cinsiyetler arasindaki farklardan kaynaklaniyor
olabilir mi?

Iligkiler iizerine yazilan bir kitapta, cinsiyetlerin farklihigin-
dan kaynaklanan savaslardan soz etmemek eksiklik olurdu. An-
cak unutmaman gerekir ki cinsiyetlerin savasindan kazanilacak
pek az sey var. Bunu, uzlagmaya alerjik ¢iftlerde sik goriirsiin.
‘Giillerin Savagr’ (War of Roses) filmini hatirlarsan, her iki esin
de 6liimiin esiginde oldugu son karelerde Bay Rose’nin uzattigi
eli, Bayan Rose’nin nasil ittigini de hatirlayacaksin. “Neden hala
bu kadar 1srarc1 davrandigini anlayamiyorum?”’ diyerek bana sor-
mugstun. Belki esleri tarafindan duyulmadiklan ve degersizlestiril-
dikleri i¢in 6lesiye o6fkelendiklerinden belki de farkli 6ncelikleri
ve istekleriyle birlikte yasam siirdiirmeyi beceremediklerinden.
Boylesi bir savas, savasi sevgilerinin 6niine koyan Rose ¢iftinin
sonlar1 oluyor. Peki farkliliklardan kaynaklanan bu savas, iliskinin
her asamasinda aym sekilde mevcut mu? Sanmiyorum. .. iliskinin
farkli asamalarinda farkh cinsiyetlerin benzer tutum ve davranis
oriintiileri sergiledigi de bir baska gercek. Omegin, iliskinin en he-
yecanli dénemi olan ‘dsik olma’ déneminde, cinsiyetler arasindaki
farklar pek de garpici olarak ortaya ¢ikmiyor.

Iste bu nedenle bu béliimiin adim “Iliskinin degisik asamala-
rinda erkekler ve kadinlar: Farklar ve benzerlikler’ koydum. Sen
ve ben, hep farkli oldugumuzu diisiinerek tamamen de yabanci-
lasmayalim diye.

“Cinsiyetler arasindaki farka gonderme yapan her soylemin
ayirimcilikla damgalanma riskinin oldugu bir ortamda, kadin-er-
kek farklari tizerine yazmak cesaret ister. Nasil yazacaksin?” diye
soruyorsun. Unutma, ilk ve en biiyiik cesareti kadin ile erkegi fark-
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l1 yaratarak Tann gosterdi. Yaraticinin yansimasi olan sana ve bana
ise bu farkliliklar1 anlamaya, kabullenmeye ve farkliliklarla birlik-
te uyumlu ve doyurucu bigimde yasamaya galigmak kaldi. Acaba
Tann diinyay: yarattiindan bu yana ne yapiyor? Niye mi merak
ediyorum? Soyleyeyim: Diinyay1 yedi giin gibi kisa bir siirede ya-
ratan bir gii¢, diinyay1 olusturdugundan bu yana ge¢en uzun zaman
diliminde neyle mesgul, merak ediyorum da ondan. Ve 6liimlii ya-
nitladi: “Unuttun galiba, Tanr diinyayi yaratirken erkek ve kadini
da yaratti. Yaratiligtan sonraki tiim zamanini da erkekle kadinin
birbirleriyle barig ve uyum iginde yasamasini saglamak i¢in harci-
yor. Bu hig kolay bir is degil!”

3. DEGERSIZLESTIRME VE ASAGILAMA
AMACIYLA KULLANILAN FARKLILIKLAR,
KUTUPLASMALAR OLUSTURUR

Once, kadinin karmagikligina karsin erkegin yalinlig: ile bagla-
yayim anlatmaya.

llging; bir kadimn tiim erkekleri anlamas igin bir erkegi iyi
tamimas yeterli olurken, bir erkegin tiim kadinlar: tamimas: bir
kadini anlamasina yetmiyor!..

Belki bu yiizden erkekler poligam oluyorlar. Amaglar kadin-
lar taniyarak onlara daha iyi hizmet verebilmek!..

1960’11 yillarda baslayan feminist hareketler sonucu kadinlarda
intihar oranlar yiizde 34 azalirken, erkeklerde bu oran yiizde 16
artmis. Artig en ¢ok geleneksel rollerin egemen oldugu Japon toplu-
munun erkeklerinde olmus. Ozetle, degisen ihtiyaglara bagh olarak
degismeden kalabilmek oldukg¢a giig.

Cinsiyetler arasindaki adi konmayan bu anlamsiz savas, ne
yazik ki, erkeklerle kadinlan giderek artan bir kutuplagsma igine
sokuyor. Hatta kadnlar, neredeyse tiim sorunlarinin Ingilizce’de
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erkek anlamina gelen ‘men’, yine erkek demek olan ‘guy’ ve er-
kekler i¢in ‘onun’ anlaminda ‘his’ ile bagladigin belirtiyor. Ne mi
bu sorunlar, hemen soyleyeyim:

Menapoz

Menstriiel gerginlik

Men tal hastaliklar (akil hastaliklar1)
Guynaecologists (kadin dogum hekimi)
Histerektomi (uterusun alinmasi)

Kutuplagmanin cinsiyetler aleyhine doruk yapti1 yer ise ge-
sitli bilmece ve sakalar. Sana bunlardan en koétiisii olmasa bile,
kotii olanlarindan birini 5rnek vereyim. iki kadin, iliskileri konu-
surken biri digerine sdyle bir soru soruyor.

— Erkek nedir?

Digeri yanitliyor:

— Penise verilen bir yasam destek sistemi.

(Ve giiliisiiyorlar)

Daha ileriye gidiyorlar ve Tanr1’y1 da isin igine katiyorlar:

— Biliyor musun, belki de insanligin bagindan itibaren Tann
da bu gergegin farkinda.
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Ve farkliliklar ilk insana kadar gidiyor. Adem ile Havva da
birbirlerini anlayamiyor:

VE TANRI ERKEGI YARATTI:

&

=~ - Adem, agagidaki vadiye in.

=X

Vadi nedir Tanrim? ..
Ve Tanr1 O’na anlatti.

=~ - Adem bu nehri gegmelisin.

¢

Nehir nedir Tanrim? ™ '

Ve Tanr1 O’na anlatti.

-

Y™ - Adem bu dag1 asmalisin

o

=X

Dag nedir Tanrim? ™=
Ve Tanr1 O’na anlatt.
A - Bu dagin arkasinda bir magara bulacaksin.

Magara nedir Tanrim?

i.—E'.. 4

Ve Tann O’na anlatti.

A"~ - Magarada bir kadin bulacaksin

Kadin nedir Tanrim? ~=""

Ve Tanri O’na anlatti.
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-Sizin iiremenizi istiyorum.
-Bunu nasil yapacagim Tanrim?
Ve Tann ¢aresiz onu da anlatti.

Adem yola cikti. Vadiye indi, nehri gecti, dag1 asti, maga-
raya girdi ve kadimi buldu... ve kirk bes dakika sonra yine
Tanrr’nmin yanina geldi... Tann biraz da sinirlenerek sordu:

-Yine ne oldu Adem?
=~ A ?1
Ve Adem yamtladr: ‘f
— Migren nedir Tanrim? «,'!

4. ASK PERILERI KADIN OLUNCA YANLIS
ANLASILMAK MUMKUNDUR

Bilirsin, agk perileri ¢ogu zaman kadindir. Bu durum erkeklerin
dikkatli olmasini gerektirir. Ciinkii agk perisi kadin oldugunda,
erkegin agk perisini yanlis anlama ya da ask perisi tarafindan
yanlis anlasilma riski artar. Simdi sana, 25’inci evlilik y1ldonii-
miinii kutlayan yoksul bir ¢iftin, agk perisi ile karsilagmalarini
anlatacagim. Biliyorsun giiniimiizde evliliklerinin 25’inci yilim
kutlayabilen ¢iftler giderek azaliyor. Boyle evlilikleri hele hele
mutlularsa, mutlaka alkislamak gerekiyor. Ask perisi de bu gifti
alkislamak i¢in geliyor. Bak neler oluyor?
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Kari - Koca 25. evlilik yildoniimlerini kutluyorlarda...
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EVLILIK PERISI elindeki sibirli sopasin salladh
ve her taraf parayla doldu. Sonra erkefie sordu:

“Ya senin dilegn?"

Adam once uzun wzun kansma baku, sonm dilegim soyledi:
"Kendimden 30 yag kiigiik bir kadinla evli simak istryorum.”
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EVLILIK PERISI clindeki sihirli sopasim salladi ve
“PUUUFFF”
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5. ASIK OLMA DONEMINDE ERKEKLER VE
KADINLAR: BENZERLIKLER DONEMi OLARAK
ASK

Simdi sana iliskinin degisik donemlerinde kadinlar ve erkekler-
den sz edecegim.

Daha once de soyledigim gibi bazi donemlerde kadin ve er-
kek farklar pek ¢arpici degildir. Hatta o donemlerde erkek ve ka-
dinlar birbirlerine benzer ve farklardan ¢ok benzerlikler 6n plana
¢ikar. Asik olma dénemi bu dénemlerden biridir.

Cogu iliski bir 4s1k olma donemi ile baslar. Biri digerine asik
oldugunda sevilen kisinin algilanmasi degisir. Ciinkii onu oldu-
gu gibi degil, olmasini istedigin gibi gdormeye baslarsin. Daha
dogrusu, onda hangi 6zellikleri gérme ihtiyaci hissediyorsan ona
o Ozellikleri yiiklersin. Bu nedenle asik olma dénemi bir gérme
kusuru donemi olarak da tanimlanabilir. Gorme kusuru her iki
cinsiyet i¢in de gegerli oldugundan, bu dénemde kadin ve erke-
gin cinsiyetlerinden kaynaklanan farkliliklar fark edebilmeleri
olasilig1 oldukga diisiiktiir. Partnerler birbirlerinden ¢ok, birbirle-
riyle ilgili olarak yasadiklar1 olagandis1 duygu ile mesguldiirler.
Nasil olmasinlar? Ask, yasamin siradanligina bir bagkaldir degil
midir? Giinliik yasamin monotonlugu gitmis, karamsarlik yerini
gercekgeilik sinirini agabilen bir iyimserlige birakmig, duraganlik
hali coskuya doniismiis ve yagsamin siradan olaylar1 yeni anlam-
lar kazanmugtir. Artik bir terapiste bile gitmenize gerek yoktur.
Terapistin yapamadigini agk becermistir! Kim bodyle bir gérme
kusurundan vazge¢mek ister ki?

Belki de erkeklerin en ¢ok konustugu zaman dilimi olarak da
tanimlanabilir 4s1k olma donemi. Ciinkii aslinda konusan erkek
degil, asktir. Ask konustugunda, hem erkek hem de kadina benzer
seyler soyletir. Ne de olsa agkin dili ortaktwr. lging bir bigimde
asiklar, askin ortak dilini pek de ¢aba sarf etmeden kesfetmigler-
dir. “Harikasin”, “Ruh ikizimsin”, “Birbirimiz i¢in yaratilmigiz”
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gibi sozler fazla iletisim becerisi gerektirmemektedir. Farkliliklar,
partnerlerin birbirini algilanmalarindaki bu olumlu yanlilik iginde
erir gider. Askin ortak dili s6zel olan kadar s6zel olmayani da ige-
rir. Bir bakis, bir dokunus, bir hediye, bir jest, asiklara kelimeler-
den ¢ok daha fazlasini sGylemektedir. Bu bicimi ile agk, ashinda
bir iletisim yoksullugunu da sembolize eder. Asiklarin Sylesine
uyumlu ve giizel bir beraberlikleri vardir ki, beraberlikteki bu mut-
lak uyumu bozmamak adina sevgililer bazi dilek ve isteklerini dile
getirmez ya da en azindan ertelerler. Asiklarin bu hayali kaynas-
masini tehdit edebilecek her tiirli konusma iletisimden ¢ikarilir.
Ancak tehlike aslinda burada baglar. Ciinkii bu tutum iliskiyi, s6z-
ciik 6ncesi veya sozciik Otesi bir agamaya getirir.

Luciano Pavarotti’, sdzciiklerin ask igin tehlikeli olabilece-
gini ‘Silen cio Cantotore’ (Sarki Soyleyen Sessizlik) adli Napo-
liten bir agk sarkisinda, son derece giizel bir bigimde dile ge-
tirmektedir. ‘Sark1 Soyleyen Sessizlik’ 6zetle, ‘iliski’nin saghg
yoniinden konugmanin tehlikesini su sekilde vurgulamaktadir!...

* Luciano Pavarotti (1935-2007): italyan tenor. Modern opera done-mindeki
en 6nemli ses sanat¢ilarindandi.
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SARKI SOYLEYEN SESSIZLIK

Sus, bu gece higbir sey séyleme
Kollarima gel ama konugma
Gériuyorsun her sey

Sessizligin parlakliginda uykuda

Maria-bu sessizlikte

-bu sarki sdyleyen sessizlikte-

Aska dair higbir sey séylemeyecegim
Onlari sana deniz sdylesin

Séyle bana: tamamen benim misin?
Guzel gozlerin evet diyor

Hayir - bu ayigiginda - yalana yer yok
Agiz yalancidir!

Konugma ki yalan gelmesin

Maria-bu sessizlikte

-bu sarki séyleyen sessizlikte-

Ask sbzcukleri etmeyecegim

Onlari sana gokyiizii sdylesin

Ey goékyiizii cevap ver

Ey deniz cevap ver

Ey yildizlar sizler niye susarsiniz?
Napoli, gel, séyle bana:

Sazilen gézyaglanim aci mi? Tath mi?

Maria —bu sessizlikte—
Bu sarki sdyleyen sessizlikte
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Ask sbzcikleri etmeyecegdim
Onlari sana sessizlik sdylesin Sus Marial..

Anlam ag1k; gokyiizii, deniz, yildizlar hepsi arag.

Peki amag?

“Asik olunca konusgmayn, ¢iinkii konusunca askimizin sagligi
bozulur”, mesajin1 vermektir. Bagka bir deyisle benzerlikleriniz
konusmadiginiz miiddetge kalici olacaktir.

Basit bir sdylemle, asiklar birbirleriyle Oylesine hayali bir
uyum i¢inde kenetlenmislerdir ki, bu diissel birliktelikte, keli-
meler tehlikeli olabilir. Ciinkii kelimeler goériilmesi istenmeyen
farkliliklar1 agiga ¢ikarip, uzlagsmazliklara neden olabilecegin-
den riskli olabilmektedir. Freud askin, bireyin kendisi ile Gteki
arasindaki sinirlar tehdit eden bir yasanti oldugunu belirtmistir.
Swirlarin yok olmasi, farkliliklarin da yok olmasi demektir. Bu
da aslinda bireylerin bireyselliklerinin yok olmasidiw. Belki de bu
nedenle her agkin bir omrii vardiw. Kim bireyselliginin yok olma-
sina sonsuza kadar razi olabilir ki?

Ne var ki baz1 diigsel birliktelikler evlilige kadar gider. Biliyo-
rum, simdi sen bana biitiin evliliklerin ask ile baslamadigini, bii-
tiin agklarin da evlilikle sonlanmadigini séyleyeceksin. Haklisin,
biitiin asklar evlilikle sonlanmiyor. Partnerlerden biri ya da her
ikisi birbirlerini tanidik¢a, hayal ettikleriyle bulduklarinin ayni
olmadiklarin1 goriiyorlar. “Yanildim,” demek yerine, “beni ya-
niltt1” demeyi tercih ediyor ve yaniltmayacagini diisiindiigii yeni
partnerlerine kosarak yeniden yanilabiliyorlar. Bazen hayal ettik-
lerini, bulduklarindan daha ¢ok benimsedikleri icin hayallerini
yeni sanal kahramanlarda gergeklestirmeye ¢aligiyorlar. Bu ise,
kendi iclerindeki kahramam (sevgiyi) ortaya ¢ikartmay: gecikti-
riyor. Bazilar i¢gin ise yakin iligkiler ¢ok tehlikeli gelebiliyor. Bir
taraftan sicakliga ve yakinliga ihtiya¢ duyarken diger taraftan bu
yakinlik i¢inde yok olmaktan korkuyorlar. Bu yutulup, kaybolma
korkusu ise kendilerini iligkiye birakmalarina engel oluyor. Ba-
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zilar ise tiiketiciligin egemen oldugu bir diinyada daha iyisini,
giizelini ya da miikemmelini hak ettiklerini diisiindiiklerinden
yeni agklara yelken agiyorlar. Bu yeni sevgilinin, eskisinin ve-
remediklerini verebilecegini umarak. Bir kismi ise tek basina-
lig1 6grenemedigi i¢in ihtiyaglan siiresince dsik oluyor. Bazilari
ise heniiz 6zerkliklerini kazanamadiklarindan, asklar1 yeterince
onay alamadigi i¢in ayriliyorlar sevgililerinden. Bir kismi ise ev-
liligin aski 6ldiirdiigiine inandirilmis. Sanki aski 6ldiiren yalniz-
ca evlilikmis gibi. Askin 6lmesi i¢in dldiiriilmesi gerekmiyor
ki!.. Olen askin iizerinde dogabilecek sevginin giiciiniin 6leni
aratmayacagini anlamayanlar da var tabii ki. Kimi ise miikem-
mel partneri bekliyor ve sonunda elde ettigi yalnizca daha ileri
yasta bir partner oluyor. Bazilarinin nedenleri ise ¢ok daha basit.
Onlara gore evlilik, 21’inci yiizyilin gerceklerine yakismayan,
iflas etmis bir kurum.

Sana daha fazla uzatmadan 6zetleyeyim: Ask da yagsam gibi.
Yasami hep alacakl gibi yagarsan biitiin alacaklilar gibi mutsuz
oliirsiin. Aski da alacakh gibi yasayinca sevgi olugsmuyor. Unut-
ma, yasam da, “ask” da yalmzca sana verilmiyor, ayni zamanda
senden de isteniyor.

Haklisin biitiin evlilikler de askla baslamiyor. Ask ile basla-
mayan evliliklerin dmiirlerinin daha kisa oldugu diisiincesi ise
her zaman gergekleri yansitmiyor. Ask ile baslayan evlilikler 0
-100’liik bir 6lgekte en iistten, yani 100’°den basliyor. Her duygu
gibi askin da bir 6mrii oldugundan, bir siire sonra agk grafiginde
egrinin 100°den asagiya dogru inmesi kaginilmaz oluyor. Ciinkii
100’iin iistii yok ve higbir duygu sonsuza kadar 100°de kalmiyor.
Ask ile baglamayan, hatta goriicii usuliiyle yapilan evliliklerin ise
en kotii olasilikla 0’dan basladigini varsayalim. Eger esler bir-
birlerine biraz 6zen ve sevgi gosterebilirlerse egri 0°dan yukar
dogru yiikseliyor. En azindan kiminle evlenildigine dair merak
ve onu tanimaya yonelik ilgi, egriyi yukar1 dogru yiikseltebiliyor.
Kim bilir belki de ask eviiligi grafikte inerken, goriicii eviiligi
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aym grafikte yiikseliyor ve sonunda ask evliligi yapanlarla go-
riicii usuliiyle evlenenler ayni nokta da kesisiyor. Siiphesiz bunu
goriicii usuliiyle evlenmeyi 6nermek anlaminda algilamamalisin.
Yalnizca evlilikte mutlulugun diizeyini ve yasam kalitesini her
zaman agkin belirlemedigini vurgulamak istedim. Yani evlilikte
doyum ve mutlulugu belirleyenin, agktan ¢ok iliskinin niteligi ve
sevmeyi becerebilmek oldugunu vurguladim.

Konumuza geri doénecek olursak, diissel birlikteliklerin getir-
digi romantizmin baz ¢iftleri evlilige kadar gotiirebildigini s6y-
lemistim sana. Evliligin istatistiklerle desteklenen, hatta kanitla-
nan tanimina karsin!..

6. EVLILIK DONEMINDE ERKEKLER VE
KADINLAR: FARKLILIKLAR DONEMi OLARAK
EVLILIK

A. Istatistiklerin dogurdugu yeni bir evlilik tanimi: Bu tanim
baglaminda evlenmek mantikla bagdasir m1?

— Bana bu istegin i¢in mantikli bir neden goster.
— Nasil bu kadar mantiksiz olabilirsin?
— Bu, aptalca bir diisiince

gibi sozler evlilik iligkisinde eslerin birbirlerini mantikl ol-
maya ¢agirmak i¢in sdyledikleri sdzlerden yalnizca bazilari. San-
ki evlilikler mantik tizerine kuruluyormusgasina. Ya da mantik
tizerine kuruldugu varsayildig i¢in beklentilerin de mantikli ol-
mas1 gerekiyormuscasina. Sen de evliliginde benzeri bir man-
tiksiz mantikhhik yapmayasin diye evlilik istatistiklerinden ve
buna dayali olarak yaptigim bir evlilik tanimindan s6z etmek
istiyorum sana.
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Bugiin ABD’de evliliklerin yaklasik yiizde 50’si bosanma
ile sonuglaniyor. Yani iki evlilikten bir tanesi sinifta kaliyor.
Ingiltere’de ise bosanma oram yiizde 45-50’lerde. Bu oranlarin
batiya 6zgii oldugunu diisiinebilirsin. Ne var ki dagilmadan dnce-
ki adiyla Sovyetler Birligi’'nde bosanma oranlari, batidaki rakam-
lara oldukga yakin. Ulkemizde Tiirkiye istatistik Kurumu’nun
verileri incelendiginde, bosanma oranlar batidaki gibi yiiksek
olmasa da ¢ok hizli bir artis gostermekte. Hatta 2000°li yillardan
sonra bosanma oranlarinda sigrama sayilabilecek diizeyde belir-
gin bir ivme artig1 gézleniyor.

Bosananlara ne oluyor diye baktigimizda ise, ayrilan ya da bo-
sanan erkeklerde 6lim yasinin genel niifustan daha diisiik oldu-
gunu goriiyor, 6liim oranlarinin da iki, {i¢ kat daha fazla arttigina
tanik oluyoruz. Bosandiktan sonra kendilerine daha az 6zen gos-
teriyorlar belli ki. Mutsuz evliliklerde depresyon oranlar1 kadin-
larda 25 kat artiyor ve depresyon tanisi koyulan evli kadinlarin
yarisl, evliliklerinde ciddi sorunlar tanimliyorlar. Siddetin egemen
oldugu evlilikler, kadinlar i¢in yeryiiziiniin en tehlikeli yerlerinden
biri oluyor. Mutsuz evliligin iiriinleri olan ¢ocuklardan ise soz et-
mek bile istemiyorum. Biitiin bu istatistiksel gergekler gergevesin-
de, evlilik i¢in sdyle bir tanim yaparsam seni ¢ok korkutmus olur
muyum? “Evlilik, yol acabilecegi tiim felaketlere ragmen halen
diinyamn en biiyiik goniillii kurumudur.” Ciinkii s6ziinii ettigim
istatistiksel gerceklere ragmen insanlarin yiizde 90’indan fazlasi
eninde sonunda yalnizca yiizde 50 yiiriime sansi olan bu kuruma
yatirim yapiyor. Evlilik oranlan eskisine gére biraz azalmig olsa da
insanlar evlilige benzer baglar kuruyor ve birlikte yasiyorlar.

Simdi bu bilgileri goz 6niinde bulundurarak sana soracagim su
soruya yanit vermeni istiyorum: Bir an i¢in bir is adami/kadini ol-
dugunu varsayalim. Bir is ortakligina girmek iizeresin ve goriisle-
rine ¢ok giivendigin bir arkadasin sana, bu ortakligin yiiriiyebilme
sansinin yalmzca yiizde 50 oldugunu sdyliiyor. Bu kosullarda tiim
mal varhigini yiizde 50 yiiriime sansi olan bu ise yatirmayi hala ister
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miydin? Bu ortaklik sirasinda yasayabilecegin sikintilar ve ortaklik
yiiriiyemezse ortaya ¢ikabilecek istenmeyen sonuglar da igin cabasi.
Yanitinin “hayir” oldugunu duyar gibiyim. Ancak ayni istatistiksel
verilerin evlenme oranlarini azaltmadigimi goériiyoruz!.. Neden?

B. Erkekler ve kadinlar neden yiizde 50 yiiriime sansi olan
bir kuruma yatirim yapar?

“Ben bogsanmayan ylizde 50’de olacagim” varsayimi

Kimse bosanmak i¢in evlenmez. Her ¢ift evlenirken kendilerinin
bosanmayan yiizde 50’nin icerisinde olacagini varsayar. Bilirsin,
basimiza gelinceye kadar felaketlerin hep bagkalarinin basina ge-
lecegini diisiiniiriiz. Hep sdyledigim kibirden dolay1. Ne var ki en
azindan pek ¢ok bat1 iilkesinde iki evlilikten biri boganan grubun
i¢inde olacak. Diger taraftan bosanmayan yiizde 50°’nin i¢inde ol-
mak da her zaman mutlu bir evlilik yasandig1 anlamina gelmiyor.

Kontrol yanilsamasi

Esler iligki aracinin kontroliiniin tamamen kendi ellerinde olduk-
larin1 saniyorlar. Tipki trafikte seyreden aracin siiriiciisiiniin, kont-
roliin tamamen kendi elinde oldugunu sanmasi gibi; “Yavas m1 gi-
diyorum, gaza basarim. Fazla hizli mi1 gidiyorum, frene basarim,”
seklinde. Oysa her iki ara¢ da kontroliimiiz disindaki etkenlerin
etkisine ¢ok agik. Ustelik iliski aracinin iki siiriiciisii var ya da en
azindan siiriicli olmak isteyen iki adayi. Ayrica ¢ogu kez trafikte
seyreden aracini otomatiklesmis bir sekilde pek de ¢aba harcama-
dan kullanabilirken, iliskinin araci, otomatik kontrole birakmak
icin fazla karmagiktir. Bu gergek, iligki aracinin trafikte seyreden
aragtan ¢ok daha fazla 6zen ve dikkat gerektirdigini ortaya koyu-
yor. Kontroliin tamamen elinde oldugu varsayimi ise yalnizca bir
yanilsama. Yalnizca ¢ok gengken tiim kontroliin kendi elinde ol-
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dugunu diisiiniirstin. Sen de yillar gegtikge aslinda ¢ok az seyin
tamamen kendi kontroliinde oldugunu géreceksin. Ama bu seni
korkutmasin. Kontrol ¢abasi, aslinda korku ve kaygilarindan kay-
naklamr. Yalmzca yasama yilar katmay degil, yillara yasam kat-
may: da dgrenebilirsen eger, elindeki bu simirly kontroliin yagam
anlamli kilabilmek igin yeterli olabildigini de goriirsiin cogu kez.

Askin olugturdugu gérme kusurunun diizelmeyecegi
ve evliligin higbir seyi degistirmeyecegi varsayimi

—  Evilenmek iizere oldugun bu kigiyle ilgili hoslanmadigin
bir sey var mi?

—  Kesinlikle yok.

—  Aranmizda en sik tartisiginiz konular neler oluyor?

—  Pek tartigtigimizi séyleyemem.

—  Gelecege bakniginda evliliginizde ne tiir sorunlar olabile-
cegini diigtiniiyorsun?

—  Herhangi bir sorun olacagim hayal bile edemiyorum.

—  Bugiine kadar onemli bir sorununuz oldu mu?

—  Hay, hi¢ olmadi. Bundan sonra da olmayacak.

Romantik ask doneminde iligki, yukaridaki gibi hep olum-
lulara agiktir. Agiklar birbirlerinin temel ilgi odaklari oldugun-
dan, her dakikalarimi bir arada gegirmek ister. iliskilerinde hep
olumlulara yer verdiklerinden, olumsuzluklarla ilgili olasiliklar
diisinmek bile istemezler. Insanlar yasadiklar1 olumlu duygu ve
diisiincelere bir anlam atfetmek istediklerinden, bu hos, heyecan
verici ve coskulu siirece ‘gercek ask’ adini verirler. Gergekgi ol-
mayan bu ‘gergek ask’ iginde mutsuzluk ve hayal kirikliklarina
yer verilmez. Bagka bir deyisle ¢atigma, fikir ayriliklar1 ve uz-
lagmazliklar gercek askin tanimi iginde yer almadigindan bu tiir
durumlar iligkilerinde ortaya ¢ikmasi beklenen seyler degildir.
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Ozetle, evlilikten 6nceki iliskinin daha ¢ok olumlulara agik ol-
masl, partnerlerde ¢esitli sorunlardan arinmig bu yagsam big¢iminin
evlilikte de devam edecegi diisiincesini olusturur. Partnerler, evli-
lik siirecinde de evlilik 6ncesinde oldugu gibi birbirlerine odakli
yasayacaklari, birbirlerinden siirekli 6diil alacaklar1 ve agirlikhi
olarak zevk ve doyum iizerine kurulu bir birliktelikleri olacagi-
n1 varsayarlar. Basit bir bicimde s6ylenecek olursa Gdiillerle be-
deller arasindaki denge, dsik olma déneminde Gdiiller lehine (agk
sozciikleri, birlikte gecirilen zaman, duygusallik ve cinsellik gibi)
bir fazlalik géstermektedir. Evlilik siirecinde ise bedeller (ev is-
leri, ikili yasamin getirdigi giigliikler, ekonomik kosullar, ¢ocuk
bakimi, dis diinyadaki sorunlarin eve gelmesi gibi) artmaya, 6diil-
ler ise azalmaya baglar. Ciinkii artik yalnizca 6diiller degil gercek
birlikteligin sorumluluklar1 da devreye girmistir. ilging olan ise
her iki partnerin Gdiillerin azalmasindan birbirlerini sorumlu tut-
malaridir. Bedel-6diil dengesi bedeller lehine arttiginda, romantik
riyanin olusturdugu doyum ve zevk lizerine kurulu beklentilerin
gercekei olmadigi anlasilir. Bu baglamda ask bir gérme kusuru,
evlilik ise gorme kusurunun istemdisi tedavisidir. Belki de evli-
ligin saglikli bir bigimde devam edebilmesi, ncelikle partnerlerin
evliligi yalnizca romantik bir rityanin devam olarak algilamalarim
degistirmeleri (tamamen ortadan kaldirmalar1 degil) ile miimkiin-
diir. Daha da 6nemlisi, birbirlerinden farkh gecmisleri, beklen-
tileri, ihtiyaglary, tepkileri ve duyarliliklar: olan iki ayr: bireyin,
rutin seyreden bir iliski icinde uyumla yagayabilmeleri sanandir
eviilik. Belki de o yiizden bosanmalar ve mutsuz evlilikler arti-
yor giiniimiizde. Herkes sanat¢1 olmay1 6grenemiyor. “Ama rutin
sikict olabilir,” dedigini duyar gibiyim. Peki, 6yleyse bosanan
eslerin ¢ogu niye tekrar evlenirler? Bu konuya kitabin ilerleyen
boliimlerinde yer verecegim. Rutinin sikici olmasina kargin insan
yasaminin en onemli ihtiyaglarindan biri olan giiven duygusunu
saglamakta en 6nemli etkenlerden biri oldugunu séylemekle yeti-
necegim simdilik.
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Tehlikeli varsayim: “Agk her zorlugun listesinden
gelir”

Aski bir gérme kusuru, evliligi de onun tedavisi olarak tanimla-
mama karsin herkesin ayni oranda gorme kusuru yasadigini var-
saymak dogru olmaz. liskinin siiresi uzadikga partnerler birbir-
leriyle ilgili olumsuzluklar1 bazen evlenmeden 6nce de gérmeye
baslar. Bazen gergekler o kadar nettir ve o kadar yasantimiza
girer ki, inkar etmemiz neredeyse miimkiin degildir. Partnerinin
gosterdigi siddet, alkol-madde aliskanligi, kumar veya sadakat-
sizlik canini defalarca yakmigtir. Ama yine de onunla evlenmeye
karar verirsin. Ciinkii, “Ask her seyin iistesinden gelir, partne-
rin nasil olsa degisecektir,” efsanesine inanmak istiyorsundur.
Ask asla yetmez... Olumsuzluklarin daha yakin bir iligki gerge-
vesinde kendiliginden diizelecegi diisiincesi tehlikeli bir varsa-
yimdir. Degisimin evlenerek saglanabilecegine inanmak senden
evvel bagkalar tarafindan da hayal edilmis ancak ¢ogu kez hayal
kiriklig1 ile sonuglanmigtir. Bazen inanmak istediklerimize degil
gozlimiiziin 6niindeki gerceklere daha fazla sans vermek gerekir.
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Degisen sosyal yapi ve degerler

Degisen sosyal yap1 ve degerler i¢inde, gegmisin ‘sorumlulukiar’
kavrami yerini giiniimiiziin ‘haklar’ kavramina, her gecen giin
daha fazla birakmaktadir. Hatta sorumluluk kavrami, giiniimiizde
giderek komiklesen ve anlamini yitiren bir kavram olarak karsina
¢ikar. Evlenmek bir hak, dolayisiyla bosanmak da ayni sekilde bir
hak gibi goriiliir. Diger yandan bosanmalarin biiyiikk bir ivmeyle
artmasi giderek normallestirilmesine ve bosanmayla ilgili olumsuz
etiketlemenin raflara kaldirilmasi anlamina gelir. “Olmazsa bosa-
ninim,” seklinde, “kendine izin veren” bir diisiincenin evlilige gecis
asamasinda belirmesi evlilik karar1 konusunda daha cesur olmani
saglayabilir. Beni sakin yanlig anlama. Bosanmalara kars1 degilim.
Bosanmalari kolaylastiran yasalara da karsi degilim. Yalnizca hak-
lar kavramini yiiceltmek pahasina, sorumluluklar kavraminin yok
edilmesine karsityim. Yalmzca haklarin konusuldugu bir ortam-
da, sosyal sorunlarin nedenlerini anlamak zorlagir. Toplum da
bu tiir sorunlara daha koklii ¢6ziimler iiretmek yerine, gegici 6n-
lemler alir. “Bir iilkede daha m1 ¢ok sug isleniyor, daha biiyiik ha-
pishaneler yapalim. Bir toplumda daha mi ¢ok alkol, madde bagim-
lis1 var, daha ¢ok sayida bagimlilik tedavi merkezleri agalim. Daha
m1 ¢ok bosanma oluyor, bosanmayi kolaylastiran yasalar yapalim”
anlayisinin yetersizligine karsiyyim. Toplumda kurumlararas: denge
olmali. Bir yandan, bosanmaktan baska ¢6ziim goériinmeyen evli-
liklerin sonlandirilmasini kolaylastiracak olanaklar saglanirken, bir
yandan da birlikteliklerin sonlandirilmasi yerine iyilestirilebilecegi
konusunda umut veren kurumlarin sayisinda artis saglanabilmeli.
Bagska bir deyisle, sorunlarina ragmen birlikte kalmayi isteyen an-
cak sorunlarini nasil ¢ozecegini bilemeyen giftlere yardim edebile-
cek nitelikte bilgi ve beceriler sunan kurumlara ve profesyonellere
duyulan ihtiyagtan s6z ediyorum. Insan tiirli, dogas: geregi kaygi
ve acidan kagma egilimindedir ve gerginlikten hizlica kurtulmak
ister. Boganmalarin yayginlagmasi ve boylelikle giderek siradan-
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lagtinlmasi, yasanan aci veren deneyimlerden hizlica kurtulmak
adina, lizerinde yeterince diisiiniilmeden alinan kararlara yol aga-
bilir. Bu da eslerin birlikte sorun ¢6zme becerilerini gelistirmeleri
yerine kolay yolu yani bosanmayi segmeleri anlamina gelir. Oysa
her sorun, ciftlerin birbirleri ile olan baglarim gii¢lendirmek igin
sunulmus bir firsat da olabilir. Sorunlu evliliklerde esler birlikte
sorun ¢6zmek amacina yonelik bir ekip olusturmayi 6grenmek ye-
rine sorundan kagmay1 dgreniyorlar. Daha da kétiisii, bosanan egler
bir sonraki beraberliklerinde de sorunlara katlanamiyorlar. Ciinkii
yeni iligkilerinde de ¢atigmalar ve sorunlardan arinmig birliktelikler
umuyorlar. Baz1 bosanmis kisilerin daha sonradan gegmisteki evli-
liklerinde iliskilerini daha iyiye gétiinme konusunda yeterince ¢aba
harcamadiklarini itiraf etmeleri oldukga ilging bir bulgu.

Siddetin her tiirliisii ve kétiiye kullanim gibi davraniglarin va-
roldugu ve bu nedenle bogsanmaktan bagka ¢6ziim gériinmeyen ev-
lilikleri tamamen ayr1 tuttugumu bilmeni isterim. Siddet 6grenilen
bir davranis ve tersi de 6grenilebilir. Ancak siddetten vazgegmeyi
Ogrenme siirecinde eslerin bir arada kalip kalmamalari, {izerinde iyi
diisiiniilmesi gereken bir konudur.

7. UNUTULAN PAVAROTTI: ASKIN
OLUSTURDUGU GORME KUSURUNUN EVLILIK
ARACILIGIYLA DUZELMESI

Evlilikte partnerler, “Asik oldugunuzda konusmayin; ¢iinkii s6z-
ciikler bu idealize edilmis birlikteligi olumsuz etkileyip bozabilir”
bigiminde aktanlan Pavarotti kuralini unutarak daha ¢ok ““kornugma-
ya” baglar. Sozciikler tehlikeli olmaya, agkla baslayan gérme kusu-
ru evlilik araciligi ile diizelmeye ve birliktelik tehdit altina girmeye
baglar. Burada sozciikler ya da konusma tabii ki sembolik anlamda
kullanilmaktadir. Partnerler asik olduklarinda da konusurlar. Ancak
konusmalar, olabildigince kars: tarafi memnun etmeye yo6nelik ya-
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pilrr. Aslinda 4sik olma sadece sevilenin algilanmasini degil sevenin
kendisi ile ilgili algilamasimi da degistirmistir. Sevilene herhangi bir
insanda bulunmasi gii¢ baz1 6zellikler atfedilirken seven de boyle
bir insana layik olabilmek i¢in daha iyi bir kisi olduguna inanmak
ister ya da bunun i¢in gayret eder. Boylelikle her iki partner de bir-
birine en hos yanlarim sunarken kendileri de dahil olmak iizere
bagkalarinin gormek istemedigi olumsuz 6zelliklerini bilerek ya da
bilmeyerek saklarlar.

Diger taraftan partnerler evlilik 6ncesi donemde ileriye yonelik
beklentileri ile ilgili nadiren konusurlar. Cogu kez beklentilerinin
ne oldugunu da bilmiyorlardir. Bu sana sagma gelebilir ama ¢o-
gumuzun yasamla ilgili temel goriisleri, ¢ocukluk déneminden bu
yana {izerinde pek de diisiiniilmeden gelismistir. Bu goriisler senin
bir par¢andir ve sana gore 6ylesine dogrudurlar ki, bu dogrular
bagkalarinin da dogrulan sanir ve onlar hakkinda konusmazsin.
Bazen ancak evlendiginde kendi dogrularinin iizerine kurulu bek-
lentilerinin esininkinden ¢ok farkli oldugunu gorebilirsin.

Beraberlik siiresi uzadik¢a es konumuna giren partnerin ha-
yal edilen imaj1 giderek degismeye baglar. Yillar gectik¢e sana
en biiyiik mutlulugu tattiran es, mutsuzlugun kendisi bile olabi-
lir. Hatta egin, ‘disarida yagan yagmur 'un ‘nedeni’ bile olabi-
lir. Daha somutlastirmak gerekirse, trende seyahat eden bir ¢ift
diisiin. Ayn1 trende, aym vagonda birlikteler. Ancak birbirleriyle
karsilikli oturuyorlar. Ne goriiyorlar dersin? Ayni seyleri mi?

- Biri geleni, digeri gideni goriiyor.

- Biri gelecegi, digeri gegmisi goriiyor.

- Biri yakin gelecekte neyin olacagini, digeri yakin ge¢miste
ne oldugunu goriiyor.

Evliligin mutlak mutluluktan, mutlak mutsuzluga gidisindeki
yolculugun nedenleri, yalnizca egler arasindaki farkliliklar degil-
dir. Sana, evlilik siirecini mutsuzluga gétiiren gesitli nedenlerden,
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kitabin “evlilik” boliimiinde daha ayrintili olarak s6z edecegim.
Bu boliimde yalnizca farkliliklarla birlikte yasamay1 6greneme-
mekten kaynaklanan giigliikleri aktarmak amacim.

Farkliliklarla birlikte yasamay1 6grenememekten kaynakla-
nan c¢atigmalar ¢ogu kez s6zii edilen romantik ve sessiz agkin
6liimiine neden olabilir.

Daha ¢ok birlikte olmak icin evlendiler

Ve bir daha eskisi gibi beraber olamadiklarini gordiiler

Su sabah ¢ayi, aksam gazetesi, ¢ocuklar ve faturalarla bolii-
nen beraberlikler

Kadin gece uyandiginda, eginin diizenli nefes almasindan gii-
ven duyarken bir yandan

Birlikte yasamanin anlami var mi diye diigiindii éte taraftan

Nehir ¢ok uzaklara akmigti

Ya beyaz gigekler nerelere gitmigti?

Bu 6ykii sana tamidik geliyor mu? Eger tanidik ise bu, eslerin
her birinin farkli ge¢misleri olan ayri bireyler olmasindan mu1, yok-
sa erkek ve kadin olmalarindan mi1 kaynaklaniyor? Belki de hetero-
seksiiel ciftlerle, escinsel giftler arasinda yapilacak kargilagtirmali
bir ¢aligma bu sorunun yamitin1 daha iyi verebilir. Omegin, paranin
esler arasinda kullanimi y6niinden bakildiginda escinsel ¢iftlerin,
heteroseksiiel ¢iftlerden daha uyumlu oldugu gosterilmistir.

8. BOSANMA SURECINDE ERKEKLER VE
KADINLAR: BENZERLIKLER DONEMi OLARAK
BOSANMA

Eslerin bosandiktan sonra da benzer diisiiniiyor olmasi ilging bir
bulgu. Evlilikte bu kadar yabancilasabilen g¢iftler nasil oluyor da

101



Prof. Dr. Mehmet Z. SUNGUR

bosandiktan sonra benzer diisiinebiliyorlar? Belki de benzerlik
birbirlerini suglamalarinda. Her iki es de bosandiktan sonra bo-
sanmanin nedenini yanlis eg segimi ile agikladiklarindan dogru
partneri bulmaya y6nelik bir ¢aba igine girebiliyor ve tekrar ev-
lenebiliyorlar. Kirk yasina giren ve ligiincii evliligini yapan bir
erkek danisanim, niye tigiincii kez evlendigini sordugumda, “Bu
sefer dogru kadini buldum,” diye yamt vermisti. Ugiincii evliligi-
ni yapan otuz bes yasindaki bir kadin danisanim ise ayni soruyu
yanitlarken, “Bu defa sorunsuz birini buldum galiba,” demisti.

“Bazen ne kadar olumlu olursak olalim, elimizdeki malzeme
bir yere kadarsa, biz ne yapabiliriz ki?..” bigiminde yanitlar bunlar.

Belki de art arda yapilan evlilikler tekrarlama zorlantisi ola-
rak adlandirilan bir olgu sonucu ortaya ¢ikiyor. Tekrarlama zor-
lantisinda insanlar, yasadiklari bir deneyime anlam veremedikle-
rinde benzeri deneyimleri tekrar tekrar yasayarak anlagilamayana
anlagilirlik kazandirmaya galigirlar. Sobada elini yakarak sagiran
ve daha 6nce yanma duygusunun ne oldugunu bilmeyen bir ¢o-
cugun sobaya elini yaklastirip ¢ekmesi araciligiyla yakici bir cis-
min varligim1 anlama ¢abasi gibi. Belki de bosanan esler ¢ogu
kez neden oldugunu tam anlayamadiklar1 bosanma deneyimle-
rine yeniden evlenerek anlam kazandirmaya galistyorlar. Kim-
bilir belki de boylelikle basarisizlik gibi algiladiklar1 bosanma
deneyimlerinin kendilerinden kaynaklanmadigini gorebilmek
istiyorlar. Belki de ilkinde saglayamadiklar1 basariy1 daha son-
raki evliliklerinde yakalamaya g¢alisiyorlar. Yasamimizi bagkala-
riyla paylasma ve bag kurma ihtiyaci dylesine giiglii ve ¢ekici
ki bosananlarin ¢ogu, ister erkek ister kadin olsun, ilk evliligin
olusturdugu travmaya ragmen tekrar evlenebiliyorlar. Belki de
bosanan esler, gegmisteki mutsuz evliliklerine ragmen uygun
kisiyle yapildig1 takdirde evliligin mutluluk verici olabilecegine
dair inanislarin1 korumak istiyorlar.
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9. ERKEKLERIN KADINLARDAN, KADINLARIN
ERKEKLERDEN YAKINDIKLARI KONULAR

Kadinlar Veniisten Erkekler ise Yalmzca Aptal
YAKINDIKLARI KONULAR

Bir kural olmasa da giiniimiizde pek ¢ok erkek, kadinlarin
kendilerine benzemediklerinden yakinmaktadir. ‘My Fair Lady’
miizikalinde Prof. Higgins su soruyu sorar:

“Ni¢in kadinlar biraz olsun erkeklere benzemez?”

Prof. Higgins kadinlan, “mantikli olmayan, ¢ileden ¢ikaran,
6fke olusturan” kisiler olarak, buna karsilik erkekleri, “adil, ke-
yifli, kolay memnun edilen, iyi huylu, kolay iliski kurulabilen”
kigiler olarak tanimlamaktadir. Bunun kanit1 olarak da sunu sdy-
lemektedir. “Erkeklerin ancak ¢ok kiigiik bir kism1 bagkalar1 ye-
mege gecikince 6fkelenir, dogumgiinleri unutulunca kiiser.”

Diger taraftan, erkeklerin kendilerine benzememesi nedeniy-
le hayal kirikligina ugrayan kadinlarin sayisi da en az erkekler
kadardir. Judith Viorst™ birgok siir ve anekdotunda, kadinlarin
erkeklere yonelik rahatsizliklarini iglemigtir:

* Prof. Higgins: Senaryosunu Alan Jay Lemer’in yazdigi, yonetmenligi-

ni George Cukor’un iistlendigi, 1964 yapimi1 My Fair Lady filminde Rex
Harrison’in oynadigi filmin bagkarakteri. (Ed. n.)

** Judith Viorst (d.1931): ABD’li sair, yazar, gazeteci ve psikanaliz aragtirma-
cist. (Ed. n.)
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Psikolojide PhD derecem olsa

Cekiciligin kraligesi olsam

Hatta mafya baglantilarim olsa

Yolda kayboldugumuzda

Kocami arabayi durdurup da

Adres sormaya ikna edemezdim

Acliktan ve susuzluktan bayiliyor olsam
Ofke nébetleri gegirsem

Gecgmisteki tim kirginlik ve pigmanliklarimi
Unutacagima séz versem

Kocami su Allah’in belasi arabayi durdurup da
Adres sormaya ikna edemezdim.

Viorst, umutsuzlukla bir dizi taktik deneyen kadinin amacina ula-
samamasini araba metaforu ile anlatilirken aslinda ciddi bir mesaj
vermektedir: Ayni ortamda erkekler ve kadmlar degisik tepkiler
vermekte, erkek kontrol etmeye yonelik ¢cabalarin tiim kogullar
altinda siirdiirebilmektedir. Erkek, kansinin arabay1 durdurup
yon sorma istegini ¢arpitmakta ve karisinin séyledigini, “Becerik-
sizsin, yolu bile bulamiyorsun,” seklinde algilamaktadir. Bu algi
ise belki de, erkekte derinde sakh yetersizlik semalarini hareke-
te gecirmektedir. Diislinsene temelde, “Yetersizim, basarisizim,
beceriksizim, saygi duyulmayan biriyim,” seklinde diisiinceleri
olmayan birisi adres sorma talebini bagka tiirlii nasil beceriksizlik
olarak algilayabilir ki? Oysa kadin arabayla giderken kayboldu-
gunu diisiiniirse, arabay1 durdurur ve aradig1 yonii sorar. Arabayi
aniden durdururken arkasinda bir bagka arabanin olup olmadigi
onun ilgi alaninin diginda kalmaktadir. Buna karsin erkek bazen
saatlerce arabasiyla ayni alanda donerek gesitli gemberler ¢izer,
ancak asla yon sormaz. Ciinkii erkekler kaybolmaz, yalnizca al-

104



Sen, Ben ve Aramizdaki Her Sey

ternatif yollar ariyorlardir. Hz. Musa, niye ¢olde kirk yil dolasti
saniyorsun? Ya da bir kadin yumurtasini bulup délleyebilmek igin
neden dort milyon erkek spermine ihtiyag var saniyorsun?

Kadinlarin erkeklerde en ¢ok yakindiklari konu: Onlarin ken-
dilerini dinlemedikleri seklinde dile getirilir. Erkekler ya din-
lemezler ya da bir siire dinledikten sonra kadinin niye rahatsiz
oldugunu saptayarak, kendinden emin bir sekilde ‘Bay Tamirci’
sapkasini giyerek soruna bir ¢6ziim bulma yoluna giderler. Oysa
kadin ¢6ziim degil, yalnizca dinlenilmek ya da empati istiyor
olabilir. Ne yazik ki erkekler yalnizca “hi1 h1” deyip, dinlemeyi
bilmiyor ya da beceremiyorlar. Inanmazsan bir sorununu erkek
arkadasina anlat. Hemen sana giizel bir ¢6ziim 6nerisinde bulu-
nacaktir. Erkek eve geliyor, karis1 is yasantisi ile ilgili bir konuya
iliskin endiselerini dile getiriyor. Erkek hemen bir ¢6ziim yolu
Oneriyor. Kadin hayal kirikligina ugruyor; ¢iinkii ana mesaj du-
yulmadi. Erkek hayal kirikligina ugruyor; ¢iinkii harika 6nerisi
ciddiye alinmadi.

Allan ve Barbara Pease’e” gore kadinlar erkekleri dinleme
oziirlii olmalarinin yani sira;

- Duyarsizlikla

- Hgisizlikle

- Onemli giinleri unutmakla

- Sevgilerini yeterince gdsterememekle

- Ask yapmak yerine seks yapmay: tercih etmekle
- Odamin 1sisim azaltmakla

- Klozet kapagin kaldirmakla

suclarken, erkekler kadinlari;
*Allan Pease Avustralyali yazar ve konugmaci. Pek ¢ok kurulusun iletigim be-

cerileri konusunda personel egitiminde kullandiklan kitap, film ve kasetlerin
yapimcisi. Barbara Pease Avustralyal yazar.
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- Arabay: yeterince iyi kullanamamakla

- Yon kavrami olmamakla

- Yol haritasi okuyamamakla

- Diizgiin park edememekle

- Haritay ters tutmakla

- Bol konusmaya ragmen bir tiirlii ana konuya
gelememekle

- Cinselligi baglatmamakla

- Oda isisin yiikseltmekle

- Klozet kapagini indirmekle

suclamaktadirlar.

Nigin yeni model otomobillere siiriicii ile yanindaki yolcu igin
farkli 1s1 ayarlama sistemi konuldugunu diisiiniiyorsun?

Seninle son yurtdisi seyahatimizi hatirliyor musun? Bir ara-
ba kiralamistik ve ben arabayi kullanirken rotay: elindeki hari-
taya bakarak sen belirleyecektin. Aniden haritay: ters ¢evirdin.
Sasirip kalmigtim. Elestiri olmasin diyerek sesimi ¢ikarmadim.
Aradigimiz yeri bulabilmek igin ben yol boyunca gegtigimiz
sokaklarin adlarin1 sdylerken sen haritada adlan okuyamadigini
sOyliityordun. Ben de dayanamayip sana, “Haritay: ters tutarsan
tabii okuyamazsin,” demistim. Sen de kizip, “Tiim yaptigim, ha-
sen yap,” demistin.

Klozet kapaginin ne anlama geldigini sordugunu duyar gi-
biyim. Anlatayim. Erkekler homosapiens olduklarinda kadinlar
ayni klozeti kullandiklan igin erkeklerden idrar ihtiyaglarini gi-
derirken klozetin kapagini yukariya kaldirmalarini istediler. Ta-
bii igleri bitince ardindan da kapagi indirmelerini... Ne var ki
6nemli bir ayrintty1 unuttular: Erkeklerden aynt anda iki isi bir-
den yapmalarini istememeleri gerektigini. Erkek klozet kapagin
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kaldirp idrar ihtiyacin1 gideriyor ancak tekrar kapag: indirmeyi
unutuyor. Gecenin karanliginda idrar ihtiyacin1 gidermek iizere
uyanan kadin, klozet kapaginin indirilmis oldugunu varsayarak
1slak ve soguk tas zemine oturuyor ve bir ¢i1glik atiyor. Daha da
katiisii sabah ereksiyonlan seklindeki 6zrii nedeniyle erkegin id-
rarinin amacini agarak kadinin sirtin1 yasladig boliimii de 1slat-
mas! ve artik kadini siirpriz bir banyonun bekliyor olmasi... Tabii
ki harika duygular hissederek yapilan bir banyo degil bu.

Erkeklerin en biiylik yakinmasi Kadinlarin kendilerini degisg-
tirmeye ¢aligiyor olmalari. Kadin sevince partnerine yardim etme
yoniinde bir sorumluluk hissediyor. Cinsiyetine 6zgii i¢giidiisel
bir davranigla ¢esitli 6neriler araciligiyla erkegi “besledigini”
zannederken, erkek “kontrol edildigi” duygusuna kapiliyor. Ayni
kelimeyi kullandiklarinda bile ayni1 anlamda kullanmiyorlar. ifa-
dede kadinlar bazi metaforlar kullanip genellemeler yaptiginda
erkekler kiisiiyor, elestirildigini diisliniiyor ve “magaralarina”
¢ekiliyor. Ne var ki kadinlar s6ylediklerinin yeterince duyuldu-
gunu diisiinmediklerinden s6ylemlerini tekrarlayarak erkeklerin
magaralarina da girmek istiyorlar. Bu da zaman zaman maga-
radan atilmalari ile sonuglaniyor. Erkekler elestiri ya da elestiri
gibi algiladiklar1 s6zlere asir1 hassaslar. Ciinkii her elestiri “ye-
tersizsin” seklinde algilaniyor. Yetersizlikse, erkeklerin en hassas
olduklari1 konulardan biri. Niye erkeklerin bakirelerden bu kadar
¢ok etkilendiklerini diistintiyorsun? Belki de kiyas ve elestiriden
hoslanmadiklari igin.

Bazi kadin ve erkek farkliliklar1 digerlerinden daha da belir-
gindir. Erkekler tuvalete ¢ogu kez yalniz gider. Sen bir erkegin
tuvalete giderken erkek arkadasina “Ben tuvalete gidiyorum sen
de benimle gelmek ister misin?” dedigini duydun mu hig? Er-
kekler tuvalete yalmz gittikleri gibi genellikle tek bir neden igin
giderler. Tuvalet ihtiyacim gidermek igin. Oysa kadinlar igin tu-
valetler bir terapi odasi ya da sosyallesme ortami olabilir. Hatta
bazen birbirini tamimayan iki kadin tuvalete ayri ayri gidip, tuva-
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letten yasam boyu siirecek bir arkadashigin zeminini olugturmug
sekilde ¢ikabilir. Gittigimiz kuliibiin tuvaletinin erkekler ve ka-
dinlar boliimlerinin bir kg1t inceliginde olan separatorii sayesin-
de duydugum seninle orada tamigtigin kadin arasindaki diyalogu
hatirliyor musun? Kadin sana 6ncelikle ne kadar giizel oldugunu
sOylemis ve ardindan masamizi paylasan erkeklerin hangisinin
giivenilir, hangisinin de sahtekdr oldugunu, onlara nasil dav-
ranman gerektigini ve hangi tiir bir sa¢ bi¢iminin sana daha ¢ok
yakisacagim yaklagik yarim saat boyunca anlatmisg, ben de tiim
sOylenenleri not ederek hayli eglenmistim.

