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ONSOZ

lligkilerimizi anlamak, iliskilerdeki problemleri ¢dzmeye
caligmak hayatta en 6nemli konulardan biri. Peki neden ken-
dimizi bu denli anlamaya ¢aligmazken, iliskileri anlamaya bu
denli ¢aba sarf ediyoruz? Cocuklugumuzdan itibaren bugiine
dek aldigimiz tiim semalari, deneyimledigimiz tiim duygulari,
onaylanma, sevilme, degerli hissetme gibi beklentilerimizi ilig-
kilerimiz tizerinden yansitryoruz da ondan. Ashinda iligkileri-
miz bir cep aynasi gibi, ona baktigimizda gordiigiimiiz her sey
bize ait. Dolayli da olsa kendimizi gérmemizi sagliyor ancak ay-
nadan yansiyanlar1 okuyabilmek, degerlendirebilmek i¢in biraz
bakis agisini degistirmek biraz derinlesmek gerekiyor.

Uzun yillardir birlikte ¢alistigim danisanlarimda gordigiim
temel sorunlardan birisi meselelerde “benlik” yerine iliskideki
sorunlara odaklanmak oluyor, oysa tiim sorunlarin temel kay-
nag1 kendimizi tanimamak ve anlamamakla bagliyor. Bundan
onceki kitabim Diistiigiinde Kalkarsan Hayat Giizeldirde ken-
dini tanima sanatindan biraz bahsetmistim. Kendimizi tanir
ve kendimizi gerceklestirebilmeyi basarabilirsek, kendimizdeki
mutsuzluk kaynaklarini, hatalar1 ya da eksik yanlar1 kesfeder-
sek, hem i¢inde oldugumuz iligkileri doyumlu ve saglikli bir
hale getirebilir hem de yeni kuracagimiz iligkilerde etkili ve
akilci tercihler yapabiliriz. “Hayatin anlami nedir?” sorusunun
tirld tirld yanitlar: vardir, tam anlamiyla bunu yakalayamasak
da mutsuzluk yerine mutlu, dengeli ve paylasimci olma yolun-
da gereken adimlari atabiliriz.
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Kadin dogas1 ve erkek dogasi aslinda hem psikolojik hem de
biyolojik agidan farkli siireclerden olusuyor. Bu da iliskilerde
farkli beklentilerin dogmasina sebep oluyor, yanls ya da dogru
etiketlerinden bagimsiz ¢ogu sey kendi dogal akisinda ortaya
cikiyor. Bazen bir kadin i¢in erkegin ne istedigini ya da erkek
i¢in kadinin ne istedigini tanimlamak ve iliskilerdeki dinamik-
leri belirlemek ¢ok da kolay olmayabiliyor. Farkli kisilik tipleri,
farkli biyolojik yapilar, birbirine benzemeyen zihin-distince
tiretme faaliyetleri, kisiye 6zel duygusal ihtiyaglar ve eski yasan-
tilarin etkileri iliskinin dogasin1 yonetiyor. Kisi eger bu durum-
da kendini de tanimazsa iliskinin i¢cinde daha fazla bocaliyor.

Bu kitapta aslinda bu dinamikleri anlatmak istedim. Iliskile-
rimizin i¢indeki eksikliklerden, onlarla nasil basa ¢ikabilecegi-
mizden, nasil davranirsak nasil bir sonuca ulasabilecegimizden
bahsettim. Cinsiyetlerin farkli bakis agisina gore olaylara ve du-
rumlara nasil farkls tepkiler gosterdigini, hangi durumda nasil
davranirsak kosullar1 daha iyi ve basarili bir sekilde yonetebile-
cegimizi, ornekler tizerinden farkl iliski dinamiklerini ve nasil
bir yol izlemeniz gerektigini anlattim.

Benim i¢in 6ncelik, var olan bir iliskiyi diizeltmektir, yani
yeni bir arayis icinde olmak degildir. Onceligimiz neye sahip-
sek onu diizeltmek olmals, teldeki kusa degil eldekine bakmali.
Ondan sonraki agamada sahip olduklarimiz her tiirlii gabami-
za ragmen bizi mutlu etmiyorsa, o zaman farkli deneme yolla-
rina gitmeli. iligkilerde de modern insanin garesizligine yenik
diistip her seyi tiiketmemeli, onarmay, iyilestirmeyi de diisiin-
meliyiz. Her zaman soyledigim gibi iligkilerin kurulma nedeni
aslinda bizim hayatta bir iliskiden pek ¢ok beklentimizin ol-
masidir. Peki beklentilerimiz nelerdir? Sevmek, deger gormek,
kendimizi degerli hissetmek, bu diinyada birileri tarafindan
zorunluluk oldugu i¢in degil sirf kendimiz oldugumuz igin
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kosulsuz sevilmek, talep edilmek, onaylanmak, istenilmek ve
yalnizligimizi paylasmak. Burada aslinda en 6nemlisi yalniz-
ligin paylasiimasi. Bunun i¢in de karsimizdakine giivenebil-
memiz, kendimizi karsimizdakine agabilmemiz, ona baglan-
mamiz ve aslinda hepimizin sahip oldugu zayif noktalarimiza
ragmen kendimizi ortaya koyabilme becerisini gostermemiz
gerek. Ve tiim bunlar1 yaptigimiz i¢in de yargilanmamak...