Kadinlar, erkeklerin haritadaki en kii¢iik yerlesim birimlerini
bulmalarina, arabalarim daracik yerlere park edislerine hayranlik
duyarken, kocaman G-noktasini bulamamalarin hayretle izlerler.
Erkekler ise kadinlarin geri manevra yaparak arabalarini park
etme konusundaki eksikliklerini hayretle izlerken, kendilerini stkan
bir baskasina ait 6ykiiyii eglerinin kesintisiz bir ilgiyle dinleyebil-
melerine hem saskinlik hem de gizli bir hayranlik duyarlar.

10. ERKEKLER MARS’TAN KADINLAR
VENUS’TEN Mi?

Gray, erkekleri Marslilar, kadinlar1 Veniisliiler olarak tanim-
lar. Erkekler Mars ‘tan, Kadinlar Veniis ten adh kitabinda’, her
iki cinsiyetin ayn gezegenlerden geldiklerini ve bu nedenle ayni
dili konugsmadiklarin1 ve birbirlerini anlamakta zorluk g¢ektik-
lerinden s6z eder. Marshilar giice, rekabete ve basariya 6nem
verirken, Veniisliiler, sevgiye, iletisime ve iliskiye 6nem verir.
Marslilar iletisimi bilgi verme amacina yonelik kullanirken, Ve-
niisliiler etkilesim ve empati amaciyla iletisim kurarlar. Erkekler
insanlar yerine olaylar (is hayati, spor, yemek, bilgisayar, araba

* John Gray, Erkekler Mars’tan Kadinlar Veniis’ten, ¢ev.: Giilden $en, Altin
Kitaplar, istanbul 2000.
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gibi) konusurlarken, kadinlar bilgi almak ve iliski kurabilmek
gibi amaglarla insanlar1 konusmayi tercih ederler. Belki de bu
yiizden adlar1 haksiz yere dedikoducuya g¢ikabilmektedir. Fark-
I1 duygusal gereksinmelerinin oldugunu fark etmeyen kadin ve
erkek iligkiye ancak kendi bildiklerini katabildiklerinden bazen
iliskilerinde tatmin olamazlar. Boylelikle her iki cinsiyet de ge-
reksinim duydugu destek ve anlayisi eninde sonunda kendi hem-
cinslerinde bulabilmektedir.

Diger Farkhhklar
a. Konusma becerileri yoniinden farkhliklar

Stresli donemlerde kadin, partnerinin kendisi ile konusmasi-
n1 bir 6diil gibi algilarken erkek, partneri ile konusmay1 zaman
kaybi olarak gorebiliyor. Diger taraftan kadinlarin konusurken
ayni anda bagka isleri rahatlikla yapabilmeleri yalnizca sag beyin
yarim kiiresinin gelismisligiyle ilgili degil ayn1 zamanda konus-
may1 kontrol eden 6zgiil merkezlerin varligiyla da ilgilidir. Ko-
nusma sirasinda bu merkezler devreye girerken diger bolgeler
farkl islevlerini ayn1 anda yiiriitebilmektedir. Belki bu nedenle
kadinlar konusmanin yani sira baska bir isi de birlikte yapabi-
liyorlar. Omegin, hem konusup hem de dinleyebiliyorlar. Oysa
Marslilarda konusmayla ilgili merkez hem daha kiigiik hem de
kadinlardaki kadar 6zgiil degildir. Belki de bu nedenle erkekler
partnerlerine iistii yazili kartlar hediye etmeyi tercih ediyorlar.

Kart kendi yerlerine konussun diye!..

b. Sevilmeme korkulari ile ilgili farkhhiklar

Erkeklerin kendileri ile ilgili beceriksizlik algilarindan daha
once soz etmistim. Ne yazik ki erkeklerin sevilmeme, takdir edil-
meme ile ilgili endiseleri de olsa gerek. Erkekler hatalarim kabul
etmek istemiyorlar ¢iinkii partnerlerinin, hatalarina ragmen kendi-
lerini sevebileceklerine inanmiyorlar. Oysa erkekler yanligliklarim
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kabul ettiginde, kadinlar onlar1 daha ¢ok sevebiliyor. Baz1 erkekler
partnerlerinin ihtiyaglarini yeterince karsilayamadiklar i¢in onlarin
kendilerini terk etmelerinden korkuyorlar. “Ne yapsam onu mutlu
edemiyorum,” seklinde séylenen sozler boyle bir korkunun {irinii.
Ne var ki kadinlar erkekleri ¢ogu kez veremedikleri seyler i¢in degil
goremedikleri ve gosteremedikleri seyler igin terk ediyorlar.

c. Cinsellik yoniinden farkhhklar

Cinsellik yoniinden bakildiginda erkegin uyarilmasi daha hiz-
11 ve romantik duygularla daha az baglantili. Erkekler kadinlarla
seks yaparken, onlara bu yolla sevgi sunduklarini diisiiniirlerken;
kadinlar, yasadiklar sevginin sonucu seksi sunmayi tercih edi-
yorlar. Bu nedenle seksin sikligr azaldiginda kadinlar eskisi gibi
sevilmediklerini diisiiniiyorlar. Oysa erkekler i¢in sorun gayet
agik: Seks artik eskisi gibi seksi degil... Unutma ¢ogu kez kadin-
larin seks i¢in bir nedene, erkeklerin ise yalnizca bir mekdna ih-
tiyaglari vardir. Ancak sevgi bagi gelismeden olusan seks, kadin-
lara yakin olmamakla birlikte bazi tutarsizlik ve belirsizliklerin
yasandig1 da bir gergektir. Aksam ilk kez yemege ¢iktig1 erkegi
kahve igmeye evine davet eden kadinin Gykiisii buna somut bir
omektir: “Onu eve ¢cagirdigimda gergekten de yalmzca kahve ig-
meye ¢agirmigtim. Onunla yatmaya yonelik hi¢bir niyetim yok-
tu. Ancak diigiindiigiimde; aksam yemege ¢itkmadan dnce yatak
carsaflarim degistirdigimi, tizerine bir miktar parfiim siktigimi,
buzdolabina bir sige sarap koydugumu fark ettim. Tekrar ediyo-
rum onunla yatmaya hi¢ niyetim yoktu ama buna ragmen digari
¢ctkmadan ¢antama bir adet prezervatif de koymugtum.”

Pek ¢ok alanda oldugu gibi cinsellik alaninda da erkekler las-
tik gibidir. ‘Gidip-gelmeyi’ yani yakinlasip, uzaklagsmay: tercih
ederler. Kadinlar ise dalga gibidir. Kendilerini iyi hissettiklerinde
en tepe noktaya ulasirlar, daha sonra dalga yavas yavas ¢ekilir ve
bir sonraki riizgan bekler.

110



Sen, Ben ve Aramizdaki Her Sey
¢. Sadakatsizlige tepkileri yoniinden farkhhklar

Sadakatsizlige ugradiklarinda erkekler ve kadinlarin gosterdik-
leri tepkiler genellikle farkli olmaktadir. Kadinlar acilarina ragmen
iliskiyi korumaya ¢aligirlarken, erkekler sirtlarin1 doniip gitme egi-
liminde olurlar ¢ogu kez. Sadakatsizligi izleyerek kadin, “Belki
hala bir arada kalabiliriz,” seklinde diisiiniirken, erkek, “Bir daha
asla bu eve gelme,” seklinde tepki verebilmektedirler. Kadinlar
sadakatsizlikle karsi karsiya kalinca depresyon yasarken, erkek-
ler 6fke yasarlar ¢ogu kez. Sadakatsizlik yapan kadin, “Hayatimin
en 6nemli iligkisini mahvettim,” diye diisiiniirken, sadakatsizlige
ugrayan erkek, “O adami da seni de 6ldiirecegim,” seklinde tepki
verebilmektedir. Kadinlar sadakatsizlige ugradiginda kendilerini
bir es olarak yetersiz bulurken, erkekler kendilerini cinsel olarak
yetersiz hissedebilmektedir. Bagka bir deyisle kadin, “Bir es olarak
esimi yeterince mutlu edemedim herhalde,” diye diisiiniirken, er-
kekler, “O adam esimi cinsel olarak benden daha ¢ok tatmin ediyor
olmal1,” seklinde diisiinebilmektedir. Kadin sadakatsizlik konusu-
nu siirekli olarak diisiiniirken, erkek bu konuyu olabildigince dii-
siinmemeye ¢alismaktadir. Kadin, “Birlikte oldugu kadini diisiin-
meden yapamiyorum. Onu gérmek ve tanimak istiyorum,” diye
diistiniirken erkek, “Onlarin iligkisini diisinmemeye ¢aligiyorum.
Adamu da tanimak ve bilmek istemiyorum ¢iinkii 6fkemi kontrol
edemeyebilirim,” seklinde diisiinmektedir ¢cogu kez.

d. Cocukluk ve genglik donemindeki farkhhklar
baglaminda erkek ve kadin

Freud, “Bir insanla karsilastiginizda ilk fark ettiginiz, onun
erkek veya kadin oldugudur,” demistir. Freud’un erkek oldugunu
ve bu yiizden sagmaladigini diisiiniiyorsan, bir bebek dogduktan
sonra sorulan ilk iki soruya dikkatini ¢ekmek isterim!

1. Soru: Bebek saglikli mi1?
2. Soru: Erkek mi-kiz mi1?
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Peki, simdilerde moda olan ultrasonografi aracilig ile heniiz
gebelikte bebegin cinsiyetinin saptanmasina ne demeli? Ya aras-
tirmalarla ilgili sosyo-demografik bilgiler boliimiinde hi¢ atlan-
mayan ‘cinsiyeti’ sorusu nasil agiklanabilir?

Aslinda cinsiyet farklhiliklarinin sergilenmesi igin yetiskin ol-
mayi beklemeye pek de gerek yoktur. Kiigiik kiz ve erkek ¢ocuk-
larina bir bak:

Kizlar konugsmay: ve para harcamay sever...

Oysa erkekler kanallar arasinda gezmeyi ve “gelecekteki bey-
ni” ile oynamayi sever.

Kiiciik erkek ¢ocuk, bedeninin organlarint tamumaya g¢alig-
maktadi. Kollar1 ve bacaklarindan sonra pipisini tutarak anne-
sine sorar:

“Anne bu benim beynim mi?” Annesi yanitlar: “Heniiz degil
oglum ama ne yazik ki bir siire sonra olacak!..”
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e. Ahsveris baglaminda farkhhklar

Kadinlar i¢in aligveris tipkiiletisim gibi bazen belirli bir amaca
yonelik olmaksizin saatlerce siirebilir. Oysa erkekler i¢in aligve-
risin hedefi ya da hedefleri vardir. Ciinkii erkekler enerjik olabil-
mek i¢in amag¢ bulmak zorundadirlar. Bir hedefleri olmali ve bu
hedefe belirli bir zaman aralifinda ulasabilmelidirler. Tipk: atala-
rinin yeme ihtiyacin1 gidermek amaciyla avlarim1 hizlica dldiirtip
evlerine donmeleri gibi. Avci olarak yasayan atalarinin yasantilari
erkeklere bir tiinel vizyonu kazandirmistir. Bu tiinel vizyonunda
A noktasindan B noktasina gegis yalnizca dogrusaldir. Zikzaklar
hi¢ sevmezler. Oysa kadinlar bagarili aligveris igin zikzaklarin sart
oldugunu bilirler. Iste bu nedenle erkeklerin aligverisleri hedefli
iken, kadinlar aligverigin hedefi olurlar. Erkekler atalan gibi hede-
fe (mavi gomlek, siyah kemer vs.) yonelik bigimde tehlike alanina
(aligveris merkezine) girer, izler, yaklasir, 6ldiiriir (mavi gomlekle,
siyah kemeri alir) ve hemen ortamu terk ederler. Kadinlarda odak-
I1 bir aligveris yalnizca acil durumlarda yapilir. Dar zamanlarda
bile kadin vitrinlere bakarak haftasonu yapacag: aligverisle ilgili
hayaller kurabilir. Ayrica kadinlar aligverige birlikte ¢ikabilirler.
Bir yandan aligveris yaparken bir yandan da ¢ok farkli konularda
sohbet edip eglenebilirler; Dolayisiyla bir sey satin almasalar bile
evlerine hos amlar getireceklerdir. Erkek i¢in bu miimkiin degil-
dir. Zaman sininn olmadan aligverise ¢ikmak ve eli bog donmek
onu sinifta birakir. Bagka erkeklerle beraber alisverise ¢ikmak ise
asla miimkiin degildir. Ciinkii kadinlar aligveris merkezindeki se-
yahati, arkadashgi derinlestirmek ve pekistirmek i¢in kullanirlar.
Diger taraftan erkeklerden birinin 6tekine, “Benimle aligverise ¢i1-
kar misin?” seklinde bir soru sormasi kabul gorse bile arkadaghk
iligkisini 6nemli oranda zorlayabilir. Kadinlar aligveris sirasinda,
“O ayakkabiy1 mutlaka al, sonsuza kadar giyebilirsin,” gibi sdzler
sOyleyerek birbirlerini aligveris konusunda cesaretlendirirler. Oysa
satin aldiktan sonraki ii¢ yil siiresinde bu ayakkabi yalnizca bir kez
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giyilecektir. Bu, kadinlar i¢in hi¢ de 6nemli degildir ¢linkii aligve-
riste kadinlar kendi tiyatrolarimin sahnesinde iki oyuncu gibidir-
ler. Kiigiik sahnedeki biiyiik starlar gibi. Ozetle aligveris erkek igin
stres, kadin igin ise stresle baga ¢ikma yontemi gibi diigtiniilebilir.

f. Hediye alma ve verme baglaminda farkhhklar

Aligveristen s6z agilmigken sana biraz da hediye alip vermek-
ten s6z edeyim. Erkeklere hediye vermek kolaydir. Ne alirsan al
memnun olacaklardir. Hangi parfiimii kullandigini biliyorsan ka-
dinlara hediye almak da zor olmayabilir. Ancak eger hediye ola-
rak bir giyim esyas1 segmissen dikkatli olman gerekir. Yanlis ebat
6nemli sorunlar olusturabilir. Hatta ister kiigiik, ister biiyiik ebat
al yasayacagin sorun kaginilmazdir. Her iki ebat da ona, “Bana
bir sey mi ima etmeye ¢alisiyor?” ¢agrisimi yaptirabilir.

g. Baglanma bicimleri yoniinden farkhhiklar

Baglanma oriintiileri agisindan bakildiginda, erkek ¢ocuklar
gelisimlerinin belli bir doneminde anneye yapismaktan koparak
babayla 6zdesim yapar. Ciinkii kendi cinsiyet roliinii benimse-
mek ve cinsel kimliklerini kazanmak durumundadirlar. Oysa
kizlar i¢in bdyle bir kopma siireci s6z konusu degildir. Erkek
¢ocuklardaki bu kopma (anneden ayrilik), ¢ocugun karmasgik
duygusal yasantisini (anneye bagli kalmakla, babayla 6zdesim
yapmak arasindaki sikigikligini) sézellestirme kapasitesi heniiz
gelismeden gergeklestiginden, erkeklerin duygularini dile ge-
tirmekte giigliik ¢ektigi séylenebilir. Yani duygular onu duyarl
yapmakta, duygularla ilgili her tiirlii yasant1 ona ge¢misindeki
ayrilig1 hatirlatmakta ve tehlikeli gelmektedir. Bu nedenle erkek,
bir yandan kadinla daha yakin ve sicak bir iliskiye gereksinme
duyarken bir yandan da ge¢miste annesinden ayriligini hatirla-
tabilecek bu tiir iligkilerden korkarak bir ikilem yasamaktadir.
Duygular onun i¢in tehlike, nedensellik ve mantik gelistirme ise
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bu tehlikeden korunma yoludur. Kiz ¢ocuklar anne ile kurdukla-
r1 iliskiden kopmak durumunda kalmadiklari i¢in iligkilere daha
sicak bakarlar. Onlar i¢in iliski giivenlik, yalnizlik ise tehlikedir.
Belki de bu nedenle erkekler iliskide kadinlara gore daha ¢ok
bosluklar olsun isterler. Fazla yakin olmak onlara boguluyormus
hissi verebilir. Kendini iliskiye tamamen birakabilmek ise bogul-
mayi goze almak anlamina gelebilir.

h. Sosyal ve aile i¢i roller yoniinden farkhhklar

Sosyal ve aile i¢i roller yoniinden bakildiginda degisen sosyal
yapi ve degerlere ragmen kadinlar halen, besleyen-bakim veren rol-
lerinde olduklarindan, aile tiyeleri arasinda ve ¢evreyle (kayinvali-
de dahil) diizenli-anlamli baglarin olusturulmasinda 6nemli roller
tistlenirler. Bu, kadinlarin ailenin iyilik hali ve biitiinliigii i¢in daha
¢ok 6zveride bulunmalar1 anlamina gelir. Erkek ise temelde gii¢ ve
basar1 kazanmaya y6nelik olarak islev goriirken, gii¢ ve basariyi,
elde ettikleri ile orantili algilamaktadir. Belki de bu nedenle kadin,
“Bana zaman ayirmiyorsun,” diye yakindiginda erkek, “Bu kadar
¢alismak bana zevk mi veriyor zannediyorsun? Daha iyi yasaya-
bilmenizi saglamak i¢in, senin i¢in, gocuklarimizin gelecegi i¢in
¢alistyorum,” diyerek yanit vermektedir. Oysa kadinin istegi daha
¢ok seyin sahibi olmak degil, yalnizca daha ¢ok zamam birlikte
gecirmek olabilmektedir.

i. Terapilere uygunluk yéniinden farkhliklar

Farkliliklarin es terapileri ve aile danigmanlii y6niinden
de 6nemi biiyiiktiir. Erkek, iletisimin nesnel bigimini kullanip
vurguyu, sorun ¢ozme lizerine yaparken; kadin, iletisimin 6znel
big¢imini kullanip vurguyu, duygular araciligi ile saglanan em-
pati lizerine yapar. Bu baglamda psikoterap6tik yaklasimlar ka-
dinlarin iletisim bigimleri ile daha uyumlu olmaktadir. Belki de
bu nedenle erkekler danigsma almaya gitmemeyi tercih etmek-
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tedir. Erkek, sorun ¢6zme lizerine vurgu yaptigindan sorunu en
iyi kendisinin ¢6zecegini diisiinmektedir. Sorunun nasil ¢oziile-
cegini bildigine gore gittigi terapist ona nasil yardim edecektir?
Bildiginden emin olan birine yeni bir sey 6gretebilmek giigtiir.
Danisma ya da terapi siirecinde kadin kendisinin ve esinin
duygu ve diisiincelerini daha iyi anlamaya ¢aligirken, erkek ev-
liligi nasil ayakta tutacagina iligkin pragmatik veriler pesindedir.
Yani erkekler kendilerini daha iyi anlamak ve degistirmekten ¢ok
eslerini degistirmeye yonelik bir ¢aba iginde olmaktadirlar. Bu
yaklagim psikoterapi siireci ile uyumlu olmadigindan erkekler
danisma/tedavi siirecini ¢ogu kez yarim birakmaktadirlar. Ka-
dinlar ise partnerleri tedaviye gelmediklerinden ya da tedaviyi
yarim biraktiklarindan dolay1 daha fazla goriisme yapmanin an-
lami1 kalmadig diigiincesiyle damigma/ tedaviden vazgegebilmek-
tedirler. Tiim bu gergekler belki de danigmanligin her iki cinsiyet
icin ama Ozellikle erkekler i¢in daha gekici ve motive edici hale
getirilmesi gerektigini gostermektedir. Ozetle, farkl cinsiyetler,
danigma/tedavi siireci ile ilgili olarak farkli beklentiler i¢indedir.
Beklentilerin farkli olmasi zaman zaman terapistlerin islerini ¢ok
giiclestirmekte ve terapistler her iki esi benzer bigimde tatmin
edebilecek bir yaklagimi bulmakta giigliik ¢ekebilmektedir.

11. HER SEY BEYINDE Mi BIiTER?

Simdi sana su ana kadar soziinii ettigim farkliliklarin beyindeki
hayali goriintiisiinii gostermek istiyorum.
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12. GENELLEMELER HERKES ICIN GECERLI
OLABILIR Mi? BAZI ERKEKLER VENUS’TEN,
BAZI KADINLAR DA MARS’TAN OLAMAZ MI?

AT B

Sokrates®, sorgulanmanug bir yasanun yasanmaya deger ol-
madigin soyler. Bilgelik merakla baglar. lyi olan bilgidir, kotii
olan ise cahillik.

Sana su an’a kadar, evlenirken, iyi giinde-kotii giinde, hasta-
likta-saglikta, yoksullukta-zenginlikte ve 6liim onlar1 ayirincaya
kadar birlikte olacaklarina s6z veren erkekle kadin arasindaki
farklardan soz ettim. Bu farkliliklar1 g6z 6niinde bulundurunca
verilen bu sozlerin ne kadar iddiali oldugunu herhalde sen de fark
etmissindir. Boylelikle sorgulanan bir kadin-erkek farkinin, far-
kindaligimizi artirabildigini sen de gormiigsiindiir umarim.

Buna ragmen hala, “Benim i¢in bu sdylenenlerin hepsi ge-
cerli degil. Ben de her iki cinsiyete ait 6zelliklerden de pargalar
var,” seklinde diigiiniiyor olabilirsin. Haklisin. Genellemelerin
hepsi (bu dahil) yanliglar igerir. Diger taraftan ben de konuyu
kolay anlasilir hale getirmek i¢in kullandigim mizahin dozunu
kagirmis olabilirim. Kadin ve erkeklerde bazi 6zelliklerin daha
sik goriilmesi, erkek ve kadinlara yonelik kaliplar olusturma
ve genellemeler yaparak konuyu agir1 basitlestirme sugunu ha-
fifletmeyebilir. Aslinda, insanlarin kendilerine 6zgii davranig

* Sokrates (MO 470-MO 399): Antik¢ag Yunan filozofudur. Yunan felsefesi-
nin kurucularindandir.
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oriintiileri mevcuttur. Bu oriintiiler onu yasadig1 diinyada, “6zel”
ya da “biricik” yapar. Bu oriintiilerin bazilarinin kadin ve erkek-
lerde daha sik goriilmesi kabul edilebilir olsa da tiim erkek ve
kadinlarin ayni oldugunu kabul etmek sorun olusturan bir bakis
acisidir. Peki, suna ne dersin? Erkeklerin bazilar1 Mars’tan, ka-
dinlarin bazilar1 Veniis’ten. Bazi erkekler Bati1 Veniis’ten, bazi-
lar1 Dogu Mars’tan. Bazi kadinlar Dogu Mars’tan, bazilari ise
Bat1 Veniis’ten. Bazi erkekler ise Veniis’ten tipki bazi kadinlarin
Mars’tan oldugu gibi. Bence 6nemli olan nerede dogduklan ve
nereden geldikleri degil. Ciinkii sonugta hepsi ayni diinyada ya-
styorlar. Senin ve benim diinyamizda.

Partnerini cinsiyet kligeleri ile kirlenmis gozliiklerle gérme.
Unutma ki kliseleri degil sevdigin ve birlikte yasamak istedigin
kisiyi artyorsun!.. Bir an igin diigiin: Eger kars: cinsiyet hep aym
ise sen ve ben neden degisik zamanlarda farkh kisilere ilgi duy-
duk? Onu bir birey olarak degil de erkek ya da kadin olarak gor-
mek kendine 6zgii 6zelliklerini gormemizi engellemez mi? Onu
cinsiyetine gore siniflandirmak daha iyi tanimamiza ve anlama-
miza engel olmaz m1? Eger bu tiir genellemeler dogru ise sevdi-
gimiz ya da beraber oldugumuz kisiyi tanima ¢abasi gereksiz bir
zahmet olmaz mi1? Simdi kendi kendine su soruyu sor: Su anda
beraber oldugun o 6zel insan daha 6ncekilerden ya da tanidigin
diger insanlardan higbir sekilde farkli degil mi?

Ama unutma ki futbol sezonunda her sey degigir! O donemde
erkekler Mars ‘tan, kadinlar ise Veniis tendir.

13. FARKLILIKLAR VE BENZERLIKLER
UZERINE SON S0z

Her zaman olmasa da bazen erkekler ve kadinlar arasindaki fark-
lar, muzlar ve seftaliler arasindaki farklar gibidir. Her ikisi de
meyve olduguna gore tabii ki benzerlikleri de olacaktir, farkli-
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liklar1 da. Her iki meyvenin dokulari, tatlari, renkleri ve 1s1 gibi
cesitli fiziksel etkenlere dayanikliklar farklidir. Bu aslinda takdir
edilmesi gereken bir farklilik ve emsalsizliktir. Unutma ki sefta-
linin pembe renkli olmasi muzu incitmez.

Farkli cinsiyetler arasindaki yakin iliskilerin genellikle para-
doksal ozellikler tasidig1 da unutulmamalidir. Benzerlik her za-
man arzu edilen bir durum degildir. Kadin ya da erkek insanlarin
benzerlik yani sira farkli olma ihtiyaci, birlikte olma gereksinimi
yani sira ayr1 kalma arzusu, giivenli-tahmin edilebilir bir iliski
ihtiyac1 yani sira siirprizlerle karsilagma arzusu da olacaktir.

Halil Cibran ‘Ermis’ (The Prophet) adli kitabinda iligkilerle
baglantili olarak s6yle der:

Gelin farkliliklarimizdan étiri kamgilanip, cesaretlenelim
Gelin benzerliklerimizden 6tir givenli olalim

Ancak yine de ¢ok benzemeyelim, sikilabiliriz

Cok da farkli olmayalim, ayri dusebiliriz

Son olarak da etkileyici, birlestirici hatta biitiinlestirici oldugunu
disiindiigiim ve olaganiistii bilgelikle yazilmis su sozlerle bitir-
mek istiyorum sana sdyleyeceklerimi:

Zayifmig gibi davranmaktan yorulmus her gugli kadina
karsi, gugliymus gibi davranmaktan yorulmus zayif bir er-
kek vardr.

Aptal gibi gérinmekten sikilmis her kadina karsi, aklin
sesi gibi davranmak zorunda olmaktan sikilmis bir erkek
vardir.

Duygusal diye etiketlenmekten bikmis her kadina kar-
s1, aglama ve hassas olma hakki elinden alinmig bir erkek
vardir.

Disiligi sorgulanan her kadina karsi, erkekligini kanitla-
mak i¢in rekabet etmek zorunda birakilmis bir erkek vardir.

Bir seks nesnesi olarak gérilmekten bunalmis her ka-
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dina karsl, cinsel performansindan kaygi duymus bir erkek
vardir.

insanca bir gelire sahip olmayan her kadina kars!, bas-
kalarinin gegimini kargilama sorumlulugunu tstlenmis bir
erkek vardir.

Araba tamirinin incelikleri ve arabayi geri geri giderek
kugucik yerlere sigdirma becerilerinden bihaber her kadi-
na karsi, yumurta haslamayi ve bulasik yikamay: bile bil-
meyen bir erkek vardir.

Ozgurlugune adim atan her kadina karsi, hiirriyete gi-
den yolu yeniden kesfeden bir erkek vardir.

insan irki iki kanatli kustur; bir kanadi kadinlar, digeri er-
keklerdir. Her iki kanatta esit dizeyde gelismedikge insan
irki ugamayacaktir. Kadinin davasi simdi, her zamankin-
den daha da fazla, insanhdin davasidir.”

(B. Boutros Ghali)
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1. EVLILIK DANSI

Nedense evliligi bir dansa benzetmisimdir hep!... Simdi sana ev-
liligi, bir dans analojisi araciligiyla anlatmaya ¢alisacagim.

Evlilik ¢ogu kez bir dans teklifi ile baglar. Yani partnerler-
den biri otekini nazik bir bicimde dansa davet eder. Artik dans
baslamistir ve miizik var olduk¢a dans devam edecektir.

Cogu kez eslere yeterince bilindik gelmeyen bu yeni dansin
baslangicinda, dogal bir uyum sorunu yaganabilir. Egler birbir-
lerinin ayaklarina basabilir ve birbirlerini istemeyerek incitebi-
lirler. Hatta eglerden biri digerini, ya da her ikisi de birbirlerini
tamamen kontrol etmek gibi gereksiz bir ¢aba igine de girebi-
lirler. Danstaki bu uyumsuzluk, farkindalik aracthigiyla amach
ve ortak bir ¢aba ile zaman iginde kendiliginden uyuma doniise-
bilecegi gibi, bazen doniismeyebilir de!.. Iste bu noktada ciftler
birbirlerini incitmekte israrli davranmaktan vazgegip, birlikte
daha uyumlu dans edebilmek amaciyla bir dans hocasina gitme-
lidirler. Dans hocast, her zaman ¢ok mitkemmel bir dans¢t olma-
yabilir. Onu hoca yapan, bu dansla ilgili bireysel becerilerinden
cok, genel bilgisi ve deneyimleridir!..

Dans hocast dnce dans izler, eslerin dans sirasindaki uyum-
suz ve ritmik olmayan hareketlerini saptar ve eglere daha uyumlu
bir dans igin gerekli bilgi ve becerileri kazandirmaya ¢aligir. Eg-
lerin Ozenli ve 6zverili ¢abalar: ile ¢ogu kez dans, daha uyumlu
hale getirilir. Bazen de esler ayri ayri iyi dans edebilmelerine
karsin, bir araya geldiklerinde bu dansi beceremediklerini go-
riirler.

Iste bu noktada miizik bitmigstir ve dansi aynen baslandig
gibi, yani olabildigince zarif bir bicimde bitirmeyi de becerebil-
mek gerekebilir.
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2. BATIK BEDEL NEDIiR? BATIK BEDEL
BAGLAMINDA iLiSKILER

Sana “batik bedel” kavramindan s6z etmeden evlilikleri anlat-
mak pek dogru olmayacakti. Gelecege yonelik bir karar verirken,
degisik segeneklerin getirecegi yarar ve zararlarin iyi hesaplandi-
g1 ve kisinin kendisine en ¢ok yarar getiren segenege yonelerek
karar verdigi zannedilir. Yani karan belirleyenin, kararin getire-
cegi avantajlar oldugu diisiiniilir. Ben, ¢ogu zaman kararlarin
boyle basit bir mantikla alinmadigim goézlemledim. Insanlar ka-
rar verirken, kararin gelecekte getirecegi yararlardan ¢ok, karar
Oncesi siiregte yaptiklar1 yatirnmlan goézetiyorlar.

Basarili isadamlarina sdyle bir soru soruluyor: “Bir an igin
baskani oldugunuz sirketin, radara yakalanmayan bir ugagin iire-
timi i¢in 20 milyon dolarlik bir yatirim yaptigini diisiiniin. Proje-
nin 6nemli bir kismin1 tamamlay1p 18 milyon dolar harcadiginiz
bir agsamada, baska bir sirketin sizin iiretmek istediginiz ugagi
iiretip satmaya basladiklarini isitiyorsunuz. Ustelik bu ugagin
satig fiyati, siz liretimi tamamladiginizda masraflariniz1 karsila-
yabilmeyi saglamak i¢in satmay: diisiindiigiiniiz fiyatin ¢ok daha
altinda satisa ¢ikarilmis. Simdi geriye kalan 2 milyon dolar héla
bu ugag tiretimini tamamlamak i¢in mi harcarsiniz yoksa baska
bir yatirim i¢in mi kullanmak istersiniz?”

Aragtirmaya katilan bu basarili, zeki olarak tanimlanan isa-
damlarinin yiizde 85’i projeyi tamamlayip, ugagin Uretimini
tamamlamak istediklerini belirtmisler. Ancak baska bir grup
isadamina bu is i¢in yapilan yatirnmin miktar1 sdylenmediginde
hemen hemen hepsi sozii edilen kosullarda daha fazla yatirim
yapmaktan vazgececeklerini ve elde kalan 2 milyon dolar bagka
bir yatirim i¢in kullanacaklarini belirtmisler.

Yani 6nceki yatirim yanlishigi, daha sonraki yatirim yanlighk-
lan1 igin kap1 agabiliyor. Insanlar, “O kadar gok yatirim yaptim ki,
artik geri doniisii yok,” diye diisiinebiliyorlar. Simdi gegmiste se-
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nin yapmis oldugun yatirimlardan birini ele alarak konuyu daha
iyi anlayalim. Senin de bir¢ok kadin gibi dolabinda uzun zaman-
dir hi¢ giymedigin bir elbise yok mu? Bu elbiseyi gegmiste belki
alisilmadik rengi, belki aligilmadik bigimi belki de aligiimadik
goriiniimii i¢in aldin. Cok da para ddedin. Dolab1 agip elbise-
ye baktiginda bes yil 6nce aldigin bu giysiyi en son ii¢ y1l 6nce
giydigini ve aldigindan bu yana da toplam iki kez giydigini fark
ettin. Ama, “Bu elbiseyi giymedigine gore niye Ayse’ye vermi-
yorsun?” dedigimde bir seyi daha fark edersin. Elbiseyi kimseye
vermek istemedigini ve vermeyecegini ¢iinkii o elbise igin zama-
ninda ¢ok para 6dedigini... iste “batik bedel” bu.

Bir kadin diisiin; geng, giizel ve iyi bir isi olan... Bes yil-
dir beraber oldugu evli erkekle iliskisini bitirmekte zorlaniyor...
Bu siiregte birlikte oldugu erkegin asla esinden ayrilmayacagi-
n1 anlamig ve ondan herhangi bir maddi beklentisi de yok. Ne-
dir sence iligkiyi bitirmesine engel olan? Engel, bes yillik sii-
re¢ iginde bu iligki icin yapilan yatirimlar. iligkiyi bitiremiyor
¢iinkii onun i¢in iligkiyi bitirmek, gecen bes yili bosa harcamig
olmak anlamina geliyor. Madem onunla iligkisini bitirecekti, bes
yildan beri bu kadar sikintiya neden katlandi1? Simdi bitirebile-
cekse, neden bunu firsatlarinin daha fazla oldugu ii¢ yil 6nceki
donemde yapmadi1? Belki de, bes yil emek verdigi bir iligkinin
yiirliyemeyecegini gérmek, ge¢cmiste verdigi kararin ve yaptigi
tiim fedakarliklarin bosa gittigi anlamina geliyor ve bu nedenle
ayrilamiyor. Unutma o evli bir erkekle birlikte oldugu igin, hi¢bir
zaman digerleri gibi sevgisini 6zgiirce sergileyemedi... Istedigi
zaman sevgilisine dokunamadi, istedigi zaman onu arayamadi.
Iliskiyi bilen kisiler tarafindan “yuva yikan, moral degerleri ol-
mayan” bir kadin gibi algilanmay1 goze aldi. Bekarken evli gibi
yasadi. Yalnizca birlikte oldugu kisinin kendisine ayirabildigi za-
manlarla yetindi. Bunca fedakarlktan sonra ayrilmak kolay mi?
Goriiyorsun gegmiste alinan bir karar igin 6denen bedeller, ge-
lecek igin verilecek farkl bir kararla saglanabilecek yararlardan
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daha 6nemli olabiliyor. Bu kadin biiyiik olasilikla bu iligkiye bir
kez daha sans verecek, tipki daha dnce oldugu gibi. Yine aym
hayal kirikhigin1 yasayacak. Ta ki batik bedeller nedeniyle 1srarci
davrandigi bu iliskide, karar verirken geriye bakmak yerine ileri-
ye bakmay1 6greninceye kadar.

Batik bedel yasayan bir insana, “Bitir artik bu iliskiyi,” de-
diginde ¢ogu kez senin onu anlayamadigini diisiiniir. Bu sap-
tama ¢ogu zaman dogrudur ¢iinkii sen onun karar i¢in 6dedi-
gi bedellerin farkinda degilsindir. Gegmiste aldigin bir karari
dogru ¢ikarmak igin ¢aba harcaman da gerekmiyordur. Belki
de batik bedeli olan insanlar almis olduklar kararin yanlighg
ile heniiz yiizlesmeye hazir degildirler. Unutma, akilli insanlar
da uygunsuz kararlar verebilir. ise yaramayan bir karar almis
olmak ne kisinin aptal oldugunu gésterir ne de karar verme ye-
tisinin tamamen bozulmus oldugunu. Karar verdigimiz zaman
diliminde karar aldigimiz konuyla ilgili bilgilerimiz simdiki ka-
dar olmadigina gore, yeni bilgilerle yeni kararlar alabilmektir
islevsel olan.

Bazen de aldigimiz bu kararin yanlighg: bize basindan soy-
lenmistir giivendigimiz insanlar tarafindan. Simdi, hakl ¢iktik-
larin1 gérmeleri bizde daha da fazla elestirilecegimiz korkusunu
olusturabilir. Bazen yalnizca bu nedenle bile yanlig1 kabul etmek
istemeyiz. Tipki politikacilar gibi. On y1l evvel sdylediklerinin
tersini soyledikleri hatirlatildiginda, hemen hepsi yanlis anla-
sildiklarim ve o zaman da bugiin sdylediklerine benzer seyler
sOylediklerini belirtirler. Nigin bu kadar zordur, “On yil énce
diigtindiigiim gibi diigtinmiiyorum, ¢iinkii aym bi¢imde diisiinii-
yor olsaydim bu olsa olsa aradan gegen on yil igcinde hi¢bir sey
ogrenmedigimi gosterirdi,” diyebilmek?

Herhalde bugiinkii basarilarimiz ve yerinde kararlarimizin geg-
misteki basarisizliklarimiz ya da uygunsuz kararlarimiz iizerine ku
ruldugunu fark edemiyoruz ¢ogu kez. Niye bana bunlari anlattin,
de digini duyar gibiyim. [liskilerinde ve evliliginde kararlarim de-
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gistir menin her zaman miimkiin oldugunu hatirlatmak i¢in. Umut-
suzlugu koriikleyen ve girisimciligi 6nleyen etkenlerin arasinda
batik bedelle rin oldugunu asla unutmaman igin.

Hepsinden onemlisi, mutsuzluk evliligine biitiiniiyle hakim
oldugunda, ge¢miste yaptigin batik yatirimlara sarilip kalmaman
icin. Belki de kitabin bundan sonraki béliimlerinde evliligi daha
lyiye gotiirebilmek igin yapabileceklerinden s6z ederken, tama-
miyla anlamini yitirmis bir evlilikte 1srarc1 olmaman gerektigini
basindan hatirlatmak igin.

3. ASK MASALLARININ ANLATMADIKLARI

“Onlar erdi muradina, biz ¢ikalim kerevetine,” diye sonlanan
ask masallarindan s6z etmistim sana. Gariptir, agk Oykiileri hep
burada biter. Birbirlerine kavusmak i¢in ¢esitli zorluklarla basa
¢tkmak zorunda birakilan asiklarin tiim zorluklarin iistesinden
gelmeleri ve birbirlerine kavusmalar1 sonucu evlilikle noktala-
nir ask masallari. Ama kimse masallarda asiklarin evlendikten
sonraki yasantilarina yer vermez. Oysa ger¢ek Oykii aslinda bu
noktada baslar. Ya da oykiiniin en kritik béliimii. Acaba Romeo
ve Juliet’in biiyiik aski evliliklerine nasil yansir ve nasil bir katki
saglardi?

Peki, dykiilerde aski izleyen evlilik donemine nigin yeterince
yer verilmez? Herkesin geri kalan ykiiyii iyi bildigi ve bu ne-
denle kimsenin merak etmeyecegi i¢in mi, yoksa kimsenin geri
kalanindan iyi bir 6ykii ¢ikmayacagini diistindiigii i¢in mi? Simdi
bu tiir kaygilardan uzak, 6ykiiniin daha sonraki kismindan soz et-
meye ¢alisacagim sana. Belki evlilik yolculugunda gittigin yonii
gozden gegirme ihtiyact duydugunda harita olur umuduyla. An-
cak unutma ki haritalar yolculuga katkida bulunsalar da, yolcu-
lugun kendisi degildirler. Yolculugu yapan yolculardir. Haritalar
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yon bulmana yardim eder ama ancak sen yolunu saptirmazsan.
Yolculugunda zaman zaman da olsa ise yarar bir harita olustura-
bilmek igin sana sik rastlanan evlilik sorunlar1 ve bunlarla basa
¢ikma yollarindan s6z edecegim.

4. iLISKIDE ISLER YOLUNDA GITMEDIGIi
ZAMAN

iligkide isler yolunda gitmediginde esler buna anlam verebil-
mek i¢in kendilerini veya partnerlerini incelemeye koyulurlar.
Sorunun anlasilmasina katkida bulunmak amaciyla yazilmis bir
dizi batih kendine yardim kitaplar: da, bu incelemeden sonug
almak i¢in yararlanilan kaynaklar olur ¢ogu kez.

Eminim iligkisi ile ilgili olarak yolunda gitmeyen birgok seye
anlam veremedigini sGyleyen bir dizi kadinla sen de karsilagsmis-
sindir. Bir zamanlar taptig1 adami, simdilerde “yatagindaki diig-
man” olarak tanimlayan ve esindeki bu degisime bir tiirlii anlam
veremedigini sOyleyerek siirekli kaygilanan ve iiziilen bir kadin
arkadasin oldugunu diisiin. Bir giin karsina artik her seyi anladi-
gin1 soyleyerek ¢ikiverir. O, artik her seyi anlamustir. Anladig:
sey, esinin kadinlardan nefret eden bir adam oldugudur.

Siirekli yanhs evlilikler yaptigini belirten ve dordiincii evli-
liginde de mutsuz oldugu i¢in artik kendini yetersiz hisseden ve
neyi yanlis yaptigim1 bilemeyen bir bagka arkadasin oldugunu
diisiin. Giiniin birinde, karmagik bir bilmeceyi ¢6zmiis olmanin
kivanci ile karsina gikiverir. O artik her seyi anlamistir. Anladigi;
kendini sevmeyen ve kendini inciten bir kadin oldugudur.

Yiirekten sevmeyi becerebilen nadir arkadaslarindan biri olan
ancak iliskilerinde siirekli hayal kirikliklar1 yasayan ve buna an-
lam veremeyen bir bagka arkadasin olsun. O da bir giin aydinlan-
ma ¢aginin biiyiik kesfini yapmis gibi karsina ¢ikiverir. Artik her
seyi anlamustir. Anladigi; ¢ok sevmenin yanlishgidir.
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Bu kadinlarin sirasiyla ‘Kadinlardan nefret eden erkekler’
(Men who hate women), ‘Kendini inciten kadinlar’ (Women who
hurt themselves) ve ‘Cok seven kadinlar’ (Women who love too
much) adli popiiler kitaplar1 okuduklarin1 hemen anlarsin. Oku-
duklan her kitapta kendilerini bulmuglardir. Bu gibi durumlarla
siklikla karsilasilan bir psikiyatr olarak i¢imde bu tiir kadinlara
yonelik olarak 6zgiin bir kitap yazma diirtiisii olusmustur hep.
Ad1 ‘Cok okuyan kadinlar’ (Women who read too much!..) olan
bir kitap!...

Diisiinsene hepsi birer etiket: “Kadinlardan nefret eden,”
“kendini inciten,” “cok seven” gibi. Bu etiketler ve agiklama-
lar ¢dziim olusturuyormus gibi sunulan ancak ¢ogu kez sorun
olusturan tanimlama ve yorumlardir. iliskilerin nigin yolunda
gitmedigini yalnizca tek bir nedene indirgeyen ve sdylemlerini
destekleyen kanitlar1 toparlarken, desteklemeyen kanitlar1 goér-
mezden gelerek yazilan bu kitaplar genelde ¢ok ise yaramazlar.
Niye mi? Once hipotezini kurar sonra bu hipotezini destekleyen
kanitlar ararsan, biitiin hipotezler dogru ¢ikar da ondan. Bir an
i¢in ‘bencil’ oldugun hipotezini kur. Yasamin boyunca bencilce
yaptigin tiim davranislar1 gézden gegir. Eminim bencil oldugu-
na dair birgok kanit bulabilirsin. Buna dayanarak bencil oldugun
sonucuna varirsan, bilgiyi yalnizca tek yonlii islemis olursun.
Soziinii ettigim kitaplarda yapildig: gibi. Simdi bir de bencil ol-
madigini gosteren kanitlari incele. Eminim sevdiklerin igin 6zve-
ride bulunarak yaptigin bir dizi davranis oldugunu da goreceksin.
Simdi elinde hem bencil olduguna hem de bencil olmadigina dair
birgok kanit var. Peki, bu bulgularla bencil misin, degil misin?
Etiketler iste bu nedenle ¢ogu kez ger¢ekleri yansitmaz. Yagam-
da ne ararsan onu bulursun. Daha da 6nemlisi iligkinde iglerin
niye yolunda gitmedigine iliskin agiklamalar ¢ogu kez yararh
olamamaktadir. Ciinkii hi¢bir seyin tek agiklamasi yoktur. Yal-
nizca iyi bir agiklama sahibi olmak higbir seyi degistirmeyecektir
¢linkii agiklamalar saglikli bile olsa, kisilere yalnizca bilgi saglar.
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Coziim igin bilgi gerekli ancak, asla yeterli degildir. Cift sorunla-
rinin ¢6ziimii, eslerin sorunu ortak bigimde tanimlayarak ¢dziim
islemini nasil gerceklestireceklerini bilmelerinden geger.

Genel olarak terapilerde, sorun yasayan birey ve ¢iftlerin
eksiklikleri ve yanliglari derinlemesine arastirilir. Oysa ¢6ziime
yoOnelik bir yaklasimda bu tiir analizler 6n planda degildir. Esas
olan, sorun yasayan eslerin davraniglarini degistirmek ve bakis
agilarini genisletmektir. Ciinkii davranislar, sézlerden ¢ok daha
gii¢lii ve anlamhidir!.. Diisiincelerimizi degistirmek ise bir baki-
ma yasamimizi degistirmek anlamina gelir. Ciinkii diisiinceler
duygularimizi, duygularimiz davramiglarimizi, davraniglarimiz
ise yasamimizi belirler.

Belki hepsinden 6nemlisi neyi degistirip, neyi kabul edecegi-
mizi iyi bilmektir. Yeri gelmisken sana su giizel s6zii hatirlatmak
isterim: “Degistirebilecegim seyleri degistirmek icin giic, degig-
tiremeyecegim seyleri kabul etmek icin sabir, ama dnce ikisini
ayirt edebilmek icin akil ver Tanrim.”

Esler birbirleriyle ilgili sorunlari birer sikdyet gibi dile ge-
tirmek yerine, ¢6ziim gerektiren hedefler olarak tanimlayabilir
ve ardindan bu hedeflere yonelik ¢6ziim stratejileri gelistire-
bilirlerse pek ¢ok sorun tahmin edilenden daha kolay ¢6ziim-
lenebilir. Omegin, esinin kendisine istedigi kadar zaman ayir-
mamasini ailesine olan diiskiinliigii ve ailede ogrendikleri ile
agtklamanin bu agiklamay1 yapan ese yarar getirdigini hig
gormedim. Burada, kendine ayrilan zamanin azligin1 vurgula-
mak icin baskalarina ayrilan zamani giindeme getirmek ya da
esinin ailesine gonderme yapmak, sorunlarin ¢6ziimiine degil
biiyiimesine katkida bulunacaktir. “Bana zaman ayirmana ihti-
yacim var” diyebilmen i¢in, “Bak, istersen bagkalarina (ailene)
bu zamam veriyorsun. Annene istedigi kadar vakit ayirip, tiim
ailenin iglerine de kosusturabiliyorsun,” ya da, “Sorun ailende
bunlar1 gérmemis olman. Baban da annene hig ilgi géstermiyor.
Ailede 6grenememissin, ¢ok geg...” demeye gerek var mi1?
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5. DANSTA UYUMU BOZANIN HEP ‘O’ OLDUGU
DUSUNULUR: Suclamalardan ve giizel aciklamalardan
vazgecmeyi 6grenmek.

Zaman zaman iliskinde umutsuzluga kapildigin ve “Yiiriimiiyor
iste...” “Bu iliski onun umurunda bile degil”, “Hatalarin1 asla
kabul etmiyor”, “iliski iki kisiyle yiiriir ama o her seyi benden
bekliyor” gibi diisiindiigiin zamanlar olabilir. Bu gibi zamanlarda
iliski i¢in daha fazla ¢aba harcamanin anlamsiz oldugunu diisii-
niir ve partnerini su¢clamaya baslarsin. Bu suglamalar ¢ogu kez
bazi giizel agiklamalar1 da beraberinde getirir. “Cok ¢ocuklu bir
aileden geliyor”, “Tipk1 annesi/babasi gibi”, “Ailenin tek ¢ocugu

9 ¢

oldugundan her istedigi yerine getirilerek biiyiitiilmiis”, “Cevresi
onu hep simartmis”, “Ana-babasi ayrilmis oldugundan birlikteli-
gin ne demek oldugunu bilmiyor”, “Yakin iligskilerde sorunu ol-
mal1”, “Kendine saygisi ve giiveni yok” gibi.

Sana bir kez daha hatirlatmak isterim ki, esinin rahatsiz oldu-
gun davraniglan ile ilgili kendince hipotezler kurup agiklamalar
yapmak evlilikte nadiren sorun gozer ya da mutluluk getirir. Ilis-
kiler sorunlu hale geldiginde kimin, hangi oranda “suglu” oldugu
ve sugun altindaki nedenlerin arastirilmasi yalnizca soruna katkida
bulunur, ¢6ziime degil. ..

Onemli olan giizel agiklamalar yapmak degil, sorunun ¢ozii-
miinde etkili olabilecek yontemler gelistirebilmektir. Ciinkii as-
linda hi¢ kimse (psikiyatrlar dahil) neyi, ni¢in yaptigimizi kesin
olarak bildigini sdyleyemez ve iliskilerde mantikli agiklamalar
yapmak sorunu ¢ézmekte asla yeterli degildir.

6. GERCEKLER VE OYKULER

Hig¢ soyle diisiindiin mii: Gergekler ‘Ne?’ sorusunun, dykiiler
ise “Neden?” sorusunun yamtim verir. iliskinizde sorunlar
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olustugunda her ikinizin de, olusan sorunlarin kékenleri ile ilgili
farkli agiklamalar1 vardir. Ancak Sykiiler ‘gergekler’i degistirmez.
“Bana haksizlik yapti, o yiizden onu 6ldiirdiim,” agiklamasinin,
katil oldugun gergegini degistiremeyecegi gibi. Ya da, “Beni asir
derecede tahrik edip, bastan ¢ikardig1 i¢in onunla zoraki bir iligskiye
girdim,” agiklamasinin tecaviiz ettigin gercegini degistiremeyece-
gi gibi. Evlilikte sorun olustugunda, sorunun adin1 yorumsuz
ve yargisiz koyabilmek, ‘gercek’lerden s6z etmektir. Sorunun
neden olustuguna dair agiklamalar yapmak ise ‘6ykii’lerden.
“Biz konusamiyoruz, konusunca kavga ediyoruz,” seklinde bir ta-
nim sorunun ‘ne’ oldugunu ortaya koyar. Kolaylikla anlasilabile-
cegi gibi sorun bir ‘iletisim’ sorunudur. “Konusamiyoruz, ¢iinkii
o artik beni 6nemsemiyor,” seklindeki bir agiklama ise ‘neden?’
sorusunun yanitini verir yani oykiilerimizi. ..

Sana sik tekrarladigim su ciimleyi hatirla: “Bu diinyada her-
kesin bir éykiisii vardir.” Gergekleri hepimiz benzer tanimlariz.
Oysa dykiiler; ayn diisiince, algi ve yorumlar igerdiginden birbir-
lerinden farklilagirlar. Peki, hangi 6ykii dogru, hangisi yanlistir?
Oykiiler bazen, dogrulugu ya da yanlishg kolaylikla gosterile-
meyecek agiklamalar igerir. Her ikisi de dogru olabilir, tipk: her
ikisinin de yanlis olabilecegi gibi... Goriis ayrilif1 ortaya ¢ikti-
ginda arenada olan yalnizca ‘savasan dykiiler’dir. Savas1 hangi
oykii kazamirsa kazansin, kaybeden iligkinin kendisidir. Ya-
rigmalarda oykiiler kazanabilir ¢linkii 6ykiileri degerlendiren bir
hakem grubu ya da bir jiiri vardir. Oysa evlilik iligkisinin hakemi
yoktur ¢iinkii evlilik, esler aras1 bir yarigma degildir.

7. OYKU TURLERI

Olumsuzluklar yasadiginda, olan biteni anlamak i¢in olustur-
dugun oykiiler, iliskinizin saghigini tahmin ettiginden ¢ok daha
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fazla bozabilir. Partnerine 6fkelendiginde, 6ykiin dogal olarak
suclayici ozellikler tasiyacaktir.

a. Suclayia dykiilerde partnerinin hoglanmadigin davra-
niglarinin arkasinda kétii niyet oldugunu diisiiniir, ona olumsuz
ozellikler yiikler ve suglarsin. “Senin amacin beni iizmek ve kii-
ciik diisiirmek”, “Bencilin tekisin”, “Iliskimizde tiim sorunlar
senden kaynaklaniyor”, gibi suglayici ifadelerle kargilagan egin
ise ya kendini savunacak ya da saldiriya gegecektir. Bu baglamda
esinin soyledigi, “Sagmaliyorsun, seni kiigiik diisiirmeye ¢alis-
manin bana ne yarar olabilir ki?” “Bencil olan aslinda sensin”,
“Sen olmasan benim sorunum da olmazdi”, gibi sozler aslinda
onun incindigini ve karsiliginda seni incitmeye calistigini gos-
terir. Sanki esinle sevme yaris1.yerine bir ¢esit incitme yaris1 ya-
piyorsundur. Kim daha ¢ok incitecek? Bu incitme yarisi iginde
sOylenen bazi sézler ve yapilan bazi davraniglar iligkinde daha
sonradan telafisi miimkiin olamayabilecek derinlikte yaralar aca-
bilir.

b. Degersizlestiren dykiiler, insani1 en ¢ok ¢ileden g¢ikaran
Oykii tiirlerinden biridir. Burada esin senin sdylediklerini duyma-
makta 1srar etmekte, hissettiklerini degersizlestirmekte ve hatta
seni lizen seyin ne olduguna kendisi karar vermektedir. “Cok
tiziildiim,” diyen esine, “Sagmalama, bunda iiziilecek ne var?”
diye yanit veren kisi hem esinin tiziildiigiinii duymamakta 1srar
etmekte, hem de duygularinin mantiksiz oldugunu sdylemekte-
dir. Goriiyorsun duygularin bile mantikli olmasini isteyen esler
var!.. Tipki “Aslinda sen bana degil is yerindeki patronuna kizi-
yorsun ama kizginligini ona ifade edemedigin igin acisin1 benden
¢ikanyorsun,” ifadesinin kismen dogrulara isaret edebilmesine
ragmen esinin duygularini gegersiz kildig1 i¢in uygunsuz olmasi
gibi.

c. Iliskinin 6niinii kapayan éyKkiiler ise en tehlikeli olanlar-
dir. Bu tiir 6ykiiler degisimle ilgili umutlan yok ettigi i¢in ¢ok
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tehlikelidir. Esinin asla degismeyecegini ya da degismek isteme-
yecegini diisinmek, bu tiir dykiilerden biridir. Esinin seni mutsuz
ettigini diisliniiyor ve bunun da asla degismeyecegine inaniyor-
san ya depresyona girer ya da bu iliskiden vazgecersin. Belki de
hem depresyona girer hem de iliskiyi bitirirsin. Sana, “lyilesmez
bir iyimser ol,” demiyorum. Yalnizca kétiimser olmamani ve ilis-
kinin 6niinii keserek seni gaba harcamaktan vazgegiren dykiileri-
ne hemen inanmamani 6neriyorum. $imdi, “Denedim ama degis-
miyor,” dedigini duyar gibiyim. Bu degisimi nasil tanimladigina
bagli. Degisimi, hi¢ degismemekle tam bir degisim arasindaki
yelpaze olarak diisiin. Hi¢ degismemek yelpazenin bir ucu ( 0 )
ise tam bir degisim yelpazenin diger ucudur (100). Ama unutma
ki 0 ile 100 arasinda tam 99 rakam vardir. Kiigiik degisiklikleri
goriir ve alkiglarsan zamanla daha 6nemli degisiklikler de olusa-
bilir. “Kiigiik giizeldir” derler. Belki de kiigiik degisimlerin, ya-
samina etkisi tahmininden biiyiik oldugu ig¢in...

Belirli bir 6ykiiye ger¢cekmis gibi inanirsan yalnizca éykii-
nii destekleyen kanitlar arar ve her yeni kanitla birlikte 6y-
kiine daha da ¢ok inanirsin demistim. Boyle bir tutum, ykiinii
desteklemeyen kanitlari gérmeni zorlastirir ve 6ykiin degismez.
Bir siire sonra dykiin, gergeklerin yerini de alir. Karsindaki kisiyi
bir birey olarak degil, kendi 6ykiiniin bir pargasi olarak gérmeye
baglarsin.

Iliskinin 6niinii kapayan ve degisim yolculugunda, seyahati en-
gelleyen bir baska yanlig, partnerinin davranislarini etiketlemek-
tir. Esin senin goziinde “ana-babasina asir1 bagimli”, “iskolik”,
“duyarsi1z”, “yetersiz”, “agresif” gibi adlar alir. Genel tipta bazen
etiketler ise yarayabilir ¢ilinkii sorunun ¢dziimiinde yol gosterici
olarak rol oynayabilir. Kan basincin siirekli yiiksek ise sana “hi-
pertansiyon” tanisi konulur ve artik “hipertansif” olarak etiketle-
nirsin. Bu etiket, sorunun ¢oziimii igin gerekli tedaviyi sagladigi
icin yararlidir. Oysa iligkilerde etiketleme, sorunlar1 ¢ézmek
yerine sorunun kendisi olur. Esin “tembel” oldugunu séylerse
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bu senin daha ¢aligkan olman i¢in iyi bir neden olusturmayacaktir.
Giinlilk yasamin siradan giigliiklerinin bile neredeyse hastalikla
esdeger tutuldugu bir zaman diliminde yasadigimizi da unutma.
Sokaktaki insanlar hatta hekimlerin bile isim takmay: (etiketleme-
yi) cok sevdikleri bir donemde yastyoruz. Once bir hastalik etiketi
yakistiriliyor, ardindan da etiket takilan kiginin kendisi ile degil ya-
kistirilan etiketle ugrasilmaya baglaniyor. Tedavi gerektiginde de
tedavi edilen “hasta” degil “hastalik” oluyor ¢ogu kez. “Hastalik
yok, hasta vardir,” seklinde dile getirilen bireyin ihtiyaglarina ve
bireysel 6zelliklerine gore uyarlanan tedavi yaklasimlari da yerle-
rini, standart/paket tedavi programlarina birakiyor.

Eskinin aranan ve olumlu olarak nitelendirilen bazi 6zellik-
leri, yeni etiketlemelerle itici ve istenmeyen nitelikler kazana-
biliyor. Esine yakin olmak istéyen kadin “bagimli,” annesi ile
esi arasinda olup bitenlerden uzak durmaya ¢alisan koca, anne
tarafindan “kilibik”, esi tarafindan ‘“annesinin kuzusu” olarak
etiketlenebiliyor. inis-¢ikish bir yasamu tercih etmeyen, rutin ya-
sayan ve tahmin edilebilir bir yasant1 siirdiiren erkek “sikic1,”
yasaminda ayrintilara yer veren kisi “obsesif” (takintili) olarak
etiketlenebiliyor. Etiketler, insan davranislarinin karmasikligini
gormezden geliyor ve onlan gesitli damgalamalarla asir1 basit-
lestiriyor. Sonugta o, her zaman “bagimli,” “sikic1” ya da “takin-
til’” degil. En azindan tek 6zelligi bu degil.

Bu boliimiin basinda, uygun bigimde yapilmayan bir iliski
analizinin sorun ¢Ozmekte nadiren yararli olabilecegini s6y-
lemigtim. Umarim simdi niye boyle sdyledigimi daha iyi anli-
yorsundur. iliskinde incindiginde ya da aramzda siirtiismeler
oldugunda eginle ilgili olusturdugun &ykiiler ya suglayici ya de-
gersizlestirici ya da iliskinin oniinii kapayarak umutsuzlastirici
ozellikler tasiyabilir de ondan. Esinle ilgili dykiiler olusturmak
yerine Once iligkinle ilgili sorunu iyi tanimlayabilmelisin. Bu ta-
nim, “ne” sorusunun yanitini vermeli “neden?” sorusunun degil.
Bagka bir deyisle sorunun adin1 koymali ancak sorunla ilgili 6y-
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kiine gercekmis gibi inanmamalisin. Unutma, herkesin bir 6ykii-
sti var. Esinin de. Daha 6nce s6z ettigim kendi kendine yardim
kitaplar1 (Kadinlardan nefret eden erkekler, Cok seven kadinlar
vb.), iste bu {i¢ tip dykiiden alint1 yaptig1 i¢in seni, iliskinle ilgili
olarak uygun bir bigimde y6nlendirmeyebilir. Sorunu tanimla-
diktan sonraki ikinci adim ise; kendin, esin ya da iligkinle ilgili
rahatsiz edici sonuglar ¢ikarmak yerine sorunu esinle paylagmak
ve bir ekip ruhu i¢inde birlikte sorun ¢6zme dogrultusunda hare-
kete gegebilmektir.

Tiim soylediklerimi bir climleyle 6zetlememi istersen §oy-
le de ifade edebilirim: Su¢lamay1 ve analiz yapmay birakip,
gerekli degisimi saglamak icin ne gerekiyorsa esinle birlikte
onu yapmalisin.

8. SEVDIGIN Mi? OYKULERIN Mi?
Sevdigin kisiyi oykiilerinden daha ¢ok sevmeyi 6grenmek.

Sana, “Seni seviyorum” demenin iyi bir iligki i¢in asla yeterli
olmayacagini, esas olanin sevgiyi davraniglarla gosterebilmek
oldugunu sdylemistim. Davraniglar sevginin goriiniir olmasin
saglar. Bagka bir deyisle davramislar, sevginin iletisim araci-
dir. Ama sevgiyi yalnizca bildigin davranis bigimlerinde arama.
Ciinkii sevgi, degisik yiizlerle girer hayatina. Unutma ki sevgi
adina gormeyi bekledigin davraniglar aslinda senin 6ykiinii yan-
sitir. Esin de dogal olarak kendi sevgisini ancak kendi repertuvar-
lar iginde olan davranislar araciligiyla sergiler. Siiphesiz ideal
olan, bu repertuvarin amagl bir ¢aba ile gelistirilip, zenginlesti-
rilebilmesidir. Ancak en azindan baslangigta, karsindaki kisinin
sevgisini ifade edis bigimini oldugu gibi kabul etmeyi 6grenme-
lisin. Simdi sana bu noktayi ¢arpict bigimde yansitan kisisel bir
Oykii anlatmak isterim:
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Ben kiigiikken babam, annem etrafta olmadigi zamanlarda
bana har¢ligim disinda fazladan para verir ve; “Annene sdyleme”
derdi. Tabii ki annem babamin bana para vermesinden rahatsiz-
lik duyan biri degildi. Yalnizca para verme konusunda babamin
biraz abartili davrandigini diisiiniirdii. Yagim ilerledik¢e bu dav-
ranisin anlaminmi daha iyi kavradim. Babam bana her para ver-
diginde aslinda, “Seni seviyorum,” demekteydi. Ben de herkes
gibi sevildigimi dogrudan sozciiklerle duymay1 daha da 6nemlisi
bu sevginin bir sarilma ile gosterilmesini tercih ederdim. Ancak
zamanla, bu davranigin babamin sevgisini géstermesinin dolayli
bir yolu oldugunu da anlamistim. Bu nedenle babam her para
verip ardindan, “Annen duymasin,” dediginde bu sézlerin, “Seni
seviyorum oglum,” seklinde terciime edilebilecegini gérmiis ve
mutlu olmugtum.

Sana bu Oykiiyii karsindakinin sergiledigi davranisin bazen
sevginin ta kendisi olabilecegini hatirlatmak i¢in anlattim. Sev-
ginin heniiz 6grenmedigimiz ifade bigimleri olabilecegini s6y-
lemek igin. Sevgi bazen ahisilmisin disindaki yiizleriyle girer
yasantimiza.

Bazen evlilikle ilgili beklentilerimizi, yani kendi dykiilerimi-
zi esimizden daha ¢ok sevdigimiz de olur. Sana bununla ilgili bir
bagka Oykii daha anlatmak isterim:

Yardm almak amaciyla bana gelen gifilerden birinin en
onemli sorunu kayinvalide ile ilgiliydi. Erkek, esinden kayinvali-
desine kogulsuz saygi gostermesini istemekteydi. Zaten gelenek-
sel degerlerle biiyiitiilmiis kadn ise, kendisine gore, saygida ku-
sur etmeyen biriydi. Yalmzca, kayinvalidesinin, “Ben istemezsem
sizin evliliginiz devam etmez,” “Benim oglum el dlemin kizina
annesini tercih etmez,” gibi tehdit igeren sozlerinden rahatsizlik
duyuyordu. Bu rahatsizligini egine aktardiginda kocasi “Evet an-
nem yasanumda en 6nemli kigi. Sakin onu iizme. Senden vazge-
cerim, ondan vazgegmem,” diyerek tepki vermigti. Depresyonda
olan kadinin nefes alabilmesini saglayabilmek igin kocasina en
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azindan bir siire igin annesini esini yanina almadan ziyaret etme-
si konusunda ne diisiindiigiinii sordugumda, “Oyle sey olur mu
hig! Evlilikte esin aileye saygisi esastir. Ben neredeysem egim de
orada olmali. Evlilikte ve gercek sevgide ayri gayri olmaz. Beni
seven annemi de sever doktor bey,” diyerek tepki vermigti. Birkag
ay sonra kadin evi terk edip, esinden bosanmak iizere dava agtu.
Bu agamada koca bana tek bagina gelerek, “Onu tekrar hayati-
ma sokabilmek ve bu ayriliktan vazgegirebilmek igin her seyi ya-
par, her geyi kabul ederdim. Hatanu simdi anliyorum,” demisgti.
Aslinda Ogrendigi sey kendi Oykiisiinii (beklentilerini), eginden
daha ¢ok sevmis olduguydu.

Ne ac1! Bazen zor ve pahali yollardan 6greniyoruz, sevgiyle
ilgili diisiince ve oykiilerimizi sevgilimizden daha ¢ok sevdigi-
mizi!..

9. TARTISILAN BiR KURUM OLARAK EVLILIK

Diinyadaki genel egilimlere bakildiginda istatistikler, ireme ora-
ninin diistiigiinii, evlenme yasinin yiikseldigini, birlikte yasama
oranlarinin arttigini, evlenme oranlarinin azaldigin1 ve bosanma
oranlarinin da arttigin1 gosteriyor. 1970°li yillarla 1990’11 yillar
karsilagtirildiginda hem gelismis hem de gelismekte olan iilke-
lerde bosanma oranlan iki kat artmis durumda. ilk evlilikten son-
raki bosanma oranlan 1995 ile 2000 arasinda ABD’de yiizde 52,
ingiltere’de yiizde 45, Avustralya’da yiizde 40, Almanya’da yiiz-'
de 40, Hong Kong’da yiizde 32 bulunmus. Tiim bu istatistikler
bize ne soyliiyor diye baktigimizda, evlilik kurumunun giiveni-
lirliginin giderek azaldigini1 gérmek miimkiin.

Diger taraftan, giiniimiizde kurumlarin insan yasamindaki
rolleri de hem mikro hem de makro diizeyde degisiklige ugra-
makta. 2001 yilina kadar evlilikler iki ayri cinsiyet arasinda ge-

137



Prof. Dr. Mehmet Z. SUNGUR

¢eklesirken, ayni tarihten itibaren bazi iilkelerde ayni cinsiyetten
kisilerin evlilikleri de yasallagmis durumda. Hollanda, Belgika,
Ispanya, Kanada, Giiney Afrika ve bazi bagka iilkelerde escin-
seller artik evlenebiliyor. Bu degisiklik bize ne séyliiyor, diye
bakildiginda ise evlilik tamiminin degistigini gérmek miimkiin.
En azindan ‘sinirly’ olarak yapilmis evlilik taniminin giderek es-
netildigini ve genisletildigini s6yleyebiliriz.

10. EVLILIiK 21. YUZYILA YAKISIR BiR KURUM
MUDUR?

A- “EVLILIK HER YUZYILA YAKISIR,” DIYENLER
NICIN BOYLE DiYORLAR?

Evliligin Toplumsal ve Bireysel Yararlan

Evlilik, iki kisinin birlikteliginin kabulii ve sayginlig1 anla-
minda, en giizel sunulan paket olarak diisiiniilmiistiir hep. Once
bdyle diisiinenlerin temel nedenlerinden s6z etmek isterim sana.

a- Her seyden Once insanlar evlendiklerinde yeni nesiller {iret-
me ve yasadiklari cinselligin toplumsal kabulii dogrultusun-
da hem yasal hem de sosyal bir onay almis olurlar.

b - Diger yandan evlenme hakki bir yetiskin olarak kabullenil-
digimizin gostergesi olarak da diisiiniilebilir. Ciinkii bu hak
herkese taninmaz. Omegin, gocuklarin evlenme haklari yok-
tur ¢iinkii evliligin ve cinselligin sorumlulugunu algilayabi-
lecek bir olgunluga heniiz sahip olmadiklar diisiiniiliir. Bu
anlagilir bir durumdur. Ama ya ‘siyahlar’, ya ‘koleler’, ya
‘escinseller’, ya ‘mahkimlar’?.. Bu tiir kisilerin, kendi ya-
samlariyla ilgili 6nemli kararlar alma kapasitesinden yoksun
olduklar1 ya da bu tiir kararlar1 almay1 hak etmedikleri dii-
stiniilerek evlenmeleri yasaklanmigtir gegmiste. Hatta giinii-
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miizde bile halen yasaklanabilmektedir. O halde evlilik ku-
rumu, zeminindeki kayganliga ragmen héla 6nemli bir statii
olarak diistiniilebilir...

Evlilik bir statii olmasa, yillar boyunca siyahlar beyazlarla, es-
cinseller birbirleriyle evlenebilmek i¢in neden bu kadar ugrassin,
protesto yiiriiyiisleri yapsin, evliligi bir hak olarak talep etsin?
Escinseller, transseksiieller, siyahlar, yerliler (Avustralya’dakiler
gibi) ve onlar gibi ayrimciliga ugrayan tiim gruplar dogal olarak
ayrimcilikla karsilagsmayan kitlelerin hak ve 6zgiirliiklerine sa-
hip olmak isterler. Bu baglamda evienme hakk: bu hakkin veril-
medigi azinliklarda yetiskin ve egsit olma hakkimin taninmamasi
ile esanlama gelir. Bu ayn1 zamanda toplumun saygi ve onayini
alma ihtiyacinin insan yasamindaki 6nemini vurgulamasi y6niin-
den de anlamlidir. Diisiiniiyorum da belki de egcinsel aktivistle-
rin yapmaya ¢aligtiklari, heteroseksiiel insanlarin homofobileri-
ni tek tek gidermeye yénelik uzun ve zaman alici ugragilar yerine
heteroseksiiel insanlarin tiim haklarina sahip olarak (evlilik da-
hil) daha kestirme bir yoldan ayrimciligi ortadan kaldirmaktir.
Evlenme hakki bu baglamda temel bir hak olarak diisiiniilebilir.
Ciinkii toplumun onay ve kabuliinii simgeler.

c - Evliligin avantaj olarak goériilmesinin bir bagka nedeni de,
evli giftlerin ekonomik diizeylerinin daha iyi oldugu, daha
saglikli ve daha uzun yasadiklan gercegidir. Evli ¢iftlerin
yetistirdikleri ¢ocuklarin hem sosyal hem entelektiiel hem
de cinsel uyum yonlerinden tek ebeveynle biiylimiis ya da
evlenmemis ancak birlikte yasayan ¢iftlerin yetistirdikleri
¢ocuklara oranla daha basarili ve mutlu olduklarina ilis-
kin sdylemler vardir.

¢- Yine, evlilik iginde gergeklesen seksin daha giivenli ve do-
yumlu yasandigina inanan kisiler de vardir. Evliligin birgok
kadin ve erkek i¢in karsilikli destek, zevk, onay ve giiven
veren bir zemin olusturdugu diisiiniiliir bu kisilerce.
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d - Evlilik birlikteligin tek basinaliga zaferidir. insanlar, evlene-
rek insan olmanin en tartismasiz 6zelliklerinden biri olan
bag kurma ihtiyacini, sosyal ve yasal olarak onay géren, em-
niyetli bir paket i¢inde gidermektedirler. Diger yandan be-
lirli bir kisiye baglanabilme ve baglanilani sevebilme kapa-
siteleri olduklarin1 da gostermektedirler belki de. Urettikleri
yeni nesillerin giivenli bigimde biiylimelerini saglayacak bir
zaman diliminde, sevgiyi ve aski korumak ve devam ettire-
bilmek anlaminda yapilan bir anlasmadir evlilik. Sevebilme
ve asik olabilme kapasitesinin varligi, daha da 6nemlisi se-
vilen ve 6nem verilenin korunabilmesi adina yapilan zarif
bir paketleme...

B- “EVLILIK 21. YUZYILA YAKISAN, ANLAMLI
BiR KURUM DEGILDIiR” DiYENLER NiCiN BOYLE
DiYORLAR?

Evliligin getirdigi sorunlar

a- Evet, baz1 ¢alismalar evli ¢iftlerin ekonomik kosullarinin
evli olmayanlardan daha iyi oldugunu gosteriyor. Ancak bu
evlilikte en ¢ok tartigilan konulardan birinin para oldugu
gergegini degistirmiyor. Evlilik para konusunda konusabil-
me becerilerini pek artirmiyor olsa gerek. Oysa aymi evlilik
paray1 gizleme becerilerini artirabiliyor bazen!.. Hala, ne
kadar parasi oldugunu esinden gizlemek igin parasim sakla-
yan, hatta pijamasina cep yaptiran kisiler var.

Evet, evli ama mutsuz ana-baba ile biiyiiyen ¢ocuklar da ba-
zen daha basarili olabiliyor ama ayrilan-boganan giftlerin ¢ocuk-
lar1 genellikle, “Cok daha 6nce bosanmaliydilar,” seklinde yo-
rum yapabiliyorlar. Birgok tek ebeveynle biiyiiyen ¢ocuk, evli
ancak mutsuz ¢iftlerin ¢ocuklarindan daha saglikli gelisebiliyor.
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Evet, evli ¢iftlerin daha uzun ve saglikli yasadiklar1 da dog-
ru ama bu daha ¢ok evli erkekler i¢in gegerli oluyor. Ciinkii daha
diizenli yasama ve daha saglikli yeme aligkanliklar1 ediniyorlar.
Ancak evli ama mutsuz kadinlarin daha saglikli yasadiklarini s6y-
lemek pek de kolay degil. Aile i¢i siddet (fiziksel, psisik, sos yal,
ekonomik), namus cinayetleri halen ¢ok yaygin. Isin daha kotii
yani bu tiir tehdit ya da siddet uygulamalarinin, kadinlarin iste-
medikleri bir evlilik i¢inde daha uzun siire kalmalarina neden ola-
bilmesi. Ne yazik ki insanlarin giivenligini saglamak i¢in gorev
yapan kisi ve kurumlar bile aile iinitesinin (evliligin) korunmasi
adina, bu tiir siddet igeren davraniglara kayitsiz kalip gormezden
gelebiliyor. Aile i¢i ensest (kan bagi olan kisilere yonelik cinsellik)
de basli basina bir sorun olarak ¢ikabiliyor karsimiza.

b - Evet, evlilik cinselligin daha giivenli yasanmasini sagla-
yabiliyor. Tekeslilik garantisi olmasa bile en azindan cinselligin
paylasildig1 partnerlerin sayisini azaltarak. Ancak talihsiz bir
paradoks olarak uzamuis iligkiler, cinsel arzuyu koreltebiliyor da
bir yandan. Evlendiginiz zaman en iyi arkadas olmaya ¢alisiyor-
sunuz. En iyi arkadaslar da cinselligi en giizel yasayan kisiler
olamiyor ¢ogu kez.

c- Asik olabilme, sevebilme ve sevgiyi devam ettirebilme ka-
pasitesinin varligini goésteren ve iligkiyi sosyal ve yasal ola-
rak kabul goren bir paket i¢ine koyan evlilik tanimina gelin-
ce: “Insanlarn farkliliklarina ragmen ozgiir yasadiklar: ve
Sfarklhiliklarin ozgiirliigii engellemedigi bir diinyada (olmasi
istenen-beklenen diinyada), iki insamn sevgilerini korumak
ve stirdiirebilmek adina sevgi ve agki evlilik bagi ile paket-
lemelerinin gerekliligi tartismalidw. Ctinkii iki insanin be-
raberliginin segenegi olmayan bir paket ya da sise (evlilik)
iginde korunabilecegini diisiinmek belki de simirsizligi olan
bir icerigi, stmirliigi olan kaplarda saklama ¢abasina ben-
zer. Ask ve sevginin siselenerek belirli bir kalipta tutulmasi
gerekmez. Ciinkii onlar kendilerine yol bulurlar. Edebiyat,
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yasaklarin ve engellerin agklar1 azaltmadigi tam tersine ar-
tirdigina iligkin eserlerle doludur (Romeo ve Juliet, Leyla ile
Mecnun, Paris ile Helen gibi).

11. “EVLENMEK Mi, EVLENMEMEK Mi? ISTE
SORU BU” MU?

iki evlilikten birinin bosanma ile sonuglanabildigi bir diinyada
yastyoruz. Yani insanlar yalnizca yiizde elli yliriime sansi olan
bir kuruma yatirim yapip, evlenebiliyorlar. Bosanma oranlarinin
yalnizca batida degil daha geleneksel toplumlarda da arttig1 goz
oniinde tutuldugunda birg¢ok insanin garip ve anlasilmaz bigim-
de idealize ettigi bu eski ve yasli kurumdan vaz m1 gegmeliyiz?
Evlilik 21’inci yiizyilda iligkilerin kabulii ve sayginliginin ko-
runmasi y6niinden en iyi format midir? gibi sorularin yanitlarim
net olarak bilmemekle birlikte daha ¢ok diisiinmek ve aragtirmak
durumunda oldugumuzu sdyleyebilirim sana. Bir kuruma korii
koriine, onu hi¢ sorgulamadan yapismak bir ucu temsil eder.
“Eskimis goraplarinizi atin, bu iflas eden eski ve yasl kurumdan
vazgeg¢in,” slogani da diger ucu. Oysa iki ug aradasin ki 99 say1y1
gorebilmek gerektigini yeniden hatirlatmak isterim sana.

Iliskiyi sosyal ve yasal olarak kabul géren bir paket ya da sise
icine koyup koymamay: tartismaktan daha 6nemli bir konu var
bence: Evienmek mi, evlenmemek mi sorusu yerine, evlilik paketi
icinde diglanan, konusulmayan gercegi daha iyi goriip, tartiga-
bilmek. Insanlarin yasadiklari zaman diliminden kaynaklanan
gereksinimlerini karsilayacak bigimde reformlar yaparak da siir-
diiriilebilir evlilik kurumu. Son zamanlarda orta yas grubundan
birgok kisinin gelip, “Esimden ayrilmak istiyorum. Aramizda
higbir 6nemli sorun yok ve onu gergekten seviyorum. Ancak ya-
samimin geri kalanini yalmiz gegirmek istiyorum,” dediklerine
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tanik olmaktayim. Cogu bdyle bir talebi eslerini kirmadan nasil
dile getirebileceklerini danigmak igin geliyorlar. Bagka bir deyis-
le, “Esler tek baslarina yagamay: tercih ederlerse, higbir neden
gostermeden de bosanabilmelidirler” seklindeki goriislerini dile
getiriyorlar. Boyle bir talep, siiphesiz bosanmayi aklindan bile
gegirmemis olan diger esi oldukga tizecektir. Diger yandan plan-
lanan bosanma girisiminin amacinin karsi tarafi izmek olmadigi
da kesin. Oyle ya, higbir iyi neden gostermeden evlenen insanlar,
neden bosanirken iyi nedenler géstermek zorunda olsunlar?

Yasamin ac1 ama gergek ikili bir ¢tkmazini simgeliyor bu tiir
ta lep ve beklentiler. Bir yanda yasamin geri kalan kismini kendi
basina gecirmeyi isteme Ozgiirliigii elinden alinan bir es, diger
yanda tiim yasamini esine ve ailesine adamis olmasina ragmen
hi¢ beklemedigi bir anda yalnizliga mahkiim edilen diger es...
Sen olsan nasil yaklasirdin bdylesi bir talebe?

Giinlimiizde en sik rastlanan evlilik dis1 model birlikte ya-
sama modeli. Ancak birlikte yasama modeli 6ziinii evlilik mo-
delinden aldigindan birlikte yasayanlar istenmeyen durumlarla
karsilastiklarinda, yasalar oniinde evliymis gibi islem gérmek
istiyorlar.

12. BIRLIKTE YASAMA (KOHABITASYON)

Evlilik i¢in iyi bir 6n hazirlik olabilir mi birlikte yasamak? Ev-
liligin daha uzun siirmesini saglayabilir mi sence? Giiniimiizde
kimi bati lilkelerinde 3 bebekten 1°i, evlilik dis1 iliski sonucu do-
guyor. Birlikte yasama, evlenmeden 6nce sik goriilen hatta iki
evlilik arasinda ise neredeyse kural olarak yasanan bir iligki bigi-
mi oluyor ¢ogu kez. Peki, birlikte yagsama ne amagla yapiliyor?
Birlikte yasama yalnizca tek format iginde diisiiniilebilir mi?
Birlikte yasayan insanlarin tiimiiniin yasantilar1 birbirine benzer
6zellikler tagir mi?
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Aslinda birlikte yasama ile evlilik arasindaki farklar, degisik
birlikte yasama bigimlerinin birbirleriyle olan farkliliklarindan ¢ok
daha az. Yani birlikte yasama bigimleri arasinda belirgin farkliliklar
var ve birlikte yasama farkh ¢iftler i¢in farkhi anlamlar tastyabiliyor.

Birlikte yasamay1 secen c¢iftleri li¢ ayrn grupta tanimlamak
miimkiin: Bunlardan ilki; geng, hi¢ evlenmemis ve ¢ocuksuz
ciftler. Daha ¢ok, evliligin kiyisindaki sularda ytizmenin nasil bir
sey oldugunu kesfetmeye ¢ahisan giftler bunlar. Ikinci grup ise
daha onceki evliligi bosanma ile sonuglanmig erkek ve kadinlar-
dan olusuyor. Genellikle ikinci evlilik 6ncesinde birlikte yasama
oranlari ilk evlilik 6ncesindeki orandan ¢ok daha yiiksek oluyor.
Bu ciftler orta yas civarinda, ¢ocuklari olan partnerlerden olusu-
yor ¢ogu kez. Yeniden evlenme konusunda karar vermekte zorla-
nan kisiler bunlar. Ugiincii grubu ise evlilige karsi ya da evlilige
kayitsiz kalan ya hi¢ evlenmemis ya da artik evlenmeme karari
almig, ¢ocugu olan kadin ve erkekler olusturuyor.

Ingiltere’de, 1960’h yillarda hig¢ evlenmemis kadinlarin bir-
likte yasama oranlar1 yiizde 5 iken, 1990’larda bu oran yiizde
70’lere ¢ikmis. Daha 6nce evlenmis kadinlarda ise ayni oran yiiz-
de 30’lardan yiizde 90’a firlamis. “Biitiin bunlardan ne anlam
¢tkarmaliyim?” dedigini duyar gibiyim. Goriiyorsun, insanlarin
bir kismi1 evlenmeden Once birlikte yasamayi tercih ediyorlar. Bir
kisim insan ise evlenmek yerine birlikte yagamayi tercih edebi-
liyor. Yani evlilik kurumu ile ilgili endiseler artiyor giiniimiizde.

13. BIRLIKTE YASAMA, EVLILIK ICIN BIiR ON
HAZIRLIK OLABILIiR Mi? EVLILIGIN KALICI
OLMA SANSINI ARTIRIR MI?

Evlilik 6ncesi birlikte yasama, 6zellikle kendi ailesinde bosan-
malar yasamis ya da evlenip bosanmis kisilerin tercih ettigi bir
birliktelik bigimidir. Birlikte yasamanin bir dizi baska nedeni
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olsa da birgok kisi girecegi nehri tanimak i¢in nehrin s1g ve gii-
venli kiyilarinda bir miktar yiizmek ister.

Evlenmeden Onceki birlikte yasama deneyimi bazi olasi ev-
liliklerin gergeklesmemesine neden olabilmektedir. Yas ve ¢o-
cuklarin varlig1 gibi degiskenler sabit tutuldugunda bile, genelde
evliliklerin birlikte yasamaktan daha uzun siirdiigii gériilmekte-
dir. Daha da enteresan olan, birlikte yasam eger evlilige donii-
siirse bu tiir evliliklerin daha kalic1 olduguna iliskin yeterince
verinin bulunmadig: gercegidir. Yani birlikte yasama, ardindan
gelebilecek evliligin 6mriinii her zaman uzatmamaktadir. Hatta
baz1 ¢aligmalar (yeterince kanit icermese de) birlikte yasamayi
izleyerek yapilan evliliklerin bosanma ile sonuglanma olasiligini
artirdigini bile gostermektedir.

Birlikte yasamanin gesitli nedenleri arasinda partnerlerden
birinin ya da her ikisinin evliligi istememesi, sorumluluklardan
korkmasi, birinin digerinin bosanma siirecinin bitmesini bekle
mesi, kadinin yalnizca gebe kaldig1 igin evlilik istemeyecek ka-
dar gururlu davranmasi ya da evliligin nasil bir sey olacagini me-
rak etmek gibi durumlar sayilabilir. Beraber yasarken evlenme
karar alan ¢iftlerin hangi nedenlerle evlendigine bakildiginda ise
kendi giivenliklerini saglamak, dogmus bebeklerinin giivenligini
saglamak, aile ve ¢evrenin baskisi, dini nedenler, hamilelik, ¢o-
cuk yapmak istegi, dogan ¢ocuklarin anne ve babalarini evli gor-
me istekleri, partnerlerden birinin yasal olarak evlenmeye engel
durumunun kalkmasi gibi nedenlerin yani sira birlikte yasanan
kisinin giderek daha da ¢ok sevilmesi gibi nedenler de bildiril-
mektedir. Yani uzun siire birlikte yasama aski 6ldiirse de bazen
askin olusturamadigi evliligi saglayabilmektedir.

Oyleyse evlilik 6ncesi birlikte yasamu evliliklerin lehine do-
niistirmek miimkiin mii? Yani birlikte yasamin daha kalic1 evli-
likler getirmesi beklenebilir mi? Yash ve geleneksel evlilik kuru-
muna alternatif olarak segilen “birlikte yasama”, “acik iliskiler”,
“komiin yagami” gibi diizenlemelerin iligki sorunlarina ¢éziim
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getirdigine iliskin yeterince bir kanit heniiz yoktur. Hatta bazi
caligmalar bu tiir diizenlemelerin ¢6ziim getirmekten ¢ok, yeni
sorunlar ekledigini gostermektedir.

Gereksiz kontrol ¢abalari, anlamsiz hirs, partner lizerinde gii¢
ya da egemenlik saglamaya yonelik bir ¢aba ne yazik ki her tiir-
lii iliski bigiminde ortaya ¢ikabilmekte ve iki kisilik dans bazen
yalnizca bir kiginin uygunsuz tutumlari ile ritmini kaybedip son-
lanabilmektedir.

14. NICIN Ivi ILETiSIM VE SORUN COZME
BECERILERI

Evlilik bi¢iminde olsun ya da olmasin, her iligkinin canliligini
stirdiirebilmesi igin beslenebilmesi gerekir. Bu, ¢i¢eginin bii-
yiimesi i¢in verdigin su ya da otomobille seyahat edebilmek
icin koydugun benzin gibidir. Ci¢ek susuz biiyiimez, otomobil
ise benzinsiz gitmez. iliski de emek verilmeden gelismez. iliski
iki kisi arasindaki bagdir. Bu bag olumlu da olabilir, olumsuz
da. Iyi bir iliskide sevgi-giiven-adanmiglk, kendine yonelik
bir sayg1 ve daha da 6nemlisi partnere yonelik bir saygi vardur.
Iyi iligki, eslerin birlikte gelismelerinin yam sira birer birey
olarak biiyiime ve olgunlagsmalarina da izin veren iligkidir.
Teorik olarak iyi bir iligkiyi tanimlamak ¢ok zor olmayabilir.
Ancak gercek yasamda bilmen gereken en dnemli sey, iyi bir
iligki i¢in yalnizca sevmenin ya da sevdigini sfylemenin asla
manlar degil zor zamanlar da vardir. Ve iyi bir iliski, zor za-
manlarda partnerinle birlikte bir ekip ruhu i¢inde sorun ¢dzme
dogrultusunda hareket edebilmeyi gerektirir. Bilirsin, bazi in-
sanlar sorunlar1 yonetmekte ve hatta sorunlarla basa ¢ikmakta
hayranlik uyandiracak kadar basarilidir. Bazilar igin dogal bir
yetenek olan bu 6zellik, birgogumuz igin ancak 6grenme araci-
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ligiyla kazanilan bir beceri olabilmektedir. Bu gergekten yola
¢ikarak kitabin daha sonraki bir boliimiinii eslerin sorun ¢6zme
becerilerini artirmaya yonelik olarak yapilabilecekleri {izerine
yazdim.

Ancak sorun ¢6zebilmek i¢in 6nce sorunun taniminin iyi ya-
pilmasi gerekir. Bana iligki sorunlan ile gelen eslerin mevcut
sorunlarin1 benzer bigimde tanimlamadiklarini, hatta birbirleriy-
le uzlasmaz tanimlamalar yaptiklarin1 gézlemledim. Peki, nasil
oluyor da ayni sorunu yasayan esler sorunu birbirinden farkl
bigimde tanimlayabiliyorlar? Hemen s6yleyeyim: Sorunla, soru-
nun nedenini karistiriyorlar da ondan. Aslinda sorunu her ikisi
de benzer sekilde tanimliyor ancak is, soruna yol agan etkenle-
re geldiginde her ikisi de farkli dykiiler anlatabiliyor. Oykiilerin
farkli olmasu ise her iki esin giderek birbirlerinin dykiilerine ya-
bancilagsmalarina, hatta birbirlerinin 6ykiilerini degersizlestirme-
lerine neden oluyor. Bu konuyla ilgili daha genis bilgileri kitabin
‘Oykiiler ve gergekler’ kisminda okudun.

Eslerin, sorunu benzer sekilde tanimlayamamalari ve sorunun
olusumuyla ilgili farkli 6ykiiler anlatmalar1 ¢ogu kez iletisimle-
rindeki aksakliklari yansitir. Sorunlu iliskilere dikkatlice bir bak!
Eslerin birbirleriyle konugsmaktan korktuklarini1 goreceksin.

Ciinkii hemen her konusma ¢abasi ya kavga ile bitiyordur ya
da siiresi belirsiz kiiskiinliiklerle... Oysa bir ¢iftin konusabil-
meye devam etmesi ancak bu konusma her iki es i¢in de yarar
sagladig1 miiddet¢ce miimkiindiir. Cilinkii 6grenme kuramlan bize,
bir davranisin olugsma sikligini belirleyen en 6nemli etkenin ayni
davranigin olusturdugu sonuglar oldugunu sdyler. Yani bir davra-
nis, ancak 6diil getiriyorsa tekrarlama sansi artar. Cogu konusma
kavga ya da 6fke ile sonlaniyorsa, esler arasindaki konugmanin
giderek azalmasi beklenen bir sonug olur. Ayrica her konusma
iletisim degildir. Konugmay: iletisim yapan kurallar vardir. Es-
ler arasindaki sorunlarin igerigi ne ile ilgili olursa olsun, iyi bir
iletisim olmadan sorun ¢6zme islemine gegebilmek neredeyse
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miimkiin degildir. Evlilik, ‘ben’i koruyarak ‘biz’ olabilmek-
se eslerin birlikte bilyiimeleri yam sira her birinin digerine
kendi basina bilyiime firsati verebilmesi de gerekir. Bu da
ancak eslerin birbirlerini tanimalar1 ve gereksinimlerini daha iyi
anlamalarini saglayan iyi bir iletisim sayesinde miimkiin olabilir.

Ozetle, iletisimi beceremeden sorun ¢6zmeyi 6grenmek nere-
deyse olanaksiz oldugundan sana 6nce iletisimden, ardindan da
sorun ¢6zme becerilerinden s6z edecegim.

15. ESLERARASI ILETISIM VE ILETISIM
BECERILERI

Sana bosanmalarin, evliligi izleyen ilk iki-ii¢ y1l i¢inde daha sik
oldugunu soylemistim. Evliligin erken donemlerinde olusan bu
bosanmalarin, eslerin birlikte yasamaya uyum saglamalarinda-
ki giigliigti yansittig1 bir gergek. Ciinkii partnerler evliliklerine
dogal olarak kendi hayal ve beklentilerini gotiiriiyorlar. Unuttuk-
lar1 sey, diger esin de beklenti ve hayallerinin oldugu. Niye mi
unutuyorlar? Asik olma dénemindeki benzerlikleri, onlari evlilik
doneminde de benzer seyler bekledikleri yanilsamasi igine so-
kuyor da ondan. Oyle ya, evlenmeden evvelki 4sik olma done-
minde birbiriyle neredeyse ayni hayallere sahip olan partnerler
nigin evlilikte farklilagsinlar ki? Oysa daha 6nce de sdyledigim
gibi 4sik olma doéneminde konusan asktir. Asiklar degil!.. Ask,
agiklarin ustiinde oldugundan 6nce ask konusur, sonra asiklar!..
ve agkin asiklardan bagimsiz ortak bir dili vardir, benzer séylem-
leri olan... Asik olma dénemindeki gérme kusuru evlilik araci-
ligiyla diizelmeye basladigi zaman konusan ise, artik agk degil,
‘eski dgiklar’dir. Askin ortak séylemleri gitmis, eski asiklarin ya
da yeni evlilerin farkli séylem ve beklentileri sahneye ¢ikmustir.
Peki, esler arasindaki farkliliklar midir evlilikleri bitiren? Tabii
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ki degil. Farklilik bazen zenginliktir, bazen yoksulluk. Farklihk-
larla yasamay égrenememektir evlilikleri bitiren.

Ancak her birliktelikte farkliliklar belirgin degildir. Bazen es-
lerin beklentileri evlilik siirecinde de benzer kalabilir. Hatta ne-
redeyse birbirlerinden ayni seyleri istiyorlardir. Ancak her ikisi
de sanki digerinin ilk adim1 atmasin1 bekler gibidir. Sen de sik
duymugsundur, “Niye ben? Hatali 0. Once o yapsin,” ya da, “O
yapmiyor ben niye yapayim?” gibi sdylemleri. Her ikisi de ilgi
bekliyordur ama 6nce digeri ilgi gostersin isterler. Her ikisi de
sevgi-sefkat istiyordur ama Once 6teki gostersin isterler. Burada
iliskiye, “Once siz buyurun,” anafikri hakimdir. Yani ‘olumsuz-
larin dengesi.’ Sana daha basit bir drekle anlatmaya ¢alisayim:
Bazen iki ¢ocuk goriirsiin. Bir oyuncagn iki ucuna yapigmig iki
¢ocuk. Biri bir uctan ¢ekiyordur, digeri 6biir ugtan, “Benim! Be-
nim!” diyerek. Birazdan ¢ocuklardan birinin annesi gelir yanla-
rina ve sorar: “Oglum niye oyuncagi kardesine vermiyorsun?”
Yanit gayet agiktir: “O vermiyor, ben de vermiyorum!” Bazen de
bir ¢cocuk goriirsiin fazla tammadig bir baska ¢ocuga oyuncagi-
nt veren ve, “Bunu sana getirdim,” diyen. Oyuncak verilen ¢ocu-
gu izlersen onun da kendine ait bir bagka oyuncagi alip, oyuncak
verene yoneldigini goriir ve, “Ben de bunu sana getirdim,” dedi-
gini duyarsin. Iste erigkinler cocuklarin oynadig: bu iki oyundan
birini oynar. “O vermiyor ben de vermeyeyim,” mantigi tizerine
kurulu olumsuzlarin oyununu ya da, “Alabilmek icin vermelisin”
ilkesi tizerine kurulu olumlularin oyununu. Segim senin!..

Gordiigiin gibi bazen ¢ok benzerdir eslerin birbirlerinden is-
tedikleri. Ancak sorun ‘ne’ istedikleri ile ilgili degil, ‘nasil’ iste-
dikleri ile ilgilidir. Bu ayni kisiyle pek ¢ok kisinin birlikte olmayi
istemesine benzer. Pek ¢ok kisi onu istemekte ama o yalnizca
birisi ile beraber olmaktadir. Istegini en iyi ifade edenle. Biitiin
bunlari iletisimin 6nemini bir kez daha vurgulamak i¢in s6ylii-
yorum sana...

Tiim canlilar varliklarini siirdiirebilmek i¢in iletisimde bulun-

149



Prof. Dr. Mehmet Z. SUNGUR

mak zorundadirlar. Ancak insan diger canlilardan farkli olarak
kendi iletisimini gézden gegirmek, gelistirmek ve hatta degisti-
rebilmek gibi bir sansa sahiptir. Iletisimi kisaca bilginin, aktaril-
masi1 ve anlamlandirilmas siirecinin karsilikli paylagimi olarak
tanimlamak miimkiindiir. Paylagim diyorum, ¢iinkii kisilerarasi
iletisim en azindan iki kisiyi igerir ve bu nedenle bilgi aligve-
risinin de en azindan iki y6nlii olmasi beklenir. Tabii aktarilan
ne yalnizca bilgidir ne de aktarim yalnizca sézciiklerle yapilir.
Bazen duygularin ifadesi de en az bilginin ifadesi kadar 6nemli-
dir. Tipk: s6zel olmayan ifadelerin bazen s6zel ifadelerden daha
anlamli olabilmesi gibi. Yasamlarini birlikte ge¢irme karar ala-
rak evlenen insanlar arasinda birbirleriyle iletisim kurma ihtiya-
c1 iginde olmadan evliliklerini siirdiirebileceklerini diisiinen hi¢
kimseyle karsilasmadim. Eminim sen de karsilagsmamigsindir.
Peki, ne oluyor da, “Ruh ikizimi buldum,” diyerek evienen part-
nerler giderek ‘ikizleriyle’ konusamaz oluyorlar?

16. ILETiSiMi BITIREN UC TEMEL NEDEN

Iletisimi bitiren onlarca neden sayilabilir ve sayilan nedenle-
rin hepsi de anlamli olabilir. Ben sana ayni evde yasayan esleri
birbirlerine yabancilagtiran ve giderek birer “otelci” konumuna
getiren iletisim yoksunlugunun ii¢ temel nedenini aktarmak is-
tiyorum.

Iletisimi bitiren en temel neden, eslerin iletisimden bir yarar
saglayamamalaridir. Daha 6nce sdyledigim gibi 6grenme kuram-
lar1 bir davranisin olusturdugu sonuglarin o davranigin olusma
sikligin1 belirledigini séyler. Daha sade bir sdylemle bir davranig
6diil getirmiyorsa o davranigi yapmaya yonelik motivasyon aza-
lir. Her konusma ¢abasi sonunda tansiyonu yiikselen, 6fkelenen,
kavga eden ya da kiisen esler giderek iletisim kurma ¢abalarinin
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anlamsiz oldugunu diisiinmeye baslarlar. Oyle ya sonunda tatsiz-
lik, 6fke hatta siddet ile sonuglanan bir tutumu devam ettirmenin
kimseye bir yarar1 olmayacaktir. Sen de birisiyle konusmanin
hi¢bir ise yaramadigin1 diisiinsen, onunla konusmaktan vazge-
cersin.

Iletisimi bitiren ikinci neden ise, iletisimin sonundaki beklen-
tinin kargilanmamasidir. Esler ¢ogu kez iletisimleri sonunda bir
uzlasma beklentisi igindedirler. Uzlagmanin bir tiirlii saglanami-
yor olmasi, eslerde umutsuzluk ve hayal kiriklig1 olusturur. Esler
artik soyle diistinmektedirler, “Konusmanin anlami yok. Onunla
uzlasmak miimkiin degil,” “Biz birbirimizden o kadar farkliyiz
ki”, “Ayn diinyalarin insanlariyiz,” “Olaylara ayni1 gézliikle ba-
kabilmemiz imkansiz” vb... Yani sorunlu evliliklerde esler, fark-
liliklarindan kaynaklanan nedenlerle iletisimin asla bir uzlasma
ile sonlanamayacagina inanmaya baslarlar. Buradaki yanilgi ile-
tisimin temel amacinin uzlasma olarak gériilmesidir. Uzlagsma
saglanamayinca iletisimin anlami kalmamaktadir. Sana béyle
diisiinen ciftlere hep ne soyledigimi aktarayim: “Iletisimin amaci
uzlagsmak degildir. Mutlaka uzlasmak istiyorsaniz, liitfen yalniz-
ca bir konuda, uzlasmama konusunda uzlagin.” iletisim anla-
mak ve paylasmak amaciyla yapilir, uzlagsmak amaciyla degil.
Daha da 6nemlisi eger bir uzlagsma gerekiyorsa, bu ancak eslerin
birbirlerini anlamasini takiben gergeklesebilir. Eger eslerden biri
tartisma uzamasin diye digerinin istegini yeterince anlamadan ve
benimsemeden uzlagmaya kalkarsa, yakinilan davranis bir siire
sonra tekrarlayacaktir. Bunu sen de gézlemlemissindir. Istenme-
yen ya da yakinilan davranis tekrarladiginda ise hep su soru soru-
lur: “Hani seninle uzlagmistik? Hani boyle yapmayacaktin? Ayni
davranisini siirdiirmeye devam ediyorsun!” Burada uzlagma yal-
nizca tartigma uzamasin diye yapilmigtir. Karsi tarafin istegi an-
lagildig1 ya da benimsendigi i¢in degil. Yapilan uzlagma iyi bir
anlama ve yiirekten bir kabul iizerine kurulmadigi i¢in fazla uzun
siimmeyecektir. Ozetle, iletisim uzlasma igin gerekli ancak yeterli
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degildir. Iyi bir iletisimin temel kosulu olan uzlagsmama konu-
sunda uzlagmak, belki de esiyle iletisim kuramadig1 igin igine
kapanan ve aci ¢eken pek ¢ok yiiregin susadig1 bir beceridir...
Ancak boylesi bir beceri kazanildiginda esler sonuca degil, ile-
tisim siirecinin kendisine odaklanip, birbirlerini daha iyi anlama
sansina sahip olabilirler.

Iletisimi bitiren iigiincii 5nemli neden ise, eslerin birbirleriyle
iletigim ihtiyacini ortadan kaldiran ‘aki/ okuma’ egilimleridir. Bi-
lirsin, iletisim eksikliginde bilgi akis1 yetersiz oldugundan esler,
bilgi bogluklarini giizel tahminler yaparak doldururlar. Daha ba-
sit bigimde sdylemek gerekirse, akil okuma, bireysel gercekle
paylasilan gergegin birbiriyle kanigtirilmasidir. Bireyin be-
lirli bir olay ya da durumu algilayip, yorumlama bi¢imi, onun
bireysel gergegini ortaya koyar. Bagkalarinin da gordiigi, isittigi,
dokundugu ve dolayisiyla onlarin da benzer bi¢imde tanimlayip
onayladig1 gergek ise paylasilan gergegi... Akil okudugunda bi-
reysel gercegini, paylasilan gergcek zanneder ve kendi algin1 mut-
lak ger¢ek zannedersin.

Iki tiir akil okuma vardur: i1k tiiriinde esinin amacini (niyeti-
ni) bildigini varsayarsin. Diger tiir akil okumada ise, esinin ne
diistiniip, ne hissettigini de bildigini zannedersin. Sorunlu ev-
liliklerde esler birbirleriyle ilgili her seyi bildiklerinden, daha
dogrusu bildiklerini zannettiklerinden konusmalarina da gerek
kalmaz. Unutma, ¢ok bilirsen ¢ok da yanilirsin. Diisiinsene,
esinin sOylemleri ne olursa olsun, sen onun niyetini ondan iyi
bildigini sdyliiyorsun!.. Ciinkii neredeyse onu ondan iyi tanidi-
gin1 saniyorsun. Omegin, esin televizyon seyrettigi icin ¢ogu
gece sen uyuduktan sonra yataga geliyor ve sen onun asil niye-
tinin yataga ge¢ gelerek cinsel iligkiden uzak durmak oldugunu
soyliiyorsun. Olay1 fotograf karesiyle goriintiileyecek olursak
hemen hemen hepimiz, yataga esi uyuduktan sonra gittigi igin
esiyle cinsel iliski siklig1 azalan bir ¢ifti gérebiliriz (paylasilan
gercek). Ancak onun yataga geg¢ gelisinin cinsellikten kagmak
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icin yapilan bir davranig oldugunu kesin olarak séyleyebilmek
(bireysel ger¢ek) miimkiin degildir.

Eslerin birbirlerinin ne hissettikleri ile ilgili akil okuma bece-
rilerini gosteren bir 5rnegi de, bir terapi oturumunda egler arasin-
da gergeklesen su konugma ile aktarmak isterim:

A - Iste hep boyle oluyor. Seninle konusulmuyor. Yine sinir-
lendin.

B - Anlamadim.

A - Yine sinirlendigini soyliiyorum.

B - Bunu da nereden ¢ikardin?

A - Kulagini kagiyorsun.

B - Feee?

A- Sen sinirlenince hep kulagini kagirsin.

Enteresan degil mi? Kulak kagimanin, yalnizca kaginan bir
kulaktan kaynaklanabilecegi bazen akla gelmeyebiliyor. Bel-
ki esiniz sinirlenince g¢ogu kez kulagin1 kasiyor olabilir. Ama
ya simdi gergekten yalnizca kulagi kasiniyorsa? Niye esler akil
okumayi dogrudan konusmaya tercih ederler? Iletisim azaldigi
icin mi akil okumalar artiyor yoksa akil okumalar arttig1 i¢in mi
iletisim azaliyor tartigilabilir. Ancak esas olan hangisinin tavuk
hangisinin yumurta oldugunu ayirt etme geregi duymadan, akil
okumalardan vazgegmektir. Ciinkii esler her seyi ¢cabuk anladik-
larinda ya da anladiklarin1 sandiklarinda, iletisime duyulan ge-
reksinim dogal olarak azalacaktir.

17. KONUSMAYI iLETiSiM YAPAN KURALLAR:
KONUSMA VE DINLEME BECERILERI

Esler arasindaki her konugmanin iletisim olmadigim ve konus-
may!1 iletisim yapan kurallar oldugunu sdylemistim sana. Simdi
de mesajinin esine daha iyi ulasabilmesi igin gerekli olabilecek
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bazi ipuglar1 vermek istiyorum. Bunlari, bana iletisim sorunu
yasayarak gelen birgok ¢ifte de ayn1 sekilde Gneriyorum. Hatta
onlara haftanin en az iki giiniiniin birer saatini yalnizca bu ise
ayirmalarini séyliiyor ve iyi konusmaci ve iyi dinleyici rollerin-
de, evlerinde iletisim egzersizi yapmalarini istiyorum. Bu tiir eg-
zersizleri oncelikle siradan, giincel ve daha yiizeysel sorunlari
konusabilme baglaminda yapmalarin1 &neriyorum. iletisim ko-
nusunda yeterince beceri kazandiklarinda ise ayn1 becerileri, ko-
nusulmasi daha gii¢ alanlarda da kullanmalarini istiyorum. Nedir
iyi konusmaci ve iyi dinleyici olmak? Iyi konusmaci olmak igin
oncelikle:

a - Kisa konusmay1 6grenmelisin. Unutma ki partnerin se-
nin uzun solo performansini izlemek i¢in orada degil! Konugsman
kisa, net ve konuyla ilgili olsun. Konunun tarihgesine girmen
sana yarar getirmeyecektir. Eski bir dostum, ortak bir arkadasi-
mizla ilgili olarak bana, “Ona asla ikram ettigi siitiin giizel oldu-
gunu sdyleme, sana inegin nasil sagildigini anlatir,” derdi.

b - Ge¢misi getirmemeyi 6grenmelisin. Konusmani “simdi
ve burada” olup bitenle sinirla. Gegmise doniis yaparak kimin
dogru, kimin yanlis ve dolayisiyla kimin suglanmasi gerektigine
iliskin bir analiz sadece 6fke getirir. Gegmisi getirmek ¢ogu kez
konunun dagilmasina ve diinden bugiine gelemeden iletisimin
sonlanmasina neden olur. “Seninle sorunlarimiz daha evlenme-
den 6nce baslamisti,” seklinde basladigin bir climle, biiyiik ola-
silikla iligkinin bagindan bu yana partnerinin sergiledigi ve senin
hosuna gitmeyen davranislari siralamakla devam edecektir. Oysa
sorun ¢ozmeye yonelik bir iletisimde neleri istemedigimiz de-
gil, neleri istedigimiz iizerine konusmak daha anlamli olacaktir.
Biliyorum, simdi bana geg¢migle ilgili birikimlerini, tiziintiileri-
ni, hayal kirikliklarini, 6fkelerini dile getirmeden konusmanin
ne kadar gii¢ oldugunu sdyleyeceksin. Haklisin, gegmis yasam
deneyimlerinin Onemsizlestirilmeden ve degersizlestiriimeden
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konusulmasi ¢ok 6nemlidir. Siiphesiz gegmis yasant1 ve acilarin
hakki verilmeden simdi burada olan1 konusmak ¢ok zor olabilir.
Ancak iletisim kurmay1 6grenmeden gegmisi getirip, tartisma ¢a-
balarinin pek ise yaramadigini su an’a kadar 6grenmis olmalisin.
Meraklanma, kitabin ilerleyen boliimlerinde iletisimi bozmadan
geemigin nasil getirilebilecegi konusundaki diigiincelerimi aktar-
digim bir boliim bulacaksin.