Her tiirlt iliski risk barindirir ancak karsiliginda alacakla-
rimiz pahasina bu riski tistlenmek isteriz. Gergek iligkilerde,
karsimizdakini 6nemsemek vardir. Onun neye kirilabilecegini,
onu nelerin {izebilecegini, neyi istedigini ve nelerin onu mut-
lu edebilecegini bilmek ve bu durumu iliskilerde 6nemsemek,
buna gore davranmak aslinda gergek sevgidir. Insan gercek-
ten sevgiyi hissettiginde, karsisindaki kisinin mutluluguyla da
mutlu olur. Eger zamanla bu 6nemseme azalirsa, degersizlik
duygulari olusur ve iliskiler bozulmaya baslar.

Dengeyi saglayacak olansa sizden bagkasi degildir. Terazinin
kefesine canla basla koymaya ¢alistiklariniz iglerin daha da sar-
pa sarmasina yol agmaktan bagka seye yaramaz. Kendinizden
6diin vermeniz, asir1 fedakarliklar ¢o6ziim degildir. Asil yapma-
niz gereken kendi merkezinize gelmeniz, ipleri elinize alma-
nizdir. Kendi doganizi tanimak, iliskilerin formiiliinii ¢6zmek
karar verme mekanizmanizin birer yakitidir. Dogru araglari
kullanarak size dayatilan1 degil yasamak istediklerinizi yasaya-
bilirsiniz ancak.

Insaniz ve sevgi gercekten en 6nemli besinimiz. Kendimizi
sevdigimiz gibi karsimizdaki insani da sevmeliyiz. Karsimizda-
ki insanin bizi sevmesini de kendi degerimizi korumakla basa-
rabiliriz. Seviyorsaniz, sevginize sahip ¢ikin ama kararlariniza
sahip ¢ikmay1 da unutmayin.
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SAGLIKLI ILISKILER NEREDE BASLAR?

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

Magaradan bugiine degisen ¢ok sey var ama giiven ihtiyaci-
miz, sosyal baglar kurma ¢abamiz, paylasim her zaman var olan
olgular. Ailemiz, is arkadaslarimiz, sosyal ¢evremiz ve yasanti-
mizdaki 6zel insanla kurdugumuz iligkilerle var oluyor, tamam-
lanryor ve biiyiiyoruz.

Peki nasil oluyor da iliskiler bugiin insanlarin psikologlara,
psikiyatrlara gidip danistig1 ilk ti¢ konunun i¢inde yer aliyor?
Neden bu kadar merkezimizde ve dahasi ¢oziilemeyen sey ne?

Insan dogasinin karmagiklig iliskilere sirayet ettiginden olsa
gerek bizler iliski meselelerini bu denli konusuyoruz. Kurdugu-
nuz her iligkiyi yeni bir defter gibi hayal ettiginizde bu deftere
yazmaya basladiginiz hi¢bir satir kendi gegmisinizden bagimsiz
kalamiyor. Yani aslinda sizin bos sandiginiz defter epey dolu.
Cocukluk anilariniz, travmalar, sablonlar, toplum kurallari,
inanglar ve daha pek ¢ok sey goriinmez hayaletler olarak etra-
finizda, benliginizde, psikolojinizde ugusup duruyor. Siz fark
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etmeseniz de biilingdisinizda hazirlanmis bir kurgu mekaniz-
masinin digavurumlarini izliyorsunuz ¢ogu zaman. Bu ytlizden
insan1 kendisini tanimaya yonelten psikoloji ok 6énemli bir hal
aliyor.

Pek ¢cogumuz iliskimizi tek bagimiza yasayamryor ve kurgu-
lamiyoruz. Kendimizde olduguna inandigimiz kontrolii ¢cogu
zaman yakalayamryoruz. Iste sagliksiz iliskiler tam da bu nok-
tada basliyor.

Sagliksiz iliski sizi pek ¢ok anlamda mutsuz eden iligkidir.
Bagimlilik, kiskanglik, sevgi ve sayginin yoksunlugu, korku,
saplanti, agagilama, ac1 gektirme gibi olumsuz duygu ve durum-
larin s6z konusu oldugu iligkiler sagliksiz iliski modelleridir. Ne
yazik ki pek ¢ok insan bugiin bu durumlari iligkilerin dogal bi-
rer parcasi gibi gorme egiliminde oluyorlar. Bir siire sonra ise
ruhsal ve psikolojik a¢idan titkenmis bir hale geliyorlar.