¢ - Kendini olabildigince yargisiz ifade edebilmek ama-
ciyla ‘ben dili’ni kullanmay: dgrenmelisin. Sen dili ile soy-
ledigin her sey ben dili ile ifade edilebilir. ‘Sen dili’ yalnizca
suclama getirir. Suglandigini diisiinen biri ise ya kendini sa-
vunur ya da saldirir. Daha agik anlagilmasi yoniinden sana bir
ornek vereyim: “Sen beni baskalarimin yaninda kirmaktan zevk
aliyorsun,” seklinde kurulmus bir ciimle en azindan ii¢ hata
icermektedir. Birinci hata, kars: tarafin niyeti ile ilgili olarak
icerdigi yorumdur (zevk aliyorsun). Partnerin buna itiraz edip,
“Nigin seni kirmaktan zevk alayim? Sen benim esimsin,” sek-
linde bir yanit verebilir. Hakl1 da olabilir ¢iinkii onun zevk aldi-
gin1 sdylemek senin yargindir, dogru daolabilir, yanlista. Ancak
kag kilo zevk aldigini 6lgemedigimizden, sGylenmesinin yarari
yoktur. Aslinda bu tiir bir s6ylemin anlami da yoktur ¢iinkii kar-
stya verilmek istenen temel mesaj “kirildigin” gercegidir, onun
zevk alip almamasi degil. ikinci hata, “bagkalarinin yaninda”
bi¢iminde dile getirilen ve genelleme ifade eden sdylemdir. An-
lami, “Bunu her zaman ve herkesin yaninda yapiyorsun,” olup,
her genelleme gibi yanliglar igerir. Ciinkii esin bunu gergekten
de her zaman yapmiyor olabilir. Ancak sen yapmadig1 zaman-
lara degil, yaptig1 zamanlara odaklaniyor ve bdylelikle resmin
biitiiniinii gérmiiyor olabilirsin. Ugiincii ve en 6nemli hata ise
‘sen dili’nin kullanilmasidir. “Sen beni kirtyorsun,” seklinde
bir ciimle, partnerinde savunma ya da saldir1 bigiminde tepki-
lerin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Savunmaya gegen esin
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“Yine yanlig anliyorsun, amacim seni kirmak degil. Seni kira-
rak elime ne geger? Seninle konusmamiz giderek zorlasiyor,”
seklinde bir yamit verebilir. Belki de ‘sen dili’ne 6fkelenerek
saldirtya gecgecek ve, “Evet seni kirtyorum, ¢iinkii sen de beni
kiriyorsun,” seklinde tepki verecektir.

Ug hata igeren bu ciimleyi hatalar ortadan kaldiracak bigimde
yeniden dillendirirsek ve, “Diin Ahmet’in yaminda séylediklerine
¢ok kirildim,” seklinde ifade etsek neyi farkli yapmis oluruz? Bu
yeni climlede karsi tarafin niyeti ile ilgili (zevk alip, almamasi)
bir yorum yoktur. Davranisla ilgili bir genelleme yapilmamak-
tadir (baskalarinin yaninda yerine Ahmet’in yaninda). Hepsin-
den 6nemlisi “sen dili” ile suglama yapmak yerine, “ben dili”ile
hissedilenler aktariimaktadir. Bagka bir deyisle, “Sen beni kiri-
yorsun,” yerine “Ben kirildim,” ifadesi bireyin kendi duygulari-
ni1 aktardig1 igin kars: tarafi suglamayan ve kendini agik¢a ifade
etmekten 6teye gitmeyen bir climledir. Her iki ciimlenin de ayni
mesaj1 vermek {izere kuruldugu diisiiniiliirse, hangi ifadenin ver-
mek istedigin mesajin ulasmasinda daha basarili olacagi agiktir.

¢- Kendini olabildigince dogrudan ifade edebilmek, sdyle-
diklerinin arkasinda durmak ve soylediklerinle ilgili sorum-
lulugu tiimiiyle iistlenebilmek icin baskalarim katmadan
kendini ifade edebilmeyi 6grenmelisin. Bunu yapabilmek i¢in
her seyden once ciimlelerine su tiir eklemeler yapmamalisin:
“Eminim kime sorsak o da benim gibi diisiindiigiinii séylerdi”,
“Pek ¢ok arkadasin sana sGylemese de senin hakkinda benim
gibi diigliniiyor”, “Annen de benim sdylediklerime hak veriyor”,
“Senden bagka herkes bu gercegi gorebiliyor.” Bu tiir sdylemler
kendi hakliligini ortaya koymak amaciyla séylenen ve sdylemi
giiclendirdigi zannedilen ifadelerdir. Oysa kendi diisiincelerine
destek saglamaya yonelik bu tiir ¢abalar esinde 6fke olusturabi-
lir. Kendi diisiince ve duygularini ifade eden bir mesaj igine bas-
kalarim1 katmanin anlami yoktur. Amag sdylemlerinin dogrulu-
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gunu ispat etmek degil, séylemlerini en igten ve en yalin bigimde
ifade etmek olmalidir.

d - Dogru zamani secmelisin. iletisim konusunda ¢ok dikkat
etmen gereken bir bagka alan, iletisim i¢in dogru zamani segebil-
mendir. Tedaviye basladigimizda iletigimlerinin igerigi ile ilgili
olarak yakinan ve daha sonra iletisim kurallarini son derece gii-
zel uygulayarak, gittikge daha ¢ok konusmayi beceren ve evlilik
ici doyumlar1 artan bir ¢ift, daha sonraki bir tedavi oturumuna
son derece gergin bir bigcimde gelmiglerdi. Sorunun ne oldugu
arastirildiginda kadimin iletisim ile ilgili ev édevi olarak verilen
tiim egzersizleri, kocasimin tuttugu futbol takimimin maglarina
denk gelecek saatlerde yapma girisiminde bulundugu anlagildi.
Iletisimin igerigi diizelmigti ancak zamanlamas: uygun degildi.
Derinlemesine incelendiginde kadimin bu davramigimin kokenin-
de eginin kendisine futbol maglarindan daha ¢ok 6nem verdigini
gorme ihtiyaci oldugu anlagilmign. Tabii ki bu ihtiyag dogrudan
iletigim sorunu ¢ergevesinde ele alinacak bir konu degildi. Ancak
bu istegini dolayli yollardan belirtmek yerine dogrudan ‘ben dili’
ile ifade etmesi istendi. “‘Bana futbola verdigin 6nem kadar 6nem
verdigini gormeye ihtiyacim var,” seklinde bir dilek, mesajinin
daha net okunmasini saglamisti. Bu giftle ¢alisirken, erkegin haf-
tamin bir akgamint mag seyretmeye aywrmasi, bir diger akgamin-
da da esiyle birlikte yemege ¢ikip, sohbet etmeleri planland..

Ozetle, iletisim egzersizleri yapma 6devi verilen bir giftte,
6devlerin uygulama saatlerinin, her iki esin hobi olarak yiiriit-
tiigii aktivitelerle cakigmamasi i¢in eslerin zamanlamaya birlikte
karar vermesi biiyiik 6nem tasir. Bazen eslerin iletisim igin seg-
tikleri zaman dilimi en az iletisimin igerigi kadar 6nemli olabilir.
Iletigim gerek igerigi gerekse zamanlamasiyla ancak her iki ege
de 6diil getiriyorsa benimsenen bir aktivite olacaktr.

Goriildiigu gibi iyi konusmaci olmak hi¢ de kolay degil. Kisa
ve 0z olacaksin, gegmisi getirmeyeceksin, zamanlamasini iyi ya-
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pacaksin ve ben dili ile konusacaksin. Peki, iyi dinleyici olmak?
Iyi dinleyici olmak daha da zor. Ciinkii ne sdyleyecegini bildi-
gini disiindiigiin ve aym1 seyleri s6ylemesinden biktigin birini
dinlemek, konusmaktan daha da zor gelebilir. Ancak unutma ki,
iletisim sirasinda hem konusmaci hem dinleyici rolleri iginde yer
alacagindan, her ikisini de iyi becermen gerekiyor. Ben g¢iftlere
iletisim odevleri verirken uygulamaya ayirdiklari zamanin bir
boliimiinde erkegin diger béliimiinde kadinin konusmaci ve din-
leyici rollerini iistlenmesini istiyorum.

Iyi dinleyici olabilmek igin:

Partnerinin duymani istedigi mesaji dinledigini ve duydu-
gunu gostermen gerekiyor. Bunun igin de onu dinleme-
ye yonelik 6zel bir ¢aba i¢inde olmalisin. Biliyorum sana
yanlis gelen; sik stk duydugun, dinlerken seni ¢ildirtan, hig
katilmadigin sézleri dinlemek zor. isin daha da kétii yan
dinleyici roliindeyken kendini ifade edemeyecek olman.
Yani soylenenlere karsilik vermek gibi bir sansinin da ol-
mamasit. Unutmamalisin ki bu asamada amacin yalnizca
sOylenenleri iyi anlamak. Esini sorunlarini sana aktarmak
ve seninle paylagsmak isteyen ¢ok sevdigin bir dostunu din-
ler gibi dinlemelisin. Ancak o zaman ¢ok sevdigin arka-
dasini dinlerken gosterdigin 6zenle dinlemeyi becerirsin.
Onu dinlerken yalnizca aklinla degil yiireginle de dinler-
sen, belki 0 zaman sana kendini yeterince aktaramamis ol-
manin onda olusturdugu duygular1 da hissedebilirsin.

Dinlerken kendini ifade edememene ve karsilik verememe-
ne karsin halen aktif bir dinleyici olabilirsin. Yani soru so-
rabilirsin, ancak sordugun sorular bir savunma avukatinin
sahit konumundaki kisiyi sikistirmak ya da ¢eliskiye diistir-
mek i¢in sordugu sorular gibi olmamali. Bir bagka deyisle
amag, “Biraz evvel soyle sOyliiyordun. $imdi bdyle soylii-
yorsun. Bu bir ¢eligki degil mi?” gibi esinin sdylediklerini
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clirlitmek ya da degersizlestirmek olmamali. Temel amag
sOyleneni daha iyi anlamak ve netlestirmek i¢in soru sormak
olmali. Omegin, “Doktora gidisimizden annemin yaninda
s6z etmemeni tercih ederdim,” diyen esinizin ne istemedi-
gi acik olmakla birlikte, ne istedigi yeterince agik degildir.
Esiniz doktora gidislerinizin hig¢birinden mi s6z edilmesini
istemiyordur, yoksa 6zellikle bu gidisinden mi? Esiniz bunu
sOyleyerek sizin zaman zaman liizumsuz bilgiler veren bir
geveze oldugunuza mi vurgu yapmaktadir, yoksa annesi-
nin bu bilgi sonucu kaygilanmasindan duydugu rahatsizligi
mi dile getirmektedir? Boyle bir durumda, “Tam olarak ne
sOylemek iste digini anlamadim biraz daha agar misin?” ya
da, “Bunu sdylerken aklindan neler gegtigini anlayamadim,
annenin doktora gittigimizi duymasi, seni niye bu kadar ra-
hatsiz etti?” gibi sorular sorabilirsin. Bu tiir sorular sorarken
sakin ve olumlu bir tutum iginde olmak yararhidir. Ciinkii
esine onun yasamini zorlagtirmak i¢in degil, onun istedikle-
rini daha iyi anlayabilmek i¢in sorular sordugunu gésterebi-
lirsen, onun anlatma istegini artirabilirsin.

Dinleyici konumunda iken esini konugmaci roliinde 6zgiir
birakman gerekir. Birak istedigi kadar anlatsin. Tamamla-
yamadigi ciimleleri tamamlamak ya da sdylemekte zorlandi-
g1 seyleri onun adina s6yleyerek konusma siiresini kisaltmak
gibi bir gorev iistlenme. Ciinkii nasil olsa hep dinleyici ko-
numunda olmayacaksin. Biraz sonra roller degisecek ve sen
konusmaci olacaksin, o da dinleyici.

Onu dinlerken ¢abuk anlamamalisin. Cabuk anlarsan onu
dinlemekten vazgegip, onun sdylediklerine verecegin yaniti
hazirlarsin. Unutma bu “Kim kazanacak?” yarigmasi degil.
Iletisim kazanmak amaciyla yapilan bir sey degil, oteki tize-
rinde gii¢ olusturmak amaciyla yapilan bir sey hig degil! Ile-
tisimi bir giigler savasi haline doniistiirmenin nasil sonugla-
nacagini1 gormek istersen, ‘Giillerin Savagy’ filmini bir daha
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izle. Muhtemelen gii¢ler savagindan vazgegersin. Boyle bir
savasta kazanan olmaz, yalnizca iliskiniz kaybeder.

d. Onun ne sdyleyecegini bildigin varsayimindan da vaz-
gecmelisin. Belki gergekten esinin séyleyeceklerini biliyor-
sundur, ama unutma ki o senin sdylediklerini duydugunu,
daha da 6nemlisi anladigini fark etmemis olmali ki kendini
tekrarliyor. Dinleyici konumunda olan esin en 6nemli gérev-
lerinden biri de sdyleneni dogru anladigindan emin olmaktir.
Ciinkii soylenenle, anlasilan her zaman ayni1 olmayabilir.
Séylenen ne olursa olsun, senin tepkilerini belirleyen an-
ladiklarin olacaktir. Iste bu nedenle iletisimde mesaj1 dogru
aldigindan emin olabilmen igin sdylenenleri kendi anladigin
climlelerle esine aktarip, dogru anlay1p anlamadigini kontrol
etmelisin. “Dinlediklerimden gunu sunu anlryorum” seklin-
de bir ifade, esinden gelebilecek dort olasi yanitla karsi kar-
styadr.

1 -“Evet, tamamen dogru anlasilmis.”

2 - “Hayrr, yeterince agik anlatamamigim galiba, tekrar dene-
yeyim.”

3 - “Evet, dogru anlasilmig, ancak eksik anlagilmis bir de sun-
lar1 s6ylemistim.”

4 - “Evet, ¢cogu dogru anlasilmis; ancak galiba benim anlatti-
gimdan daha fazlasini anlamigsin. Sunlar1 sunlar1 ben sdyleme-
dim, bunlar senin ¢ikarsamalarin ya da yorumlarin olmali. Asla
bunlari sdylemek istemedim.”

fletisim acisindan en tehlikeli olan, dinleyicinin dordiincii
tiirden bir anlama iginde olmasidir. Ciinkii dinleyen, konusanin
soylediklerinden Gteye gitmis ve sdylenene kendi yorumunu ka-
tarak anlama yolunu tercih etmistir. Sorunlu evliliklerde en ¢ok
bu tiirden iletisime rastlanmakta ve bu nedenle sdylenenle-anla-
silan arasinda bir uyumsuzluk olusmaktadir. Bu kosullarda din-
leyici, konusmacinin séyledikleri ile degil, kendi kafasinda olup
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bitenlerle ugragsmakta ve esler arasindaki anlasilmazligin uguru-
mu biiyiimektedir.

e. Dinlerken esinin duygularini kosulsuz olarak kabul ede-
bilmeli ve destekleyebilmelisin. Duygularin dogrusu-yan-
lis1 olmayacagi gibi uygunu ve uygunsuzu da olmaz. Bu son
derece 6nemli dinleyici 6zelligini daha iyi anlatabilmek igin
soyle bir 6rnek vermek isterim:

Birlikte arkadaglari ile yemege ¢ikacaklar bir aksam, kocasi-
nin hazir olmasina karsin, bir tiirlii hazirhigi bitmeyen kadin so-
nunda dayanamaz ve esine sunlari soyler.

“Biliyor musun aslinda yemege ¢ikmak istemiyorum. Crinkii
ne zaman seninle yemege ¢iksak, kendimi yaninda gotirdiigiin
bir ¢anta gibi hissediyorum.”

Kocasi ise soyle bir yanit verir:

“Sagmalama, sen benim egimsin. Ne demek ¢anta gibi his-
setmek? Bunu da nereden ¢ikardin? Hadi hazirlan gecikiyoruz.”

Bu erkek esinin duygularim1 gérmezden gelmekle, hatta bu
duygularin sagma oldugunu sdyleyerek degersizlestirmekte ve
boylelikle onu anlamak igin herhangi bir ¢aba gésterme geregi
duymadigini bir kez daha ortaya koymaktadir. Oysa:

“Simdi anltyorum niye son zamanlarda digar: ¢iktigimizda
keyifsiz oldugunu. Ben de digar: ¢iktigimizda kendimi ¢anta gibi
hissetseydim, eminim senin gibi keyifsiz olur ve bu nedenle de
ctkmak istemezdim. Bunu agik¢a soyledigine memnun oldum.
Simdi sana kendini ¢canta gibi hissettiren seyin ne oldugunu biraz
daha agiklar misin?”’

“Gegen ay yemege ciktigimiz zamani hatirla. Masada kimseyi
tamimiyordum. Sen baska bir masada bir is arkadagini gérdiin ve
bes dakikaligina onun yarnina gitmek istedigini soyledin ve ya-
rim saat gelmedin. Kimseyi tanimadigim igin kendimi degersiz ve
esinin yaninda tasidigi bir ¢anta gibi hissettim.”

“Amacim asla sana kendini ¢anta gibi hissettirmek degil-
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di. Ancak boyle hissetmene neden oldugum igin ¢ok iizgiiniim.
Bundan sonra bu konuda ¢ok daha dikkatli olacagimdan emin
olabilirsin,” seklindeki bir soylem duygulari kosulsuz kabul
eden, ancak duygularin arkasindaki diisiinceyi anlamaya ¢ali-
san, ideal bir dinleyici ozelligi sayilabilir.

Gordiigiin gibi dinleyici olmak, konusmaci olmaktan da zor-
dur. Sonuna kadar dikkatlice dinleyecek ve anlamaya ¢alisacak-
sin. Anladiklarini kendi sectigin kelimelerle herhangi bir yorum
katmadan esine aktarip, dogru anladigindan emin olacaksin. Sana
aktardig1 duygulan kosulsuz kabul edecek, ancak onun boyle
hissetmesine neden olan diisiinceleri gerekirse tartigacaksin.

Kurallar araciligiyla gergeklesen bu konusma ve dinleme
siireci her zaman mevcut sorunu ¢6zmeyebilir. Ancak sorun ne
olursa olsun sorunu gézden gegirmek, daha iyi anlamak ve ¢o-
ziim iiretebilmek dogrultusunda atilan ¢ok degerli bir adimdir.
Bu tiir bir iletisim eslere ‘sen’ ve ‘ben’in &tesinde ‘biz’ olma
yoniinde adim atabildiklerini ve sorunlar tizerinde bir ekip ruhu
icinde elele galisabileceklerini gostermek yo6niinden son derece
degerlidir.

Ozetle iletisim; eslerin karsihkh olarak yarar sagladiklari ve
sorunu ¢6zmek dogrultusunda ekip olarak g¢aligtiklari, hep devam
etmesi istenen bir siireci temsil eder.

18. ON ONEMLI ILETiSiM HATASI

Sen ve benden 6nce birgok kisi ayni1 yanlislar1 yaparak iletigimi
icinden ¢ikilmaz bir gii¢ler savasina déndiirmediler mi? Bir za-
manlar her seyi rahatlikla paylasabileceklerine inandiklan esleri
ile artik asla eskisi gibi konusamayacaklarini diisiinerek umut-
suzluk yasamadilar m1? Bilirsin iletisimde “ne sdylendigi” kadar
o6nemi olan “nasil sdylendigidir.” Kendi birlikteliginde ortaya
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¢ikabilecek soylem hatalarini en aza indirebilmen amaciyla sana
en sik yapilan 10 iletisim hatasindan s6z edecegim. Bunu yapar-
ken biraz da ¢arpic1 6rnekler vermeye gayret edecegim. Siiphe-
siz yapilan iletisim yanliglar1 10 hata ile sinirli degil. ‘Basarili
olmanin 10 yolu’, ‘Milyoner olmanin 5 temel ilkesi’, ‘Kaygidan
kurtulmanin 7 altin kuralr’, ‘Erkekleri elde etmenin 20 yoluw’,
‘Esinden kurtulmanin 66 degisik yontemi’ gibi garip bigimde
iddiali kitaplarin yazilip okundugu bir dénemde ‘10 énemli ileti-
sim hatas1’ gibi bir baghigin ¢ok uygun olmadiginin farkindayim.
Amacim yalnizca uygulamada sik gordiigiim iletisim hatalarim
oncelikle vurgulamak.

1. Yikic elestiriler yapmak

Sorunlu ¢iftler genellikle birbirlerini suglama ve elestirme
egiliminde olan eslerden olusur. Burada esler yalnizca birbir-
lerinin olumsuz ydnlerine odaklanmakla yetinmemekte, ayrica
iliskilerinde yasadiklar1 olumsuzluklardan birbirlerini sorumlu
tutmaktadir. Ozetle, segici bir algilama ile olumlular goz ardi
edilmekte ve olumsuzlar yikici ve tekrarlayici bir bigimde dile
getirilmektedir. Omek:

“Zaten bana ayiracak vaktin hi¢ olmadi ki. Hep igin vardir.”

“Seks ihtiyaci duydugun zamanlar disinda bana yakinlastigi-
nt gormedim.”

“Bana bir kez olsun ‘giiniin nasil gegti?’ diye sormadin.”

“Sosyal ortamlarda ne zaman biriyle konugsam hemen kiska-
mir ve kizarsin.”

Oysa yikici elestirilerin yapiciya, olumsuzlarin ise olumluya
dondstiiriilerek ifade edilebilmesi miimkiindiir.

“Bana daha ¢ok vakit aywrabilmeni isterdim.”
“Seks sirasinda oldugu gibi seks digindaki zamanlarda da ya-
kin olmana ve sefkat gostermene ihtiyacim var.”
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’

“Eve gelince bana daha ¢ok zaman ayirabilmeni isterdim.’

“Bana daha ¢ok giivenmeni ve sevgini kiskanglik disi yollarla
da gosterebilmeni isterdim, ” gibi ne istedigini dile getiren ifade-
ler, ne istenmedigini dile getirenlerden daha anlamli olacaktir.

2. Genellemeler yapmak

Tim genellemeler (bu genelleme dahil) yanligtir. Olumsuz ge-
nellemeler umutsuzluk, g¢aresizlik yasatir, ¢iinkii olumsuzlarin
hep tekrarladigi ve tekrarlayacagi varsayimi tizerine kuruludur.

Omek: “Beni her firsatta bagkalarimn yamnda agagiltyor-
sun.” Qysa ayni ciimle, “Gegen giin Ahmet’in yaninda séyledik-
lerin beni ¢ok utandird, ” seklinde de ifade edilebilir ve béyle bir
ifadenin dinleyiciye ulasma sansi daha fazladir.

Daha da kotii olani, eslerin bazi 6zgiil davraniglar yerine, ki-
siligi hedef alan genellemeler yapmalaridir.

Ornek: “Sen zaten hep boyle bencilsin.”

Birbirlerine 6fkeli esler bazen hizlarin1 alamayip elestirilerini
daha da ileriye gotiirmekte ve birbirlerini daha ¢ok kirmak ama-
ciyla aileleri de isin igine alan bir iislupla genelleme yapabilmek-
tedir.

Omek: “Sen hep boyle bencilsin ve biliyor musun, bu ézelli-
gini annenden almissin!” gibi.

3. Akil okuma ve yikici niyet getirmek

Burada esler birbirlerinin sdylediklerinden ¢ok, sdylemediklerini
anlamaya ¢alismakta ve sdylenenlerin ya da yapilanlarin arkasin-
da ortiik bir olumsuz niyet aramaktadirlar.

Bir terapi oturumunda esler arasinda gegen su konusma ¢ok
ilgingtir:

Erkek: “Su anda aklindan gegenleri biliyorum ve bu nedenle

soylemek istedigim seyleri soylemekten vazgegtim.’
Kadin: “Yanmiliyorsun. Senin aklimdan gegirdigimi zannetti-
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gin seyler benim aklimdan gegenler degil. Asil ben senin aklin-
dan neler gegtigini biliyorum.”

Terapist: “Her ikinizin de birbirinizin aklindan gegenleri
okumak gibi ozel bir yetenekle donatilmig oldugunu anliyorum.
Ancak liitfen bana yardim edip, daha agik olabilir misiniz ¢iinkii
benim béyle bir yetenegim yok.”

Soylenen ya da yapilanlarin arkasinda 6rtiik neden aramayla
ilgili olarak su 6rnekler yine bir terapi oturumundan:

Erkek: “Bunu benim iyiligim icin séyledigini belirtiyorsun
ama senin esas niyetin beni asagiamak!”

Kadin: “Bunlari Dr. Mehmet Bey séyledigi igin yapiyorsun.
O anlamasa da, ben senin bu davranmslarinin sahte oldugunu ve

’

higbirini i¢inden gelerek yapmadigini gayet iyi anliyorum.’

4. Gecmisi getirmek

Sorunlu evliliklerde esler ge¢miste yasadiklar1 olumsuzluklar
geride birakmakta giicliik ¢ekerler. Bu durum ¢ogu kez olum-
suzluklarin yalnizca ge¢miste degil, halen yasaniyor olmasindan
kaynaklanir. Bazen de iginde bulunulan zaman diliminde bir so-
run yoktur, ancak eslerden biri gegmiste yasananlarin degersiz-
lestirilmesi, 6nemsizlestirilmesi veya iizerinde yeterince konu-
sulmamis olmasindan rahatsizlik duyuyordur. Ciinkii kendisine
gore haksizlifa ugramistir, ancak kimse bu yasantisin1 6nemse-
memistir. Ornek:

“Evliligimizin ilk yilarinda ailenin bana yaptigi eziyete ka-
yutsiz kalmani asla affetmedim ve affetmeyecegim,” gibi ya da,
“On bes yudwr ayni seyleri séyleyip duruyorum, hdld ayni seyleri
yapmakta israr ediyorsun,” gibi.

5. Isi yokusa siiren ifadeler kullanmak

Sorunlu evliliklerde de olumlu degisiklikler gozlenebilir. Ancak
olumlu degisiklikler yeterince 6nemsenmemekte hatta gézardi
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edilmekte, elestiri olumlu degisikliklere ragmen 1srarla devam
etmektedir. Uzun zamandir arzuladig1 davraniglari nihayet sergi-
lemeye baglayan esine;

“Simdi ¢caba gdsteriyorsun, ama artik ¢ok geg, bunlari on yil
once yapmaliydin,” demek isi yokusa siirmekten teye ne sagla-
yabilir ki?

Oysa olumlu degisiklikleri kiigiik de olsa fark edip altini ¢ize-
bilmek, bu tiir davraniglarin olugma sikligini artiracaktir. Ancak
ge¢mise yonelik 6fke ve gecmisi dile getirme yoniindeki 1srar-
cilik, bunun yapilmasina engel olur. Eger ge¢misi getirmeden
bugiine odaklanmak sana ¢ok zor gelirse, o zaman ayni1 mesaji
soyle de verilebilirsin.

“On yildir yapmadigin seyleri simdi yapiyor oldugunu gor-
mek beni umutlandiriyor”. Boyle bir mesaj bir yandan memnuni-
yeti dile getirirken, diger yandan da isi yokusa siirmeden ge¢mis
sikintilarin dile getirilmesini saglayabilir.

6. Kendini tamamen hakl, esini tamamen haksiz
konuma sokan séylemlerde bulunmak

Sorunlu evliliklerde esler ayni tarafta ya da ayni takimda olmayi
beceremediklerinden, olusan sorunlarla ilgili birbirlerini suglama
egilimindedirler.

Omek: “Tiim evliligimiz boyunca hi¢bir kavgay: ben baglat-
madim.”

Ya da: “Evliligimizdeki tiim kavgalarin nedeni sensin” gibi
ifadeler sorunu daha da biiyiiten ve sorumluluk i¢cermeyen ifa-
delerdir. Oysa kavga olabilmesi i¢in en azindan iki kisi olmasi
gerekir. Karsinizdaki kisi kavga etmek istese bile siz kavgada yer
almadiginiz miiddetge kavga gerceklesmeyecektir.
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7. Anlamak yerine ¢6ziim bulmaya ve ¢oziim 6nermeye
yonelik girisimler

Isyerinde sikintilar yasayan ve bunu esi ile paylasmak isteyen
bir kadinin, paylasim yerine 6giit almasi bana en giizel 6rek-
tir. “Sana zamaninda séylemigtim, benim dedigim gibi davran-
saydin basina bunlar gelmezdi,” ya da, “Sen merak etme ben
yarin gider sana bu sikintiyr yagatan kiginin ifadesini alirim,”
seklinde mago tutumlarin amaca uygun oldugunu séylemek zor-
dur. iletisimde amacin dinlemek, anlamak ve paylagsmak oldugu
hatirlanacak olursa bu tiir tutumlarin pek de yararli olmayacagi
kolaylikla anlasilabilir. Bazen insanlar ¢6ziim bulmak i¢in degil,
yalnizca dinlenilmek ve desteklenmek i¢in kendilerini agarlar.

8. Mantig silah olarak kullanmak

Sana da garip gelmiyor mu? insanlar bosanma oranlarinin yiik-
sekligini biliyorlar. Ancak hem yiizde 50 fire veren bir kuruma
yatirim yapiyorlar hem de bu yatirimlar1 ¢ok mantikliymis gibi
evliliklerinde beklentilerini mantik tizerine kuruyorlar.

“Bu istegin icin mantikli bir neden géster”, ‘‘Ya benim soyle-
diklerimi ciiriitmelisin ya da benim séylemimi kabul etmelisin,”
gibi ifadeler sik duyulan oldukga zorlayici, rahatsiz edici ve duy-
gudan yoksun sdylemler oluyor. Evlilik yasamu, is yasamindan
farkh olarak mantiksiz olam da isteyebilmek hakkim vere-
bilmeli. “Su istegin icin mantikli bir neden gister” yerine “Soy-
lediklerin aklima yatmasa da, ¢ok istiyorsan bunu senin igin seve
seve yaparim,” daha insani ve sicak bir ifade olmaz miydi?

Esi ile uzun zamandir romantik bir aksamin 6zlemini ¢eken
ve bu amagla giizel bir restoranda iki kisilik rezervasyon yapti-
ran kadina, kocasinin sdyledigi su s6zler olduk¢a manidar degil
mi? “Eger dnemli olan birlikte yemek yiyebilmek ise nicin yemek
yemek igin digari gtkmanuzi istiyorsun? Evde yiyelim. Boylelikle
tasarruf da yapmig oluruz.”
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9. Sergilenen davramslarla ilgili sorumluluk alinmadigim
gosteren ifadelerde bulunmak

Sik sik esine siddet gosteren bir erkek danisanimin karisina soy-
ledigi su s6zii hi¢ unutamam: “Ben aslinda sakin bir adanum.
Beni kizdwran, ¢ildirtan, dfkelendiren sensin. Beni dfkelendirdi-
gin igin sana saldwrgan oluyorum.”

Bu omekteki erkek hem esine siddet gostermekte hem de bu-
nun sorumlusu olarak esini gormekteydi. Oysa temel sorun kendi
ofkesini kontrol edememesiydi. Kendisine, onu 6fkelendiren bag
ka ne tiir yasantilar oldugu soruldugunda; zaman zaman trafikte
de ofkelendigi, hatta bazen emniyet giiglerine bile 6fkelendigini
dile getirdi. Ancak trafikte her 6fkelendiginde kavga ¢ikarmadi-
g1 ya da ofkelendigi polislerle kavga etmedigi hatirlatildiginda
ofke ile il gili daha gergekgi bir algi gelistirmesi kolaylasti. “Bir-
¢ok ortamda dfkemi kontrol edebildigim halde esime dfkelendi-
gimde boyle bir zahmet igine girmiyor ve siddet gésteriyorum. ”’

Eslerden birinin dgretmen ya da tera pist roliine soyundugunu
gosteren ifa de ler kullanmak

Eslerden birinin 6gretmen ya da terapist roliine soyunmasi di-
gerini en ¢ok rahatsiz eden tutumlardan biridir. Boyle bir tutumun
sempati ile karsilanmayacagi agiktir. Esler arasinda egitim ya da
deneyim farki oldugunda daha da belirginlesen bu tutum, karsi ta-
rafin kiiglimsenmesi anlamina gelir. “Senin rahatsizliginin farkin-
dayim. Tedaviye gitmesi gereken sensin”, “‘Parasi neyse 6deyeyim,
siz onu tedavi edin Dr. Bey” ya da, “Sizin gimdi bizlere séyledigi-
nizin aymisint ben karima yillardwr soyliiyorum” veya, “Onun sizin
soylediklerinizi anladigini sanmiyorum. Ama ben buradan ¢ikinca
onun anlamasi icin geregini yapacagim,” seklindeki ifadeler kotii
bir 6gretmen ya da ehil olmayan bir terapist roliine soyunmaktan
oteye gitmeyecek ve direngle kargilagacaktir.
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19. 1Yi ILETiISIM YALNIZCA SOYLENENLERLE
Mi SINIRLIDIR?

Iletisim hem sozel olan hem de olmayan bilgi tagir. Sézel ile-
tisim, mesajimizi iletmek igin segtigimiz kelimelerden olugur.
Sozel olmayan iletisim ise s6zel olanin diginda kalan ve sdyle-
diklerimize anlam katan ifadelerdir. Bana, “Seni seviyorum,” de-
digin zamam hatirla. Bir yandan bana sevdigini soyliiyor diger
yandan TV’de en ¢ok sevdigin diziyi izlemeye ¢aligiyordun. Ben
de sana ayni sozleri bana sarilarak ve gozlerime bakarak soyle-
meni istemistim. Hatta sesinin tonunun bile mesajinin amacina
ulagsmasindaki 6neminden s6z etmistim. Ilgili-sicak-duygusal
ve yumusak tonda sdylenen bir soz, aceleci-6fkeli-alayci-gergin
veya sert bir tonda séylenenden ¢ok daha anlamli olacaktir. S6zel
mesaj verirken yiiz ifadeleri de en az ses tonu kadar 6nemlidir.
Giilimseyen- onaylayan-yumusak bir ifade siiphesiz, kaygi-
li-gergin-ofkeli bir ifadeden daha rahatlatici olur. Eminim ‘be-
den dili’ s6ziinii igitmissindir. S6zler yerine beden béliimlerini
kullanarak ne hissettigimizi ifade etmeye yarayan beden dilinin
de hem ses tonu hem de yiiz ifadeleri gibi mesajin ulagmasinda
o6nemli bir yeri vardir. G6z temasi-dokunma-fiziksel olarak yakin
mesafede olma, mesafeli ve gergin bir beden dilinden daha sicak
ve sevecen ozellikler tagir. Bu sdylediklerimin en somut 6rnegini
yardim almak i¢in bana bagvuran baz ¢iftlerde gdrmiisiimdiir.
Odama ilk geldiklerinde birbirleriyle mesafeli oturan, goz tema-
sindan kaginmak i¢in elinden geleni yapan, umutsuz, giivensiz
ve kaygili ifadeleri olan birgok ¢ift... Daha giizel ve ilging olan
ise ayni ¢iftlerin tedaviden yarar gordiikce degisen beden dilleri
ve yiiz ifadeleri olmustur benim i¢in. Birbirlerine giderek daha
yakin oturan, géz temasi artan, birbirlerini onaylayan, ilgili ve
sevecen ifadeler gelistirmeyi beceren ¢iftler.

Ozetle, eslerin s6zel olmayan ifadeleri de iliskilerinin niteligi
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hakkinda ipuglar1 saglamakta, iligkilerini nasil degerlendirdikleri
hakkinda 6nemli bilgiler verebilmektedir.

Eslerden birinde olumlu yonde degisen ifadeler ¢ogu kez
diger partner tarafindan da goriiliir. Benzer tutumlar gelistikce
iliski yumusamaktadir ve ¢abalarinin bosa gitmedigini gormek,
iliskinin gelecegine yonelik umutlar1 artirir. Daha onceden de
sOyledigim gibi bazen bir resim bin sozciikten etkili olabilir.

20. ILETISIM ILE ILGILi SON BIRKAC ONERI

a. lletisim sirasinda filtrelerin acik olsun

Sana verilen mesajin yalnizca olumsuz yanlarini degil tiimii-
nii almaya ¢alis. Bazen sana sdylenenler arasinda yalnizca hassas
oldugun kisimlari seger geri kalanin1 duymayabilirsin. Béylelikle
esinle ilgili olumsuz diisiincelerinin hakliligina daha ¢ok inanir-
sin. Esin ile ilgili olumsuz diisiincelerinin hakliligina inandiginda
ise onun mesajlarindaki olumsuz kisimlar1 daha ¢ok fark eder-
sin. Boylelikle ortaya kisir bir dongii ¢ikar: Ayse, Ahmet ‘e ziyaret
edecekleri dostlari igin alacaklar: hediyeyi unutmamasini, gegen
sefer hediye almakta geg¢ kaldiklarini ve ziyarete eli bos gittikle-
rini hatirlati. Ahmet bu mesajin yalmzca “ge¢ kalma” kismin
duyar ve esinin her zamanki gibi kendisini elegstirdigini diigiiniir.
Daha sonra egiyle hediyeyi unutmanin kimin hatas: oldugunu
tartismaya baglar. Bu tutum, Ahmet’in mesajin temel icerigini
atladiginmi gostermektedir. Temel mesaj belki de Ayse 'nin ziyaret
ettikleri dostlarina verdigi Gnem ve onlara gostermek istedigi ne-
zakettir.

b. Mesajin, amacini agmasin

Bazen 6fke ile sdylenen bir s6z, sdylemek istediginden faz-
lasin1 ifade eder. Amacimi asan bu sozler, tamiri oldukg¢a gii¢
kirginliklara neden olabilir. Ornegin evin daginiklig1 nedeniyle
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esini elestiren ve ardindan onun ¢ocuklarina da iyi bakmadigini
soyleyen koca, esine yalmzca iyi bir ev kadini1 olmadigini s6yle-
mekle yetinmeyip iyi bir anne olmadigini da belirtmektedir.

¢. Tehditlerden uzak dur

Agik ya da ortiik olsun her tiirlii tehdit iligkiyi yipratmaktan
Oteye bir islev gormez. “Yasamimi seninle devam ettirebilece-
gimden emin degilim”, “Sana olan dfkemi kontrol edememekten
ve sana zarar vermekten korkuyorum” ya da, “Artik sana sadik
kalabilir miyim, bilmiyorum,” gibi sozler yalmzca korku, ofke,
endise ve yabancilagma olusturacaktir.

d. Eski savas alanina dénme

“Uzerinden beg yil gegmesine ragmen annenin bana yaptikla-
rina kayitsiz kalmis olmari unutamiyorum” ya da, “Evliligimizin
ilk yilinda bana séyledigin o sozleri asla affetmeyecegim,” gibi
sozler asla degistiremeyecegin bazi yasantilan diinden bugiine
getirerek bugiinii de yok etmekten Gteye gitmeyecektir.

e. Ciimlelerin olumsuz girisle baslamasin ya da ciimleleri-
ni olumsuzla sonlandirma

Olumsuzlar ister ciimlenin baginda ister sonunda kullanilsin,
mesajin anlamin degistirirler. Ayrica verilmek istenen olumlu
mesaj1 kamufle eder, giizel baslangiglar1 mahvedebilirler. “Soy-
leyeceklerimi aptalca bulacagini biliyorum ama...”, “Yine be-
nim kiskang oldugumu diisiineceksin ama...” “Senin igin dnemsiz
oldugumu biliyorum ama...” ya da, “Bu elbise sana ¢ok yakig-
mig bir de su sivilcelerin olmasa”, “Yemek ¢ok giizeldi, bir de
patatesler yanmanusg olsaydi ... ” gibi basi ya da sonu olumsuzluk
iceren mesajlar, partnerinize kendini iyi hissettirmek ya da onu
kendi yaniniza almak yoniinde yararl ifadeler olmayacaktir.
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21. UNUTMA! CABA PESINDEYiZ MUKEMMEL
ILETiSIMIN PESINDE DEGIL!...

Sen ile ben her iletisim hatas1 yapildiginda tuhaf sesler (bazzz)
¢ikaran bir cihazin 6niinde konusuyor olsaydik bu cihazdan kag
tane tuhaf ses ¢ikardi? Ben dili ile konugsmuyorsun (bazzz), din-
ledigine yorum katarak algiladin (bazzz), partnerinin duygularini
gormezden geldin (bazzz), s6zel olmayan ifadelerin son derece
uygunsuzdu (bazzz), sdylemine olumsuzla basladin (bazzz), onu
sucladin (bazzz)... Eminim cihaz iflas bile ettirebilirdik. Ne mi
soylemek istiyorum: Hi¢birimizin en azindan baslangigta iyi ile-
tisimin kurallarin1 tamamen yerine getirmemizin miimkiin olma-
digini!..

Baz ¢iftler ve ozellikle baz1 erkekler boylesi kurallarla ya-
pilan bir konusmaya (iletisime) sicak bakmakta zorluk ¢ekerler.
Esinle deger verir bigimde konusmayla ilgili gii¢litk temelde iki
nedenle olusur:

1 - Esine iyi davranmak iginden gelmiyordur. Baska bir deyisle
ona sicak ve yakin davranamayacak kadar 6fkelisindir ve bu
kosullarda bdyle bir iletisimin miimkiin olmayacaginm diisii-
niiyorsundur.

2 - Eger boyle konusursan bunun zorlamali, suni, yapmacik bir
davranig olacagini diisiiniiyorsundur ve bu nedenle aligma-
digin bu konugma dilini benimsemekte zorlaniyorsundur.

Her iki tiirden diigiince de istenen iletisimin hayata gegmesin-
de ciddi bir direng olusturur. Ancak baslangigta gii¢ gibi goriinen
her sey amaca yonelik bir ¢aba ve bol egzersiz ile kolaylasmakta,
yapay baslayan her sey ise yapilma siklig1 arttik¢a giderek do-
gallagsmakta ve kisinin giinliik repertuvari igine girebilmektedir.
Unutma ki fobilerden hobi yaratmak miimkiindiir. Bu konuya
daha sonra tekrar deginecegim.

Onemli olan iyi iletisim araciligtyla partnerine kendini iyi his-
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settirmek yoniinde gosterdigin ¢abadir. istenen miikemmel ileti-
sim kurman degildir ¢linkii miikemmel iyinin diismanidir. Amag
¢abayla bazi degisikliklerin saglanabilecegini gormek ve goster-
mek ve boylelikle gelecege yonelik umut olusturmaktir. Bu ¢aba
esine, iligkine ve sorun ¢6zme dogrultusunda elele verebilen bir
¢cift olmaya verdigin degeri gosterir. 0 ile 100 arasindaki sayilar
hatirla. Higbir iletisim kurma ¢abasi iginde olmamak 0, mitkem-
mel iletisim 100 ise, her tiirlii iletisim ¢abasi alkis1 hak eder ve
hedef 0 ile 100 arasindaki yolculuktan vazgegmemektir. Unutma
ki sorun ne olursa olsun, iyi bir iletigim, sorunun ¢6ziimiinde ilk
ve en 6nemli adimdir.

22. ONEMLI ILETISIM DIRENCLERI

Biliyor musun yardim almak amaciyla hangi tiirden sorunla ge-
lirse gelsin, hemen tiim g¢iftlerin ortak sorunu ne oluyor? ileti-
sim!.. Iste bu nedenle kitabin iletisime ayrilan bsliimiinii bu kadar
uzattim. lyi bir iletisim olmadan hig¢bir sorun ¢éziilemiyor diye.
Bugiine kadar bana basvuran giftlerde iletisim konusunu su ya
da bu sekilde ele alma geregi duymadan dogrudan sorun ¢ézme
islemine gegebildigim ¢ok az giftle karsilastim. Oysa bu giftleri
olusturan eslere tek tek baktigimda ¢ogunun isyerlerinde, sosyal
ortamlarda hatta iyi iletisim gerektiren 6nemli pozisyonlarda ga-
yet basarili isler ¢ikaran kisiler oldugunu da gordiim. Belki de
esleraras: iletisim, yasamin diger iletisim gerektiren alanlarindan
farkl beceriler gerektiriyor. Belki de batinin 6grettigi egemenlik
olugturmaya yonelik savaskanlik, dogunun kabulle gelen dingin-
liginden daha onemli oluyor evliligin ilk yillarinda. Oysa kabul
icin, karg: tarafin sdylediklerine biitiiniiyle katilmak ya da ayni
goriiste olmak gerekmiyor. Kabul, yalnizca karsi tarafin soyle-
diklerini duymak ve anlamaktir. Partneriniz size aksam eve ge-
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ciktiginiz i¢in kirgin oldugunu séylediginde, bu séyleminin adil
olmadigim diisiinebilirsiniz. Ciinkii size gore eve makul bir sa-
atte gelmis olabilirsiniz ya da eginiz bir gece evvel eve ge¢ gele-
ceginizi sdylediginizi unutmus olabilir. Bu kosullarda rahatlikla
bir kavga ¢ikarabilirsiniz. Ancak esinizle ayni tarafta oldugunuzu
diisiinecek olursaniz bu kavganin kazanani olmayacagini da an-
larsiniz. Eginiz kaybedince mutsuz olur ve mutsuz es, mutsuz bir
evlilik getirir. Onemli olan ona “Seni kirmig oldugumu duy dugu-
ma {iziildim. Bu konuda biraz konusmak ister misin?” diyerek
duygularin1 kosulsuz (mantiklYmantiksiz) kabul edebildiginizi
gostermektir. Ona gecikeceginizi bir gece evvel séylediginizi
daha sonra da hatirlatabilirsiniz. Iyi iletisim karsilikli oldugunda
esiniz, kirginligin1 anlamak i¢in yaptiginiz bu girisim igin size
sayg1 duyacaktir.

Daha iyi bir iletisim konusunun hemen hemen her giftin ge-
reksinim duydugu bir alan oldugunu sdylemistim. Genellikle
daha ilk terapi seansinda ¢iftlerin sorunu dile getirme bigimleri
hangi diizeyde bir iletisim egitimine gereksinmeleri oldugu ko-
nusunda yeterince bilgi verir. Eslerden birbirleriyle ilgili olarak
degismesini istedikleri seylerin neler oldugunu birbirlerine gos-
termeden, bir k §1da yazarak getirdikleri ikinci seans ¢ok dnem-
lidir. Bu seansta sorunlar konugsulurken eslerin birbirleriyle olan
diyaloglar1 daha iyi bir iletisime gereksinmeleri oldugunu kendi-
lerinin de anlamasini saglar. Sorun ¢dzebilmek i¢in ben dnce iyi
bir iletisimde kendilerinden neler beklendigini seans i¢inde ¢ift-
lere anlatir ve ardindan haftanin iki giinii iyi dinleyici ve iyi ko-
nugmaci rolleri i¢inde birer saat iletisim egzersizleri yapmalarini
isterim. Bu tiir egzersizler 6nerildiginde karsilagtigim en biiyiik
direncin ne oldugunu tahmin edebilir misin? Hemen sdyleyeyim:
Umutsuzluk!.. Ciftler genellikle, benzer seyleri kendi baglarina
defalarca denediklerini ancak basarili olamadiklarini dile getirir-
ler. Basanisizlik nedeni olarak da diger esin yetersiz gabalar dile
getirilir. Suglanan hep digeridir ve degisim konusunda motive
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olmadig belirtilir. “Benim egim degismez!”, “Buradan ¢ikar ¢ik-
maz aynmi geyleri yapmaya devam edecek”™, “Onun huyu bu, can
ctkar-huy ¢ikmaz!”, “Artik ¢ok geg, yasamin en giizel yillari ge-
ride kaldr”, “Biz ayri diinyalarin insanlariyiz!” gibi sozler nadir
duydugum ifadeler degildir. Bense onlara aynen sana anlattigim
gibi ‘degisim’in giigliigli konusundaki endiselerine katildigimi
ancak benzeri sorunlar1 olan birgok ¢iftin, isbirligi ve ¢aba ile
onemli degisiklikler yapabildiklerinden s6z ederim. Ozellikle de
degisimi iki asir1 ug ya da hep veya hi¢ baglaminda anlamamalari
konusuna vurgu yaparim. Degisim O ile 100 arasinda bir alanda
gercgeklesir. Biitiiniiyle degisim zaten arzulanan bir durum olma-
yacaktir. Unutma ki sen bu kisiyi sevdin ve bizim olusturmaya
calistigimiz da bir huy ya da kisilik degil yalnizca davranis degi-
sikligidir. Ancak kiiciik degisiklikler anlamli sonuglar olugtura-
bilirler. Eger 0 ile 100 arasinda yiizde 10’luk bir degisimi gore-
bilir ve alkiglayabilirsen zamanla, degisim yiizde 10’dan yiizde
20’ye ve giderek daha yukarilara ¢ikabilir. Sana hep sdyledigim
gibi “kiiciik giizeldir!” Kiiciik degisiklikleri takdir edersen bii-
yiik degisiklikler de gergeklesebilir. “Esim degismez” seklinde
bir inanig, esinin degismedigini gosteren kanitlar1 daha ¢ok gor-
meni saglar. Tipki ancak hayaletlere inanirsan hayalet gorebile-
cegin gergegi gibi. Esinin degisme konusundaki olumlu ¢abala-
rin1 gérmezden gelip yalnizca daha 6nceki gibi davrandiginda,
“Bak aymi seyleri yapiyorsun, biliyordum sen asla degismeye-
ceksin,” diyerek elestirirsen onun degisim konusundaki motivas-
yonunu kirar ve, “esim degismez” kehanetine katkida bulunur-
sun. “Buradan ¢ikar ¢ikmaz ayni geyleri yapacak,” dersen ona
giivenmedigini ve umudunun olmadigini sdylemis olursun. “Ayr:
diinyalarin insanlariyiz,” diye diistiniip aranmizda ciddi farklilik-
lar olduguna vurgu yapiyorsan, farklilikla yasayamayacagini da
sOylilyorsundur. Oysa farklilik, iligkinize zenginlik de getirebilir
yoksulluk da. Bu, farklilig1 nasil kullandiginiza baghdir.
Degisim konusundaki umutsuzlugunu bir hastam ¢ok ilging
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bir bigimde dile getirmisti. Bu hastam evlilik sorunlar1 sonu-
cunda ortaya ¢ikan depresif bir tablo ile gelmisti. Depresyonun
bir sonu¢ oldugunu sdyleyip onu depresyona iten sorunlart ko-
nusmak istedigimi belirttigimde, “Evlilik sorunlari,” diye yanit
vermisti. Ancak esiyle ilgili konusmayi asla istemiyordu. Bunun
tizerine kocasim diisiindiigiinde goziiniin 6niine nasil bir imaj
geldigini sordum.

Bana diisiinmeden, /i’ diye yanit verdi. “Arkasina gegiyo-
rum, tiim giiciimle itmeye ¢aligiyorum, ama imkdnsiz! Onu ha-
reket ettirmeye giiciim yetmiyor,” diye soylemini devam ettirdi.
Ilerleyen seanslarda gériismelerimizi fil analojisi iizerinden siir-
diirdiik. Niye mi bunu anlattim? Bazen imajlar ve goriintiilerle
calistigimizda kuru kelimelerle galismaktan ¢ok daha fazla duy-
gu gelebiliyor da ondan.

Iletisimi iyilestirme yoniindeki ¢abalarin dniindeki 6nemli di-
renglerden birinin ese duyulan 6fke oldugunu sdylemistim. Ba-
zen ‘6fke’ ve altindaki korku ve incinmiglik konusulmadan ileti-
sim konusuna ge¢gmek miimkiin olamiyor.

Fazla acillmaktan korkan partnerler de gérdiim meslek ya-
samimda. “Eger beni gercekten tamsaydi, hdld sever miydi?”
diye kendini agmaktan endiselenen, kendini spontanliga birakti-
ginda kontroliinii kaybedip sdylemek istemedigi seyleri agzindan
kagirmaktan korkan partnerler.

Duygularini aktarmayi asla denememis kisilerle de karsi-
lastim. Bir yandan yakin iliskilere gereksinim duyan diger yan-
dan yakin iliskilerden korkan bu insanlarin ¢ogu kez duygularini
nasil ifade edeceklerini bile bilmediklerini hatta pek ¢ok duygu-
yu tanimadiklarim saskinlikla izledim.

Kurallarla saglanan bir iletisimin dogal olmadigini, ya-
pay goriindiigiinii, erkekligi bozdugunu diisiinen Kkigsilerle
de karsilagtim tabii ki. Sanki yasamda kural igeren higbir seyi
yapmamis gibi davranan insanlar!.. Unutma evlilik bir kurumdur.
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Her kurumun da kendine 6zgii kurallar olacaktir. Yapaylik ya
da sunilik konusuna gelince... Yasamda pek ¢ok sey suni ola-
rak baslar. ilk denediginde her sey suni gelebilir. Denemelerin
siklig arttik¢a sunilik duygusu giderek azalir ve yaptiklarin isi-
ne yariyorsa bir siire sonra senin repertuvarinin bir pargasi olur.
Hi¢ yapmak istemediklerimiz ‘fobilerimiz!” hep yapmak istedik-
lerimiz ise ‘hobilerimiz!’dir. Bazen fobiler hobilere doniisebilir
demistim sana. Kopek fobisi olan bir insan diisiin. Kopeklerin
resimlerini gérmeye bile katlanamaz. Tedavide onu kopekle ya-
vas yavas karsilastirip, korkularini azaltirsin. Kopekle birlikte ol-
manin sandig1 gibi tehlikeli olmadigini géren kisi tedavi sonunda
evine bir kopek bile alabilir. Iste fobi doniistii hobiye. Bu nedenle
suni bile gelse, partnerinle iletisim kurallari gercevesinde konus-
maktan vazge¢cme. Unutma, iletigim eksikligi iliskini kiigiiltiir.
Tipki diinyam kiiciilttiigii gibi... Iyi bir iletisim ise partnerini
yanina almanin ve onunla mutlu olmanin temel kosullarindan bi-
ridir. Unutma onunla Kii¢iik ve sessiz bir diinyada yasamak
icin evlenmedin.

Iletisimle ilgili caba harcamanin 6niindeki en énemli engel-
lerden biri de, “Her geyi ben soylersem ve ben séyledikten sonra
yaparsa, yapilan isin ne degeri kalir?” seklindeki kaygilardir.
Dogrusu ben bu diisiinceyi anlamakta giigliikk ¢ekmisimdir hep.
“Yapti ama ben soyledikten sonra yapt1!” seklinde ifade edilen
memnuniyetsizligi nasil degerlendirmeli? Sen s6yledikten sonra
yapmasl, yapilan igin degerini artirir mi azaltir mi1? Hele isteme-
digi bir seyi yalnizca senin igin yapmis olmasi yapilanin degerini
daha da ¢ok arttirmaz mi1? Seni memnun etmek igin sarf edilen
¢abanin neresi kotii? Tersine belki sen de istemedigin bir seyi
onun i¢in yapmay dgrenebilirsin. Buna ister almak i¢in verme-
yi 6grenmek de ister kosulsuz verebilmek. Bence her ikisini
de alkiglamak gerek. Daha 6nce de belirttigim gibi. ‘Ne’ sorusu
ile ‘Neden’ sorusunun yanitlar1 birbirlerinden farkl bilgiler verir.
‘Ne’ sorusunun yanit1 (istenenin yapilmasi) gercekleri, ‘neden’
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sorusunun yaniti (aslinda iginden gelmiyor ama ben istedigim
icin yapt1) ise Oykiileri yansitir. Yasamda insan sayisi kadar 6ykii
sayis1 vardir ve dykiiler gercekleri degistirmez. Bu séyledikleri-
mi, “Yalmzca gergeklerden soz etmelisin, dykiilerden degil,” bi-
¢iminde algilama liitfen. Gegenlerde boyle algiladigin igin kendi
Oykiinii anlatmakta tereddiit ettigini gérdiim. Ben yalnizca 6ykii-
lerle gercekleri birbirlerinden ayirt etmekten s6z ediyorum. iki-
sini karigtirmadigin miiddetge sorun yok. Anlattiginin gergek ol-
mayabilecegini ve yalnizca senin 6ykiin oldugunu vurguladigin
miiddetge kendi yorumunu &zgiirce koyabilirsin. Esinle cinsel
iligkinin sikhig1 azaldiginda, “Niye azaldigin1 biliyorum ¢iinkii
artik beni ¢ekici bulmuyor, benden sikildi,” demekle, “Cinselligi
eski siklikta yasamadigimizin farkindayim. Bu islerinin giderek
yogunlagmasindan mi yoksa eskiyen partnerinden sikilmasindan
m1 bilmiyorum. Ama onunla konugmak istiyorum,” demek ara-
sinda ¢ok fark vardir.

23. ILETISIMDEN OTEYE GECIS: UZLASMA VE
SORUN COZME BECERILERI

Sana yazdigim bu kitabin baginda olaylarla ilgili duygulan be-
lirleyen temel etkenin olayin kendisinden ¢ok olaya verdigin
anlamla ilgili oldugunu belirtmistim. Olaylara verilen anlamlari
belirleyen ise daha derindeki beklenti ve inaniglaridir.

Bir giin esinin kendisine gonderilecegini bildigi énemli bir
kargo i¢in senden evde beklemeni istedigini varsay. Ancak ayni
giin senin de bir ay oncesinden kararlastirilan bir arkadas toplan-
tisina katilman gereksin. Bir yandan da iyi bir partnerin esi igin
her zaman fedakarlikta bulunmasi gerektigi seklinde bir inanigin
olsun. Eger arkadas toplantisina gidersen, “Yeterince iyi bir es
degilim,” seklindeki diisiincelerin seni iizecektir. Hatta onu ha-
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yal kirikligina ugrattigin igin sugluluk duygusu bile yasayabilir-
sin. Bu diisiince ve duygunun altinda iyi bir es olmanin kurallari
ile ilgili beklentilerin yatar. “lyi bir es partneri igin her kosulda
fedakarlik yapandir,” beklentisi. Bu beklenti eninde sonunda esi-
ne bakis agini da etkileyecektir. Bir an i¢in eve gelecek bu 6nemli
kargonun sana ait oldugunu diisiin. Eger esin katilmak durumun-
da oldugu toplanti nedeniyle istedigini yerine getirmezse simdi
nasil diistiniirsiin? “Egim beni yeterince Onemsemiyor, belki de
umurunda bile degilim.” Boyle bir diisiince sende ‘liziintii-6fke’
gibi olumsuz duygular olusturacaktir. Daha da 6tesi kendin igin
tiziilmeye ve iligkide gereksiz fedakarliklar yaptigin i¢in kendi-
ne kizmaya bile baslayabilirsin. Bu tiir diisiince ve duygularin
iliskiye getirecegi zarar aciktir. Esin ile ilgili hissettiklerini ona
aktardiginda ise onun ne yanit verecegini bildiginden anlatmak-
tan vazgecersin. Vazgegersin ¢linkii konusulunca daha ¢ok tar-
tisip, kavga edeceginizi ve sonunda kiiseceginizi diigiiniirsiin.
Bu diisiince bizi konusmaktan vazgegirir. Ciinkii senin de, “lyi
evliliklerde tartisma ve kiismeler olmaz”, “Iyi evliliklerde so-
run yasanmaz” ya da, “lyi evliliklerde esler uzlasma konusunda
zorluk ¢ekmezler ¢iinkii olaylara bakislar1 benzerdir,” bigiminde
inaniglarin vardir.

Oysa iyi ya da mutlu evlilikle mutsuz evliligi birbirinden
ayiran temel 6zellik sorunlarin tiirii ya da sayisi1 degildir. Mut-
lu ¢iftler de mutsuz giftlerin yasadig1 sorunlarin ¢ogunu yasar.
Mutlu ve uyumlu ¢iftler sorun ¢iktif1 zaman sorunla basa ¢ik-
ma konusunda el ele verebilen ve sorun ¢dzme yoniinde etkili
ortak stratejiler kullanmay:1 6grenmis eslerden olusur. Daha da
onemlisi gegmiste birlikte sorun ¢6zebilmis bu ¢iftler sorunla
karsilastiklarinda 6nceden oldugu gibi simdi de sorunu basariyla
¢Ozebileceklerine inanirlar.

Uzlasma becerileri giindelik yasamin pargasi olarak kul-
landigimiz becerilerden biridir. Uzlagma konusundaki beceriler
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arttik¢a kisilerarasi iligkilerimiz giizellesir. Eslerin uzlagabil-
mek igin birbirlerinin ne istediklerini ve neye ihtiya¢ duyduk-
larin1 bilmeleri ve esnek olabilmeleri gerekir. Istekler benzer
oldugunda uzlagsmaya gerek yoktur. Ancak bazen istekler bir-
birleriyle geligir: Partnerinle birlikte sinemaya gittigini diigiin.
Eger her ikiniz de aym filmi izlemek istiyorsaniz tercihler ayni
oldugu i¢in uzlagma gerekmez. Peki ya farkli filmleri seyret-
mek istiyorsaniz? Eger esnek degilseniz birbirinizi ikna etme-
ye ¢aligirken, birbirlerinizin zevklerini ve tercihlerini deger-
sizlestirmeye hatta asagilamaya baslayabilirsiniz. Bdoylelikle
gece evinize yalnizca tatsiz anilar gotiiriirsiiniiz. Oysa esnek
davranabilirseniz, ¢esitli segenekler oldugunu gérebilirsiniz.
Bu hafta birinizin, gelecek hafta ise digerinin tercih ettigi fil-
me gidebilir ya da her ikiniz de tercihinizden vazgegip ilgini-
zi ¢ekebilecek bir bagka filme gidebilirsiniz. Hatta her ikiniz
de tercih ettiginiz filmi yalniz basiniza seyretmeyi bile tercih
edebilirsiniz. Ancak bu son 6neriyi bir aligkanlik haline getir-
memeni Oneririm. Eglenceye ayrilan zamanlarin 6nemli bir b6-
limiini birlikte gegirmeyi 6grenmelisiniz. Hangi karari verir-
seniz verin 6nemli olan verilen karar:1 sevmektir. Dogru ya
da yanhs karardan ¢ok, sevilen ve sevilmeyen kararlar var-
dir. Kararini sevmeyi ve kararindan memnun olmayi sen de
ogrenmelisin. Verdigin karar esinin tercihine uyum saglamak
olduysa bununla ilgili onun basina kakmamay1 da becerebilme-
lisin. Filmi seyrettikten sonra hogslanmasan bile tercihin yanls
yapildigini séylememelisin. Unutma ki bir sonraki seferde sey-
redilecek film, senin tercihin olabilir. Uzlasma sonunda alinan
kararla ilgili elestiri getirirsen (“tercih ettigin film kotii ¢ikt1”
gibi) bir siire sonra partnerin kendi istek ve tercihini dile getir-
mekte zorlanacaktir. Uzlagma siirecinde iyi iletisim i¢in gegerli
olan tiim becerilerin kullanilmasi gerekir. Dikkatli bir dinleme,
esinin duygularina ve ihtiyaglarina gosterdigin 6zen uzlagmay
kolaylastiracaktir. Uzlasma islemi sirasinda agik uglu sorular
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1)

¢ok ise yarar. Agik uglu sorular. yanitlar1 “evet” ya da “hayir’
olmayan sorulardir. Omegin, “Giiniin iyi ge¢ti mi?” sorusunun
yanit1 yalnizca “evet” ya da “hayir” olabilir. Buna karsin “Gii-
niin nasil ge¢ti?” seklinde bir soru partnerinin daha ¢ok bilgi
ve duygu aktarmasini saglayacaktir. “Ne tiir bir filme gitmek
istersin?” agik uglu bir soru olup, “macera mi, komedi mi?”
seklinde sorulan sorudan daha uygun olabilir. Boyle bir yak-
lasim ¢esitli konular1 tartigmaya agmak ve sorun ¢6zme isle-
mini baglatmak yoniinden daha islevseldir. Uzlagma siirecinde
hedeflerin gergekgi ve ulagilabilir olmalidir. Omegin, birlikte
bir tatile gidecekseniz hem zaman hem de maddi agidan uygun
bir se¢im yaptiginizdan emin olmalisin. Uzlagsma becerileriniz
arttik¢a sorunlarin daha kolay ¢6ziimlendigini de goreceksiniz.

24. SORUN COZME BECERILERINI
ENGELLEYEN TEMEL NEDEN

Gegenlerde partnerin tarafindan yeterince sevilmedigini séyledi-
ginde “Seni yeterince sevdigine inanman i¢in neyi farkli yapmasi-
n1 isterdin?” seklinde bir soru yoneltmistim sana. Bana somut bir
yanit verememistin. Bu, yalnizca senin yasadigin bir giigliik degil.
Bana yardim almaya gelen eslere, “Simdi oldugunuzdan daha mut-
lu ve huzurlu olabilmeniz i¢in esinizde nelerin degismesini ister-
diniz?” diye sordugumda, her iki es de olduk¢a genel tanimlama-
lar yapiyorlar. Eslerden biri, “Daha ilgili olsun”, “Ailemize daha
¢ok zaman ayirsin”, “Daha saygil ve diiriist olsun” gibi isteklerde
bulunurken digeri, “Daha ¢ok sevgi ve sefkat géstermesini ister-
dim,” gibi seyler sdyleyebiliyor. Bu tiir tanimlamalar sorunun ¢6-
ziimiinden ¢ok biiyiimesine katkida bulunuyor. Niye mi? “Esimin
daha ilgili olmasini, bize daha ¢ok zaman ayirmasini isterdim,”
diyen ese digeri “Ben zaten evimle ilgiliyim, is disindaki tiim za-
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mani evimde gegiren bir adamim. Daha nasil ilgi gosterebilirim?”
bigiminde yanit verebiliyor. Bu koca gergekten is disindaki tiim
zamanini evinde gegiriyor olabilir ancak kansinin ilgi tanimi ile
kendisininki ayn1 degil. Karis1 ayn1 evde iki otelci gibi yasamaktan
sOz ediyor. Baska bir deyisle kocas1 evde ancak ya bilgisayarinin
basinda ya TV seyrediyor ya da telefonla konusuyor. Hatta esiyle
konugurken bir yandan da mag seyrediyor. Yani esine gore ilgisiz.
Kocasi ise kendisini mazbut bir yasantisi olan, vaktini evinde ge-
¢iren ve aile bireylerinin ihtiyaglarini karsilayan ilgili birisi olarak
tanimliyor. Boyle bir durumda ilgi kelimesinin somutlagtiriimasi
gerekiyor. Yani dyle bir tanim yapilmali ki her ikisinin de ‘ilgi’
kelimesinden anladiklan benzer olsun ve ilgi kelimesi gozlerinin
Oniine ayn1 fotografi getirebilsin. Burada belki de ilgi ile kastedilen
bir masanin basinda, tamamen birlikte vakit gegirebilmek ve bu
birliktelik sirasinda TV, bilgisayar ve telefonun kapali olmasi ve
¢ocuklarin uyuyor olmasi. Simdi ilgi daha net tanimlanmig oldu
santyorum. Ancak halen eksik olan, bu islemin hangi siklikta ve ne
kadar siireyle yapilacagi. Seans iginde uzlagsma y6ntemleri ile bu
giftle soyle bir karar aliyoruz. Odev: Haftanin iki aksam (giinler
esler tarafindan 6nceden uzlagma ile belirlenmek iizere) bir saat
stireyle birlikte sohbet (iletisim kurallar gergevesinde) edip, hep
konusmak isteyip beceremedikleri bir konuyu ele alabilmek.

Hala eksik kalan ne? Bir esin istegi dogrultusunda eylem pla-
n1 yapildi ancak digerinin de istekleri olabilecegi unutuldu. Esi-
nin daha ‘sevecen’ olmasini bekleyen kocaya, “Karin ne yaparsa
ona ‘sevecen’ diyebilirsin?” diye sordugumda, “Aksam isten eve
geldigimde kimse beni fark etmiyor bile. Hosgeldin, giiniin nasil
gecti? diye soran kimse yok. Kendimi takdir edilmeyen ve sevil-
meyen biri gibi algiliyorum,” demisti. Bunun iizerine yine kar-
stlikli uzlagma ile kocasi eve geldiginde karisinin ona sarilmasi
ve giiniiniin nasil gectigini sormasi bi¢iminde bir eylem plani
yapildi. Odevlerini biiyiik oranda gergeklestiren esler bir sonraki
goriismeye ¢ok daha umutlu bi¢imde gelmislerdi.
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Ozetle, sorun ¢Ozebilme konusunda birinci kural, sorunun fo-
tografik yani somut bir bigimde tanimlanmasidir. Ciinkii herkes
kendi tanimlamasini kendi Gykiisiiniin diinyasinda yapar. Sevgi,
saygl, ilgi gibi kavramlarin mutlak tanimini yapan ve herkesin
tizerinde goriis birligine ulastig1 evrensel bir s6zliik heniiz olus-
turulamamustir, olusturulamazda!..

Son yillarda eslerin birbirleriyle ilgili beklentilerini dile ge-
tirirken sozii edilen genel geger kavramlar yani sira teknik kav-
ramlar da kullandiklarim iiziilerek gozlemlemekteyim. Insanlar
ayni kavramlan kullandiklarinda kavrama farkli anlamlar yiik-
leyebiliyor. Gegenlerde eslerden biri digerinin pasif-agresif
tutumlarindan biktigin1 dile getirmisti. Bu teknik tanimla neyi
kastettigini sordugumda esinin aralarinda gegen bir tartigma si-
rasinda sessiz kaldigini; ancak tartismayi izleyen giinde kendisi-
ni arabastyla okuldan almayi unuttugunu belirtti. Kocasina esini
okuldan almayi unutmasini nasil agikladigini sordugumda ise,
“Unutmadim yalnizca araba bozulmustu ve arabayla ugrasirken
onu telefonla aramayi ihmal etmisim,” diye yanit verdi. Kullani-
lan teknik kavram yerinde kullanilmig olabilir de olmayabilir de.
Ancak amag, sorunu yalin bir dille yani herhangi bir yaftalamaya
siginmadan aktarmak olmalidir.

Sorun ¢ozebilme konusunda ikinci kural, eslerin hedefleri
birlikte belirlemeleridir. Hedef belirleme siirecinde eslerin bir-
birleriyle ilgili olarak getirdikleri yakinmalar birer dilege doniis-
tiirebilmeleri gerekir. Ciinkii sorunlu beraberlikleri olan ¢iftlerde,
esler birbirleriyle ilgili dileklerde bulunma konusunda genelde
zorluk ¢ekerler. Ancak birbirleriyle ilgili olarak rahatsizliklari-
n1 dile getirmekte oldukca ustadirlar. “Senin su huyundan nefret
ediyorum” veya, “Eve ge¢ gelmenden hoglanmiyorum,” gibi...
Bu baglamda yakinmalari, eyleme yonelik dileklere doniistiir-
mek gii¢ bir is degildir. Eyleme yonelik dileklerin, “Aksamlar:
eve yemek oncesinde gelmen beni mutlu eder,” gibi iyi tanim-
lanmis olmasi gerekir. Esinden “daha iyi davranmasini” istemek
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yalnizca bir dilektir. Oysa eyleme yonelik dilek ayrintilar igerir.
Bu ayrintilar iyi davranmanin nasil gergeklestirilecegini de anla-
tir. Omegin Cem, karis1 Damla’nin, kiz arkadasina kendisinden
daha yakin ve sicak davranmasindan yakinmaktadir. Oncelikle
bu yakinmayi eyleme y6nelik bir dilege déniistiiriir. Esinden cin-
sel yasamlar gibi 6zel konular arkadasi ile konusmamasini is-
ter. Sonra bunun neyi istemedigini s6ylemek oldugunu fark eder
ve diizelterek neyi istedigini daha net aktarir. Her aksam esinin
kendisi ile en azindan yarim saat konusmasini ve 6zellikle ken-
disi ile ilgili ne hissettigini agik¢a anlatmasini ister. Damla’nin
da eyleme yonelik dilekleri vardir. Her seyini paylastigi arkadasi
ona hep iyi davrandigindan, esinden de, 6ncelikle kendisine ar-
kadas1 gibi iyi davranmasin ister. Ardindan bu dileginin somut
olmadigini ve ayrint1 igermedigini fark eder ve diizeltir. Esinden
kendisinin s6ylediklerini ¢6ziim 6nermeden dinlemesini ister ve
dinlemeyi aceleci bir tutum iginde degil, sakin ve gézlerinin igine
bakarak yapmasini ister. Artik her iki esin de eylem igeren dilek-
leri belirlenmistir. Bundan sonraki adim gorev olarak iistlenilen
islerin karsilikli olarak yerine getirilmesi olacaktir. Her iki es de
kendisinden beklenen eylem igeren dilekleri gergeklestirmek igin
belirli zaman dilimleri seger. Karsilikli ¢aba gerektiren bu ey-
lem planlarinin ne oranda yerine getirildigini gérmek igin belirli
zamanlarda (6megin her ayin son giinii gibi) bir araya gelerek
eylem plani i¢inde yapilan ve yapilmayanlar birlikte gézden ge-
cirebilirler. Bu gézden gecirme sirasinda eger isterlerse yapilan-
lardan ne oranda tatmin olduklarini belirlemek i¢in kendilerince
gelistirdikleri bir dlgekten bile yararlanabilirler. Isterlerse bu &61-
¢egin adim ‘doyum o&lgegi’ bile koyabilirler. Bu 6lgekte birbir-
lerinden istediklerinin fotograflagtirilmis goériintiisiinii belirleyen
maddeler olabilir. Omegin istenen, “sevildigini daha gok gore-
bilmek” ise bunun fotograflagtirilmis alt maddeleri; haftanin iki
aksaminda birbirlerine ayirdiklarn birer saatlik siire, birlikte tatile
¢ikma, yemege gitme, dokunma ve cinsellik, olabilir.
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Aslinda terapilerde de buna benzer bir islem yapilir. Oncelikle
daha uyumlu ve doyum saglayici bir iligki i¢in eslere birbirleriyle
ilgili nelerin degismesini istedikleri sorulur. Eger esler degisti-
rilmesi istenen davramiglarn tanimlamakta zorluk ¢ekiyor buna
karsilik bol bol yakinma getiriyorlarsa bu yakinmalar karsilikli
dileklere doniistiiriiliir. Dileklerin eslerin yasantilarina somut bi-
¢imde gecirilebilmesi ise terapistin eslerle birlikte belirledigi ev
odevleri araciligiyla saglanir.

Ozetle, eslerin yakinmalari, karsihkh dileklere, karsihkh
dilekler ise karsihikh yiiriitiilecek ev 6devlerine doniistiiriil-
miistiir.

Ev ddevleri her iki ese birden verilir. Ciinkii her iki esin de bir-
birleri ile ilgili degigmesini istedikleri seyler vardir. Verilen 6dev-
lerin yapilma olasihgim artirmak igin yapilacaklann basit, kolay
anlagilir ve bir sonraki tedavi oturumuna kadar tamamlanabilir nite-
likte olmasi gerekir. Odevleri yiiriitmekle ilgili herhangi bir giigliik
olugursa bu giicliiklerin bir sonraki tedavi oturumunda ele alinacag:
belirtilir. Hedeflerin gergeklestirilmesi dogrultusunda esler tarafin-
dan atilan her adim terapist tarafindan tesvik edilip desteklenir.

25. OYUN GIiBi! GERCEK OLABILIR Mi?

Bu soylediklerim sana pek gergek¢i gelmeyebilir. Hatta komik
ve ¢ocuksu bir oyun gibi de goriinebilir. Ama umutsuzluga ka-
pilmadan once ¢ocuklan dikkatlice gézle. Cocuklarin oyunlar
aslinda onlarin en ciddi ugrasilandir. Belki de bu ciddi ugrasilan-
ni yeterince ciddiye almayacaklarini diigtindiikleri i¢in biiyiikleri
oyunlarina dahil etmezler ¢ogu zaman. Bu baglamda ¢ocuklardan
Ogrenecegimiz ¢ok sey var... Eger, “Hayir bu is boyle yiiriimez,”
gibi bir diisiincen varsa, hemen diisiincene inanip oynamaktan
vazgeecmek yerine oncelikle oynayarak diisiincenin gegerliligini
sina. Belki sen de bu oyunu becerebilir hatta sevebilirsin.
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“Boyle bir ¢abanin ise yarayacagindan emin misin?” sorusu-
nun yanitina gelince, sana kimse neyin, ne kadar ise yarayaca-
g1 konusunda bir garanti veremez. Benim amacim da herhangi
bir garanti vermek degil. Yalnizca bir deney yapmak. Unutma
her deney 6greticidir. Deneyin ilk asamasi istediginiz degisimin
saglanmasi i¢in gerekli gordiigiiniiz ve ihtiya¢ duydugunuz sey-
leri net ve somut bigimde birbirinize aktarmamizdir. Her ikinizin
isteklerini bir eylem plami iginde gergeklestirmeye galisip son-
ra iliskinizde nelerin degistigine bakmak ise deneyin diger asa-
masidir. Degisiklik olusmamigsa eylem planini yeniden gozden
gecirin. Neyi yanlis yaptigiizi gorebilirsiniz. Ornegin, “Aksam
yemeginden 6nce evde olmak” 6l¢iitii yeterince net olmadigi i¢in
degisim gergeklesmemis olabilir ¢ilinkii aksam yemeginin saati-
nin kag¢ olmasi gerektigi kisiden kisiye farklilik gosterebilir.

Biraz fazla akil okuyorum galiba ama yaniliyorsam beni dii-
zelt. Simdi de, “Peki, buraya kadar s6ylediklerini anladim ama
duygular nerede?” diye sordugunu isitir gibiyim. “Asktan bah-
sediyorsun ama hep davranigsal olarak ne yapilmas: gerektigini
anlatiyorsun. Eninde sonunda ask bir duygu degil midir? Bunu
bir dizi davramsa indirgemek uygun mudur? iletisimi anlatirken
de boyle yaptin. Sen kendi evinde 6nerdigin sekilde mi konu-
suyorsun? Kalbin ve duygularin nerede?” diye sordugunu sani-
yorum. Haklisin agk temelde duygu isidir. Ancak hi¢bir duygu
kendi haline birakildif1 zaman aym yogunlukta devam etmez.
Askin olgunlagsms bir sevgiye doniismesi duygulardan faz-
lasim gerektirir. ‘Ask’ gergek bir iligski ¢ergevesine oturdugu
andan itibaren yalnizca duygular degil, davraniglar da devreye
girer. Iliski s6z konusu oldugunda iletisim, isbirligi, sadakat,
liyakat, adanmislik, kabul, affetme, duyarlilik gibi pek ¢ok bi-
reysel beceri devreye girerek ham duygularin olgunlagmasini ve
gelismesini saglar. Evlilik s6z konusu oldugunda eslerin birey-
sel beklentileri de devreye girmistir. Farkli beklentiler yani sira
birbirlerinin davraniglarina verdikleri farkli anlamlar birbirlerini
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yanlis anlamalarina neden olabilir. Biitiin bunlar evlilikte ¢atis-
ma yasattifinda esler bu ¢atismay1 ¢éziimlenmesi gereken bir
sorun gibi tanimlamak yerine 6tekinin hatasi gibi tanimlayabilir
ve olanlardan diger esi sorumlu tutabilir. Simdi o yogun ask duy-
gusu yerini hayal kirikhig, 6fke ve pismanliklara birakmugtir. Iste
biitiin bu nedenlerle iligkini yalnizca duygulara emanet edemez-
sin. Ask hi¢cbir zaman yetmez, agkim goriiniir yapmadigin
miiddetce... Aski goriiniir yapan ise sozler ve duygular degil
davramslardir. Tabii sunu da eklemem gerekir: Ask ve sevgi
yalmizca davranislarda degildir ancak davranislar askin ile-
tisim aracidir.

26. DENEY HAYVANLARINDAN DAHA AKILLI
OLMAYI OGRENMEK

Seninle bir deney yapip ardindan bu deneyle ilgili anlam ¢ikara-
lim, ne dersin? Meraklanma sikici bir deney olmayacak ve belki
de ¢ok sey 6greneceksin...

Bir deney faremiz olsun bir de ii¢ ¢ikigi olan labirentimiz. Bir
peynir pargasini ii¢ numarali ¢ikisin sonuna birakalim ve peyniri
aramasi i¢in de fareyi a¢ birakalim. (Biz insanlarda doyum sagla-
mak igin arama davranigi igine gireriz). A¢ fare once labirent gi-
risine en yakin olan bir numarali ¢ikis koridorunu takip edecektir.
Yiyecek bulamadigindan ve a¢ oldugundan ikinci koridoru takip
edecek orada da bir sey bulamayinca iigiincii ¢gikisa gidecek ve
peyniri yiyip aghgini giderecektir. Bu fareyi kafese koyup tekrar
a¢ birakalim ve yine ayni labirente sokalim. Peyniri de yine ii¢
numarali ¢gikisa koyalim. Fare 6nce bir, sonra iki ve nihayet li¢
numarali ¢ikisa gidip yine peyniri bulsun ve yesin. Bu deneyi art
arda yapmaya devam edersen bir siire sonra zeki bir faren olur.
Artik onu ag birakip labirente koydugunda bir ve iki numara-
I1 koridorlar1 denemeyip, dogrudan tigiincii koridora gidecek ve
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koridor ¢ikisinda aradigi peyniri bulup karnini doyuracaktir. Zeki
bir fare elde etmek i¢in bu deneyi kag kere tekrarladigimizi bir
yere not edelim. Simdi ayni fareyle bu kosullanmanin séndiiriil-
mesi igin bir baska deney yapalim. Bu defa peyniri iki numaral
¢ikisa koyalim. A¢ fareyi de labirentin girisine birakalim. Akill
faremiz artik peynirin nerede oldugunu bildigine inandigindan
dogrudan {i¢ numarali koridora girecek ancak hayal kiriklig1 ile
geri donecektir. Bir yanlis yaptigini diisiinen fare, labirent girisi-
ne dondiigiinde a¢ oldugundan tekrar ligiincii ¢gikiga gidecek ve
yine a¢ olarak geri donecektir. Ard1 ardina denemelerin sonug
vermemesi nedeniyle bir sonraki denemede zeki faremiz strateji-
sini degistirip once bir numarali koridora girecek, orada yiyecek
bulamayinca iki numarali ¢ikiga gidip karnin1 doyurup keyifli bi-
¢imde geri donecektir. Bu deneyi ayn1 sekilde devam ettirirsek
bir siire sonra yemegini oncelikle iki numarali ¢ikista aramaya
baslayan bir fare gorebilirsin. Gériiyorsun fareler 6greniyor ve
ardindan degisen kosullarda yeniden 6grenmeyi basarabiliyor-
lar. Gereksinimlerini karsilamak isteyen fare onu elde etmek i¢in
degisik segenekleri devreye sokabiliyor. Ya bizler? Sen ve ben?
Bizler iigiincii koridorun sonundaki ¢ikiga gidip bekliyoruz. So-
nunda birileri bu ¢ikisa ihtiyaglarimiz1 getirecek diyerek. Hatta
ligiincii ¢gikisa bir de koltuk atip 1srarl1 bir bigimde eninde sonun-
da doyurulacagimizi diisiinerek bekleyip duruyoruz. “Benim ai-
lemde bu peynir hep bu ¢ikisa konulurdu,” ya da, “Son iliskimde
de bu peynir bu ¢ikista idi,” diyerek... Bagka bir deyisle peynir
yemek yerine dykiilerimizi yemeye devam ediyoruz. “Benim
Oykiilerime gore peynirin burada olmasi gerekiyor, o yiizden bu-
rada beklemeye devam edecegim,” diyerek. Fareler, 6ykii bilmez
ya da en azindan Gykiilerinden vazgegebilir. Gergek olan peynir
ve ona ulagmak i¢in degistirmemiz gereken stratejilerimizdir!..

Sen ve ben, daha iyi bir iliski ve daha iyi bir diinya igin
daha ne kadar zaman kendi dykiilerimizi yemeye devam ede-
cegiz?
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Iliskide isler yolunda gitmedigi zaman, daha ne kadar 6teki-
ni su¢lamaya devam edecegiz? Mevcut sorunu onun degismez
kisiligi ile ya da ge¢miste ailesinde olup bitenlerle agikladigin-
da koridor ¢ikisindaki peyniri bulamayacagin ¢ok agik... Cikis
yolundaki peyniri bulabilmek ancak ise yaramayan tekrarlayici
davranig oriintiilerinden (bireysel ya da ¢ift olarak) vazgecebil-
mekle miimkiindiir. Yani ¢ikmazda gibi goriinen iliskilerde tek-
rarlayici davranis ya da diisiince oriintiilerini dikkatli bir gozlem-
le saptayip ardindan farkl bir sey yapmak gerekir.

Soyle diisiinmeye ne dersin: “Partnerim hoslanmadigim dav-
ranislar yaptiginda, ben genelde ne yapiyorum?”’ Ne yapiyorsan
yaptigindan vazgeg ve yeni bir yontem dene. Ise yarar sonuglar
alincaya kadar farkl stratejiler uygulamaya devam et. Bazen iki
kisilik bir dansin uyumu tek kisilik bir ¢abayla da saglanabilir.
Saglanmasa da en azindan, “Ben iizerime diiseni yaptim,” der-
sin. Biliyorum esgin twist yaparken senin tango yapman olduk¢a
zor ama bunu, “yeni dans adimlar1” olarak diisiin. Béyle diisiin-
mek sana motivasyon verebilir. Hatirlaman gereken temel ilke:
Her zaman yaptifin davraniglar seni simdiye kadar nereye
getirdiyse, bundan sonra da oraya kadar gotiirecektir. Seni
higbir yere gitiirmeyen ve kilitlenip kaldigin bu noktada an-
cak yontemlerini ve davramslarim degistirerek cikisi bulabi-
lirsin.

Sana soylediklerimi bir ciimle ile 6zetleyeyim: “Aptalhk
tekrar tekrar aym seyleri yapip, yaptiklarindan farkh sonug-
lar elde etmeyi beklemektir.”

Iliskide kaliplasmis ve ise yaramayan tekrarlayic1 riintiileri
degistirmenin bir yolu da mizah anlayisin1 devreye sokmak ola-
bilir. Ciddi konular konusmak i¢in her zaman ciddi olmak gerek-
meyebilir. Tedavi oturumlari sirasinda siirekli olarak kendinden
yakinarak, “Zeki olarak tamndigim ve aslinda zeki oldugum hal-
de elime attigim tiim igleri berbat ediyorum,” diye sdylenen geng
ve basarili bir is adamina bir giin séyle bir yorum yapmistim:
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“Belki aymi geylerden yakinmak yerine bakis agini yeniden goz-
den gegirebilirsin. Belki de sen zeki oldugu halde isleri berbat
eden beceriksiz biri degil vasat bir zekdya sahip oldugu halde
yakaladigi sanslar: hi¢ de fena degerlendirmeyen becerikli bir
is adamisin!” Bu yorum {lizerine 6nce bir siire diisiinen geng is
adaminin daha sonra kahkahalarla giilmesine tanik oldum. Mi-
zah igeren bu yorum ona itici gelmemisti ve yeni bir bakis agisi
kazandirmigti. Bu yeni bakis agisinin kendisine yeni bir 6zgiirliik
alan1 sagladigindan da soz etti bir sonraki tedavi oturumunda...
Bahsettigi tam anlamiyla kibirden ézgiirlesme idi. Daha son-
raki goriismelerimizde de yaptiklarin1 sevmenin, sevdikleri-
ni yapmaktan daha anlamh oldugunu 6grenmis ve bir daha
yakinmamigst.

Sana kisir dongiisiinii stratejisini degistirerek yenmesini 6g-
renen yabanci uyruklu bir daniganimdan s6z ederek bitirmek
istiyorum bu konuda sdyleyeceklerimi... Yillar dnce yabanci
uyruklu bir kadin ofisime gelerek, “Artik bu evliligi siirdiirmek
istemiyorum. Egim benim kisiligimi degistirmek ve beni kendi-
sinin istedigi kisi yapmak istiyor. Baslangigta ailesi ile ¢ok vakit
gecirmemi istiyordu. Yaptim. Sonradan bizim kiiltiiriimiizde boy-
le degil soyle davranilmasi gerekir diyerek kendi bildigim he-
men hemen her seyin degismesini istedi. Kimligimi kaybetmekten
korktugum igin istenenleri yapmadim. Simdilerde ise kendisine
giderek daha da gok kizdigimdan higbir istegini yapmiyorum. Ar-
tik ona katlanamayacaginu diigiinerek boganmak amaciyla mah-
kemeye bagvurdum. Ancak bagvurumdan egimin haberi yok. Avu-
katimdan kendisine gonderilen mahkeme ¢agrisini sakladim. Bir
ay sonra mahkeme ve ardindan bosanma gergeklesecek,” dedi.
Ne yapmak istedigine karar vermis olduguna hatta kararini ey-
leme gegirmis olduguna gore kendisine nasil yardimei olabilece-
gimi ve benden nasil bir yardim bekledigini sordum. O da bana,
“Cok aci1 ¢ektim. Onun da ac1 ¢ekmesini istiyorum. Boyle aniden
ayrilirsak o higbir sey hissetmeyecek,” diye yanit verdi. Bunun
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lizerine ne yapmayi planladigin1 sordum. Bana, “Oniimiizdeki
bir ay iginde onun her istegini yerine getirecegim. Hicbir iste-
gine itiraz etmeyecegim. O da beni yeniden eskisi gibi sevmeye
baslayacak. Tam yeniden sevdiginde onu terk edecegim,” diye
yanit verdi. Kendisine stratejisini ve 6fkesini anlamakla birlik-
te belki de ¢ift olarak yardim almaya gelmelerinin daha uygun
olabilecegini s6yledim. Bunu denediklerini, bir ise yaramadigini
ve artik esiyle birlikte yasamak istemedigini tekrarladi. Bunun
tizerine mahkeme tarihinden once kendisini tekrar gérmek istedi-
gimi belirttim. Ayrilacaklarina gore bir ay siire igin onun istedigi
gibi davranmanin yeni bir strateji olabilecegini ve bundan bir sey
kaybetmeyecegini de sdyledim. Gergekten de yirmi giin sonra
ikinci gériismeye geldi. Soyledigi seylerin hepsini yapmusti. Esi-
nin isteklerini dikkatlice dinlemis ve hatta kendisinden istenilen
her seyi fazlasiyla yerine getirmisti. Ancak pek mutlu gériinmii-
yordu.

“Yeni strateji ise yaramadi mi? Gelismelerden pek mutlu de-
gil gibi goriiniiyorsun?” seklinde bir yorum yaptim. Bana, beni
hi¢ saswrtmayan gu yaniti verdi: “Hayw. Yeni strateji ¢ok ige ya-
radi. Egim tahmin ettigim gibi beni yeniden eskisi gibi sevmeye
basladi.” Bunun iizerine gelismelerden memnun olmamus gibi
goriinmesinin nedenini sordugumda ise sunlari séyledi: “Garip
bir sey oldu. Ben ona istediklerini verdik¢e o da bana benim iste-
diklerimi vermeye basladi. Yaptiklarimi takdir etmeye, ge¢cmiste
yapamadiklarimi anlayigla kargilamaya, bana giizel seyler sdy-
lemeye ve ilk giinlerdeki gibi siirprizler yapmaya basladi. Daha
da onemlisi bu karsilikl aligveris icinde ben de onu hala ne ka-
dar sevdigimi fark ettim. Galiba a¢tigim davadan vazgegiyorum.
Ciinkii davadan vazgegmek, ondan vazgegmekten daha giizel
olacak...”

Daha 6nce de belirttigim gibi bazen iki kisilik dans, digerinin
ne yaptigiyla ilgilenmeden tek kisilik bir ¢aba ile yeniden ritmi-
ni kazanabilir. iliskinin iyilestirilmesi yolunda yaptigin her sey
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yalnizca esin i¢in degil, kendi iliskin i¢indir. Vermek igin 6nce
almay1 beklemek gerekmeyebilir...

27. EVLILIK UZERINE SON SOz

Senin nefret ettigini bile bile ayn1 davraniglar1 yapmakta israr
eden ve daha once elli kez bunu yapmamasini belirttigin halde
sOylediklerini umursamayan esin i¢in 6fke ile disini gicirdattigin
hi¢ olmadi m1? Ya ilk tanidigin gibi olmadigini diisiindiigiin an-
lar? Hatta onu eskisi kadar sevmedigini diisiindiigiin zamanlar?
Birazcik gergekleri goérebilse, biraz dediklerimi duyabilse diye
tiziiliip, agladigin ya da 6fkelendigin zamanlar? Yakin iliskiler ve
bu iligkilerin kurumsallastig1 yer olan evlilik diinyasina hosgel
din! Uzun siireli iligkilerde duygularinin boylesine inis ve ¢ikis-
lar gostermesi son derece dogaldur. inis yaparken, yalnizca iniste
oldugunu gosteren isaretlere bakma. Her inigin bir ¢ikis1 ve her
¢ikisin da bir inigi olacaktir.

Kitabin bu boéliimiinde inisten ¢ikisa dogru gidebilmek igin
yapabilecegin bazi seylerden s6z etmeye ¢alistim. Ama sana mii-
kemmel bir iliskinin ya da mutluluk dolu bir evliligin tarifini ver-
digimi asla iddia edemem. Yalnizca evlilik yolculugun sirasinda
yararlanabilecegin bir harita sunmak istedim. Yolculugu yapanlar
haritalar degil yolcularin kendisidir. Bugiin hala elimizde mutlu
evliligi belirleyen kesin olgiitler yok. Bilim bize, “sunlar sunlar
olursa evliligin mutlu olur” seklinde kesinlik igeren bir agiklama
getiremiyor. Daha da 6nemlisi, insanlan mutlu etmenin yolu bi-
limden gegmiyor. Bilimi bilmek ise bilge olmay: saglamiyor.

Bu kitab1 on yil 6nce yazsaydim sana evliliginde mutlu ol-
manin sirlarim1 verebilirdim. Yaptigim igin oziiniin degisim
saglamak oldugu ve bu konuda her seyi bildigim diisiincesiyle
“Degisim saglamanin 10 yolu”, “Basarili evliligin 18 kural1”
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gibi konulardan daha ¢ok s6z ederdim. Ama simdi bilmedigim
seylerin bildiklerimden ¢ok daha fazla oldugunun bilinci iginde
iliskiler hakkinda yalnizca diisiindiiklerimi yazdim. Bu benim
oykiim... Sana evliliginde belki yol gosterebilir ama dykiimii
bir kural gibi algilama sakin.

Cesitli ortamlarda evlilik ile ilgili konugmalar yaparken es-
lerin zaman zaman birbirlerine dirsek atarak, “Bak sen de boyle
yapiyorsun, biraz dinle de 6gren,” dediklerini duydum. Oysa
benim yapmaya ¢alistigim bunun tam tersi idi. Senin de 6gren-
diklerini esini suglamak i¢in degil onunla olan siirtiismelerini en
aza indirmek i¢in kullanacagini umuyorum. Bazen ofke, sucla-
ma, pismanliklar arkasina saklanan sevgiyi agiga ¢ikartmak igin
kullanmalisin bu 6ykiiyii. Diisiinceler silah degil yalnizca birer
malzemedir. Onlar1 amac¢larin1 asmadan kullanmaya gayret
etmelisin. Meslek yasamimda evliligi izleyen uzun yillar sonun-
da, “Onu gegmigste gercekten sevmis miydim, bilemiyorum?” di-
yen birg¢ok insanla karsilastim. Sen de ayni soruyu soruyorsan
yaniti, “Biiyiik olasilikla sevdin, biiyiik olasilikla hala seviyor-
sun...” Bunca yil ugruna ¢aba harcanilan, gesitli yatirimlar ya-
pilan bir insan sevilmez mi? Unutma sevginin bin bir yiizii var-
dir... Iligkini ve evliligini bir kdse gibi diisiin. Bu kase iliskiye
adanmisliginin bir semboliidiir. Yeni tanistigin ve adanmislik his-
setmedigin biriyle birlikteyken kasen ¢ok kiigiiktiir. Kasen ¢ok
kiigiik oldugundan bu kisi sana verdigi sozleri birka¢ kez unutur
veya sana saygisizlik yaparsa kasen hizlica dolup, tasacaktir. An-
cak bir iliskiyi siirdiirmek istiyorsan kaseni biiyiitmek zorunda-
sin. Ciinkii her uzun vadeli iligkide hayal kirikliklar1 ve sorunlar
olacaktir. Kdsen olumlular, yani sira olumsuzlari da tasiyacak
kadar genis olsun...

Ona ilk asik oldugun zamani hatirla. Sevgiyle doluydun ve
bu sev giyi yalnizca ona degil yasadigin diinyana da yansitiyor-
dun. Arkadaslarin sende bir degisiklik oldugunu fark etmislerdi.
Ask, kapatmig oldugun i1giklarimi agarak evini aydinlatmisti. Dig
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diinyaya kapali pencerelerin, aydinligin tamamini igeri alacak
sekilde sonuna kadar agilmigti. Trafikte 6niinii kesenlere, yanlis
yapanlara artik eskisi gibi séylenmiyordun. Kimse sevgiyle agil-
mig antenlerini ve 151 g1 alan pencerelerini kapatabilecek bir giice
sahip degildi. Sonra ne oldu? Once pencerelerden birini kapat-
tin, ortamin aydinlig1 azaldi. Sonra digerlerini... Enerji tasarrufu
icin 151k larin da bir kismini kapattin. Giderek evin karanliklagti
ve sogudu. Ve simdi soruyorsun, “Niye eskisi gibi sevgiyi hisset-
miyorum?” diye. Ve simdi bekliyorsun biri sihirli kumandasiyla
evini yeniden aydinlatsin diye. Ama bir seyi unutuyor olmalisin.
Burasi senin evin ve kendi evinde pencere ve kapilarini dis giig-
lere ihtiya¢ duymadan da yeniden agabilir, 1s1iklarini yeni

den devreye sokabilirsin. Disaridan sihirli kumanda ile gelecek
birini beklemek mi? Yoksa igeriden pencereleri ve 15181 agarak
evini kendi ¢a banla yeniden aydinlatmak mi? Hangi masaya
oturmak istersin?

Sevgi kosulsuz oldugunda sevgi icin verilenin hesabi tutul-
maz. Hesabi tutulmadan verilenler ise stoklari tiiketmez. Sana bu
konuyla ilgili son bir 6ykii anlatayim...

Gegmiste, herkesin mutlu olarak yasadig1 kiigiik bir kasaba
varmig. Bu kasabada herkesin mutlu ve saglikli olmasi beden-
lerinin trettigi ¢ikolata benzeri 1lik bir maddeyi siirekli olarak
birbirlerine ikram etmelerinden kaynaklanirmis. Bu madde iire-
tildikge kiigiik toplar halinde cildin {istiine ¢ikar ve baska bir ki-
siye verilmeyi beklermis. Verilen her top kabul edilip yenildikge
kisi kendine deger verildigini ve sevildigini hissedermis. Bir giin
bu kasabaya bir cadi gelmis. Verdigi ilaglarla her tiirlii hastali-
ga sifa buldugunu ve herkesi mutlu edebilecegini sdyliiyormus.
Kimse bu ilaglardan almamis. Ciinkii herkes zaten saglikli ve
mutluymus. Cadi ilaglarin1 satamadigimi gordiigiinde 1lik ¢iko-
lata toplarindan birini veren bir kisiye yaklasarak kulagina, “Ya-
rin hi¢ gelmeyecekmis gibi toplarim dagitmaktan vazgeg. Benim
geldigim diyarda bir viriis tiim toplarin yok olmasina neden oldu.
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Artik kimsenin topu yok ve herkes hasta,” diye fisildamis. Bunu
duyan kisi endiselenmeye baslamig ve kendi kendine, “Belki de
tiim toplari vermemeliyim. Ya hastalik buraya da gelirse” diye-
rek toplarini1 kendine ve ailesine saklamaya karar vermis. Bir
yandan da, “Nasil olsa ben vermesem de kimse fark etmez,” di-
yerek kendini rahatlatmis. Fark edemedigi sey ise viicudun diger
salgilar1 gibi, iiretilen tiiketilmedigi takdirde iiretimin duracagi
ve salgilamanin olmayacagi imis. Bir siire sonra viicudu, 1lik ¢i-
kolata toplarini iiretmez olmus. Bunun tizerine ¢ikolata toplarini
6ldiiren virlisiin kendi kasabalarina da geldigini diisiinerek bunu
tiim kasabaya yaymis. Artik herkes kendi toplarin1 kendine sak-
lamaya baslamis. Ancak bir yandan da giderek mutsuz, umutsuz
ve sevgisiz olmuslar. Kasabaya hastalik gelmis. Cadi, satmak is-
tedigi ilaglar1 satma firsati bulmus. Kendisi giderek zenginlesmis
ancak verdigi ilaglar ve iirettigi ¢ikolata benzeri toplar kimseye
yarar saglamamig. Bir giin kasabaya elinde kocaman bir torbayla
bir bagka kadin gelmis ve torbasindan 1ilik ¢ikolata toplarini ¢i1-
kararak insanlara karsiliksiz dagitmaya baslamis. Halk, kendisini
toplan1 6ldiiren viriis konusunda uyarmig ama o aldirmamis ve
toplar1 dagitmaya devam etmis. Haftalar gegmis ancak torbadan
cikarilip dagitilan toplar azalmamus. Insanlar ne oluyor da senin
torbandaki toplar bitmiyor diye sorduklarinda, “Gordiigiiniiz gibi
verdikge artryorlar” diye yanit vermis. Kasaba halki tekrar elle-
rinde kalan toplar1 vermeye baglamis ve stoklar tikkenmedigi gibi
giderek artmis ve insanlar tekrar eski saglikli, cdmert ve mutlu
konumlarina dénmiisler. Cadi ise diikkani kapatip sehri terk et-
mek zorunda kalmis. Dikkat et, ayni cadi senin yasadigin yere de
gelebilir!..

Ozet agik: Verdikge stoklarin azalmaz, tersine artar. Sevgi
verince azalan degil artan bir degerdir. Sevdikge verir, ver-
dikce daha ¢ok seversin. Vermek ve verileni sevmek ise sevi-
leni degistirir. Hepsinden 6nemlisi bu diinya biraz daha fazla
sevgi ile daha anlamh bir yer olabilir.
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SADAKATSIZLIK
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1. BU BOLUM HEM SADAKATSIZLIGE
UGRAYAN HEM DE SADAKATSIZLiGi YAPAN
ICIN YAZILDI

Kitabin bu béliimiinii hem senin i¢in hem de sadakatsizlik aci-
sim yasamis herkes i¢in yazdim. lliskilerde ve evliliklerde bir-
¢ok ozel sorun alanlar1 var. Ancak sadakatsizlik bunlar arasinda
sik rastlanmasina karsin en az anlasilani. Sadakatsizlik basit bir
tamimla, mevcut birliktelik disinda iigiincii kigi/kigilerle yasanan
duygusal ve/veya fiziksel bir iligki sonucu mevcut birlikteligin
beklentilerinin ya da standartlarimin gignenmesi anlamina gelir.

Aldatma ise sadakatsizlik sonucu kaginilmaz olarak ortaya
ctkan gesitli yalanlar ya da diiviistliik simirlar: diginda kalan soy-
lem ve davramslari igerir. Gorityorsun sadakatsizlik ve aldatma
terimlerini esanlamda kullanmiyorum; ¢iinkii kimse partnerini
aldatmak amaciyla sadakatsizlik yapmiyor. Sadakatsizlik bir se-
¢im, aldatma ise bu secimi izleyerek ortaya ¢ikan siirecin kagi-
nilmaz bir pargasidir.

Bu boliimde ister sadakatsizlige ugrayan, ister sadakatsizligi
yapan kisi olun kendinize yakin ve yararli bulabileceginiz bazi
bilgiler edinebileceginizi umuyorum. Genellikle sadakatsizlige
ugrayan kisiler profesyonel yardim arama davraniginda bulunur-
lar ancak bu sadakatsizlik yapan kisilerin ac1 ¢ekmediklerini ve
yardima ihtiyaglar1 olmadigin1 gostermez. Sadakatsizligin yasan-
dig1 birgok iliskide esler birlikte yasamaya devam karari aldikla-
rindan, konuyu sadakatsizlik yapan kisilerin bakis agilar1 yoniin-
den de ele almanin yararl olabilecegini diisiindiim. Ister ayrilin,
ister birlikte yasamaya devam edin, sadakatsizligi anlamanin ge-
lecekteki yasamimizda daha az ac1 ¢gekmenizi saglayacagi ve bel-
ki de yasaminizi eskisinden de anlaml1 hale getirecegine inaniyo-
rum. Aci, onu arastiran ve anlayan Kisiler icin degeri bi¢cilmez
bir bilgidir. Bu nedenle bu boliimii genel tutumun disina gikarak
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yalnizca sadakatsizlige ugrayanlar i¢in degil sadakatsizligi yapan
kisiler i¢in de yazdim.

Kitabin bu béliimiinii partnerinizle birlikte okuyup birlikte
anlamaya ¢aligmak tek basiniza ¢aba gostermekten daha yararli
olacaktir. Ciinkii degisim ancak her iki partnerin ortak ¢abasiy-
la gergeklesir ve anlam kazanir. Buna ragmen ¢esitli nedenlerle
birlikte ¢aba gostermek miimkiin degilse, tek kisinin okumasi hig
kimsenin okumamasindan daha iyidir elbette. Unutmayin ki, bu
boliimii kendiniz ve daha 6nemlisi kendi iliskileriniz i¢in oku-
yorsunuz. Simdiki iliskiniz ya da daha sonraki...

Eger halihazirda bir terapi siireci igindeyseniz, burada oku-
duklariniz: isterseniz terapistinizle konusup, hangi béliimiiniin
sizin yasadiginiz 6zel duruma daha iyi uydugunu birlikte gézden
gegirebilirsiniz.

Sadakatsizlik yalnizca evli giftlerin yasadiklarn bir ac1 degildir
elbette. Bu nedenle bu béliim evli olsun ya da olmasin iligkisini
Oonemseyen tiim ¢iftler i¢in yazilmigtir. Siklikla evlilik iligkisine
gonderme yapiliyor olmasi, yardim arama girisiminde bulunan
giftlerin ¢cogunun evli olmasindandir. Kitabin bu béliimiinde es
ve partner ayni anlamda kullanilmigtr.

2. SADAKATSIZLIGIN TANIMI:
Sadakatsizlik birlikteligin sonlanmasina neden olmali mi?

Sadakatsizlik, iki partner arasindaki iligkiyi tehdit edebilecek ni-
telikte bagka bir iligkinin varlig1 olarak tarif edilebilir. Bu tehdit,
tekesliligin fiziksel ya da duygusal boyutlarindan birine ya da her
ikisine birden yonelik olabilir. Baska bir deyisle sadakatsizlik,
mevcut partner disinda, ikinci bir kigiyle kurulan duygusal ve/
veya cinsel her tiirlii bag igerir.

Yapilan ¢aliymalar bosanma nedenleri arasinda sadakatsiz-
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ligin ilk ti¢ sira iginde yer aldigim1 gostermektedir. Terapistler
sadakatsizligin esler arasindaki sorunlar arasinda sevgi baginin
kaybi ve alkol bagimliligindan sonra en ¢ok zorlanilan sorun ol-
dugunu dile getirmektedirler.

Aragtirmalar insanlarin yiizde 86-90’1n1n, sadakatsizligi, bir-
liktelige yonelik ciddi bir tehdit olarak algiladiklarini géstermek-
tedir. Buna ragmen bosanmis erkeklerin yiizde 40’1 ve bosanmis
kadinlarin yiizde 44’1 evlilikleri sirasinda cinsel sadakatsizlik
yaptiklarini belirtmislerdir. Daha once sadakatsizlik yasamamig
olan pek ¢ok kisi ileride bir sadakatsizlikle karsilastiklar: takdir-
de bunun tereddiitsiiz iliskilerinin sonu olacagini dile getirmek-
tedir. Ancak, gercek yasamda ciftlerin yiizde 60 ile yiizde 75’
sadakatsizlige ragmen evliliklerine devam etmektedirler.

Bagka bir deyigle Ayse, arkadagi Emel’in ugradigi sadakatsiz-
lige ragmen halen kocaswyla birlikte yasamaya devam etmesini
bir tiirlii anlayamadigini, bu nedenle Emel’i gurursuz ve kigilik-
siz buldugunu séyler. Hatta bu nedenle ondan sogur ve goriisme-
meye baglar. Ancak simdi kendi kocasinmin yaptig sadakatsizlige
ragmen ayrilamayisindan utang duydugunu ve Emel’i daha iyi
anladigini dile getirmektedir. Bu noktada sorulmasi gereken soru
sudur: Sadakatsizlik her kosulda evliligin sonlanmasina ne-
den olmah midir?

Pek ¢ok kisi igin pek inandirici olmasa da sadakatsizlik
sonrasinda birlikte yasamaya devam eden ¢iftlerden bazilari-
nin iliskileri sadakatsizlik 6ncesi donemden daha da sagliklhi
bir duruma gelebilmektedir. Bu, sadakatsizlik acisinin verdigi
bilginin partnerler tarafindan ne kadar iyi anlasildigina, sada-
katsizlik sonucu ortaya ¢ikan kriz déneminin ve sonrasindaki
gelismelerin partnerler tarafindan nasil yonetildigine baghdir.
Yasanan kriz ve kriz sonras1 donemle ilgili zorluklarin agilma-
styla ilgili yapilabilecekler kitabin ilerleyen boliimlerinde de-
tayl bir bigimde aktarilacaktir. Ne var ki, sadakatsizlik sonrasi
birlikte kalmay1 tercih eden tiim ¢iftler ayni1 derecede sansh
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olamamaktadir. Buna giizel bir 6rnek olarak Ayten’in Gykiisiinii
anlatmak isterim sana.

Ayten’in Oykiisii

Ayten geng kizligindan bu yana esinin tiim sadakatsizlikleri-
ne ragmen esiyle birlikte kalabilmis, simdilerde elli yaslarinda
bir kadindir. Kocasi, evliliklerinin baslangicindaki ilk sadakat-
sizligini, hazir hissetmedigi bir evlilige kendini adamakla ilgi-
li kaygilar: ile agiklar. Esinin gebeligi sirasindaki ikinci sada-
katsizligini, karisimin hamileligine ve cinsel iligki ile ona veya
dogacak bebege zarar verme korkular: ile agiklar. Bebeklerinin
dogumundan sonraki iigiincii sadakatsizligini, ¢ocuk bakiminin
getirdigi sorumluluklara hazir olmayisi ile agiklar ve bundan
pismanlik duydugunu dile getirir. Cocugu biiyiiyiip delikanl
oldugunda ortaya ¢ikan sadakatsizligini, orta yas krizi ile; oglu
otomobil kazasi gegirdikten sonraki sadakatsizligi ise yasadigi
depresyonla agiklar. Son sadakatsizligini ise gergek aski bulma-
siyla agiklamaktad.

Ayten simdilerde yalmz yasayan dul bir kadindir!..

3. SADAKATSIZLIK TiPLERI (TEMALARI)

Seninle sadakat lizerine bir arastirma yaptigimizi varsayalim.
Arastirmaya katilanlara, “Sadakat mutlu ve bagarili bir evlilik
igin ¢ok Onemli bir ilkedir,” ifadesine ne oranda katildiklarini
sorsak ne yanit alirdik? Eminim arastirmaya katilanlarin biiyiik
bir béliimii bu ifadeye, “Tamamen katiliyorum” seklinde yanit
verirlerdi. Peki, birgok insan sadakatsizligin evlilik tizerindeki
yikici etkilerini bilip kabul ettigine gore, nasil oluyor da sadakat-
sizlik yapabiliyor?

Evlilik dis1 iligkiler evlilikte bir seyler yolunda gitmedigi i¢in
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mi oluyor yoksa evlilik dis1 iliskiler nedeniyle mi evlilik yolun-
da gitmemeye basliyor? Bu sorunun net bir yaniti olmamak-
la beraber sunu sdylemek yanlis olmaz: Sadakatsizlige kabul
edilebilir iyi bir neden bulmak neredeyse miimkiin degildir.
Ancak tiim sadakatsizliklerin benzer oldugunu ve tiimiiniin
arkasindaki motivasyonun ayni oldugunu séylemek de yanhs
olur. Sadakatsizligi belirleyen farkli temalar vardir. Sana bunlar-
dan bazilarin1 aktarmak isterim:

a.

Yeni bir yasama kapi acan sadakatsizlik: Burada sadakat-
sizligi yapan kisi, iginde bulundugu iliskiye bagliligin1 kay-
betmistir. Partnerine artik bu iligkiye devam etmek isteme-
digini agik¢a séylemekte zorluk ¢ekmekte ve yeni bir iligki
araciligiyla yeni bir yasama kap1 agmaktadir. Sadakatsizligin
ortaya ¢ikmasi sadakatsizlik yapani rahatsiz etmez; g¢linkii
sOyleyemediklerini dolayli olarak davranislariyla dile getir-
mis ve rahatlamigtir.

Ug¢ bacakh sadakatsizlik: Evlilik iliskisinin normalde iki
bacagi vardir. Evlilik igindeki sorunlar ve sikintilar artikga
iki bacak giderek bu yiikii tastyamaz hale gelebilir. Dengeyi
koruyabilmek i¢in sadakatsizligin paylasildig: kisi iigiincii
bir bacak olarak devreye girer. Burada sadakatsizligi yapan
kisi i¢in esi ile olan iligkisi ne tamamen kopup gidecek kadar
kotii ne de kalacak kadar iyidir. Sadakatsizligi yapan Kkisi,
sadakatsizligi paylastig1 kisiye ¢ocuklar1 ve sorumluluklari
nedeniyle evliliginden vazgecemeyecegini sdyler ¢ogu kez.
Sadakatsizligi yapan kisinin hem esinin hem de sevgilisinin
tasidig1 farkl 6zelliklere ihtiyaci vardir. Daha dogru bir sdy-
lemle, her ikisi de hayatinda kalsin istemektedir. Ona gére
evde yasanan sorunlardan uzaklasma ve evliligin her seye
ragmen devami ancak bu ikinci iligki sayesinde saglanmak-
tadir. Genellikle uzun siiren bir sadakatsizlik tiiriidiir. Cogu
zaman sevgili konumundaki kisinin talep ve beklentilerinin
giderek artmasi ve kendini degersiz hissetmesi nedeniyle
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tepki vermesi sonucu ya biter ya da ortaya ¢ikar. Bazen sa-
dakatsizligin ortaya ¢ikmasina ragmen hem evlilik hem de
evlilik dis1 iligki bir siire daha devam edebilir.

Intikam amaciyla yapilan sadakatsizlik: Genellikle daha
kisa yasanan bir sadakatsizlik tiiriidiir. Evlilik iligkisi igin-
deki eslerden birinin incinmesi ve ac1 ¢ekmesi sonucu esini
aynen kendisinin incindigi gibi incitmek amaci tagir. Bazen
sadakatsizlik yapilirken boyle bir amacin varlig1 fark edil-
mez ancak yapildiktan hemen sonra pismanlik duygusu
olusturabilir. Sonugta kendisi de affedilmez bir sey yapmis-
tir. Genellikle gegmiste yasanmis bir sadakatsizlige duyulan
6fkenin zamaninda yeterince ifade edilmemis olmasi ya da
yillar 6nce kendisine yapilan bir sadakatsizligin daha sonra-
dan kesfedilmesini izleyerek ortaya gikar. Thanete ugrayan
partnerin kendilik saygis1 diigmiistiir ve intikam sadakatsiz-
ligi ona, hala begenilir, ¢ekici ve istenen biri oldugunu his-
settirerek azalmis kendilik saygisindan kurtulmasinda yar-
dimci olur. Bazen tek gecelik olan bu sadakatsizlik, ese itiraf
edilebilir. Amag misilleme yapmak ve aci ¢ektiren kisiye aci
vermektir.

Kendini yeniden fark ettirmek amaciyla yapilan sada-
katsizlik: Bu tiir sadakatsizlikler 6liim amaci tagimayan
intihar girisimleri gibidir. Kisa siirer ve hatta cinsel yakin-
lagma icermeyebilir. Amaci, evlilik i¢inde ihmal edildigi
mesajin1 vermek ve diger esin bu mesaja yonelik sagirligin
ve korliigiinii ortadan kaldirmaktir. Aslinda evlilik iginde
ihmal edilen kisi ¢esitli gereksinmelerinin fark edilmesini
saglamak i¢in ikinci bir kisiyi kullanmaktadir. Cogu kez
kiskandirma ve 6tkelendirme araciligiyla kaybedilen ilginin
yeniden kazanilacagi umulmaktadir. Es tarafindan duyulma-
yan ve karsilanmayan gereksinimlerden biri de seks olabilir.
Boyle bir durumda ikinci kigiyle paylasilan ve ese, amagh
olarak fark ettirilen bir gecelik iliski, bazen bu 6liim amaci
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tasimayan intihar girisiminin 6liimle sonuglanmasina ne-
den olabilir. Ciinkii istenen, bu evlilikten vazgecmek degil,
yalnizca daha fazla 6nemsendigini gorebilmektir. Esler bu
durumun bir ihmal sonucu ortaya ¢iktiginmi fark eder ve bir-
birlerinin gereksinmelerine daha duyarli olabilirlerse bu tiir
sadakatsizlikler goreceli olarak daha kolay ¢6ziimlenebilir.
Kisa siireli yasanan ve uyari niteligi tagiyan bu tiir bir sada-
katsizlik diger es tarafindan goriilmezden gelinirse, ardindan
bagska tiir sadakatsizlikler gelebilir.

Yakin iligkilerden korkmaya bagh olarak gelisen sada-
katsizlik: Sik tekrarlayan bir sadakatsizlik tiiriidiir. Daha
¢ok evlilik disi iliskilerde goriiliir. Burada kisi kendini iliski-
ye birakmaktan korkmakta, birine yakin olmak ona duygu-
sal olarak tehlikeli gelmektedir. Bir yandan yakin iligkilere
gereksinim duymakta diger yandan bu tiir iliskilerin i¢inde
yutulmaktan korkmaktadir. Bu korkular yakin iligkilerini sa-
bote etmeleri ile sonuglanir. Birine fazla yakinlastiklarinda
kontrolii kaybetmekten korkarak geri kagar ve kendilerine
yeni bir sevgili edinirler. Ancak bir siire sonra terk ettikleri
iliskiyi ve kisiyi yeniden kazanmaya gayret ederler. Bu tiir
sadakatsizlik genellikle iligkide kars: tarafin beklentilerinin
arttif1 zamanlarda ortaya gikar. Beklentinin artmasi sadakat-
sizlikler araciligiyla artik tehlikeli gibi algilanan iliskiden
kagma ve kaginma davranislari ile sonlanir. Bu tiir kigilerin
kendileriyle ilgili farkindalig1 artmadik¢a onlarla uzun ve
anlamli iliskiler kurmak neredeyse imkansizdir.

Firsatgcihk ya da deneysel amag tasiyan sadakatsizlik:
Deneysel sadakatsizlik, cinsellik ve seks ile dogrudan bag-
lantil1 bir sadakatsizlik tiiriidiir. Cinsel deneyimi daha sinirh
kigilerin bir baska kisiyle yapilan sekse yonelik meraklar
bu tiir sadakatsizliklerin temel nedenidir. Cinsel deneyimleri
fazla olan kisilerde ise, “Onunla seks nasil olurdu?” seklin-
deki bir meraktan kaynaklanabilir. Firsatgilik baglaminda
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sadakatsizlik biraz daha farklidir. Ornegin birbirlerini iyi
taniyan ancak birlikte olmay1 daha 6nce diistinmemis kisi-
lerin fazla miktarda alkol tiiketimi sonunda cinselligi pay-
lagmalar1 ya da evden uzakta bir mesleki toplantinin sosyal
gecelerinden birinde birbirleriyle yakinlasan iki meslektasin
sadakatsizligi paylasmalar gibi.

Simdi, “Benim yasadiim sadakatsizlik bunlarin higbirine
uymuyor,” diyebilirsin. Haklisin. Cok ¢esit sadakatsizlik var ve
ben yalnizca sana, sadakatsizlige gotiiren degisik temalar olabi-
lecegini anlatmaya ¢alistim. Tabii ki sadakatsizligin daha birgok
farkli bigimi var.

4. SADAKATSIZLiGIN ANLAMINI KAVRAMAK

Sadakatsizligin agiga ¢ikmasini izleyen dénemde sadakatsizlik
acisinin yani sira olusturdugu kayiplar da iyi anlamak gerekir.
Sadakatsizlige ugramis bir hastam acisini egine su sekilde dile
getirmisti: “On alti yasindayken tecaviize ugradim. Bu tecaviiz
senin bana yasattigin sadakatsizlik acisi yamnda ¢ok énemsiz
kalvyor; ¢iinkii tecaviizcii tammadigim yabanci biriydi. Oysa ya-
sadigim sadakatsizlik, en iyi tamdigim ve en iyi dostum oldugunu
zannettigim kigi, yani senin tarafindan yapildi.”

Sadakatsizlige ugramug bir baska hastam ise yasadigi kayip-
lar1 soyle dile getiriyordu: “Seninle kalmaya karar versem bile
eski giizel iligkimiz artik asla geri gelmeyecek. Ciinkii ben artik
eski ben degilim. Kimligimi ve sana ézel oldugum duygusunu
kaybettim. Giiven duygusunun ne oldugunu onu kaybedince daha
iyi anladim. Bazi geylerin anlami kaybedildiginde anlasiltyor.
Umarim sen de anlarsin.”

Her iki hastamin da son derece giizel bicimde belirttigi gibi sa-
dakatsizlik ve takip eden aldatmalar, insanin evren igindeki 6ne-
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mini belirleyen, ona giiven saglayan ve kendilik saygisini artiran
temel varsayimlarin ¢ignenmesine neden olur. Bu temel varsayim-
lardan biri de; iginde yasanilan diinyanin ve dolayisiyla iginde olu-
nan iliskinin giivenilir olduguna iliskin varsayimdir. Belki su anda
icinden, “Hangimiz i¢inde yasadigimiz diinyarnin giivenilir ve adil
oldugunu diisiinecek kadar saf olabiliriz?” diye gegiriyor olabilir-
sin. Aslinda farkinda olmasak da hepimiz iginde yasadigimiz diin-
yanin giivenilir olduguna iligkin bir inang tasiriz. Ciinkii ne zaman
kendimize yonelik adil olmayan bir olayla karsilagsak, ilk tepki-
miz, “Ama bu haksizlik! Bu adil degil!” bigiminde olur. Diinya-
nin adil olmadigina gergekten inansaydik ilk tepkimizin, “Ama bu
haksizlik!” seklinde olmamasi beklenirdi. Oyle ya, haksizliklarin
egemen oldugu bir diinyada herhangi bir haksizlikla karsilasmanin
yalnizca siradan bir olay gibi algilanmasi beklenmez mi? Iste bu
nedenle ki sadakatsizlik ve aldatmalar insan yasaminin en temel
varsayimlarindan biri olan giiven duygusunun yitirilmesine ve agir
bir travma gibi algilanmasina neden olur.

Yasanan travmatik olay insamin giinliik deneyimlerinin di-
sinda kaldiginda bireyin travmaya anlam vermesi giiclesir ve
travmaya anlam verebilmek icin bazen travmanin anlami ¢ar-
pidabilir. Hatta birey, olusan travmadan kendini bile sorumlu
tutabilir. Sana soylediklerimi daha net ifade etmeye g¢alisayim.
Gece on ikiden sonra iizerinde mini etek olan bir kadinin,
goreceli olarak 1ss1z bir yerden gecerken tecaviize ugradigi-
n1 varsayalim. Diinyanin giivenilir bir yer olduguna inandi)
icin kotiiliiklerin kimsenin basina durup dururken (kendi
hatasi olmaksizin) gelmeyecegine inanan bu kadin, olusan
tecaviizii nasil anlamlandiracaktir? Belki o zamana kadar
bildiklerinin yanhs oldugunu, ashinda diinyanin giivenilir bir
yer degil, tehlikelerle dolu, giivenilmez bir mekan oldugunu
diisiinecek ve yasadig diinya ile ilgili temel inamiglarin de-
gistirmeyi deneyecektir. Ancak bu, uyum saglanmasi olduk¢a
gii¢ bir degisim olur. Artik kimseye giivenmeyecek, yalniz basina
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disariya ¢ikamayacak ve tiim yasamini tehlikeli bir diinyanin ne-
reden gelecegi belirsiz tehditlerine gore ayarlayacaktir. Boyle bir
yasam bigimi oldukga zorlayici oldugundan travmay1 yasayan bu
kadin, diinya ile ilgili temel varsayimlarimi degistirmek yerine,
yasadig1 olayin anlamim ¢arpitarak temel varsayimlarini koru-
mayi tercih eder. Bagka bir deyisle, diinyaya kiismeden travmaya
uyum saglayabilmek i¢in, “Belki diinya hala giivenilir bir yer.
Hata bende. Ben uygun olmayan bir zamanda, uygun olma-
yan bir yerden, uygun olmayan bir giysi ile gecerek bu olayin
olusmasina zemin hazirladim,” seklinde yorumlar yapacaktir.
Omnekte goriildiigii gibi buradaki kadn, yagami boyunca gelis-
tirdigi temel varsayimlarin1 degistirmek ya da sorgulamak gibi
zahmetli bir islem yerine, mevcut tecaviizden kendini sorumlu
tutmakta ve yasadig1 olayin anlamini ¢arpitarak travmasini ya-
saminin i¢ine daha kolay entegre etmektedir. Bu tarzdaki bir
bilgi islemleme, hem yanhs hem de islevsel olmamasina karsin
yasanilana anlam vermeyi kolaylastirmaktadir. “Ben uygun ol-
mayan bir zamanda, uygun olmayan bir yerden, uygun ol-
mayan bir giysi ile gecerek bu tecaviiziin olusmasina zemin
hazirladim!..” bi¢imindeki bir ¢ikarsama aslinda yasanilanla hi¢
alakasi olmayan son derece uygunsuz bir ¢ikarimdir. Ciinkii he-
pimizin istedigimiz zaman, istedigimiz yerden, istedigimiz giysi
ile gegmek gibi bir 6zgiirliigii vardir. Daha da acikli olani, bu
yeni senaryonun tecaviizciiniin senaryosuyla uyum i¢inde olma-
sidir. Ciinkii tecaviizcii de biiyiik olasilikla, “E@er bu saatte, bu
yerden, bu elbiseyle yalniz ge¢miyor olsaydin bu tecaviiz ger-
c¢eklesmezdi!” seklinde diisiinmektedir.

Iste, insanlarin kendi baslarina gelenlerden kendilerini so-
rumlu tutmalar1 ya da tutulmalari, ilk travmanin etkisini heniiz
atlatmadan ikinci bir travmaya daha maruz kalmalarina neden
olmaktadir. Bu nedenle, sadakatsizligin olusturdugu travmanin
dogru anlasilmasi ¢6ziim i¢in temel bir kuraldir. Aksi takdirde,
yasanilan ve yasatilan sadakatsizlige yalnizca neden bulma ¢a-
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basiyla yetiniriz. Oysa sadakatsizligi anlamakla sadakatsizlige
iyl nedenler bulmak, birbirlerinden tamamen farkli seylerdir.
Anlamak ve neden bulmak arasindaki farklara kitabin ilerleyen
boliimlerinde daha genis yer verecegim.

5. SADAKATSIZLIGIN YIKICI ETKILERI

Siiphesiz her sadakatsizlik iligki tizerinde onarimi gii¢ yaralar
acar. Sadakatsizligin birliktelik iizerindeki olumsuz etkisi:

a. Sadakatsizlik 6ncesi donemde iligkinin niteligine,

b. Sadakatsizlige ugrayan esin kisilik yapisina, sadakatsizligi
algilayis bigimine yani sadakatsizlige iliskin inang ve diigiin-
celerine,

¢. Sadakatsizlik yapan esin sadakatsizlik sonrasindaki tutum
ve davraniglarina,

¢.  Cevresel desteklerin miktarina bagl olarak degigiklik gos-
terir.

Sadakatsizlik eslerin degisik yasam alanlarimi farkl diizey-
lerde etkiler. Sadakatsizligin evlilik, cinsel yasam ve ¢ocuklar
lizerindeki etkileri yani sira yasanilan sosyal ¢evreden alinan de-
ger ve destek {izerine de etkileri olur. Bu etkileri birer kayip gibi
diisiinmek miimkiindiir.

6. SADAKATSIZLIGE UGRAYAN PARTNERIN
KAYIPLARI

“Sadakatsizlige ugradigimi ogrenmemin iizerinden haftalar
gecti. Sanki her seyi bugiin 6grenmig gibiyim. Var olan gozyas-
larinun tiimiinii d oktiim santyordum ancak evimde ve igyerim de
hdla kapiyr kapatiyor ve aglamaya devam ediyorum. Geceler

208



Sen, Ben ve Aramizdaki Her Sey

bir kabus gibi... Siirekli géziimiin dniine kocam ve iligkide ol-
dugu kadn geliyor. Igreniyorum, kusmak geliyor icimden. Uyu-
yamiyorum. Aralarinda olanlari diisiinmemeye ¢alistikca daha
da ¢ok diigiindiigiimii fark ediyorum. Diigiincelerimi kontrol
edemiyorum. Her sabah ¢ildirmamig olduguma sasirarak kal-
kiyorum yatagimdan. Giindiizleri yaptigim higbir ise konsantre
olamiyorum. Yapmam gerekenleri unutuyor, gevremdekilere son
derece soguk ve kotii davraniyorum. Bazen onu kovmak gegi-
yor igimden. Bazen de elimi tutup, ‘Hepsi riiyaydi, ben yalniz
seni sevdim,’ demesini bekliyorum. Hicbir konuda ona giiven-
miyorum artik. O benim tamdigim ve sevdigim adam degil ki...
Telefonlarini, kredi karti dokiimlerini, e-postalarini kontrol
ediyorum. Degisen yalmzca o degil. Masumiyetini, giivenini,
inanglarini, gelecek duygu sunu, umut larini ve hatta kimligini
kaybeden benim aslinda... Ya g1 yor olmanin anlami var mi diye
soruyorum bazen kendi kendime...”

Esler sadakatsizlige ragmen birlikte kalmaya karar verdik-
lerinde, somut bir iligki kayb1 s6z konusu olmasa da iligkiye
atfedilen olumlu nitelikler kaybolabilmektedir. Sadakatsizlik
partnerlerin her ikisini de degistirmekte ve boylelikle iliskinin
kendisi degisiklige ugramaktadir. Bu nedenle bazi terapistler sa-
dakatsizlik sonrasindaki iliskiyi yas tutmayi gerektiren bir kayip
stireci gibi algilarlar. Giiven {izerine kurulmus eski iliski artik 61-
miistiir ve yasi tutulacaktir. Dolayisiyla sadakatsizligin ardindan
yasanan siire¢ tipki sevilen birinin Sliimiinii izleyen siire¢ gibi
saskinlik, sok, inkér, 6fke, umutsuzluk, ¢aresizlik, iiziintii gibi
evreler igerebilir.

Sadakatsizlige ugrayan esin yasadigi kayiplar soyle 6zetlene-
bilir.

A. Kimlik kayba: “Artik eski ben degilim.”

Sadakatsizlik 6ncesinde kendinizi bagimsiz, yeterli, eglen-
celi, basarili, sevecen, ¢ekici ve aranan biri olarak tanimlar-
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ken sonrasinda bagiml, yetersiz, giivensiz, kederli, kiskang,
ofkeli, kontrolden ¢ikmus, yalniz, istenmeyen biri gibi algi-
lamaniz az rastlanan bir durum degildir. Bazen olusan bu
kimlik kaybi, en az, yasanan sadakatsizlik kadar ac1 verebi-
lir. Burada sadakatsizlige ugrayan es soyle bir soru sormak-
tadir: “Eger sen benim tamdigim kisi degilsen ve beraberli-
gimiz bir yalan ise benim bu iligkideki yerim ne?”

B. Ozel olma duygusunun kaybu: “Senin icin 6zel oldugumu
sanwyordum. Simdi kolayca gozden ¢ikariabilir oldugumu
anltyorum.”

Burada sadakatsizlige ugrayan es asik olma déneminde inan-
dig1, “Birbirimiz i¢in yaratilmigiz, birbirimizin ruh ikiziyiz, kim-
se birbirimizin yerini dolduramaz,” seklindeki diisiincelerinin bir
yanilsama oldugunu fark etmekte ve iligkilerinin 6zel olduguna
iliskin inancin1 kaybetmektedir.

C. Kendilik saygisinin kaybi ve bu siirecte esini yeniden ka
zanabilmek i¢in inanilan degerlerden vazge¢me:
“Iliskimizi devam ettirebilmek ve onun esimi elimden al ma-
sini engellemek icin gereken her seyi yapacagim.”

Burada sadakatsizlige ugrayan es, kendi degerlerine sadakat-
sizlik yapmakta ve normalde yapmayacagi pek ¢ok seyi, “Esimi
tekrar kazanabilirim,” diigiincesiyle yapmakta ve esinin iligkide
oldugu partnerle bir tiir yaris ve rekabet igine girmektedir.

C. Soylenen yalanlara inandig1 ve sadakatsizligi gormezlik-
ten gelmeye yonelik ¢abalar gosterdigi icin hissedilen
kendine yonelik 6fke ve sucluluk: “Nasil bu kadar aptal
olabilirim, onun yalanlarina nasil da kolaylikla inandim?”

Burada sadakatsizlige ugrayan es, sadakatsizlikle ilgili siiphe
olusturabilecek ipuglarim1 gérmezlikten geldigi i¢in kendine kiz-
makta ve gegmiste esini kaybetmeyi géze alamadigi i¢in kendini
korkak ve degersiz hissetmektedir. Buradaki sugluluk ve kendine
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yonelik 6fke, sadakatsizlige ugrayan pek ¢ok kisinin hissettigi
bir duygu olmakla birlikte unutulmamalidir ki tiim siipheler ger-
cekei degildir ve siiphelerimiz her zaman dogrulanmaz.

D. Diisiince siirecleri iizerinde kontrol kaybi: “Bu diisiince-
lerden nasil uzaklagabilirim? Ayni seyleri diistinmekten ken-
dimi alamiyorum. Diisiincelerimi kontrol edemiyorum.”

Burada sadakatsizlige ugrayan kisi siirekli ayn1 konular1 dii-
siinmekte, diisiincelerini durdurmaya ¢alistiginda ise daha da ¢ok
diisiindiigiinii fark ederek kontrol edemedigi diisiinceleri nede-
niyle ¢ildiracagindan korkmaktadir. Sik sik, “Bana i seyahatin-
de oldugunu séyledigi zaman demek onunla birlikteydi. Bizim
yatak odamizda gizli gizli telefonla konustugunda demek onunla
sohbet ediyordu. Sekreteri igin aldigimizi zannettigim kolye de-
mek onun igindi,” gibi diisiinceler iginde ac1 ¢ekmekte ve bu dii-
siinceler nedeniyle higbir is yapamaz duruma gelmektedir. Oysa
diistincelerin gesitli istenmeyen goriintiileri ¢agrigtirmasi son de-
rece dogal sonuglardir. Diisiinceleri durdurmaya yonelik ¢abala-
rin ise ayni diistinceleri artirdig1 bilinen bir baska gergektir.

E. Tekrarlayan ve hosa gitmeyen davramslar iizerinde
kontrol kayby: “Bu kontrolleri yapmamam gerektigini biliyor
ancak buna ragmen kendimi kontrol edemiyor olmamdan nefret
ediyorum.”

Burada sadakatsizlige ugrayan kisi tekrar aldatilmamak igin
refleks bir bigimde ve tekrarlayici bir sekilde partneriyle ilgili
kontrol davranislari sergilemektedir. Onun e-postalarina girmek-
te, kredi kart1 dokiimiinii incelemekte, igyerini siirekli olarak ara-
makta, giysilerini, clizdanini, arabasim1 kontrol etmektedir. Hatta
onu izlemek i¢in dedektif tutmak gibi girisimlerde bulunmakta,
bir yandan bu yaptiklarindan rahatsizlik duyarken diger yandan,
“Beni kim dedektif yapt1?”” gibi diisiincelerle bu tiir davraniglara
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devam etmektedir. Bu tepkiler anlasilabilir olmakla birlikte kaybo-
lan giiveni yerine koyamamakta, ayrica kisinin kendine duydugu
saygly1 da azaltmaktadir. Daha da kétiisti tekrarlayan bazi davra-
niglar pismanlik duyulacak boyutlara ulagabilmektedir bazen.
Filiz Hanim esinin sadakatsizliginin ortaya ¢iktig1 giiniin erte-
sinde yasadiklarini s6yle dile getirmisti: “Aldatildigini 6grendi-
gim giintin gecesi bir bara gittim ve adini bile bilmedigim bir ya-
banciyla hi¢cbir énlem almadan cinsellik yagadim. Ertesi giin en
yakin arkadagslarimdan birinin egiyle flort ettim. Pastanede yan
masada oturan adamla tanigip, evine gittim. Biitiin bunlar: dii-
stindiigiimde ne kadar ucuz davrandigimi fark ediyor ve kendim-
den utantyorum. Bu utancim egimin bunlari hak etmediginden
degil, kendime yaptigim haksizliklardan kaynaklanyor. Kendimi
bir hi¢ gibi hissettigim icin bagkalarina da bir hi¢ gibi davrani-
yordum.” Yasanilan aci diisiiniildiigiinde bu tiir davraniglar an-
lamak miimkiin olabilse de, bunun aslinda acidan kagmaya y6ne-
lik bir girisim oldugu s6ylenebilir. Oysa aci bilgidir ve kagmak
yerine aciyla yiizlesmek onun kabul edilmesini kolaylastirir.
Ancak aciyla yiizlesmeyi izleyerek, acimin geride birakilabil-
mesi i¢cin gerekli asamalardan birisi tamamlanmis olacaktir.

F. Adalet ve kontrol duygusunun kaybr: “Yasam artik an-
lamly gelmiyor, hicbir sey ve hi¢ kimse giivenilir degil. Hig-
bir sey kontroliimde degil.”

Beklenmedik bi¢imde ortaya ¢ikan sadakatsizlik travmasi bi-
reyin yasadig1 diinyaya giivenini sarsmakta ve diinyanin giiveni-
lir bir yer olduguna iliskin inancini alt {ist etmektedir. O zama-
na kadar yasaminin biiyiik oranda kendi kontroliinde oldugunu
diisiinen kisi yasam olaylar iizerinde ne kadar az kontrolii oldu-
gunu gormekte ve boylelikle mutlulugun sandig1 gibi hep kendi
kontroliinde olmadigin1 gérmektedir. “Eger sunu yaparsam soyle
olur,” seklindeki tahmin edilebilirlik kavrami anlamin1 yitirmekte
ve birey yasam tizerindeki kontroliiniin sinirhlig1 gergegi ile yiiz
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yiize gelmektedir. Daha 6nce inanilan, “Eviiligimin nasil gidece-
gi tamamen bana bagl”’, “Eger esime sadakatli davramrsam o
da bana sadik kalir”, “Egimi nasil mutlu edecegimi gayet iyi bili-
rim”, “Ona giivenim sonsuz, ” bigimindeki diisiinceler son derece
anlamsiz gelmeye baslar. Boylelikle ki si ya dis diinyanin kendi
inandig1 ilkelerle islemedigine inanacak (dis diinyaya y6nelik gii-
vensizlik) ya da kendisinin iyi seylere layik olmadi gimi (i¢ diin-
yaya yonelik giivensizlik) diisiinecektir. Oysa her ikisi de asin
ucta diigiinceler olup gesitli uygunsuz genellemeler igermektedir.
Diinya yalnizca kotii tesadiiflerden ibaret degildir. Bizler ise melek
olmasak da o kadar da koétii sayillmayiz. Bagka bir deyisle, ‘kont-
rol’ ne tamamen var olan ne de tamamen yok olan bir kavramdir.

G. Bagkalaniyla kurulan bagin kaybi: “Benim yanimda, beni
destekleyen kim var?”

Sadakatsizligin olusturdugu utan¢ duygusu, herkesin sizinle
ilgili konusacaginy, sizinle i¢ten ige dalga gececegini ve boylelik-
le agsagilanacaginizi diisiindiirebilir. Bir yandan yasadiginiz aciy1
kimseyle paylasmamak, i¢inizde tutmak isterken diger yandan
bu aciy1 tiim diinyaya ve 6zellikle sevdiklerinize duyurup onla-
rin Oykiiniizii dinlemelerini ve size destek vermelerini isteyebi-
lirsiniz. Aile biiyiiklerinizle ya da varsa gocuklarinizla konuyu
paylasmak bir yandan bir ihtiyag¢ olarak belirirken diger yandan
gelecekle ilgili ¢esitli riskler olusturabilir. “Eger aileme anlatir-
sam bundan sonra tiim aileyi bir araya getirebilir miyim? Aile-
min konuyu égreniyor olmasi ve esime ofkelenmesi esimi temelli
kaybetmeme neden olabilir mi? Bir ¢ocuk gibi tekrar aileme si-
gimmam uygun olur mu? Cocuklarim mevcut durumun ciddiye-
tini anlayacak kadar olgunlagtilar mi? Ogrenirlerse ruh saglik-
lart olumsuz etkilenir mi? Kendi iligkileri olumsuz etkilenir mi?”
gibi sorular, insanlara kendinizi agmaniza engel olabilir. Aslinda
gergekten de durumun herkes tarafindan bilinir bir hale gelme-
si iligkinizin daha ¢ok zarar gérmesine neden olabilir. Belki de
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en uygun tutum konuyu bir terapistle gézden gecirmektir. Bu
noktada terapistin sizi anlayip anlayamayacagina ya da olumsuz
yargilayip yargilamayacagina iliskin kaygilar da tasiyabilirsiniz.
Bir hastam esinin art arda yasattig1 sadakatsizliklerden yalnizca
bir tanesini aktarmis ve daha sonra digerlerini anlatmama nede-
nini, “Eger hepsini anlatsaydim beni karar vermeye zorlar ve
biiyiik olasilikla bosanmami onerirdiniz,” diye agiklamigti. Eger
sadakatsizlik arkadaslariniz tarafindan 6grenildiyse onlarin nigin
sizi eskisi gibi telefonla aramadiklarini ya da gesitli yerlere es-
kiden oldugu gibi neden davet etmediklerini diisiiniiyor olabi-
lirsiniz. Kimsenin size yeterince destek vermedigine inanmaya
baglayabilirsiniz. Oysa pek ¢ok arkadasiniz size yardim etmek
ve sizi rahatlatmak istiyor olabilir. Ancak biiyiik olasilikla ne
sOyleyeceklerini ve konuyu nasil agacaklarini bilemiyor olabi-
lirler. Cenazelerde bile ne sdylenecegine iliskin pek ¢ok kalip
varken sadakatsizlikle ilgili ne sdylenebilecegine iliskin yalnizca
¢ekinceler vardir. Sizin onlardan uzak durusunuz ise onlara bu
konuyla ilgili konugmak istemediginizi diisiindiirebilir. Béylelik-
le eski dostlarinizi yaniniza almak ancak onlar1 yasaminiza davet
etmekle miimkiin olacaktir.

H. Amag ve yasama isteginin kaybi: “Bazen arabamla eve
donerken yoldan ¢ikmak ve bu aciyr sonlandwrmak istiyo-

2

rum.

Yasamda ¢ok az sey, tamamen giiven ilizerine kurulu oldugu
varsayilan bir iligskinin sadakatsizlikle kesismesinden daha aci
verici gelir. Unutmayin ki aslinda éldiirmek istediginiz kendi-
niz degil, acimizdir. Ac1 yasamin vazgegilmez bir pargasidir ve
tatsiz bir duygu olmakla birlikte her duygu gibi sinirl bir 6mrii
vardir. Simdi inandirict gelmese de zaman i¢inde bu karari ver-
mediginiz i¢in memnun olacaksiniz.

Sadakatsizlige ugrayan kisinin sadakatsizligi algilayis bigi-
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mi, onun sadakatsizlige verdigi duygusal tepkileri de belirler.
Hatirlarsan bu kitabin basinda, “Diigiincelerin neyse hayatin da
odur,” demis ve duygular belirleyenin yasantilar degil yasan-
tilara verilen anlamlar oldugunu sdylemistim. Sadakatsizlikte
de durum aynidir. Eger yasanan sadakatsizlikten kendinizi so-
rumlu tutarsaniz yasayacaginiz duygu sug/uluk olur. Bu duygu
sizin sadakatsizligin ger¢ek nedenlerini anlamanizi engeller.
Eger yasanan sadakatsizligi esinizin sizi gézden ¢ikarip, deger-
sizlestirmesi olarak algilarsaniz o zaman yasanilan duygu 6fke
olur. Ofke ise resmin biitiiniinii gérmenizi engeller. Asagidaki
tabloda sadakatsizlige ugrayan eslerin sadakatsizligi algilayis
bigimlerinin kendileriyle ilgili hangi tiirden duygulara neden
oldugu 6zetlenmistir. Olay ya da yasantinin (sadakatsizligin)
ardindan ortaya g¢ikan sey duygular gibi goériinse de, aslinda
duyguyu belirleyen olayla ilgili diisiinceler ve yasanana verilen
anlamlardir.

A C B
(Olay) (Duygu) (Anlam ¢ikarma- diisiinceler)

SADAKATSIZLIK | Sugluluk | Kendini sorumlu tutma: “Onu ihmal ettim.”
(kendini su¢lama hem sadakatsizlik hem de
sadakatsizlikten kendini sorumlu tutma nedeniyle
kisinin iki ayr1 travmaya ugramasina neden olur.)

SADAKATSIZLIK Ofke “Erkekler bunu hep yapar” diyenlere inanmamak
ve tiim emeklerinin bosa gittigini diisiinerek
kendini “aptal” olarak degerlendirmek

SADAKATSIZLIK | Giivensizlik | Kisiye genelleme: “Yine yapacak.” Aileye
genelleme:
“Zaten ayni seyi babasi da annesine yapmisti.”

SADAKATSIZLIK | Pigmanhk | “Coktan bitmeliydi.”
SADAKATSIZLIK | Cokkiinliik | “Bir es olarak yetersizim.”

“Sevgilisinin bana iistiin yonleri olmal..”

SADAKATSIZLIK Utang “Bagkalan beni degersiz ve gurursuz olarak
degerlendirecek.”

“Ayrilmalilyim ama yapamiyorum.”
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7. SADAKATSIZLiGi YAPAN PARTNERIN
KAYIPLARI

“Her seyi berbat ettigimin farkindayim. Bunun icin gercekten
uizgiiniim. O boyle bir sadakatsizligi hi¢bir zaman hak etmedi.
Bagska biriyle beraber olmamin kendi iliskimin gelecegini boy-
lesi bir tehlike igine sokacagi aklimin ucundan bile ge¢mezdi.
Ben de digerleri gibi siradan bir iligki yagar ve bitiririm san-
mistim. Bu iliskinin evliligimize boylesine olumsuz bir yansi-
masi olabilecegini hi¢ diigiinmemistim. Ciinkii bu iliski, yanhg
bile olsa, karima olan sevgimle hicbir alakasi yoktu. Simdi bu
durumu nasil diizeltecegimi bilemiyorum. Diizeltmek icin yapti-
gim higbir sey ise yaramiyor. O siirekli bu konuyu konusmak is-
tiyor, bense istemiyorum. Ciinkii her konugtugumuzda daha ¢ok
iiziiliiyor ve ofkeleniyor. Konugmadigimda,; onu anlamadigimi,
yasanan olay1 onemsemedigimi zannediyor. Yani ne yaparsam
yapayim ige yaramiyor. Hep aym seyleri konusup duruyoruz.
Onun bana olan giivenini kaybetmesini anltyorum. Ama be-
nim de kayiplarim var. Egimin, ¢ocuklarimin, aile biiyiiklerinin
giivenini ve saygisini kaybettim. Hep suglu psikolojisiyle do-
lasiyorum. Insanlardan kagiyor, kimseyi gérmek istemiyorum.
Utancimu ve iiziintiimii goremiyor. Her su¢un bir bedeli var. Ne-
reye kadar bedel 6demek zorunda kalacagim?”

Goriildiigu gibi, sadakatsizligi yapan da zaman zaman sada-
katsizlige ugrayan gibi iiziintii ve garesizlik yasayabiliyor. Tabii,
iligkisine, evliligine deger veriyor ve iligkisini kaybetmek iste-
miyorsa. Sadakatsizligi yapan partnerin ¢ogu kez gozardi edilen
duygu ve endiseleri soyle 6zetlenebilir:

1. Saskinlik: “Nasil bu duruma geldim? Mevcut krizi nasil at-
latabiliriz? Bir giin her seyin agiga ¢ikacagini ve onu boyle
tizebilecegimi hig diisiinmemistim. Nasil boyle bir hata yap-
tim?”
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Caresizlik: “Oziir dilemek ve iiziintiimii dile getirmek disin-
da ne yapabilirim ki? Niye dzriimii kabul etmiyor? Niye bir
daha asla boyle bir ey yapmayacagima inanamiyor?”’
Belirsizlik: “Yasanan bu olay1 ne zaman geride birakacak?
Nereye kadar boyle devam edecek? Beraberligimiz devam
edecek mi? Ya o da beni aldatmaya karar verirse?”

Ofke: “Bu olayin tek sorumlusu ben degilim. Evet, sadakat-
sizligi ben yaptim ama iliskimizde ¢ok saghkli sayilmazdi.
Bana ihtiya¢ duydugum ilgi ve sevgiyi uzun zamandir gos-
termiyordu. Tiim suqgu iistlenmekten yoruldum. Artik daya-
namiyorum.”

Yalmizlik: “Sadakatsizlik oncesi kendimi yalmiz birakilmis
hissederdim. Simdiki yalmizligimin yaninda o zamanki yal-
nizlik higbir sey degilmis. Kimse benim yanimda degil. Ama
pek ¢ok kisi ona destek veriyor. Nereye kadar buna dayana-
bilecegimi bilmiyorum.”

Sugluluk ve Utang: “Benimle her konustugunda, kendimi
duyarsiz, degersiz, ahlaksiz, sahtekar gibi hissediyorum.”
Umutsuzluk: “Bana soylediklerini hak ettigimi diistiniiyo-
rum, buna ragmen beni affetmesini ve yasantimiza eskisi
gibi devam edebilmeyi ¢ok isterdim. Ama sanirnm bu asla
gerceklesmeyecek.”

Bu noktada 6nemli olan, umudu kaybetmeyip sabirli olabil-

mektir. Size ve esinize neler oldugunu anlamadan sorunu geride
birakamazsiniz. Sadakatsizlik travmasini geride birakabilmek,
oncelikle esinizin neler yasadigini ve hissettigini hi¢bir savun-
ma/gerek¢e sunmadan dinleyip anlamakla baglayan bir siireg ge-
rektirir. Bu siiregte 6ncelikle:

1.

Esinizin yasadif1 deneyimi daha iyi anlamaya ¢alisin. “Ne
hissettigini daha iyi anlamak istiyorum. Cok dfkelendiginde
seni dinleyebilmek benim igin zor oluyor. Bu seni dinlemek
istemedigimden degil, kendimi ¢aresiz hissettigimden. Sen
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kendini kapattiginda ve sessizlige gomiildiigiinde aklindan
gegenleri sormak bana ¢ok zor geliyor. Oysa ancak seni iyi
anlayabilirsem, ne yapmam gerektigi konusunda daha ¢ok
fikir sahibi olabilirim. Birlikte deneyebiliriz,” seklinde bir
ifade soylenmesi gii¢ olsa da, s6ylendiginde ise yarayabilir.
Esinizin/partnerinizin yasadigi kayiplar1 bu boliimiin daha
onceki kisimlarinda okudunuz. Bu kayiplar1 g6z 6niinde bu-
lundurarak onunla konusmay1 deneyin.

Gelecege yonelik onemli kararlar1 hemen almayin. Yal-
nizca yasanan siirece odaklanin. Siz ya da esiniz, bu asa-
mada beraberligi devam ettirip ettirmemek konusunda bir
karar vermek zorunda degilsiniz. Zamaninizi ve enerjinizi
sadakatsizligin olusturdugu kayiplari anlamaya yoneltin.
Bu siirecin sonunda ayrilmaya ya da birlikte kalmaya karar
verebilirsiniz. Ancak hangi karar verilirse verilsin, yasadik-
larinizdan bir anlam ¢ikarmak yasaminizin daha sonraki sii-
recine katki saglayacaktir.

lliskinize daha fazla zarar vermeyin. Bu ¢aba siirecin en zor
boliimii olabilir. Her ikiniz de duygularinizin yogun oldugu
bir donemdesiniz. Tartigmalarin boyutlarinin onarilamayacak
bir diizeye gelmesine izin vermeyin. Konustuklarimz olu-
san duyarlilik nedeniyle kolaylikla yanlis anlasilabilir. Atak
ve karsi atak, suglama ve karsi suglama bu dénemde en sik
goriilen davranis bigimleri olmaktadir. Bu boliimiin ilerleyen
kisimlarinda konusurken dikkat edeceginiz noktalar {izerinde
daha ayrintili bilgi edineceksiniz. Simdilik su gercekleri hep
g0z 6niinde bulundurmaniz son derece 6nemli olabilir:

Sabirh olun: Sorunlarn ¢6zme ya da geride birakma konu-
sunda aceleci davranirsaniz hayal kiriklig1 yasarsimiz. Gos-
tereceginiz tepkilerin her zaman mantikli olacagini1 zanne-
diyorsaniz, ne kadar ciddi bir yanilsama i¢inde oldugunuzu
zamanla goreceksiniz.
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Hep gergegi soyleyin: Devam eden yalan, eksik dogrular
ve aldatmalar yaptiginiz sadakatsizlikten ¢ok daha olumsuz
sonuglar dogurabilir, bunu unutmayin. Ancak tiim ayrintilari
aktarmak durumunda da degilsiniz. Ciinkii bu da iligkinizi
olumsuz etkileyebilir. Ama bir seyler sdyleyecekseniz hep
dogruyu soyleyin. Eger esiniz yanitlamak istemediginiz bir
sey soruyorsa, “Bunun, senin igin 6nemli oldugunu anlryo-
rum. Ben de daha fazla gizlilik ve yalan iginde olmak iste-
miyorum. Ama simdilik bu konuyu seninle konusmaya hazir
degilim. Daha sonra konusabilir miyiz?” seklinde bir yanit
daha uygun olabilir. Sadakatsizligi esinizle konusurken han-
gi konularda ayrint1 vermemenin daha uygun olacagi ilerle-
yen béliimlerde aktarilacaktir.

Giivenli olun: Esinize veya kendinize giivenmekten ¢ok,
bu siirecin gerekliligine giivenin. Krizi saghkli bigimde
atlatmadan sorunu geride birakamazsiniz. Eger her ikiniz
de ilerleyen boliimlerde anlatilanlart uygulama konusunda
yeterince ¢aba gosterirseniz, bu siirecin sonunda kendinizi
daha az o6fkeli, daha az incinmis hissederek sadakatsizligi
geride birakma asamasina daha hazirlikli olursunuz.

8. BIRLIKTE GELECEGIMiZ OLABILIiR Mi?

Bu soru sadakatsizligin agiga ¢ikmasini izleyerek sordugunuz
ve yanitini tam olarak bilemediginiz en kritik sorulardan biridir.
Giiven ve sevgi lizerine kurulu mutlu bir beraberlik yeniden olus-
turabilir mi? Birbirinizi gelistiren, birlikte olgunlasmaniz1 sagla-
yan, mutlu bir beraberlik ger¢eklesebilir mi? Bu sorularin yaniti:

BELKI...
Sadakatsizligi takiben birlikte yasama karar1 veren g¢iftlerin

orani sanilandan yiiksektir. Yiizde 60-75 arasinda degisen bu ora-
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nin i¢inde giiven ve mutluluk tizerine kurulu bir iligkiyi yeniden
saglayabilen ¢iftlerin yam sira ac1 ¢eken ve giiven duygusunu
tekrar yakalayamayan mutsuz ¢iftler de vardir. Su anda birlikteli-
ginizin devamu ile ilgili nasil bir karar vereceginizi bilememeniz
sagirtic1 degildir. Ancak birlikte kalip mutlu olmay1 basaran ¢ift-
ler incelendiginde su ii¢ 6nemli gérevi bagariyla tamamladiklar
gozlenir:

1) Aci veren duygular azaltmak i¢in elden gelen her seyi yap-
mak,

2) Sadakatsizligin nasil olustugunu iyi anlamak,

3) Birlikte ileriye dogru adim atabilmek konusunda ortak ka-
rarlar alabilmek.

Sadakatsizligin ortaya ¢ikmasini izleyen donemde 6ncelikle
yukaridaki ilk goéreve odaklanmak gerekir. Ciinkii sadakatsizli-
gin nasil olustugunu her iki egin de iyi anlayabilmesi i¢in 6nce-
likle yasanan kriz déneminin atlatilmasi gerekir. Kriz doneminde
sik sorulan sorulardan bazilari sunlardir: “Bu d6nemde;

* Birbirimize dokunmali miy1z? Onun dokunmasina izin
vermeli miyim?

* Birlikte yatmaya ve cinsellik yasamaya devam etmeli mi-
yiz?

* Durumu daha kétiiye gotiirmeden sadakatsizligi konus-
may1 nasil basarabiliriz?

* Esimin sadakatsizligi paylastig1 kisiyle ilgili ne yapmam
gerekir?

* Cocuklarima ve ailenin diger bireylerine neyi anlatip neyi
anlatmamaliyim?

* Cevremdeki insanlarin bana bakislarindan beni acinacak
biri gibi algiladiklarini fark ediyorum. Bununla nasil basa
¢ikabilirim?”
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Ancak bu gibi sorulan ve sorunlan bir miktar ele aldiktan
sonra iligkinizi sadakatsizlige gotiiren risk etkenlerini anlamaya
yonelebilirsiniz. Korkmayin... Iligkiyi sadakatsizlige gétiiren
risk etkenlerini anlamak, sadakatsizlige iyi nedenler/gerekge-
ler bulmak anlamina gelmez. Tabii ki sadakatsizligin higbir iyi
gerekgesi olamaz. Amag; iligskinizi dig/cevre sel uyaranlardan
olumsuz etkilenecek duruma getiren risk etkenleri varsa bunlarn
saptamak ve gelecege yonelik 6nlem almaktir. Bunu, evi soyulan
bir ¢iftin soygunu kolaylastiran risk etkenlerini birlikte gozden
gegirme ¢abasina benzetebilirsiniz. Suglu tabii ki hirsizdir ancak
hirsizin isini kolaylastiracak bir seyler yapmis olabilir misiniz?

Filiz, tiim acisina ragmen sadakatsizlik siirecini dikkatlice
gozden gegirdiginde, sadakatsizlik oncesinde, eginin duygusal
olarak kendisine eskisi gibi sicak davranmadigini gosterecek ¢e-
sitli isaretler oldugunu fark ettigini séyler. Ancak Ahmet’e boyle
bir diigiincesi oldugunu sdylemekten gekinmig ve korkularini ag-
mamay: tercih etmistir. Diigtincelerini ya da endigelerini agarsa,
partneri tarafindan ‘paranoyak’ bir kadn olarak damgalanaca-
gindan ve eginin dfkeli bir tepki vermesinden korkmusg ve her se-
yin yolunda gittigine inanmay: tercih etmistir.

Bu tutum, ‘enerji ekonomisi’ yoniinden son derece anlagilir
bir davranistir. Beraberliginiz giiven iizerine kurulu ise esiniz
size bir sey sOylediginde, sdylenenlerin dogrulugunu degerlen-
dimmek i¢in durup diigiinmek istemezsiniz. Bu yorucu ve siipheci
bir tutum olur. Eve gelmekte gecikip, bunun bir is toplantisinin
uzamasindan kaynaklandigini séylediginde, onun bir bagka yer-
de olabilecegini diisiinmek ve kontrol etmek istemezsiniz. SOy-
lenenleri oldugu gibi kabul etmek, birlikteliginizin giiven iizerine
kurulmasini saglayabilmek i¢in gerekli bir adimdir. Bu, sizin saf
ya da aptal oldugunuzu degil, giiven {izerine kurulu bir iliskiye
verdiginiz degeri gosterir. Ortada goriiniir bir kanit yokken, esi-
nizi rahatsiz etmemek adina akliniza gelen kaygi verici sorular
goémer ve kii¢iik ipuglarini gérmezlikten gelirsiniz. Bu anlagilir
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bir tutum olmakla birlikte sadakatsizlikle karsilastiinizda bu ka-
dar saf ve iyi niyetli davrandiginiz i¢in kendinize, iyi niyetiniz-
den yararlandigi i¢in de esinize 6fke duyabilirsiniz.

Ahmet ile Filiz, sadakatsizlige kapi agan risk etkenlerini goz-
den gegirirlerken ileriye y6nelik sdyle bir karar alirlar. Filiz esinin
degisen tutumlarina yonelik endiselerini onun kendisine kizmasin-
dan korkarak gommek yerine Ahmet’i suglamadan ‘ben dili’ ile
(“Bu ara benden uzaklastigim hissediyorum. Konugmamiz gereken
bir seyler var mu bilmiyorum’) aktaracaktir. Ahmet ise esinin soru-
larina 6fkelenmeden ve onu yargilamadan samimiyetle yanit vere-
cektir. Sadakatsizligi anlamaya ve tekrarin1 6nlemeye yonelik bu
ve benzeri anlagmalar, Ahmet ve Filiz’in birbirlerinden korkmadan
ve birbirlerini suglamadan endiselerini dile getirmelerini sagladi-
g1 gibi iletisimlerini kolaylastirarak birbirlerinin yasaminda olup
bitenlerden haberdar olmalarini1 da saglar. Basit bir anlasma gibi
goriinse de, giiven saglanmigstir. Beraberce ileriye adim atabilmek
icin bu tiir kararlar almak sarttir. Birlikte ileriye adim, sadakatsiz-
ligin gereksiz detaylarini konusmaktan ¢ikip yasanan an’a odakla-
nabilmek ve tekrar gelecegi planlayabilmek ya da hayal edebilmek
anlamina gelir. Sadakatsizlik belki unutulmayacaktir, ancak yasa-
minizi tamamen kontrol altina da alamayacaktir.

Ozetle, tiim acilara ragmen birlikte kalmay tercih eden ve so-
runlar1 agmak igin el ele veren ¢iftlerin bir kismi, eskisinden daha
sadik ve daha sevecen olabilmekte ve yeni iliskileri kendilerini
eski iligkilerinden ¢ok daha fazla tatmin edebilmektedir.

9. SADAKATSIZLiGIN OLUSTURDUGU ACIYI
GERIDE BIRAKMAKTA UC ASAMA

Aci, onu derinlemesine arastiran ve anlayan igin muhtesem bir
bilgidir. Sana yagaminda 6nem verdigin degerler oldugunu goste-
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rir ¢iinkii ancak 6nem verirsen aci ¢ekersin. Aciy1 geride birakma
yolculugu ise ¢ogu kez dikenli ve zahmetli bir siirecin tamamlan-
masin gerektirecektir. Bu siire¢ genellikle su ii¢ asamadan geger.

- Krizin agilmas: agamas:: Iligkiye daha fazla zarar vermemek
icin yapilmas: ve yapilmamasi gerekenlerin saptanmasi.

- Sadakatsizlikten anlam ¢ikarma asamasi: Anlagilamayana
anlam verme siireci

- lleriye dogru adim atma: Kabul ve affetme

10. KRIZIN ASILMASI ASAMASI: iligkiye Daha
Fazla Zarar Vermemek icin Yapilmasi Ve
Yapilmamas: Gerekenlerin Saptanmasi.

“Giinliik yagama nasil devam edecegiz?” Dogrudan sorulmasa
da sadakatsizlik deneyiminden gegen eslerin akillarina gelen ilk
sorulardan biridir bu. Her seyden once sadakatsizlik, yasamin
siradan travmalarindan ¢ok daha agir yasanan bir kriz dénemi
olusturdugundan, birey ve ¢iftin sorun ¢6zme becerilerini azaltir.
Bu nedenle oncelikle krize miidahale etmek gerekir.

Sadakatsizligin agiga ¢ikmasim izleyerek yasamin giinliik
akig1 degisir ve partnerler birbirlerine nasil davranacaklarini bi-
lemezler. Birlikte yemek yeme, ¢ocuklarin bakimi, faturalarin
O6denmesi gibi siradan aktiviteler nasil yapilacak ve olumsuz
duygulan kontrol ederek giinliik konusmalar1 devam ettirebil-
mek nasil becerilecektir? En 6nemlisi iligkiye daha da fazla zarar
vermemek i¢in neler yapilmali, neler yapilmamalidir? Esler ya
da eslerden biri su ii¢ tutumdan birini sergiler ¢gogu kez:

a. Higbir sey olmamis gibi davranarak yasananlari hizlica geri-
de birakma ¢abalari.

b. Iligkilerinin sonlanmasindan korkarak daha yakin olma gay-
retleri. Birlikte gegirilen zamanin hatta cinsel iligkinin sikli-
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ginin artirilmasi. Bagka bir deyisle, daha 6nce eksikligi fark
edilen her seyi hizlica iliskiye sokma gabalar:.

c. Birbirlerinden uzak durmalar gerektigini diisiinerek, birbir-
lerini gormezlikten gelme gabalari. Evin degisik boliimle-
rinde oturma ya da 6fke azalincaya kadar bir baska yerde
yasama girisimleri.

Bazen kisa siireli bir ayrilik, sonu gelmeyen tartismalari azalt-
mak ve her seyin tikkenmesine neden olabilecek siddet davrani-
sin1 6nleyebilmek yo6niinden yararli olabilir. Ancak ¢ogu kez gii-
vensizligin artmasini, partnerlerin birbirlerinden iyice kopmasini
ve devreye giren ligiincii kisinin sadakatsizlik yapan ese ulagsma-
sin1 kolaylastirir.

Bu agamada yapilmasi gereken en 6nemli sey, durumu oldu-
gundan da koétiiye gétiirmemek igin gerekli dnlemlerin alinma-
sidir. Bunu basarmak i¢in atilmasi gereken en 6nemli adim ise
¢esitli sinirlarin iyi ¢izilmesidir. Bu sinirlar siz ve esiniz arasin-
daki sinirlar, siz ve esinizle araniza giren kisi arasindaki sinirlar,
siz ve esinizle sadakatsizligi bilmesi ya da bilmemesi gereken
kigiler arasindaki sinirlardir. Siz ve esiniz arasindaki sinirlarin
netlestirilmesi, iliskiye daha fazla zarar vermeden giinliik yasa-
ma devam edebilmek yoniinden ¢ok 6nemlidir.

Siz ve esiniz arasindaki sinirlar: Sadakatsizligi
konusmakta kurallar

Terapist (T): Sadakatsizlikler séz konusu oldugunda sadakat-
sizlik yapan, olagandisi hi¢bir sey yokmus gibi davranmak is-
ter ¢ogu kez. Bu, sik rastlanan ve sorunu kiiciiltmeye ¢alisan bir
davramg bigimidir. Ancak béyle bir tutumla sorunlar kiigiilmez.
Kaan Bey, eginiz Jale Hamm bu baglamda, sizinle iigiincii kigi
arasinda gegen her seyi tamamen dogru olarak bilmek istiyor.
Onun sorularina cevap vermeye hazir misiniz?
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Kaan (K): Emin degilim. Aslinda biz bu konu hakkinda o ka-
dar ¢ok konugtuk ki!... Sanirim bu olay: asla geride birakamaya-
cagiz. Esim hep detay istiyor ve séylediklerime inanmiyor.

T: Anladigim kadariyla bu konuyu yeterince konustugunuzu
ve bu nedenle daha fazla konugmanin bir yarar saglayip, sagla-
yamayacagimdan emin olmadiginizi soyliiyorsunuz. Jale Hanim,
yeterince bilmediginiz ve daha detayli 6grenmek istediginiz her-
hangi bir sey var mi?

Jale (J): Aslinda K, olup bitenle ilgili dogrulari highir zaman
soylemedi. Bagka bir iligki icinde oldugunu fark edip konusmay:
denedigimde, “Béyle bir sey yok!..” dedi. Daha sonra iligkinin
varligi ortaya ¢ikti. Ardindan, “Cinsel bir iligki olmadi,” dedi.
Alkol igtigi bir giin zorladigimda cinsel iliskisinin de oldugunu
soyledi. Gegen giin ikisini birlikte bir restoranda yemek yerken
gordiim. Ona nasil inanabilirim?

T: Yani bu tiir inkdrlar ve ardindan gergegin farklh bir bigim-
de ortaya gikisi sizin K 'ye giiven duymanizi engelliyor, dyle mi?

J: Evet. Artik giivenemiyorum.

T: K Bey, esinizin soyledigini duydunuz. Sanirim esinizin 6g-
renmek istedigi konulari agiklikla ve diiriistliikle anlatmak, ara-
nizdaki giivenin yeniden olugmasinda bir ilk adim olabilir. Ne
dersiniz?

K: Bu iligki yanhsti, kabul ediyorum. Onu iizdiigiim igin de
gergekten iizgiiniim. Dogrulart séylemedim ¢iinkii konugtuk¢a
onu daha ¢ok iizecegimi diisiindiim. Aslinda onu korumak adina
soyledigim yalanlarin benim aleyhime donebildigini simdi daha
iyi anliyorum. Eger ikimizin birlikteligine bir yarari olacaksa,
bundan sonra tamamen dogrulari séylemeye hazirim.

T: Evet. Gergekten de eginizi iizmemek igin verdiginiz yanilti-
ci cevaplar, onun size olan giivenini daha da ¢ok sarsmig olabilir.
Dogru anladiysam eginizin sordugu tiim sorulara yanit vermeye
hazwr oldugunuzu soylediniz.

K: Evet, esimin giivenini yeniden kazanabilmek icin daha
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once konustugumuz her seyin tistiinden gerekirse tiim detaylariy-
la gitmeye hazirim.

T: (J’ye donerek) Eminim buna siz de sevinmissinizdir. Ancak
size soru sormaya baglamadan once size bazi dnerilerde bulun-
mak isterim.

J: Anlayamadim ne tiir oneriler?

T: Bilmek istediginiz her seyi sorabilirsiniz. Ancak bazi soru-
lar ve onlara verilen yamtlar sorunun ¢oziimiinden gok biiyiime-
sine neden olabilir. Bugiine kadar benzer deneyimlerden gecmis
ciftlerle ¢caligirken iki tiir soru bigiminin yarardan ¢ok zarar ge-
tirdigini gordiim. Bunlardan biri eginizle iiciincii kisi arasinda
yasanan cinselligin ayrintilar. Ogrenilen bu aynntilar daha
sonralari goziiniiziin éniine istenmeyen goriintiiler seklinde gelip
sizi olumsuz etkileyebiliyor. Bu da, sorunun ¢dziimiine yardim-
ct olmuyor. Ikinci bir konu da, insanlarin ve ozellikle erkeklerin
hangi giin, hangi saat, hangi yer gibi ayrintilar: hatirlamadaki
giicliikleri. Hatirlayamadiklarinda veya yanlis hatirladiklarinda
inandiriciliklar: azaliyor ve yanlis anlagilma olasiliklar: artryor.
Bu tiir sorular sormamak kendinizi engellenmis hissetmenize ne-
den olur mu?

J: Hayw, yasanan seks ile ilgili ne séylemek istediginizi gayet
iyi anltyorum. Zaten o anlatmadan da benim goziimiin éniine pek
cok rahatsiz edici resim geliyor. Diger konuyla ilgili olarakda K,
hatirladiklarini bana diiriistliikle séylesin yeter...

Sadakatsizligi konusmak yasanan acinin ifade edilebilmesini
saglar: “Bunu bana nasil yaparsin?” sorusu bir soru olmaktan
¢ok yasanan acinin ifadesidir. Sadakatsizligi konusmak, kaybo-
lan giiven duygusunun yeniden olugsturulabilmesi yoniinde bir
sans olup olmadigini anlamaya yarar: “Bana olan sevgini tama-
men kaybettin mi? Beraberligimizin senin igin herhangi bir de-
geri var mi?” gibi sorular konunun konusulmasi ve anlasilmaya-
na anlam kazandirabilmek y6niinden biiyiik 6nem tagir.
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Bazi giftler sadakatsizligi konusmamay: tercih edebilir ¢iinkii
sadakatsizligi konugmak, aci olusturmasinin yani sira korkutucu
da olabilir. “Partnerime ne kadar ¢ok anlatirsam yalan soyle-
digimi o kadar ¢ok anlayacak” ya da “onu anlatmaya ne kadar
zorlarsam duyduklarim ondan ayrilmami o kadar kolaylastira-
cak ve ben bu ayriliga heniiz hazir degilim”, seklindeki kaygilar
sadakatsizligin konusulmasini engelleyebilir.

Ayse sadakatsizligini itiraf ettiginde, Umit bunu duymaktan
¢ok rahatsiz oldugunu, ¢ok incindigini ancak Ayse’yi affetmeye
calisacagini belirtir. Umit ayrica her ikisinin de bu konuyu dii-
siinmemeye ¢aligmasini ve yagsanmamis kabul edilmesini de 6ne-
rir. Ancak aylar sonra tutumunu degistirir ve her seyi 6grenmek
icin Ayse’yi sikistirmaya baslar. Esinin sadakatsizligi paylastigi
kisi kimdir? Yataktayken neler yapmiglardir? Onunla seks daha
mi tatmin edici olmugtur? sorularinin yanitlarini aldikga giderek
bu konudan bagka higbir sey diisiinemez hale gelir Umit. Ancak
terapiste geldiklerinde neyi konusup neyi konugsmamalar1 gerek-
tigini daha iyi anlar.

Eslerin sadakatsizligi hi¢ konusmadan basariyla geride bira-
kabilmeleri sik rastlanan bir durum degildir. Bu nedenle mutla-
ka konusmak gerekir ancak konugsmanin ne kadar siirdiiriilece-
gi ve hangi konular igerip hangilerini icermemesi gerektigi iyi
belirlenmelidir. Esinin evlilik disi iliskisi ne zaman baglamistir?
Onu ne kadar zamandir tammaktadir? Iligkiyi kim baglatmigtir?
Ikisinden biri bu iliskiyi sonlandiwrma ¢abasinda bulunmus mu-
dur? Boyle bir ¢cabada bulunulmugssa bitirememenin nedeni ne
olmugtur? Aralarinda duygusal bir bag var nudir? Varsa boyu-
tu nedir? Cinsel yakinlagma olmus mudur? Olduysa cinsel yolla
bulasan hastaliklar yoniinden koruyucu bir dnlem alinmis mi-
dw? Iligki tamamen sonlanmis midir? Bittiyse nigin ve ne zaman
bitmigtir? Kim bitirmigtir? Bitirme karar: aldiklarindan bu yana
bir goriisme olmug mudur? Ileride tekrar goriismeyi engellemek
yéniinden herhangi bir onlem alinmig midir? Ugiincii sahis ne
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istemektedir? Eger terk edilen iiciincii salus ise kendi iliskilerine
daha fazla zarar verebilir mi? Varsa onun egi durumu biliyor
mudur? Herhangi bir siddet tehdidi séz konusu mudur? Bu iliski
is yasamu veya yasal yonden sorunlar olusturabilir mi? Bu ilig-
kiyi bagka kimler bilmektedir? Varsa ne kadarini bilmektedirler
ve nasil ogrenmiglerdir? gibi sorular yanitlanmasi gerekebilecek
sorulardir.

Sadakatsizligin paylasildigi kisinin kim oldugunun sdyle-
nip sdylenmemesi karari, sadakatsizlie ugrayan partnerin olasi
tepkileri gézoniinde tutularak verilmelidir. Bu konuda profesyo-
neller arasinda tam bir fikir birligi olmamasina karsin kanimca,
tiglincii sahsa yonelik bir siddet olasilig1 s6z konusu oldugunda
isimden s6z etmemek daha uygun olabilir. Dogal olarak, sada-
katsizligin paylasildig: tiglincii sahistan kendi iligkinize yonelen
tehdidin boyutlarin1 saptamak amaciyla onunla ilgili daha ayrin-
til1 bilgi sahibi olmak isteyebilirsiniz. Bu sahuis kimdir? Ayni igye-
rinde midir? Evli midir? Eginize kolay ulasabilecek bir konumda
midir? [ligkiyi devam ettirebilmek icin yapabilecegi seyler neler
olabilir? gibi sorular bu baglamda sorulmasi uygun sorular ola-
bilir.

Sadakatsizlikle ilgili olarak konugsmanin konugmamaktan
daha zararli olabilecegi tek konu, sadakatsizligin paylasildig kisi
ile yasanan seksin -eger yasandiysa- ayrintilaridir. Ayse ile Umit
omeginde oldugu gibi... Umit’in esinin yasadig1 seksin ayrinti-
larin1 6grenmesi, sikintisin1 azaltmamig tersine artirmistir. Ancak
neyin konusulup neyin konusulmayacagini bilmek, konusmanin
daha az hararetli olmasini saglayamayabilir her zaman. Konus-
manin igeriginden ¢ok bigimi ile ilgili sorunlar yasandiginda ve
ozellikle iletisimin siklikla kilitlendigi noktalarda bu kitabin “Ile-
tisim Becerileri’ boliimiiniin yeniden gézden gegirilmesi yarar
saglayabilir.

“Bu sadakatsizligi nigin yaptin?”, yanit1 verilmesi gii¢ so-
rulardan biridir. Ancak sadakatsizlige ugrayan eslerin siklikla
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sorduklar bir soru olarak giindeme gelir. Ne var ki tekrarlayan
ve uzayan konusmalara ragmen bu sorunun yamti ile ilgili tat-
min edici bir sonuca ulagsmak genelde zordur. Bu zorlugun en
o6nemli nedenlerinden biri, sadakatsizlik yapan kisinin kendi-
sinin de ¢ogu kez bu sorunun yanitini tam olarak bilmemesin-
dendir. Sorunun yanitin1 bulmak i¢in yapilan baskilar yanls ya
da eksik agiklamalara neden olabilmekte ve ilerleyen donemde
resmin tamaminin goériilmesini gii¢lestirebilmektedir. Ayrica
partneriniz, “ni¢in?” sorunuza verdigi yanitin sizi rahatlatma-
yacagini ya da tatmin etmeyecegini diisiinmekte ve bu nedenle
bu konuyu konusmak istememektedir. Daha da 6nemlisi hi¢bir
neden sadakatsizligi hosgoriiyle karsilamak igin yeterince iyi
bir neden olmayacaktir. Ustelik partneriniz, sadakatsizlik on-
cesindeki iligkinizin yeterince tatmin edici olmadigini sdylerse,
bunun sizi daha da ¢ok lizecegini diisiinmektedir. Bazilar ise
yaptiklar1 sadakatsizlikten belirgin bir utang duymakta ve “ni-
¢in?” sorusuna yonelik bir agiklamalan olmadigindan eziklik
hissetmekte, hatta depresyona girerek siireci daha da ¢ikmaza
sokabilmektedirler. Tiim bu nedenlerle “sadakatsizlik nigin ya-
puldi?” sorusuna odaklanmanin bu ilk asamada yararli olma-
yacagl, hatta yorucu ve zorlayici olacagi kanaatindeyim. Bu
sorunun yanitini sadakatsizligi geride birakmanin ikinci asama-
sinda aramak daha uygun olacaktir. Ugiincii asamanin sonunda
ise sorunun daha net bir yanit bulacagi kanisindayim.
Sadakatsizligi eslerden birinin her giin konugmak isterken,
digerinin hi¢ konusmak istemedigi durumlarda zamanlama
tekniginin yararl olabilecegi goériisiindeyim. Zamanlama tekni-
gi, esler arasinda belirli bir konunun konusulup konusulmamasi
konusunda belirgin uzlasmazlik oldugunda kullanilan bir yak-
lagimdir. Sadakatsizlik s6z konusu oldugunda, sadakatsizlige
ugrayan es, en azindan baslangigta bu konuyu siklikla konus-
mak ister. Clinkii pek ¢ok seyi anlayamamistir. Buna karsin ayni
konu, sadakatsizlik yapanin konusmak istemedigi bir konudur
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¢ogu kez. Ciinkii her konugmanin kendisine ve esine daha ¢ok
act verdigini diisiinmekte, iliskinin daha ¢ok yara almasindan
korkmaktadir. Ayrica o an’a kadar soyledikleri disinda séyle-
yebilecegi bir sey kalmadigina da inanmaktadir. Bu kosullarda
sadakatsizlige ugrayan her firsatta acisini dile getirirken sa-
dakatsizlik yapan, yine ayni konu agilacak korkusu ile siirek-
li huzursuz olmaktadir. Seyredilen bir film, okunan bir gazete
haberi, konusulan birgok sey sadakatsizlik konusunun yeniden
giindeme gelmesine neden olabilmektedir. Sadakatsizlik yasan-
tis1 hemen geride birakilamaz ¢iinkii geride birakilabilmesi igin
bu yasantinin her iki e tarafindan anlasilmis ve kabullenilmis
olmasi gerekir. Kabul konusuna kitabin ilerleyen béliimlerinde
daha genis yer verilecektir. Bu kosullarda eslerden birinin hig¢
konusmak istemedigi, digerinin ise siirekli konusmak istedigi
bir konu vardir: Sadakatsizlik... Yapilacak en iyi sey konuyu
yalnizca haftanin belirli giinlerinde ve belirli saatlerinde konus-
ma karar1 almaktir. Ornegin, konu yalnizca sali ve persembe
giinleri aksam 8 ile 9 arasinda konusulacaktir. Béyle bir karar
bir bakista olduk¢a mekanik, anlamsiz goériinebilir. Ancak her
iki ese de yarar saglayan bir yani vardir. Sadakatsizligi yapan
icin konunun, belirli giin ve saatlerde konusulmasi son dere-
ce rahatlaticidir. Ciinkii konu artik giiniin herhangi bir zaman
diliminde beklenmedik bi¢imde giindeme gelmeyecektir. Bu
durum, belirsizligi ortadan kaldirarak onun ev i¢inde daha hu-
zurlu olmasini saglar. Sadakatsizlige ugrayan es ise konuyu sii-
rekli agmasina ragmen bir tiirlii istedigi yanitlar1 alamamaktan,
yeterince iyi dinlenilmemekten kurtulacaktir. Ciinkii anlagsma
geregi, belirlenen giin ve saatlerde kendisini anlamaya ¢alisan,
sorularina yanit veren bir es bulacaktir. Her giin konusup yete-
rince dinlenilmemek yerine, haftanin iki giinii birkag saat ken-
disini dinleyen birini bulmak onun i¢in de daha tatmin edici
olabilir. Goriildiigii gibi amag; kontrolden ¢ikmis gibi gériinen
bir konunun, belirli zaman dilimi iginde sinirlandirilarak yeni-
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den kontrol edilebilir bir konuma getirilmesidir. Sadakatsizlik
yapan, haftanin yedi giinii yerine yalnizca haftanin iki giinii bir-
ka¢ saat konuyu konusmak durumunda olmakta ve boylelikle
daha az gerginlik hissetmektedir. Sadakatsizlige ugrayan ise
haftanin yedi giinii konusmak isteyip, konusamadiklarini hafta-
nin birkag saatinde kendisini dinlemeye hazir bir esle paylasma
firsati bulmaktadir. Yedi giin, amacina ulasmayan bir séylemde
bulunmak yerine, iki giin amacina ulasan bir paylasim ona da
daha anlamli gelebilir.

Siz ve esinizle, sadakatsizligin paylasildig:
iiciincii kigi ve diger 6nemli kigiler arasindaki
sinirlarin ¢izilmesi

“Esinin iliskide bulundugu kisiyle ilgili ne yapmalisin? Bu ki-
siyle goriismeli misin? Goriiseceksen yalmz mu yoksa eginin var-
lhiginda mi goriigmelisin? Yoksa bu isi tamamen egine mi bira-
kacaksin? Tekrar goriismelerini engellemek icin gerekirse eginin
isini degistirmesini isteyecek misin? "

Haklisin giiven duygusunun yeni bastan olusturulabilmesi
icin diger iliskinin bittiginden emin olmak, gerekirse esinden is-
yeri degisikligi yapmasini istemek anlamli olabilir. Ancak yine
de iyi diigiinmelisin.

Nalan egi Berk’in ayni isyerinde ¢alisan Arzu ile yasadig: sa-
dakatsizligi aklindan ¢ikaramamaktadw. Berk iliskilerinin bitti-
gini ve artik goriismediklerini soyledigi halde Nalan icin bu agik-
lama yeterli olmaz. Berk ¢aligtigi isyerindeki boliimii degistirir
ve boylelikle Arzu 'yu yalnmzca ayda bir kez yapilan toplantilarda
gormektedir.

Nalan egine giivenmeye gayret etse de Arzu’ya giivenemedi-
gini fark eder. Stkintisi devam etmektedir ve annesiyle konuyu
paylastiktan sonra eginden bu girketten ayrilmasin ister. Berk
baslangigta buna itiraz etse de egini ve gocugunu kaybetmemek
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icin isyerinden ayrily. Yeni isyerindeki konumu eskisi gibi pres-
tijli degildir ve eski igyerinden aldigi paramin ¢ok daha azini ka-
zanmaktadwr. Giderek Nalan’i kendisini bu konuma soktugu icin
suglamaya baglar. Nalan ise aile gelirlerinin diigmesine neden
oldugunu diisiinerek biraz da eginin yonlendirmesiyle ¢alismaya
baglar. Kiigiik kizlarini yuvaya verirler. Oysa Nalan, okul done-
mine baglayincaya kadar kizimin yaninda olmak istedigi icin eski
isinden ayrilmigtr. Giderek kocasi Berk’e dfke duymaya baglar.
Esinin yalmzca kendisine degil kiigiik kizlarina da ihanet ettigini
diigiinmektedir. Bir yi sonra bogsanma karari alrlar.

Nalan ve Berk iyi bir karar verdiler mi? Berk ile Arzu’nun
karsilagsma siklig1 Nalan’in kendisini daha giivenli hissetmesini
saglayabilecek bir baska sekilde diizenlenebilir miydi? Nalan ko-
nuyu annesine agmasaydi ve annesi, “Eginin igyerini degistirmesi
tek ¢6ziim,” dememis olsaydi 6ykii farkli olur muydu? Nalan ev-
liligini kurtarmak istiyordu ve bu konuyu giivendigi biri ile ko-
nusmak istemisti. Ancak konuyu annesine agmasi gereklimiydi?

Sadakatsizlik sizi ve esinizi dogrudan, ¢evrenizdekileri ise
dolayl olarak etkiler. Sadakatsizlik deneyiminden gegen esler,
konuyu kimlere hangi oranda agacaklarina ve onlardan nasil bir
yardim isteyeceklerine iyi karar vermelidirler.

Sadakatsizlik kiminle, nereye kadar
paylasilmal1?

Sadakatsizligin kiminle paylasilacagi, paylagsma arzusunun hangi
amaca yonelik olarak ortaya ¢iktigina baghdir. Konuyla ilgili de-
neyimi olan profesyonellerin bir kismi1 durumun ¢ocuklariniz tara-
findan nasil olsa 6grenilecegini diisiinerek sizlerin onlara anlatmasi
gerektigine inanirlar. Bazilan ise ¢ocuklarin ailenin bir pargasi ol-
malari nedeniyle, durumu 6grenmelerinin bir hak olduguna inanir.
Bu goriisler zaman zaman dogru olabilse de her durumda gegerli
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degildir. Cocuklar ailenin tiyesi olsalar da sadakatsizlik ikinizi il-
gilendiren 6zel bir meseledir. Cogu kez mevcut durumu baskalari
o6grenmediyse ¢ocuklarin da 6grenmesi gerekmez. Cinsel yagsami-
nizdaki sorunlar kendinize sakladiginiz gibi eger isterseniz sada-
katsizligi de kendi iginizde tutabilirsiniz. Ancak sadakatsizlik pek
¢ok kisi tarafindan 6grenildiyse, ¢ocuklariniz bagkalarindan duy-
madan sizlerin bilgi vermesi daha uygun olabilir.

Sadakatsizlik sonrasi dénemde gerginlik, tartisma ve kavgalar
¢ok belirginse, gocuklarin durumdan kendilerini sorumlu tutmama-
lar igin konuyu onlara sizlerin agmasi yararli olabilir. Eger konuyu
cocuklariniza agma kararn verirseniz, anlatacaklarinizi onlarin yas-
larina ve gelisim donemlerine uygun bigimde aktarmamiz yerinde
olur. Ne anlatacaginiz kadar, nasil anlatacaginiz da 6nemlidir. Yedi
yasindaki ¢ocugunuza, “Babanin Arzu Harim 'la eviilik digi bir ilis-
kisi var,” demek yerine, “Babanmin yasaminda ¢ok deger verdigi bir
bagka kigi oldugundan, biz evliligimize devam edip etmeyecegimiz-
den heniiz emin degiliz,” seklinde bir agiklama yapmak daha uy-
gun olabilir. Ne olup bittigini tam olarak anlayamayacak kadar kii-
¢iik bir ¢ocuga, “Ben ve baban birbirimizle ¢ok iyi geginemiyoruz.
Birlikte ¢ok mutlu degiliz,” seklinde bir agiklama yapmak yerinde
olabilir. Asla yapilmamasi gereken tek sey, sadakatsizligi yapan esi
cezalandirmak amaciyla diger esin ¢ocuklar1 yanina ¢gekme gabasi-
dir. Cocuklarinizla bu konuyu konusurken esinizle birlikte konus-
may1 deneyin. Ayn ayn konusmalar, her iki esin farkli anlatimlar
nedeniyle ¢ocugun kafasini karistirabilir. Eger birlikte konusmay1
beceremeyeceginizi diisiiniiyorsaniz, her ikinizin de benzer seyler
soylemesi igin gerekli 6nlemleri almaniz yararli olacaktir. Bir bagka
¢Ozlim ise bir profesyonelden yardim almak olabilir.

Aile biiyiiklerine konunun agilmasi genellikle;

a. Onlarin konuyu bilmelerinin bir hak oldugunu diisiiniiyor
olmanizdan ya da

233



Prof. Dr. Mehmet Z. SUNGUR

b. Onlardan destek ve 6neri alma gibi bir beklentiden kaynak-
lanir.
Ancak konuyu aile biiyiiklerine, arkadaslariniza ya da giiven-
diginiz birine agarken su noktalar1 gézoniinde bulundurmaniz
yararl olur:

1. Esinin sadakatsizligini anlattiginiz kisi olup biteni 6grendi-
ginde, esinizle olan iliskisi bir daha asla diizelmeyecek bi-
¢imde bozulabilir mi?

2. Anlattiginiz kisinin bu bilginin mahremiyetini koruyabilece-
gine inaniyor musunuz?

3. Bunu anlatirken beklentileriniz nelerdir?

4. Eger onun Oneri ve tavsiyelerini isteyecekseniz bu konuda
yeterince objektif olacagina inaniyor musunuz? Bagka bir
deyisle, yalnizca sizin yaninizda olmadan tarafsizligimi ko-
ruyabilir mi?

Iliskinizi daha ¢ok zedelememek igin bu sorularin diiriistge
yanitlanmasinda yarar vardir. Sana bu konuyla ilgili bir yasanti-
dan 6rmek vermek isterim:

Bir kayinvalide sadakatsizlik yagsantisini 6grendiginde, da-
madimin evlilik digi iligkisini bitirmesine yardimct olur diisiince-
siyle, onun ¢alistigi yerin genel miidiiriine durumu aktaran bir
mektup yazip damadinin iginden olmasina neden olmustu.

Sadakatsizligin paylasildig: iiciincii kisi ile
ilgili alinabilecek dnlemler

Sadakatsizlik sonrasinda, kontrolden ¢ikan iligkinizi tekrar kont-
roliiniize alabilmek ve giiven duygusunu yeniden saglayabilmek
i¢in liglincii sahisla ilgili yapilabilecekler net olarak belirlenme-
lidir. Esinizle tglincii sahis arasindaki temas devam ettik¢e sa-
dakatsizligin tekrarlama sans1 artmakta, sadakatsizlik yasanmasa
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bile, belirsizlik iligkinizi tahammiil edilemeyecek boyutlara ge-
tirmektedir. Ancak esinizle bu tgiincii kisinin temasini kontrol
edebilmek cesitli nedenlerle zor olabilir. Ornegin esiniz ve iliski-
de oldugu kisi ayni isyerinde ¢aligiyor olabilir ya da esiniz iligki-
yi bitirse de diger kisi iligskiyi devam ettirebilmek igin ¢aba har-
ciyor olabilir. Belki iligki heniiz ger¢ekten bitmemis de olabilir.
Bu konuda alinmasi gereken temel 6nlemler soyle 6zetlenebilir:

1. Esinizle tigiincii kisi arasindaki sinirlar ne kadar net ve kes-
kin olarak belirlenebilirse iligskinizin gelecegi i¢in o kadar
iyi bir is yapmis olursunuz.

2. Yapamayacaginiz ya da yapinca pisman olabileceginiz ka-
rarlar almayin.

3. Sinirlarin net belirlenmesi zaman alan bir siiregtir. Cok ace-
leye getirmeyin ve ilerleyen zaman diliminde aldiginiz ka-
rarlarda degisiklik yapabileceginizi pesinen kabul edin.

Berrin, Ahmet ile eviilik disi iliskisini bitirmek ister. Ahmet
buna katlanamaz ve hi¢ olmazsa arkadas kalabilmelerini ister.
Berrin, bunu istemese de onu kirmamak adina teklifini kabul
eder. Zaman zaman Ahmet ile goriismeye devam eder. Berrin’le
goriisme taleplerinin giderek daha ¢ok reddedilmesine dayana-
mayan Ahmet, onu evinden aramaya baslar. Telefonu Berrin’in
eginin agtigi bir gece kendini kontrol edemeyerek iliskilerinin
bitmedigini ve halen esiyle goriistiigiinii sOyler. Berrin'in ve egi-
nin evliliklerini ayakta tutmak icin gosterdikleri tiim ¢abalar bir
anda anlamun yitirir ve Berrin’in egi ayrilmaya karar verir.

Sadakatsizlik iiggenlerden olusur. Oysa gergek beraberlik
iki kisi arasindadir. Ug kisiden olusan iicgende, kisilerden biri
alinan karardan memnun degilse sorunlar yineleyecektir. Sada-
katsizligin pay lasildig: kisi ile arkadas kalma ¢abasi ¢cogu kez
basarili olamayan bir girisimdir. Zaman zaman yapilan masum
goriismeler bile, 6grenildigi takdirde sadakatsizlige ugrayan kisi-
nin heniiz sarilmamis yaralarinin yeniden agilmasina neden olur.
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Diger taraftan sadakatsizligin paylasildig: kisiyle duygusal
bir bag olusmugsa bunun hemen kesilmesini beklemek ¢ogu kez
gercekei olmayabilir. Higbir iligki, iligkiyi paylasan kisilerin her
ikisi de kesin olarak istemedigi takdirde aniden sonlanamaz. Bu
noktada sinirlarin kesin, ancak gercek¢i bigimde ¢izilmesinde
yarar vardir. Yiiz yiize goriisme kabul edilmese bile belirli bir
siire i¢in (icerigi belirlenmis olmasi kaydiyla), telefon goriigsme-
leri tolere edilebilir.

Ayni igyerinde ¢alisiliyorsa, ikili gériisme kabul edilir olma-
sa da, grup i¢inde (toplanti gibi) goériisebilme olasiliginin g6zo6-
niinde bulundurulmasi daha gergek¢i olacaktir. Ancak bu gibi
durumlarda sadakatsizlik yapmis olan partner kesinlikle diiriist
davranmalidir. Ciinkii eger esinizle iligkinize devam etmek is-
tiyorsaniz sorumluluklariniza odaklanmaniz ve diiriist olmaniz
gerekecektir.

Sadakatsizligin paylasildig: kisiyle ilgili sinirlan ¢izerken bi-
tirdiginiz iliskiyle ilgili:

1. [lleride olusabilecek temasin boyutlar ve olasi igerigiyle

ilgili kesin ¢izgiler koyun.

2. Eger bu sinirlar asilirsa (liglincii kisi tarafindan) bunu
mutlaka esinize sGyleyin.

3. Temas! artirmaya yonelik liglincii kisiden gelen girisimle-
re nasil bir tepki vereceginizi esinizle birlikte belirleyin.

4. Gerekirse, iliskinin bittigine dair bir mektubu ya da
e-postay1 esinizle birlikte yazarak ligiincii sahsa génderin.

5. Kosullar (ayn1 igyerinde olmak gibi) goriismeyi gerekti-
riyorsa, goriismenin siire ve igerigi ile ilgili olarak kararl
davranin.

6. Eger ugiincii kisiden gelen birlikte olmaya yonelik giri-
simler devam ediyorsa, verdiginiz mesajin net ve kesin
olup olmadigin1 yeniden gézden gegirip, gerekirse yeni-
den s6yleyin.

7. Tiim bu stratejiler ise yaramiyorsa yasal 6nlemler almaya
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¢alisin (isyerinde olan ve birgok kisi tarafindan bilinen bir
iliski s6z konusu ise statii olarak ikinizin de iistiinde olan
birine konuyu agmak ya da hukuki 6nlem almak gibi).

Sadakatsizligi geride birakabilmenin ilk
agsamasi bagarili olarak tamamlandi mi1? Bu
agsamadan ogrenilenler:

Sadakatsizlik sonrasinda yasanan olumsuzluklar1 ve aciy1 azal-
tabilmek i¢in Oncelikle sizlere ne oldugunu daha iyi anlamaniz
gerekir. Bu amagla once tek tek daha sonra birlikte bazi nokta-
lar1 iyi incelemeniz gerekir. Belki bir deftere notlar tutabilir ve
duygu, diisiince, davraniglarinizin zaman iginde nasil degistigini
gozlemleyebilirsiniz.

* Duygularimz. Sadakatsizligin agiga ¢ikmasi ya da iti-
raf edilmesini takiben yasadiginiz temel duygular neler
oldu? Uziintii? Korku? Ofke? Hissizlik?

Duygularinizin olumsuz olmasindan korkmayin ve duygula-
rinizdan uzaklasmaya ¢alismayin. Duygularimz neleri kaybet-
tiginizi ve dolayisiyla nelerin yeniden kazanmimasi gerektigini
gosteren isaretlerdir. Nadiren de olsa olumsuz duygular yani sira
olumlu duygularda hissedebilirsiniz. Yasanilan olumsuz duygu-
lara 6mek olarak, “Benimle sadakatsizlik hakkinda konusmayi
reddettiginde inanilmaz dfkeleniyorum. Gelecekte aym seyleri
yapmasindan ¢ok korkuyorum,” ya da, “Ayni konuyu agip, ayni
sorular1 sormasindan ¢ok kaygilantyorum,” gibi duygular veri-
lebilir.

Olumlu duygulara 6mek olarak ise, “Konusabilmeyi becer-
dikge, iliskilerin ve yaganun beklenmedik olaylara ne kadar agik
oldugunu her ikimiz de fark ediyoruz. Garip de olsa, tiim aciya
ragmen kendimi ona her zaman oldugumdan daha yakin hissedi-
yorum,” seklinde dile getirilen duygular verebilir.
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Diisiinceleriniz. Sadakatsizlik sadece sizi tizmekle kal-
maz ayni zamanda esinizle, kendinizle ve hatta yasamla
ilgili temel diisiince ve inanislarinizi da olumsuz etkileye-
bilir. Kendinizle ve partnerinizle ilgili inaniglarin nasil de-
gistigini veya etkilendigini not edin. Bazen olumsuz dii-
stinceler yani sira olumlu diisiincelerin de gelistigini fark
edebilirsiniz. Olumsuz diisiincelere 6rnek olarak, “Tama-
miyla giivenebildigimi diisiindiigiim tek insanin da giive-
nilmez oldugunu gérmek yasamimi altiist etti. Evlenirken
bana hep diiriist olacagini s6ylemigti. Artik ona giivenmi-
yorum. Gegmiste birileri bana sadakatsizlikten soz etse,
bunun bize asla olmayacagin diigiiniirdiim. Ne kadar ya-
nilmisim,” bigiminde diisiinceler verebilir. Olumlu diisiin-
celere ek olarak da, “Her zaman zayif oldugumu ve tek
basima yasamima devam edemeyecegimi diistiniirdiim.
Simdi bu yagadiklarimdan sonra ondan ayrilip tek bagi-
ma yasanumi devam ettirebilecek kadar gii¢lii oldugumu
diigtiniiyorum,” bigiminde diisiinceler verebilir.
Davramslarimz. Bu kadar gergin ve iiziintiilii iken dogal
olarak kendi kisiliginize uymayan davraniglar sergileye-
bilirsiniz. Bu anlagilir bir durum olmakla birlikte boyle
davranmaya devam ederseniz islerin daha da kotiiye git-
bu yana sergilediginiz, hosunuza gitmeyen davranislari
not ederek, hangi davraniglarin normale dénme siirecini
olumsuz etkiledigini anlamaya g¢alisin. Bu siiregte bazi
davraniglarinizin olumlu olabildigini de gorebilirsiniz.
Olumsuz davraniglara 6rek olarak, “Ona hakaret etmeye,
bagirmaya ve saldirmaya bagladim. Yaptigi her sey bana
batvyor. Telefonunu, e-postalarini, kredi karti dokiimlerini
kontrol edip duruyorum. Onun yaptigindan nefret ediyor
olsam da kendi davramglarimi da hi¢ sevmiyorum,” ve-
rilebilir.
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Olumlu davraniglara 6mek: “Simdiye kadar bu iliskide kimli-
gimi ortaya koyamams ve pasif yasamis oldugumu fark ettim. Ilk
defa kendimi ifade ediyor ve diigiincelerimi agik¢a séyliiyorum.
Bu iligki bitse de bitmese de artik hi¢bir zaman bir kenara itil-
mig olarak yasamay: kabul etmeyecegim. Uzun yillardan sonra
kendime ilk kez giiveniyorum” ya da, “Bugiine kadar hig¢bir za-
man partnerime tam diiriist olamadim. Simdi ona hep dogrular:
anlatigimi fark ediyorum. Diiriistliigiim kendimi daha ¢ok sev-
meme neden oluyor. Yaptigimdan utang duyuyorum ama diiriist
davranmay: dgrenebildigim icin de seviniyorum,” verilebilir.

Duygu diisiince ve davramiglarinizin dikkatli bir analizini yap-
tiktan sonra birlikte konugmaya baglayabilirsiniz. Sadakatsizlik
konusunda konugmanin kolay olmayacagini hatirlatmak isterim.
Konusma sirasinda daha 6nce anlattigim iletisim kurallarini ha-
tirlay1n.

Sadakatsizligi anlamak, sadakatsizlige ugrayanin en temel
hakkidir. Ancak konusmalariniz sirasinda soracaginiz sorulari
belirli bir siire ve sayi ile sinirlandirin ve olabildigince net ve so-
mut sorular sorun. Ornegin, “Sadakatsizlik ne zaman baglad: ve
sonlandi? Sadakatsizlik yaptigin siiregte ikimizin iligkisini bitir-
mek istedigin zamanlar oldu mu?” gibi sorular somut ve amaca
uygun sorulardir. “Neden?” sorusundan simdilik uzak durmani-
zin daha uygun olacagin sdylemistim. Bu sorunun yanitim daha
sonraki asamalarda birlikte arastiracaksiniz. Sorulari miimkiin
oldugunca gift tarafli sorun. Sadakatsizlik yapanin da merak et-
tigi konular olabilir.

Sadakatsizlik konusunu haftanin belirli giinlerinde, belirli sa-
atlerde ve belirli bir siire i¢inde konusmaya gayret edin. Boyle-
likle kontrolden ¢ikmis bir yasam alanin1 zamanlama, yer ve siire
yoniinden yeniden kontrol edebilme sansina sahip olabilirsiniz.
Ayrica boylelikle sadakatsizlik yapani her dakika ayni konu agi-
lacak korkularindan kurtarabilir, kendini daha iyi hissetmesini ve
konuyu daha kolay konusabilmesini saglayabilirsiniz.
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Sadakatsizligi kiminle konusup, kiminle konugsmamaniz ge-
rektigini iyi belirleyin. Bu, iligkinizin geriye doniilmez yaralar
almasin1 engeller. Konuyu aile iiyelerine veya ¢ocuklara agmak
zorunda kaldiginiz durumlarda neyi, nereye kadar konusacagini-
za iyi karar verin.

Esinizle giinliik yasamin rutinlerini nasil devam ettirecegini-
ze iligkin bir plan yapin. En azindan bu kriz déneminin devam
edecegi birkag giin veya hafta siiresince neyin yapilip, neyin ya-
pilmamasini istediginizi a¢iklikla belirtin. Her ikiniz de halen de-
vam eden sorumluluklarinizla ilgili ne tiir bir tutum i¢inde olmak
istediginizi agik¢a ortaya koyun.

“Cocuklarimizla ilgili sorumluluklarimiz, ornegin onlari
okula gdtiiriip getirme iglemleri eskisi gibi devam etsin. Cocugu-
muzun okul aktivitelerine veya sosyal ortamlara birlikte gitme-
ye devam edelim ama i¢imizden konugmak gelmiyorsa boyle bir
zorunluluk hissetmeyelim,” veya, “Simdilik seninle fiziksel bir
yakinlagmaya hazir degilim. Ciinkii birbirimize yaklastigimizda
kendimi daha kotii hissediyorum. Cinsellik sirasinda aklima, be-
nimle paylagtiklarimi onunla da paylagmig olabilecegin geliyor.
Bu nedenle bir stire aramizda cinsellik olmasini istemiyorum. Bu
konuyu belirli bir siirenin sonunda yeniden gézden gegirelim,”
gibi oneriler kriz kogullari altinda yasami nasil devam ettirmek
istediginizle ilgili son derece agik, anlagilir 6nerilerdir.

Giinlik yasamin birlikte ve ayn ayr yapilan aktiviteleri
tizerinde konusup uzlagsmak, belirsizligi ortadan kaldiracaktir.
Omegin, “Senin, daha énce oldugu gibi faturalar: diizenli 6de-
meni istiyorum. Ben de her zaman oldugu gibi arabalarimiz
ve ¢ocugumuzun bakimi ile ugrasacagim,” gibi oneriler tek tek
yapilacak aktiviteler hakkinda bir 6neridir. Birlikte yapilan ama
fazla etkilesim gerektirmeyen aktivitelere 6rmek olarak “Birlik-
te film izleyip, oglumuzun okulundaki gdsteriye gidebiliriz,”
seklindeki oneriler verilebilir. Birlikte yapilan ancak etkilesim
gerektiren aktivitelere 6rmek olarak ise “Sadakatsizlik konu-
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sunu konugmama karari aldigimiz giinlerden birinde birlikte
yemege ¢itkmak ve eskisi gibi eglenmeyi ¢ok isterdim. Kendimi
biraz olsun rahatlamig hissetmek icin birlikte eglendigimiz bir
giine dylesine ihtiyacim var ki,” gibi Oneriler verilebilir.

11. SADAKATSIZLIKTEN ANLAM CIKARMA
ASAMASI: Anlasilmayana Anlam Verme Siireci

Demet, esi Volkan’a artik her seyi geride birakma zamaninin
geldigini séyler. Ona gore artik baskalarimi birakip kendileri-
ne odaklanmalari ve beraberliklerini daha saghkl bir bigcimde
gotiirmenin yollarim aramalar: gerekmektedir. Volkan da ya-
samlarina eskisi gibi devam edebilmeyi en az Demet kadar is-
temektedir. Ancak Demet’in olaylari “geride birakmak” derken
sadakatsizlik konusunun bir daha asla giindeme gelmemesini
istedigini gayet iyi bilmektedir. Tekrar dfkelenir. Her dfkelendi-
ginde, Demet’in aglamaya baglayacagim bildigi halde... Volkan
siirekli ugradigi sadakatsizligi diisiiniip dfkelenmekten kendini
alikoyamamaktadir. [ligkisinde bir seyleri eksik biraknus olabi-
lecegi ya da iliskilerine yeterince dzen gostermedigi diisiincesi,
onu daha da ¢ok ofkelendirmektedir. Diger taraftan eginin cin-
sellik icermedigini soyledigi iliskisinde “Diger kisi bagka ne is-
tiyor olabilir? ” diye diisiiniir kendi kendine. Ailesini daha rahat
yasatmak igin herkesten ¢ok ¢alismasi midir su¢u? Yoksa evine
daha ¢ok para getirebilmek igin ailesine ve egine aywdigi zamani
azaltmas: bir bagkasinin eginin kalbine girebilmesi igin bir firsat
m1 olusturmugstur? Ustelik bu iigiincii kigi esinden hicbir sey bek-
lememekte ve bu nedenle egini oldugu gibi kabul edebilmektedir.
Bu adil olmayan yarigta esinin yeniden sadakatsizlik yapmaya-
cagmna nasil emin olacaktir? Ustelik is yasaminda pek ¢ok yeni
sorumluluklar almigken iigiincii kisiyle nasil rekabet edebilir ki?
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Sadakatsizligin tekrarlamamasi igin onun neden olustugunu an-
lamadan, nasil her seyi geride birakabilir ki?

Sadakatsizlikle ilgili ortaya gikan krizin atlatilmasi ve giinliik
yasam aktivitelerin eskisi gibi olmasa da en azindan sorun olus-
turmadan devam etmesini sagladiktan sonraki asama, sadakat-
sizlikten anlam ¢ikarma agsamasidir. Sadakatsizlik mi evliligi bu
duruma getirmistir yoksa esinin ima ettigi gibi yolunda gitmeyen
evlilik mi sadakatsizlige kap1 agmistir? Evlilikte yolunda gitme-
yen ya da daha iyi gitmesi gereken konular nelerdir? Bu anlam-
sizliga anlam verebilmek miimkiin miidiir?

Anlasilmaz goriinen olaylardan anlam ¢ikarmaya g¢alisma sii-
recinde dikkat edilmesi gereken en 6nemli konu, sadakatsizligi
‘anlamakla’, sadakatsizlige ‘iyi nedenler bulmak’ arasindaki
ayrim iyi yapabilmektedir. Sadakatsizlige ugrayan kisi i¢in sa-
dakatsizlige gerekge olusturabilecek iyi bir neden bulmak, dogal
olarak olanaksizdir. Higbir iyi neden sadakatsizligi agiklayamaz.
Ancak anlamak, iyi nedenler bulmak i¢in degil, yasanan olaya ige-
rik saglayabilmek i¢in yapilmalidir ¢iinkii igerigi anlagilamayan
higbir olgu “kabul”ii getiremez. Burada igerikten kastedilen, res-
min biitiinii gérmek, yani evliliginizin sadakatsizlige ugramasina
zemin hazirlayabilecek risk etkenlerini anlamaktir. Ancak bu risk
etkenlerinin higbiri sadakatsizligin nedeni veya suglusu degildir.
Sadakatsizligi anlamak, sadakatsizligi yapan esle birlikte sadakat-
sizlik nedeni olarak gosterilen konularda fikir birligine ulasmak
veya uzlasmak da degildir. Amag yalnizca, anlagiilmayana anlam
kazandirarak travmanin uzun siireli olumsuz etkilerinden korun-
maktir.

Sadakatsizligin olusma nedenini anlamak zorlu ve yipratici
bir siire¢ olmakla birlikte iyilesmesinin en énemli asamasidir.
“Nedennasil oldu?” sorusunun 6nemini daha iyi anlayabilmek
yoniinden, bir an i¢in su andaki iligkinizin soyulan bir eve ben-
zedigini hayal edin.

Evinize hirsiz girdiginde, hirsizliga yol agan etkenleri daha
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iyi anlamak istemez miydiniz? En basitinden eviniz sigortali ise
sigortacilar bile evinizin nasil soyuldugunu daha iyi anlamak is-
temezler mi? Komsulariniz arasinda giivenilmez biri olabilir mi?
Kapiy1 agik birakmis olabilir misiniz? Hirsizligin yapilmasini
zorlagtiracak 6nlemler almis miydiniz? Evinize az tanidiginiz in-
sanlar1 davet edip igeriye daha kolay girilmesini kolaylastirmig
olabilir misiniz? Degerli esyalariniz kolaylikla baskalarinin go-
rebilecegi yerlerde mi duruyordu?

Tabii ki evinizin soyulmasindan siz sorumlu degilsiniz. Sug-
lu hi¢ degilsiniz... Sug hirsizlik, suglu da hirsiz... Ancak bu evde
kalmaya devam edecekseniz, hatta bagka bir eve taginacak olsaniz
bile, evinizin giivenligi yoniinden baz tedbirleri almak zorundasi-
niz. [ste evinizin gelecekteki giivenligini saglamak yoniinden ala-
cagmiz tedbirler gibi iliskinizin gelecekteki giivenligini saglamak
yoniinden de bazi tedbirler alabilirsiniz. iliskinizi dis etkenlere
daha duyarl hale getiren aksakliklar olabilir. Belki iliskiniz i¢inde
birbirinize yeterince zaman ayirmadan ayni evde bir ‘otelci’ gibi
yasadiniz. Belki de islerinizin yogunlugu partnerinizin yalnizligini
gormenize engel oldu. Belki ¢evrenizde esinizle iliskinizi ve bir-
birinize olan sadakatinizi yeterince 6nemsemeyen arkadaslariniz
vardi ve siz bu tiir kisilerin etkisi altinda kaldiniz. Bu etkenlerin
higbiri sadakatsizligin nedeni olmayabilir. Ancak her biri sadakat-
sizlik kararini kolaylastirabilir. Bu tiir etkenler iyi belirlendigi tak-
dirde neyi, nasil degistireceginizi belirlemek de miimkiin olabilir.
Ancak hatirlatmak isterim ki, sadakatsizligi anlamak hi¢ de kolay
olmayan bir siirecten gegmeyi gerektirir ve ne yazik ki iliskiler bu
siiregte bazen onarilamayacak yaralar alip sonlanabilmektedir.

Hem Tung hem de Sinem, olugsan sadakatsizlige ragmen evli-
liklerinin devamini isteyen bir ¢iftti. Ancak her ikisinin de iliskinin
devamu igin gerekenler konusunda farkl goriisleri vardi. Tung, te-
rapi seanslarimn birinde iligkinin devam edebilmesinin en onemli
kogulunun bu konuyu artik konugmamak oldugunu belirttiginde
tedaviye ara verdiler. [ki ay sonra tekrar yardim almak igin gel-
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diklerinde aralarindaki duygusal mesafenin agildigi gozleniyordu.
Tung isi geregi sehir disina gikiyor, eve ge¢ saatlerde geliyordu.
Sinem ise sevdigi ve her seyini paylagtig: esinin kendisini aldatmug
olmasima hdla bir tiirlii anlam veremedigini belirtiyordu. Sinem
kocasini iizmemek ve dfkelendirmemek adina duygu ve diisiincele-
rini esiyle paylagmiyordu. Cinsel yakinlagmalar sirasinda aklina
gelen diisiince ve goriintiiler nedeniyle kendini cinsellige birak-
makta giderek daha da giigliik cekmekteydi. Tung esindeki bu duy-
gusal ve cinsel uzaklagsmay: fark ediyor ve bunu Sinem’in kendisini
cezalandirmak amaciyla yaptigini diigiiniiyordu. Tung iki aylik bir
aradan sonra geldikleri ilk seansta cezalandirma olarak algiladig
bu davramglarin nedenini eginin olay1 aklindan silememesine bag-
ltyordu. Ona gore egi olaylari aklindan silebilse her gey tamamen
diizelecekti. Sinem’in esinin sadakatsizligini daha iyi anlamaya
yonelik ihtiyaci ile Tung 'un olayr geride birakarak ileriye bakma
konusundaki israr ve aceleciligi aralarinda oniine gegemedikleri
bir engel olusturuyordu. Birkag hafta sonra Tung evden ayrilip,
bagska bir eve tagindi. Birkag ay sonra da bosandilar...

Bu durum sik rastlanan bir sonu¢ mu? Ne yazik ki EVET.
Bu kaginilmaz bir son mu? Kesinlikle HAYIR. Sadakatsizlige
ragmen ¢iftlerin yiizde 60-75’inin evliliklerine devam ettigini
belirtmistim. Devam eden iligkilerin bir kisminda sadakatsizlik
yalnizca tolere edilen bir gercek olarak kalirken, bir kisminda sa-
dakatsizlige anlam verme siireci basariyla tamamlanip, gelecege
dogru daha saghkli adimlar atilabiliyor. ikinci agamanin bagari
ile tamamlandigini sdyleyebilmek i¢in eslerin evliliklerinde sa-
dakatsizlik riskini artiran etkenleri birlikte belirlemis olmalari ve
ortak bir anlama gelistirmis olmalar1 gerekir. Ancak boylelikle:

1. Sadakatsizlige ugrayan es, anlam veremedigi bir yasanti-

ya anlam kazandirarak iliskinin gidisi konusunda kismen
de olsa bir giiven duygusu gelistirebiliyor. Belki iligkisi
ile ilgili tahmin yapabilme yetenegini yeniden kazaniyor.
Ciinkii anlam verilemeyen sadakatsizlik yasantisinin ge-
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lecekteki bir zaman diliminde yeniden tekrarlayabilecegi
seklindeki kayginin azalmasi ancak tahmin edilebilir bir
iligkinin varliginda miimkiin olabilir. Bagka bir deyisle
“tahmin edilebilirlik” yeniden olusmasi istenen giiven
icin dnemli bir adimdir. Ayrica yasanilanla ilgili ortak bir
anlam gelistirmek, sadakatsizlik yapan partnerin duyar-
siz, giivenilmez, sahtekar bir kisi gibi algilanmasi yerine
cesitli nedenlerle ¢ok yanlis karar almig bir es olarak algi-
lanmasini saglayabilir.

Sadakatsizligi yapan es, hangi gerekgelerle olursa olsun,
sadakatsizlik karar1 almasindaki temel sorumlulugunun
kendisinde oldugunu anlar. Ancak bu sorumlulugun altinda
ezilmek yerine, ne yaparsa evliliginin daha iyi gidebilece-
gini gérme sansina sahip olur.

Esler evliliklerine devam edip etmeyeceklerine goniil ra-
hatligiyla karar verip, yolculuklarina yalmz veya gift ola-
rak devam edebilirler.

Sadakatsizlige anlam verebilmek icin daha iyi
incelenmesi gereken boyutlar nelerdir?

Bu boyutlar sdyle siralanabilir:

1.

2.
3.
4

Iliskide neler olup bitiyor?

lliskinizin disinda ve yakin gevrede neler olup bitiyor?
Sadakatsizligi yapan kisiye ait yanlar nelerdir?
Sadakatsizlige ugrayan partnerin sadakatsizlige katkisi
olabilir mi?

1. lliskide neler olup bitiyor?

Sadakatsizlikler her zaman kétii evlilikler sonucunda ortaya
¢ikmaz. Evlilikleri sorunlu olmasina kargin sadakatsizlik yapma-
yan bir¢ok es oldugu gibi esini sevdigini syleyen ve iligkilerin-
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de tatmin oldugunu belirtmesine karsin sadakatsizlik yapan esler
de vardir. Bu nedenle sadakatsizlikte evliligi su¢lamanin higbir
anlami yoktur. Ancak evliligi sadakatsizlige yatkin hale getiren
etkenleri incelemek her zaman yararlidir.

a. Evlilikte catiyjma alanlar1 ve ¢atismanin diizeyi

=2

LI '}

Siz ve partneriniz aranizda olusan uzlagmazliklar1 gider-
mek ve ortak kararlar almak konusunda ne kadar basarili
olabildiniz?

Hangi siklik ve siddette tartigmalar yasiyordunuz?

Hangi sorunlar sik tartisilan ve bir tiirlii uzlasma saglana-
mayan konular olarak karsiniza ¢ikmaktaydi?

Uzlagma saglayamadiginiz gerekgesi ile konusmaktan
vazgectiginiz ve iletisimi sonlandirdiginiz zamanlar oldu
mu?

. Duygusal yakinhk diizeyi

Birbirinizle 6nemli buldugunuz diisiince ve duygular
hangi oranda paylasiyordunuz?

Birbirinizin basarilarini yeterince kutladiniz mi?
Mutsuzluk ve hayal kirikliklar1 yasandiginda birbirinize
yeterince destek verdiniz mi?

Ikiniz en iyi arkadaslar oldugunuzu séyleyebilir misiniz?
Evliliginizin hangi asamasinda, hangi sorunlar nedeniyle
birbirinizden ayr diismeye basladiniz?

. Fiziksel yakinhk diizeyi

Cinsel iligskinizden ne kadar doyum sagliyordunuz?
Cinselligi hep ayn1 es mi baslatiyordu yoksa her ikiniz de
zaman zaman ilk adimi atiyor muydunuz?

Cinselligi agik¢a konugabiliyor muydunuz?

Cinsellikte 6n sevisme yasaniyor muydu?
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d. iliskide beklentiler

e Sadakatsizlik 6ncesindeki iliskiniz, evliliginizin baglan-
gicindaki beklentilerinizle ne kadar uyumluydu?

* Bires ya da ebeveyn olarak hayal kiriklig1 yasadiniz mi?

¢ Aile ile ilgili sorumluluklar adil bi¢imde paylasiliyor
muydu?

+ lliskinizde ‘biz’ olmak yani sira ‘ben’ olabildiginizi de
hissedebiliyor muydunuz?

Bu sorularin yanitlarini esinizle birlikte agikga, diiriistge ve
sayg1 cercevesi iginde konusulabilmeli ve bu siirecte iligkinin
yalnizca olumsuz yanlarina degil, olumlu yonlerine de odakla-
nabilmelisiniz.

2. iligkinizin diginda yakin ¢evrede neler oluyor?

Iyi bir iliskiyi devam ettirebilmek emek ister. Bazen baskalar
birbirinize yonelik bu emeginizi hatta sadakatinizi kii¢limseyip de-
gersizlestirebilir. Arkadaslarinizin ¢ogunun bekar, bosanmis ya da
evlilik dig1 iligkiler kuran kisiler olduklarimi diisiiniin. Onlarla ge-
¢irdiginiz siire arttik¢a, ailenize yonelik ilgi ve dikkatinizin gelinme
olasilif1 artacak, hatta zaman zaman onlarin yasantilarina duydu-
gunuz 6zlem biiytiyecektir. Buna karsin etrafinizda evliligine deger
verip, destekleyen arkadaslarinizin oldugunu diistiniin. Evlilik yaga-
minin zor zamanlarinda onlardan aldiginiz destek, gii¢ ve empati ise
evliliginize gosterdiginiz 6zeni artiracaktir. Sadakatsizlik 6ncesinde
iligkinin etrafinda olup bitenler derken, iliskiye ayirdiginiz enerji
ve zamani azaltan ya da degersizlestiren tiim dis etkenleri kastedi-
yorum. Dogal olarak bunun igine, isinize, hobilerinize ayirdiginiz
zaman da dahildir. Birgok erkek, isine ayirdigi1 zamanin fazlahg: ile
ilgili konusulurken, bunu aile tiyelerinin daha iyi kosullarda yasa-
masini saglamak ya da aile bireylerine daha iyi bir gelecek olus-
turmak i¢in yaptigini s6yler. Ancak aile adina bu karan alirken aile
tiyelerinin fikrini sormaz. Cok ¢alisma karan esle birlikte alinsaydi
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eminim birgok kadin, “Eve daha az para getir ama bizimle daha
¢ok birlikte ol,” demeyi tercih ederdi. Ancak atalarinin “eve ekmek
getirme” genlerini yiikledigi birgok erkek, giiniimiiziin degisen ko-
sullarinda sevgi ve paylasima duyulan ihtiyacin, en az ekmek kadar
onemli oldugunu gérmek ya da duymak istemiyor. Ise ayrilan bu
abartidi zaman belki genlerle aktarian bir gérev bilinci, belki 6zgii-
ven ve Ozsaygi saglamanin bir yolu, belki eve ne kadar ¢ok ekmek
getirilebilecegi ile ilgili anlamsiz bir yarig ve gosteri, belki de ek-
mekle pastarmin karigtirilmasi...

Sadakatsizlik oncesinde iligkinin etrafinda olup bitenlerden
biri de yasadiginiz zorlu yasant1 ve stres kaynaklar olabilir. s
degisiklikleri, yeni bir yerleskeye tasinma, ekonomik giigliikler,
genis aile iginde yasanan sorunlar, aile iiyelerinin fiziksel ve ruh-
sal sagliklarinda degisiklik hali, yeni bir bebegin diinyaya gel-
mesi gibi etkenler birbirinizle olan bagimizi giiglendirebilir ya da
zayiflatabilir. Sadakatsizligi anlarken resmin arka fonunda duran
bu ayrintilar bazen sanilandan daha 6nemli olabilir.

3. Sadakatsizligi yapan Kkisiye ait yanlar nelerdir?

Sen kendine, “Ben bu hatay: nasi yaptim?” diye sormaktan
kaginsan da partnerinin, “Bunu bana nasil yaptin? Iligkimizi nasil
gozden ¢ikarabildin?” gibi sorularindan kaginman pek miimkiin
olmayacaktir. Bu sorular nedeniyle kendini saldir ya da baski al-
tinda hissettiinde sorulara yanit verebilmen daha da gii¢lesebilir.
Bu nedenle kendi ger¢eginle yiizlesebilmeli ve yasadiklarina anlam
vermeyi 6grenmelisin. Unutma, bu sadakatsizlik hem sana hem esi-
ne mutsuzluk getirdi. Daha da 6nemlisi her ikiniz de belki etkileri
yasam boyu siirecek bir travma yasadiniz. Eginin yagadiklarim geri-
de birakmasini istiyorsun degil mi? O halde travmalarim geride bi-
rakanlarla birakamayanlar arasindaki farka bir bak. Travmay: geride
birakip yola devam edebilenler travmalarina anlam verebilenlerdir.
Onlar yagadiklar travmanin tartigmasiz kétii bir deneyim oldugunu,
ancak artik geride kaldigimi sOylerler. Oysa bazi insanlar travma-
larim1 geride biraktiklarimi sGyleyemezler ¢iinkii yasadiklan olaya
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anlam verme siireglerini heniiz tamamlayamamglardir. Gegmiste
yasanan travmatik olay ancak basi, ortasi ve sonu olan bir 6ykii bi-
¢iminde anlasildiginda giinliik deneyimlerin bir pargasi olur. Agir
travmalar hi¢ beklenmedik bir bigimde yasandigindan, giinliik ya-
samin siradan olaylan gibi kolaylikla anlasilip, sindirilemezler. Kisi
hi¢ beklemedigi bir olayla karsilagmustir ve bu olaya anlam vermek-
te giicliik cekmektedir. Olay (sadakatsizlik) ne zaman baslamistir?
Ne kadar siiredir devam etmektedir? Kendisi bu siire boyunca nasil
higbir seyi fark edememistir? Bu olay1 baska kimler bilmektedir,
gibi bir¢ok sorunun yanit1 heniiz yoktur. Yeni ve beklenmedik aci
bir bilginin, bilgi isleme siirecinden gegirilmesi, anlam kazanmasi
ve anlagilir bir igerik igine oturtulabilmesi zaman gerektirir. Iste esin
bu nedenlerle olayr hizla geride birakmakta zorluk ¢ekmektedir.
Travmalar baglangigta kolay anlagilan ve kabul edilen yasam olay-
lan olmasa da gosterilen amagh ve ortak bir gaba ile siire¢ iginde
¢iftin yasam ile biitiinlestirilip, sindirilebilir.

Biliyorum, sadakatsizlik yapanlar da ac1 geker. Tabii bunu stk
sik yaptiklan i¢in duyarsizlasmamislarsa... Biliyorum, onlar da
sucluluk ve lizlintii yasarlar. Sadakatsizlik sonrasinda sik yasa-
nan bir bagka duygu ise saskinliktir. Yagsamlarinin en degerli par-
casi olarak gordiikleri ailelerine bdylesine aci veren bir travmaya
naslil izin verdiklerini anlayamamanin saskinligidir yasanan.

Simdi, sadakatsizlik yasantisinin bir daha tekrarlamayacagina
sO6z vermekten daha 6nemli bir sey yapmalisin. Kendi ¢atigmala-
rin1, bireysel ihtiyaglarini, giiglerini ve giigsiizliiklerini daha iyi
anlayabilmelisin. Bu evlilik devam etsin ya da etmesin, ayni trav-
manin bundan sonraki yasaminda tekrarlanmamasi i¢in olup biten-
den anlam ¢ikarmay1 6grenmelisin. Kendi travmasim tekrar tekrar
yasayanlara bir bak... Cocukluklarinda kétiiye kullamilmis olan ve
biiyiidiiklerinde kendi ¢ocuklarini kétiiye kullananlara... Ya da an-
lam veremedigi bir savasta insanlar 61diirdiigii i¢in savaglara lanet
eden ancak bir sonraki savasta parali asker olarak yer alanlara...

Belki de yasadiklarina anlam veremedikleri i¢in aym yasan-
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tiy1 tekrarlayarak yasadiklarina anlam kazandirmaya g¢alistyorlar.
Insanlar giindelik yasamdaki siradan travmalara kolaylikla anlam
verebilirler. Ciinkii bu tiir travmalar giindelik yasamin bir pargasi-
dir ve anlagilmaz bir yanlan yoktur. Bagka bir deyisle, kisiler bu tiir
travmalara hazirliklidirlar. Ancak sadakatsizlik gibi bir travmayla
kargilagtiklarinda bunu giincel, yerlesik yasantilan igine oturta-
mazlar. Travmanin bireysel tarih igine oturtulup anlamlandirilabil-
mesi, hem sadakatsizlik yapan hem de sadakatsizlige ugrayan kisi
icin pek de kolay olmamaktadir. Olayin basi, ortasi ve sonuyla bir
biitiinliik igine yerlestirilebilmesi i¢in ¢ok iyi anlagilmasi gerekir.
Iste bu nedenlerle senin de kendini sadakatsizlige yatkin hale geti-
ren Ozelliklerini anlaman gerekiyor. Seni sadakatsizlige yatkinlas-
tiran Gzelliklerin olmali. Belki insanlarla kolay dost olan, onlara
“hayir” diyemeyen yanin. Belki de bugiine kadar hep olumlu ola-
rak gordiigiin sosyal 6zelliklerin, simdi aleyhine galisti. Belki ken-
dine olan giivenin, basarilarin ve diger olumlu 6zelliklerin senin
bagkalari tarafindan ¢ekici bulunmana ve iizerine gelinmesine ne-
den oldu. Sen de iizerine gelen bu kisiye “hayir” diyemedin. Bel-
ki kendinle ilgili giivensizligin, kendini yetersiz hissetmen, sana
kollarin1 agan ve kendini begenilir, istenilir hissettiren bu kisiyle
iliski igine girmeni kolaylastirdi. Belki de sadakatsizlik ile ilgili
olarak, “Pek ¢ok kisi bunu yapiyor, ¢cok da olagandisi bir durum
degil,” seklinde “kendine izin veren diisiincelerin” nedeniyle yap-
tigin isin ciddiyetini fark edemedin. Belki evlilik iligkisinin mutlu
bir bi¢imde devamu igin iligkinin baglangicindaki romantizm, tut-
ku, heyecan gibi duygularin hep devam edecegini diisiiniiyordun
ve bu tiir duygularin giderek azalmasi sende yeni bir iligkide ayni
heyecanlari hissetme ihtiyaci olugturdu.

Kimbilir belki de hep béyleydin. Heniiz bir iliskiye kendini
adamanin anlamini yeterince kavrayamadin. Belki de eskiden
beri ¢esitli konularda s6zler veren ancak sozlerini tutmakta giic-
likk ¢eken birisin.

Unutma sadakatsizligi geride birakmak igin kat edecegin bu
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uzun ve ¢etin yolda, oncelikle bir iliskiye kendini adayabilme
yetenegini kazanabilmen gerekiyor.

4. Sadakatsizlige ugrayan partnerin sadakatsizlige katkisi
olabilir mi?

Hep aklinda tutmani istedigim i¢in tekrarlamak durumunda
oldugum bir sey var: “Partnerinin sadakatsizligi senin yiiziinden
olmadi.” Sadakatsizlik oncesinde yasaminda olup bitenleri ince-
lemeni istememin amaci, kesinlikle sana sorumluluk yiiklemek ya
da seni suglamak degil. Amag evini hirsizliga (evliliginizi sadakat-
sizlige) yatkin duruma getiren nedenler varsa, bunlar1 sap tamak.
Bazen farkinda olmadan evinin soyulmasinmi kolaylastira cak sey-
ler yapmis olabilirsin. Boylelikle bilmeden bu duyarliliga katki-
da bulunmus bile olabilirsin. “Neyi farkli yapabilirdim?” ya da,
“Bu yasantidan gelecege ydnelik olarak ne dgrenebilirim?” gibi
sorular acilardan anlam ¢ikarmay1 kolaylastirir. Basarili ve comert
olman ve bagka insanlarin talep ve gereksinimlerine asir1 énem
vermen, esine ve ailene ayirdigin zamani azaltmis olabilir. Ya da
kendini giivensiz, mutsuz, yorgun, degersiz hissetmen evinin ka-
ranliklagmasina zemin hazirlamis olabilir. Tekrarlamak istiyorum.
Bazen sadakatsizlik saglikli ve mutlu ailelerde de olur. Gériiniir bir
iligki sorununun olmadig1 yerde, gereksiz bir sorumluluk almani
istemem. Hele kendini suglamani asla istemem. Unutma hirsizligi
kolaylastiran tedbirlerin tamamini hi¢birimiz alamayiz. Hirsizlik
olustugunda, suglu hirsizdir. Bizler yalnizca bir sonraki hirsizligin
olugsma olasiligini azaltmak i¢in bir miktar 6nlem alabiliriz.

Sadakatsizlige anlam verebilme agsamasinin
saglayacaklar:

Su an’a kadar sana sadakatsizlik sonrasinda yollarina birlikte
devam etmeye ¢alisan ¢iftlerin agmak durumunda olduklan iki
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asamadan soz ettim. Iliskinin daha fazla darbe almasin1 6nlemek
icin sadakatsizligin olusturdugu krize miidahale ederek, iliskide
gegici de olsa yeni bir denge olusturmaya yonelik girisimler ilk
asamay1 olusturur. Ikinci asama ise, sadakatsizlige anlam verme
ve evliligi sadakatsizlife yatkin duruma getiren etkenleri daha
iyi anlamaya ydnelik ¢abalarin gésterilmesi beklenen agsamadir.

Bu ikinci agamanin temel hedeflerinden biri, sadakatsizligi ya-
pan partnerin verdigi sadakatsizlik kararinin getirdigi sorumlulukla-
n fark etmesinin saglanmasidir. Bu agsamada sadakatsizlige ugrayan
partnerin giivenini yeniden kazanabilmesi de gerekir. Bu ise ancak
iliskinin 6ngorii ve tahmin edilebilirlik 6zelliklerini yeniden kazan-
mas! ile miimkiindiir. Oyle ya, bir iliskinin giiven duygusu vermesi
ancak o iliskide olabilecekler konusunda eslerin 6ngérii yapabilme-
leri ve dngoriilerinin ¢ogu kez dogru ¢ikabilmesi ile saglanabilir.
liski iginde olanlarin ve olabileceklerin tahmin edilebilirlik sinirlar:
i¢cinde kalmas! bize giiven verir. Ama ¢ok giivendigin esin sadakat-
sizlik sonucu bir sok yasattifinda, tahmin edebilme, 6ngoérebilme
giicline inancin sarsilir. Hatta bdyle bir yeteneginin hi¢ olmadigini
diisiinerek, kendine kizar ve kendini suglayabilirsin. Iste bu nedenle
sadakatsizlige ugramis pek ¢ok kisi, “Nasil oldu da tiim aldatma
stirecinde hi¢bir sey anlamadim? Nasil bu kadar aptal olabilirim?”
diyerek kendine kizmaktadir. Iliskinin tahmin edilebilirlik 6zellikle-
rini yeniden kazanmasi ancak bu siirecte olup bitenlerin sadakatsiz-
lige ugrayan kisi tarafindan biitiiniiyle anlagilmasi ile miimkiindiir.
Travmanin anlasiimasi, hem ansizin yasanabilecek bir bagka travma
ile ilgili kaygilan azaltir hem de kaybedilmis kontrol duygusunun
yeniden kazanilmasi anlamina gelir.

Temelde hedef, yasananlar1 anlasilabilir bir perspektif icine
oturtmak ve kaybolan giiven duygusunu yeniden saglamak ol-
dugundan, bu iki amaca y6nelik olmayan konularla ilgili konus-
malarin eslere belirgin bir yarar saglayamayacagi agiktir. Belki
sen de partnerinin yaptig1 sadakatsizligi konusurken su iki alanda
daha dikkatli olmalisin:
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Esine sadakatsizligi paylastig1 kisiyle yasadig1 cinselligin
ayrintilarini sorma. Bunun sana ve ikinizin cinselligine
higbir katkis1 olmayacaktir. Biliyorum, sadakatsizlik sonra-
sinda esinle ne zaman fiziksel olarak yakinlagsan, birlikte
paylastiklariniz1 bagka bir kisiyle de yasadigini diisiiniiyor-
sun. Hatta g6ziiniin 6niine onlarin goriintiileri geliyor. Bu
noktada cinsellikten kopuyor, yasadiklarina odaklanamiyor
hatta agliyorsun. Ne var ki, esine baskasiyla yasadigi cinsel-
likle ilgili sordugun her soruya aldigin yanit, beyninde seni
huzursuz eden yeni imajlar olusturur. Bir taraftan duymak
istedigin, diger taraftan duymaktan nefret ettigin bu ayrin-
tilar yalnizca seni huzursuz edecek ve yasananlari saglikli
bi¢imde geride birakmay: gii¢lestirecektir.

Esinin sadakatsizligi paylastig1 kisinin ¢ekici gelen 6zellikle
rini ya da bu kisinin sende olmayan hangi 6zelliklere sahip ol
dugunu da sorma. Genelde bu soru, “Onda, bende olmayan ne
buldun?” seklinde sorulur. Hatta bazi kadinlar eslerinin sada-
katsizligi paylastig1 kadini tanimak ya da en azindan gérmek
isterler. Bazilar1 ise onu gordiikten sonra, “Giizel olsa igim
yanmayacak, hicbir 6zelligi de yok,” seklinde yorum yaparlar.
Sanki kendilerinden giizel ya da akilli olmalar1 acilarini azal-
tacak gibi!.. Tabii tersine ozellikler bulmak da miimkiindiir.
Geng, giizel, bakimli, gekici 6zellikler tasiyan birini gérmek
gibi... Kiyasin anlami yoktur ¢iinkii sadakatsizligin paylasil-
dig1 kisinin, esinle gegirdigi sinirlt zamani olaganiistii siisle-
yebilmek gibi bir liiksii vardir. Onun ¢ocuklara bakmak, genis
aile sorunlariyla ugragmak, yeni bir ¢amasir/bulagik makinesi
almak gibi sorunlar1 olmaz ¢ogu kez. Diger yandan sadakat-
sizlik yapan esin, sadakatsizligi paylastig1 kisiyle yasadig1 hos
deneyimlerin hep boyle giizel kalacagini ve devamliligi ola-
cagini diistinmesi de yalnizca bir hayaldir. Sadakatsizlik ilis-
kisi iginde yasananlar, evlilikte yasanacaklarin isareti olamaz.
Sadakatsizlik siireci kendine 6zgii, ayriksi bir siireg olup ken-
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di siirhiliklar iginde ¢ekici ozellikler tasir. Ancak buradan
yola ¢ikarak iligkinin hep boyle kalacagim varsaymak dogru
olmayabilir. Bunun en giizel kanit1 sadakatsizlik iligkisi ile
baslayan ve evlilikle noktalanan iligkilerin ¢ogunun bosanma
ile sonuglandig1 gercegidir. Sadakatsizligi paylastigin kiside
¢ekici buldugun bir dizi 6zelligi gegmiste esinde de buldu-
gunu unutma. Bu sana sadakatsizligin sorumlulugunu almay1
ogretir. Eger evliligin baslangictaki gibi ya da senin istedigin
gibi gitmiyorsa bunda mutlaka sana ait yanlar da vardir. Esini,
icinden ya da yiiksek sesle elestirirken de 6lgiilii olmalisin.
Esin yaslanmanin 6niine gegcemez. Cocuklar, hastaliklar, ev-
lilik siireci i¢indeki yipranmalar onun eskisi gibi bakimli kal-
masini engellemis olabilir. Yasadiginiz ekonomik sorunlar ise
disarida yemek yemeyi bile giiglestiriyor olabilir. Oysa sada-
katsizligi paylastigin partnerle yasantilarinda bu gergeklerinin
higbiri yer almayabilir. Biliyorum biitiin bunlar niye séyledi-
gimi merak ediyorsun. Sadakatsizligi geride birakmaya yo6-
nelik bu uzun yolculukta evliliginizi sadakatsizlige daha agik
ve yatkin hale getiren etkenleri gormen ve ayni aciy1 tekrar
yasamaman ig¢in. Belki de evliliginde baz1 seyler eksikse bunu
icinde tutmak yerine partnerinle paylagsman igin. Ama bunu
yaparken esini sadakatsizligi paylastigin kisi ile asla kiyasla-
ma. Boyle bir kiyas adil olmaz ve olsa olsa daha ¢ok 6fke ve
incinmislik getirir.

Sadakatsizligi geride birakmaya yonelik
liciincii ve son asamaya hazir misin?

Acini geride birakmaya yonelik son asamaya gegisi engelle-

yebilecek bazi etkenlerden s6z etmenin yararl olacagi diisiince-
sindeyim.
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Tekrarliyorum. .. Sadakatsizlige anlam verebilmekle sadakat-
sizlige iyi gerekgeler bulmak arasindaki ayrimu ¢ok iyi yap-
malisin. Daha 6nce de belirttigim gibi, evini hirsizliga yatkin
héle getiren, yani hirsizin isini kolaylastiran etkenleri ortaya
¢ikarmakla, hirsizliktan esini sorumlu tutmak ayni sey de-
gildir. Sug hirsizlik, suglu ise hirsizdir. Esinin ya da onunla
iliskinizin sadakatsizlik riskini artirmis oldugu gergegi, yap-
tigin sadakatsizlik i¢in hakli bir gerekge olusturamaz. Sada-
katsizligi yapan gibi, sadakatsizlige ugrayan kisinin de olayin
nedenlerini daha iyi anlama ile sadakatsizlige gerekge bulma
arasindaki ayrimu iyi yapabilmesi gerekir. Aksi takdirde bu
stire¢ ya 6fke getirir ya da sugluluk duygusu.

Sadakatsizlige ugrayan kisi, bu konuda konugsmanin sadakat-
sizlik yapan partnerin sorumlulugunu azaltmasindan endise
edebilir. Sadakatsizlige anlam verme siirecinin, esi tarafindan
kullanilacagindan veya yaptiklarina iyi nedenler bularak ge-
reksiz bir rahatlama igine gireceginden endise edebilir. Daha
onceden de belirttigim gibi ne? sorusunun yaniti, gercgekleri,
neden? sorusunun yanit1 ise, oykiileri verir. Oykiiler ne kadar
anlagilir olursa olsun gergekleri degistirmez. Bazen higbir agik-
lama yagananlarin acisin1 dindirmeyecektir. Bagka bir de yisle,
sadakatsizlige iyi neden bulmak neredeyse olanaksiz dir. Olup
biteni anlamakla, olanlara neden bulmak ayni sey degildir.

Bu asamada olusabilecek bir baska sorun, sadakatsizlik ya-
pan partnerin anlam verme ¢abalan sirasinda, esini daha da
¢ok incitmekten ¢ekindigi igin siirecin i¢inde yer almak is-
tememesidir. Bazilar1 tiim sorumlulugu iistlenip konuyu ka-
patmak isterler. Bazi esler ise (6zellikle erkekler), iyilesme
siirecinin bu asamasinda artik daha fazla dayanamayacakla-
rim1 diigiiniip, “Ne olacaksa olsun”, diyerek siireci tamamla-
yamayabilirler. Ciinkii siirecin asla bitmeyeceginden, higbir
seyin degismeyeceginden ve sonsuza kadar elestirilecekle-
rinden kaygilanmaktadirlar. Son asamaya gecebilmek igin

285



Prof. Dr. Mehmet Z. SUNGUR

acilardan biitiiniiyle arinmig olmay1 beklemek, heniiz bir
sonraki asamaya hazir olmadiginizi gosterir.

Bu asamanin sonunda esinin sadakatsizlikle ilgili algilarini
onun konusmasini kesmeden ve onu anlamaya ¢alisarak dinle-
meyi becerebildiginden emin olmalisin. Bunun her ikiniz igin de
zor oldugunun farkindayim. Yaptik¢a gelisen bu beceri sayesinde
esler, zorlu bir siirecin i¢inde birlikte varolabildiklerini gérme
sansini bulurlar. Bu siirecin baglangicinda, iliskinizle ilgili gesitli
sorunlar1 gormezden geldiginiz gergegiyle yiizlesmek hosunuza
gitmeyebilir. Ancak, siire¢ tamamlandiginda evliliginizle ilgili
resmi tiim ayrintilariyla gérebilme sansini elde edebilirsiniz.

“Iyi evliliklerde sorun yasanmaz,” seklindeki gergekgi olmayan
beklenti ve buna bagh sorunlan kiigiiltme ve gérmezden gelme
egilimi higbir evliligin isine yaramamistir. Her evlilikte sorunlar
vardir. Onemli olan, sorun ¢iktiginda sorunlan ¢oziimlenir olarak
gorebilmek ve sorunu ¢6zme dogrultusunda esinle birlikte ekip ru-
huyla ¢alisabilmektir. Esler arasindaki duygusal baglarin zayiflama-
sindaki en 6nemli nedenler; sorun ¢6zme siirecinde ekip ruhuyla
¢alisamamak, “Nasi! olsa anlamayacak”, diisiincesi ile duygulari
paylasmamak, birlikte gelecege yonelik hayal kuramamak ve bir-
likte oynamak, giilmek ve aglamak i¢in yeterince zaman ayirma-
maktir. ikinci asamay1 basarili bir bigimde tamamladiysaniz, evli-
liginizi suglamamayi, ancak evliliginizin bir¢ok diger evlilik gibi
gelismelere, olgunlasmaya, paylasmaya agik yonlerinin oldugunu
gbérmiis olmalisiniz. Partnerinle aranizdaki farkliliklari gérmek ve
bu farkliliklardan korkmak yerine, farklilikla birlikte biiyiime ve
olgunlasmay:1 da 6grenmek gerekir. Catisma alanlariniz1 saptayip,
bu alanlarin ¢6ziimiinde birlikte daha ¢ok gayret etmek ve fiziksel,
cinsel yakinlhiginiz1 artirmaniz gerektigini de anlamis olmaniz gere-
kir. Cevrenizdeki arkadaslarin, is yogunlugunun, ¢ocuk biiyiitmeyle
ilgili sorumluluklar1 paylasmanin ve ortak ilgi alanlarini artirmanin
6nemini de fark etmis olmalisiniz. Simdi evinizin tekrar hirsizliga
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ugramamasi i¢in 6nlem almaniz gereken risk etkenleri konusunda
daha ¢ok bilginiz oldugunu umuyorum.

12. SADAKATSIiZLiGi GERIDE BIRAKIP
ILERIYE DOGRU ADIM ATMA ASAMASI:

Kabul ve Affetme

Son asamada, eslerden ac1 yasantisini olabildigince yargisiz bir
bigimde kabul edebilmeleri ve yasanana dair kiigiik pargalar bir
biitiinliik iginde birlestirilerek, yasanilana anlam kazandirabil-
meleri beklenir.

Sadakatsizlik travmasini geride birakmak ancak onu anlaya-
rak (diisiinsel ve duygusal diizeyde), kabul ederek ve affederek
gerceklesir. Travmasini bagariyla agmis insanlarin dykiilerini din-
lersen, “Cok ac1 bir yasanti idi; ancak geride kaldi,” dediklerini
duyarsin demistim. Bir seyi geride birakmak, ancak yasantim
protesto etmekten vazgecip kabul etmekle gergeklesir. Ancak
bir travmay1 kabul etmek, o travmanin ve etkilerine boyun eg-
mek degildir. Kabul etmek, yasanilanlarin adil oldugunu diisiin-
mek de degildir. Yasanilan1 unutmak hi¢ degildir. Kabul, olay-
lan olmasim istediginiz sekilde gormekten vazgecip, oldugu
gibi gormeyi becerebilmektir.

Insanlar genelde yasantilarinin olusturdugu olumsuz duygu
lardan kaginmak ve gercegi gérmenin getirecegi acidan uzak
durmak amaciyla, olup biteni hissetmek yerine protesto etmek
egilimindedirler. Bu protestonun en giizel 6rmegi, “Nasil bunu
yapav, nasil bu kadar acimasiz olabilir?” seklinde tekrarlayan
diisiincelerdir. Bu tiir travmalar ashinda sana ve bana diinya-
nin itici giicii olmadigimiz1 ve olaylarin gidisinde belirleyi-
cilik roliimiiziin ne kadar sinirh oldugunu gésterir. Protesto
ise yasanilan gercegin kabuliinii gii¢lestirir. Eger yasantimizi
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degistirmek ve acimizi geride birakmak istiyorsak, eninde so-
nunda yasantimizi yargilamadan kabul etmeyi 6grenmek duru-
mundayiz. Ciinkii yasant1 ne kadar aci olursa olsun, bu aciyi
geride birakabilmek ancak istenmeyen yasantiya kendini bi-
rakabilmek ve onunla kalabilmeyi O6grenmekle miimkiindiir.
Aci, ancak aciyla karsilastigimizda ortaya ¢ikan tiim olumsuz
duygulari tolere etmeyi 6grenerek asilabilir. Aci, ondan anlam
cikarabilenler icin muhtesem bir bilgidir. Duygu ise bilgi
tasir. Ancak olumsuz duygular sayesinde bizi rahatsiz eden
seyleri daha iyi tanir, anlar ve neyin degismesi konusunda
bilgi edinerek harekete gegebiliriz.

Yasananlarin tiim ayrintilariyla bir biitiinliik i¢inde anla-
silabilmesi ancak yasantilarin anlamsiz gibi goériinen fotograf
kareleri seklindeki goriintiilerinden ¢ikartilip, bir film seridine
doniistiiriilebilmesi ile miimkiindiir. izlemis oldugun filmler-
den hatirlarsin. insanlar travmatik olaylar1 bizim meslegimizde
‘flashback’ (ge¢mise geri dénme) olarak adlandirilan fotograf
kareleri seklinde goriintiiler ya da birbirinden kopuk, izole bellek
pargalar seklinde hatirlarlar. Filmin sonunda bu kiigiik kareler
birbirleriyle baglantilandirilarak basi, ortasi ve sonu olan bir film
seridine doniigiir. Artik yasananlar anlam kazanmis, goz Oniine
gelen istemsiz ve rahatsiz edici fotograf kareleri yok olmustur.
Kopuk goériintiiler, anlamli bir film seridi ile birbirleriyle baglan-
tilandirilmiglardir.

Ayse ile Ahmet’in birbirlerinden ilk uzaklagmalari, her iki-
sinin de birbirlerine ayiwrdiklar: zamamn azalmas ile baglar.
Ahmet, zamanimin ¢ogunu iginde, Ayse ise bebekleri ile gegir-
meye baglar. Duygusal uzaklagsmay cinsel uzaklagma izler. Ayse,
Ahmet’in kendisine yaklasmamasini gekiciliginin kalmamas: bi-
ciminde yorumlar. Artik o da Ahmet’e yaklagsmamaktadw. Ahmet
ise karisi Ayse 'nin kendine artik eskisi gibi 6nem vermedigini dii-
siinmektedir. Ahmet, ¢evredeki kadinlar tarafindan olduk¢a ¢eki-
ci ve duyarli bulunan bir erkektir. Insanlara kolaylikla “hayir”
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diyememesi ve iligkisinde giderek azalan ézgiiveni kendine ya-
kinlagan kadinlardan biriyle iligki kurmasina kadar gider. Olan
olmug, sadakatsizlik gerceklegmistir. Her sey agiga ¢iktiginda
yasadigi utang ve sugluluk duygulari, Ayse ile sadakatsizlik ko-
nusunu konugmasint giiclestirir. Eginde olusturdugu aci kendisi-
ne dayanilmaz bir iiziintii vermektedir. Diger taraftan egine gok
giivenen Ayse’nin yasadig1 aci ise tarifsizdir. Isittiklerine bagh
olarak hissedecegi olumsuz duygulardan korktugu icin egiyle ko-
nusmamay: tercih eder. Her ikisinin suskunlugu iyilesme siireci-
nin baslamasina engel olur. Birlikte terapiye gelirler. Terapistin
stireci agabilmek igin birlikte ¢aba harcamalar: gerektigini vur-
gulamasindan sonra birlikte harekete gegerler. Terapistle gegiri-
len uzun ama istikrarl bir terapi siireci sonunda Ayse Ahmet’e
sunlari yazar:

“Ahmet, samrim her ikimiz de eviendikten sonra birbirimizi
mutlu etme gayretlerinden vazgectik. Bitmeyen isler, cocugumuz
ve ekonomik zorluklar aramiza girdi ve iliskimizi gerektigi kadar
onemsemez olduk. Zaman zaman senden uzak durdugumda muh-
temelen sen eskisi gibi 6nemsenmedigini diigiindiin. Aslinda ben
uzak durarak seni bogmamaya ¢alisiyor yani bireysel alamnda
seni rahatsiz etmemeye gayret ediyordum. Sen cinsellikten uzak
durdugunda ise ben kendimi istenmiyor gibi algiliyordum. Terapi
swrasinda bu uzak durusunun nedeninin benim tarafimdan redde-
dilecegin korkusu ile ilgili oldugunu anladim. Ikimiz de iligkimizle
ilgili sikinti yagiyor, ancak ikimiz de bu konunun konugulmasinin
getirecegi rahatsiz edici duygulardan kagiyorduk. Iletisimimiz ne-
redeyse yalnmzca ¢ocugumuz ile simirli idi. Seninle hig kavga bile
etmedik. Bu, kavgali bir aile iginden geldigim igin ¢ok hosuma
gidiyor ve kavga etmemek icin konusmamay tercih ediyordum.
Bana o kisiyle yasadign iligkiyi anlattiginda tiim korkularimin ve
olmasini istemedigim seylerin gerceklestigini diigiindiim. Fiziksel
ve cinsel yakinlagmamizin giderek yok olmasi, bana senin bagka
biriyle iligkin olabilecegini diisiindiirtmiigtii zaten. Ancak asla giip-
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helerimin dogrulugunu anlamak igin ¢aba sarf etmedim. Ciinkii
sen kaybetmekten korkuyor ve benden daha olumlu ézelliklere sa-
hip biriyle karsilasirsam rekabet edemeyecegimi biliyordum. Iste
bu nedenle yasadigin iliskiyi bana agikladiktan sonra da senin-
le konusmak istemedim. Onunla yalmz cinsel degil duygusal bir
bag kurdugunu duymak beni daha da ¢ok yikacakt. Terapi siireci
iginde bu sadakatsizlige anlam verebilmek icin ¢ok ¢aba sarf et-
tim. Biliyorum sen de ¢ok ¢aba sarf ettin. Gdsterdigin ¢abalar:
ve zaman zaman elimde olmadan ortaya ¢ikan dfkemi tolere et-
mek ve yatistirmak igin sergiledigin gayreti gordiim. Bil ki bunu
hep takdir ettim. Sunu da bilmeni istiyorum,; sadakatsizligini hig-
bir zaman unutmayacagim. Umarim sen de unutmazsin. Hicbir
agiklama sadakatsizlik igin yeterince iyi bir gerekge olusturamaz.
Sadakatsizligini gézden gegirmek ve bu kadar uzun siire devam
ettirmemek yoniinde karar verebilecegin birgok zaman dilimi ol-
dugunu eminim, sen de biliyorsun. Seninle yalmzca ¢ocugumuz
icin evli kalmak istemiyorum. Eski yasantimiza geri doviip, birlik-
te gecirdigimiz zamaw artirmak, ihmal ettigimiz arkadaglarimizia
yeniden goriismek ve kendimizi giizel seyler hak eden bu iliskiye
daha ¢ok adamak durumundayiz. Sadakatsizligi bircok kisi 6g-
rendi. Sen utandigin igin ben ise kendimi yetersiz hissettigim icin
onlarla goriismeyi kestik. Oysa onlardan bazilari hep yammizda
olmak istedi. Belki terapistimizin soyledigi gibi yasadigimiz aci-
dan Ogrenebiliriz. Ge¢cmisten dgrendiklerimiz gelecegimizin daha
iyi olmasini saglayabilir. Terapiye bagladigimiz zamandan gimdiye
kadar oldugu gibi, bundan sonra da bu aciyr asmamda yammda
olacagini umuyorum. Belki bir giin bu aciyy1 da tamamen geride
birakabiliriz. Ama unutmadan...”

Ahmet ise Ayse 've sunlari yazar:

“Biliyorum yasadigim iiziintii ve su¢luluk hi¢bir seyi geri ge-
tiremez. Bunu bana defalarca soyledin. Sugluluk duymak yerine
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iligkimizi iyilestirmemiz gerektigini ben de biliyorum. Gizli ilig-
kimin ortaya ¢itkmasi ve buna ragmen senin benden ayrimayip
yanimda kalmis olmarnin sana yasattig: duygular: da anlyorum.
Terapistimiz gibi ben de bunun bir gurursuzluk ya da bagimlilik
olmadigini diistiniiyorum. Seni ne kadar incittigimin farkinda-
yim. Senin yerinde olsaydim bu kadar giiglii olamayacagimin da
farkindayim. Bu senin ne kadar 6zel oldugunu, benimse ne kadar
siradan oldugumu bir kez daha gérmemi sagliyor. Geriye dogru
baktigimda kendime olan giivenimi nasil kaybettigimi hdla tam
olarak anlanug degilim. Kendimi dnemsiz hissettigim ve bu histen
kurtulmak igin boyle bir iliskiye basladigimi diisiiniiyorum. An-
cak bilmeni istiyorum ki yagamimin bundan sonraki boliimiinde
kendimi ne kadar 6nemsiz ve giivensiz hissedersem hissedeyim,
giiven ve onemi bagka yerlerde aramayacagim. Haklisin, evlili-
gimizi ve iliskimizi ihmal ettik. Ben yalmzca eve ekmek getirmek
icin ¢abaladim. Ailemizin gelecegi igin ¢aligirken, senin iligkimiz
icin aywdigim zaman az bulmani ise yaptigim fedakarligin anla-
stlamamasi gibi algiladim. Duygusal yakinligin ve eglerin birbi-
rine gosterdigi Ozenin iliskiyi en az ekmek kadar besleyebildigini
goremedim. Seni gekici bulmadigimi diisiindiigiinii séyliiyorsun.
Seni her zaman ¢ok begendim. Yalmzca aramiza giren ¢egsitli so-
gukluklar nedeniyle yatakta, bana eskisi gibi sarilarak uyumuyor
olman beni telaglandirdi. Oysa telaglanmak yerine konusmak ge-
rekiyormusg. Evet, arkadaslarimizla daha ¢ok goriigmeliyiz. Kib-
rimizden arip, olup biteni ne kadar aci da olsa yasantimizin
bir parcasi olarak kabul etmeye ¢alismaliyiz. Yagsadigim utang,
sugluluk gibi duygularin arkadaglarimizdan kagmama neden ol-
dugunu biliyorum. Ama artik bu duygulardan ¢ok daha 6nemli
bir sey oldugunu ve bunun senin sevgini yeniden kazanmak oldu-
gunu da biliyorum. Senin sorumluluk duyguna hayrarmm. Bana
ve ¢ocugumuza gosterdigin 6zenin ve sorumlulugun farkindayim.
Seninle yalnizca gocugumuz igin birlikte yagama karari almadi-
gimdan emin olmani istiyorum.
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Biliyorum giiven kaybolunca sozler anlamsiz oluyor. Ama
eger su ana kadar gosterdigimiz ¢abayr devam ettirebilirsek, Oz-
ledigin o giiveni tekrar saglamak igin elimden geleni yapmaya
hazirim. Sen evimizi giizellestiren kigisin. Yagamimdaki en gii-
zel geysin. Yaganmilanlari unutmayacagim biliyorum. Benim de
unutmayacagimdan emin olabilirsin. Ama terapistimizin de be-
lirttigi gibi, act onu hisseden ve isaret ettigi adresi gérmek iste-
yenler icin muhtesem bir bilgi olabiliyormus. Sana yasattiklarim
igin ne kadar itizgiin oldugumu bir kez daha belirtmek isterim.
Umarim bir giin sen de ben de beni affetmeyi becerebiliriz. ”

Sadakatsizlik yasantisinin bu bigimde oykiilendirilmesi bazi
6nemli yararlar saglar. Her seyden 6nce son asamada eslerin ayni
yasantiya verdikleri anlamin tutarli olup olmadigin1 gérebilmele-
rini saglar. Eger yazilan oykiiler birbirinden ¢ok farkli ise bu du-
rum siirecin heniiz tamamlanmadigini gosterir. Bu kosullarda bile
umutsuzluk yasanmamalidir. lyi seyleri basarmak ve elde etmek
icin bazen daha ¢ok ¢aba harcamak gerekir. Onemli olan ¢abadan
vazgecmemektir. Oykiilerdeki tutarsizliklari goézden gegirmek,
eslerin birbirleriyle ilgili hangi noktalara daha ¢ok odaklanmala-
n gerektigi konusunda bilgi verir. Ileriye dogru adim atmak bir
bebegin yiiriimeyi 6grenmesine benzer. Emeklemekten yiirii-
meye gecmek i¢in bir bebegin kag¢ kez diistiigiinii unutmama-
hisin. Bebekler diistiikleri icin yiiriimeye ¢caliymaktan vazgec-
mezler. Senin de bebekler kadar kararh olmam dilerim.

Ileriye dogru adim atmak, sadakatsizlik yapan partneri alda-
tic1 6zellikleri agir basan bir seytan gibi gormekten vazgegmek
ve onunla ilgili daha dengeli ve gergekg¢i bir bakis agis1 gelistir-
mekle miimkiindiir. ileriye adim, onu cezalandirmaya ¢alismak-
tan vazgegip, iliskinin diizelmesini yavaslatan 6fkeyi bir kenara
birakabilmektir. Iste bu noktada affetme kavrami devreye girer.
Affetmek, onun yaptigin1 onaylamak ya da olusturdugu aciy1
gormezden gelmek degildir. Affetmek, yapilan1 hos gormek ya
da yapilan1 unutmak da degildir. Hepsinden 6nemlisi affetmek,
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aciy1 artik hissetmemek de degildir. Affetmek, her seye ragmen
iliski i¢in ¢aba harcayabilecek kadar olgunlasabilmek, onu ce-
zalandirmaktan vazgegmek ve kalbinizi insancil duygularla yu-
musatabilmektir. iliskinin diizelmesi, hatta eskisinden de anlamh
bir duruma gelebilmesi ancak affedebilme becerisini kazanmak-
la miimkiindiir. Son olarak affetmek, mutlaka onunla birlik-
te yasamaya devam etmeyi de gerektirmez. Ciinkii affetmek,
birlikte kalmak igin yeterli olmayabilir. Affetmeyi saglamak i¢in
baski yapmak yerine, affetmenin oniindeki engelleri gozden ge-
cirmek gerekir. Bazen esler, affettiklerini dile getirdiklerinde
partnerlerinin sadakatsizlik konusunun asla agilmamasini iste-
melerinden endise ederler. Affetmenin aciy: tekrar yasamalarina
neden olabilmesinden korkabilirler. A ffetmenin kendi inandikla-
r1 degerlerinden vazgegmek oldugunu da diisiinebilirler.

Bazilan ise, “affettim” diyebilmenin; ancak ac1 ¢ekmedik-
leri bir zaman gelirse miimkiin olabilecegini diisiinebilirler.
Oysa affetmek yalmzca bir tercihtir. Bu tercihi yapar ya da
reddedersiniz. Affetmek tercihi, siireci bitiren degil, siirece
adanmishg ve kararhihgi temsil eden bir davranistir. Affiet-
mek, sevecenligin gostergesidir. Amaci kendinizden ¢ok part-
nerinizin acisini dindirmeye yo6neliktir.

Affetmek, sadakatsizligi yapan kisi i¢in de olgunlasma dog-
rultusunda atilan 6nemli bir adimdir. Kendini affetmeyi bilme-
yen baskalarim da affedemez. Bir miktar sugluluk ve utang,
seni degisim i¢in motive eder. Cok miktar sugluluk ve utang ise
seni hareketsizlestirir, pasiflestirir ve insan olmanin belki de en
6nemli niteliklerinden biri olan affetme giiciinii elinden alir. Af-
fetmeyi 6grenmeyi yalnizca kendin igin degil, hem bu iliski hem
de bundan sonraki iligkilerin ig¢in becermelisin. Eger bu siirecin
sonunda birlikte kalmaya karar verirsen, gegmisin yaralarini sar-
mak, bugiinii giiglendirmek ve yarinlarini zenginlestirmek duru-
munda oldugunu unutmamalisin. Kaybedilen giivenin yeniden
kazanilmasi ne kadar zaman gerektiriyorsa o kadar siire igin sa-
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birli ve kararli bi¢imde ¢aba harcamalisin. Giiveni kazanmak zor
kaybetmek kolaydir. Bunu 6grenmis olmalisin.

Giiven duygusunun yeniden kazanilmasi

‘Giiven’ olarak adlandirilan kavramin tanimini yapmak zordur.
Birgok kisi giivenin anlamini1 ancak onu kaybettigi zaman anla-
yabilmektedir. Hig diisiindiin mii, “ona giiveniyorum”, demek ne-
leri gerektirir? Giivenin iginde giivenilirlik, tahmin edilebilirlik,
diiriistliik, adanmighk, sadakat ve ortak sinirlar gibi kavramlar
vardir. Bir insanin giivenilirligi, kii¢iik biiyiik verdigi sozleri ne
oranda yerine getirdigine bagli olarak artar ya da azalir. Tahmin
edilebilirlik kavrami sikici olmak, biktiric1 olmak gibi anlamlar
yiiklenerek giiniimiizde degersizlestiriliyor olmakla birlikte, in-
san iligkilerinde giivenin saglanmasi i¢in olmazsa olmazlardan
biridir. Birinin neyi yapip, neyi yapmayacagini tahmin edebil-
mek ve tahminlerin dogru ¢ikmasi onu iyi tanidigimizi ve daha
da 6nemlisi ona giivenebilecegimizi gosterir.

Birinin diiriistliigiine inanmak ancak onun sdylediklerinin
dogrulugu oraninda artar. Yalan s6yleme gibi bir 6zelliginin ol-
masi ise diiriistliigiine olan giivenimizi azaltir. Adanmiglik, zor
zamanlarda da olunmasi gereken yerde olabilmekle ilgili bir
kavramdir. Pek ¢ok ask sarkisi iginde bu adanmislig1 simgeleyen
sOzler vardir. “Gokyiiziindeki son yildiz kayboluncaya kadar seni
sevecegim”, gibi. Ancak adanmislik diizeyi yalnizca hos zaman-
larda degil zor zamanlarda da onu sevebilmek ve onun mutlulugu
icin ¢caba harcama diizeyi ile dlgiiliir. Ortak sinirlar ise bir iligkiyi
devam ettirebilmek i¢in gerekli ortak tutum ve davraniglardir.

Iliskinizi bir bahge gibi diisiin. Her bahgeyi birbirinden ayiran
citler vardir. Bu ¢itler sizin birliktelik ile ilgili beklentileriniz dii-
zeyinde yiikselir ya da algalir. Bazi insanlarn gitleri ¢ok yiiksek-
tir. Oregin Nilgiin, esinin sosyal bir ortamda bile bir kadna ilgi
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gostermesine asla katlanamazken, Fiisun esi eve geldigi miiddet-
¢e gec saatlere kadar ne yaptigim hi¢ merak etmeyebilir. Bazen
esler birbirlerinin ¢itlerinden haberdar degildir ve ancak biri 6te-
kinin ¢itini agtig1 zaman bunu fark ederler. Esler ¢itlerini benzer
ylikseklikte tutabilmek igin agik¢a konusabilmeli; para, gocuk,
ilgi, cinsellik, aile yasam ve iligkilerinin gidisi konusunda ortak
tutumlar gelistirmeye ¢alismalidir. Yeniden giiven igin gerekli
bu 6zelliklerin, sadakatsizlik sonrasinda yeniden kazanilmasinin
¢ok kisa bir siire i¢inde olmasin1 beklememelisin.

Ayrica sadakatsizligi yapan kisi olarak gizlilik i¢inde yapti-
gin hicbir sey olmamali, asla yalan séylememelisin. Bagkalary-
la iligkilerine sinir koyabilmeli ve iliskini daha iyilestirmek i¢in
eksiklikleri iyi tanimlamali ve iyi anlamalisin. Sadakatsizlige
ugrayan kisi isen o zaman da belirsizlikle ilgili kii¢iik riskleri
goze alabilmeli ve belirsizligin olusturdugu rahatsizlik duygu-
sunu tolere edebilmeyi 6grenmelisin. Yasamda, belirsizliklerin
tiimiinii belirli hale getirmeye yonelik bir ¢aba sinifta kalmaya
mahkimdur. Esinin her an ne yaptigini bilmeye yonelik bir ¢aba,
yalnizca seni yorar. Belirsizlige tahammiil ya da belirsizligi tole-
re etme giicii insanin en adaptif yanidir. Aslinda, belirsizlige ta-
hammiil giicii bireyin kisisel giicii ile esdeger bile sayilabilir.
Sadakatsizlik sonrasi déonemde de bazi belirsizlikler olacaktir.
Belirsizlik, her zaman tehlike isareti degildir.

Bu iyilesme siirecinde zaman zaman gerilemeler olacagini ve
geemisle ilgili anilarin ya da duygularin tekrar sahneye ¢ikabile-
cegini de pesinen kabul etmen gerekir. Zamanla bunlarin sikligi,
siddeti ve siiresi azalacaktir. Sadakatsizlige ugrayan partnerin
aci verici anilarla daha ¢ok basetmek durumunda olacagini tah-
min edebilirsin. Olayi hatirlatan konularin, seyredilen bir filmin
ya da bagkasinin bagina gelen benzeri bir olayin sessizlesmeye
baslayan anilar1 yeniden canlandirabilecegini de unutmamali-
sin. Boyle durumlarda higbir seyin diizelmedigini ya da her se-
yin geriye gittigini asla diisinmemelisin. Su an’a kadar ne kadar
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cok mesafe aldigini hatirlar ve gerileme gibi goriinen isaretlerin,
ileriye adim atma yoniindeki siirecin son derece dogal pargalari
oldugunu kabullenebilirsen bu tiir kaygilar1 daha ¢abuk atlatir-
sin. Boyle durumlarda ondan uzaklasmak yerine ondan yardim
istemelisin. Aklina gelen anilari, artan farkindaliginin bir pargasi
olarak gérmeye ¢alis ve onlar1 korkutucu olarak degerlendirmek
yerine koruyucu olarak algilamaya ¢alis. Sadakatsizlik herkesin
basina gelebilir. Seni rahatsiz eden anilar bir uyandirma alarmi
olarak degerlendirirsen, tehlike algin yerine farkindaligin artar.

Diinyanin birlikteligin i¢in gesitli risk ve tehlikeler igerdigini
de unutmamalisin. Siirekli talep eden bir diinyada patronun daha
¢ok calismani, goniillii kuruluslar kendilerine daha ¢ok zaman
ayirmani, ¢ocuklar ise kendileriyle daha ¢ok ilgilenmeni iste-
yeceklerdir. Baz1 arkadaslarin sadakatsizligi komik bir kavram
olarak degerlendirip, esine olan diiskiinliigiinle alay bile edebilir.
Genis ailen esine olan 6zenini fazla bulabilir ve arkadaslarin se-
ninle daha ¢ok zaman gegirmek isteyebilir. Evliliginin giizelligi-
ni korumak konusunda en ¢ok 6zen gostermek durumunda olan
kisi sensin. Dis diinyanin bu tiir taleplerinin evliliginin devamini
riske sokmasina izin verme. Onunla iletisimine her seyden ¢ok
onem ver. lleriye adim atmak iyi bir iletisim ve birlikte sorun
¢O6zme becerileri gerektirir. Onunla konugabilmek i¢in, “Giiniin
nasil gegti?” sorusu yerine “Bana giintinii anlat, en giizel ve en
kotii tarafi neydi?” diye sormay tercih et.

Yasaminizda olup bitenleri birlikte gézden ge¢irmek igin haf-
tanin bir gliniiniin en az bir saatini esinle konugmaya ayir. Bu
Ozel saatte TV, telefonlar, bilgisayarlar kapali; ¢ocuklar uyumus
olsun. Onunla fiziksel yakinligini siirdiir. Ona dokun hatta saril.
Yanindan gegerken ona sarilmak sana bir sey kaybettirmez. Yan
yana otururken ya da yiiriirken elini tutmanin bir sey kaybettir-
meyecegi gibi.

Aranizdaki seksin her zaman miikemmel olmasi gerek-

mez. Cinsellik ona gosterdigin ilginin ve sefkatin isareti ol-
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sun. Hepsinden 6nemlisi iliskinizi ddiillendir. Ona giin i¢inde
sonradan bulabilecegi notlar koy. Notlarinda sevgi soézciikleri
olsun. Ge¢miste birbirinizi mutlu etmek igin yaptiginiz siirpriz-
leri hatirla. Onu ve iligkini besle. Ancak beslersen biiyiiyen ve
gelisen bir iligkin olur.

Eski bir oykiiyti hatirla: “Gogsiimiin iki yaninda birer kurt
var.

Birisi dfke dolu, digeri ise sevgi. Aralarinda savasiyorlar,
benligimi ellerine gecirmek igin. Acaba hangisi kazanacak” so-
rusunu ve daha 6nemlisi bu soruya verilen yaniti: “Hangisini
beslersen kazanan o olacaktir.”

13. SON S0z

Sadakatsizlik sonrasinda birlikte kalma ¢abasin1 gosteren ve bu
konuda en dogru olan1 yapmak igin profesyonel yardim arayisi
icine giren ¢iftlere hep hayranlik duydum. Her zaman olmasa da,
zaman zaman yasadiklari aciya ragmen iliskilerini sadakatsizlik
oncesinden daha saglikli ve giivenilir bir konuma getirebildikle-
rine de tanik oldum. Sadakatsizligi sen de yasayabilirsin. Ciinkii
sadakatsizligin 6nyargis1 yoktur, herkesin basina gelebilir. Bu
“Bizim iligkimizde sadakatsizlik yasanmaz” bigiminde dile ge-
tirilen gereksiz kibri oldiiriip, bizlerin de “siradan oliimliiler”
oldugumuzu gosterir. Bir giin sen de bu deneyimden gegersen
unutma yalniz degilsin. Sen ve benden 6nce kimbilir kag ¢ift bu
acidan nasibini aldi. Ama sen de basarabilirsin... Acinin goster-
digi adresi gorebilir ve acidan 6grenebilirsen act muhtesem bir
bilgi olur. Sadakatsizligi geride birakma; aciy1 kabul etmeyi,
kararh, sabirhh olmayl, ama hepsinden énemlisi umutlu ol-
may1 gerektirir.

Unutma ki, her ikiniz de iligskinizde yasanabilecek en koétii de-
neyimleren birini yasadiniz. Birlikteliginizin tizerine kuruldugu
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zemin sarsildi, ama yikilmadi. Benzer deneyimden gegen birgok
¢ift bu siirecin sonunda birbirlerine daha yakin oldular ve daha
giiclii baglarla baglanabildiler. Ancak onlar sorun ¢6zerken sorun
olusturan stratejiyi kullanmadilar.

Sana daha 6nce de sdyledigim gibi bana bugiin “Delilik ne-
dir?” diye sorsalar, “Delilik, aymi stratejiyi kullamp, farkl so-
nuglar almay: beklemektir,” derim. Iliskinin iyilesmesi igin islev-
selligi olmayan stratejilerden vazgegip, amaca uygun stratejileri
6grenmek ve uygulamak durumundasin. Unutma ki, evliliginizin
iyi gitmesi ve sadakatsizlik acisinin geride birakilabilmesi ancak
sizleri mutsuz eden stratejileri tamimak ve degistirmekle miim-
kiindiir.

Sadakatsizligi izleyen siireg iginde, dogru stratejileri uygular-
ken yilmamak ve degisimi saglamak konusunda kararl bir tutum
sergilemek ¢ok 6nemlidir. Einstein soyle der: “Ben zannettigin
gibi digerlerinden daha zeki degilim. Yalnmzca sorunlarla daha
¢ok birlikte kaltyor, onlarla daha ¢ok vakit gegiriyorum.”

Ancak bu boliimiin baginda anlattifim Ayten’in Sykiisiinii de
unutma. Hani besinci sadakatsizligini ‘gercek aski’ bulmas ile
agiklayan kocayla evli olan Ayten’i. Hissettiklerinin adini “sev-
gi” koydugun i¢in tekrarlayan sadakatsizliklerine ragmen, ken-
disini bir iliskiye adamay1 6grenmemis birisiyle birlikte olmakta
israrct davranmak pek de akilci olmayabilir. Bazen de sadakat-
sizlik, bitmis bir iligkinin en somut gostergesidir.

Son olarak sana sunu sdyleyerek bitirmek istiyorum sozleri-
mi:

Sicag, tistimenin ne oldugunu 6grendigimiz igin severiz. Isig
ise karanlikta kalmanin ne oldugunu anladigimiz igin. Mutlulu-
gun giizelligi ve bilgeligi ise ancak mutsuzlugun karanligindan
gelirsen daha iyi anlagiliv. Bazen mutsuzluk, ileride yasayacagin
mutlulugun itici giicii olabilir.
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