Hayatimiza aldigimiz her insanla bir pargamizi besletmek
ve bitylitmek isteriz, yasamina dahil olduklarimizda da biz ay-
nisini yapmay1 umariz. [ligkilerin nihai amact mutlu olmaktir.
Ancak iligkilere dair yanlis inang ve kabuller bu mutlulugu
golgeler.

Mliskiler dendiginde tartigilan bagliklardan biri de kadin ve
erkek dogas1 oluyor. Kadinlar soyledir, erkekler boyledir ben-
zeri pek ¢ok sablon ve yanlis akil yiiriitmelerine denk geliyo-
ruz. Elbette disi ve erkek enerjilerini reddetmemiz imkansiz,
her cinsin kendi dogasindan kaynaklanan ihtiya¢ ve beklenti-
leri var. Fakat iliskiler sadece bununla sinirli degil, anlagilmak
istenenleri buraya hapsetmek ¢ozlimsiizlitkten baska bir sey
yaratmaz. {liskiler pek ¢ok seyin harmanlandigi kompleks can-
lilar gibidir. Bir bebege benzetecek olursaniz iki kisinin 6zel-
liklerini alan ama kendi ihtiyaglarini yine de kendi belirleyen
bir bebek gibi diisiinebilirsiniz. Bu yiizden her iliskinin dogasi
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farklidir derim ben, 6zel ihtiyaglar1 vardir ancak yine de belli
temel gereksinimleri oldugu kesin. Nasil ki bir bebek aciktigin-
da mamaya ihtiya¢ duyuyorsa ya da uykusu geldiginde sefkatli
bir kolla sarilarak uyuyorsa...

Bu kitaptaki bilgiler her iliskinin 6zgiin dogasinin farkin-
da olarak var olan iliskinizi saglamlastirmak, yeni kuracaginiz
iliskilerde kisirdongiilerden kurtulmak, ac1 veren degil sevgi
ve giiven dolu iligkileri yasaminiza var etmek {izere 6neriler
igeriyor.

[ligki yonetmek bir sanattir, en az kendinizi tanimak kadar
onemli bir sanat. iliskiler nerede baslar derseniz kendinizi ta-
nidiginiz noktada baglar diyebilirim. Insan kendi merkezinde
durdugu bir diinyadan bakar ¢evresine. Aldiklar1 da verdikleri
de buna gore sekillenir. Bazen sevgi sunar bazen korku, bazen
genisler bazen sikigir.

Hayata nasil bakarsaniz ekleyeceginiz her yeni seyi de ona
gore secersiniz. Yeni bir evi esyalarla dosediginizi hayal edin.
Pek kullanigh olmayan kii¢iik odaya gore bir koltuk almaniz ge-
reklidir. Ya da salonunuzun kor bir duvara bakan pencerelerini
kapatmak i¢in ona uygun boyutlarda perdelere ihtiya¢ duyarsi-
niz. Bu ev sizin ge¢misinizden gelen sablondur. Ve siz ekleye-
ceginiz her yeni esyay1 bu eve gore secer ya da siniflandirirsi-
niz. Sonra bir bakarsiniz ki hi¢ de hosunuza gitmeyen nesneler
doldurmus doért bir yaninizi. Hareket etmekte zorlanirsiniz,
esyalara carpar, kirar dokersiniz. Bir siire sonra da bu evde ol-
mak sizi mutlu etmeye yetmez. Meseleyi esyalar1 degistirmekte
ararsiniz. Yeni bir koltuk, yeni perdeler midir ¢6ztim? Yoksa evi
degistirmek mi? Daha ferah bir ortam yaratmak, gokytziini
gorebileceginiz pencerelere sahip olmak imkéansiz midir?

Neye inaniyorsaniz onu hayatiniza alirsiniz. Kendinize nasil
davraniyorsaniz insanlar da size dyle davranacaktir. Degersiz
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oldugunuzu diisiiniiyorsaniz size bunu hatirlatacak insanlari,
sevilmeye layik olmadiginizi diisiiniiyorsaniz sizi gercekten
sevmeyecek birini alirsiniz hayatiniza. Ustelik bu durumun fa-
turasini kars1 tarafa kesersiniz. “Neden beni sevmedi, neden
beni istemedi ya da neden stirekli kavga ediyoruz?” sorulari-
nin cevaplari kapisini bir tiirli kapatip ¢tkamadiginiz bu evde
gizlidir.

Kendinize yeni bir ev inga etmek ise asla imkansiz degildir.

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

Saglikli iliski kendinizi buldugunuzda baslar.
Saglikly iliski kendinizi oldugunuz gibi var edebildiginizde
baslar.
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Iliskinizi Anlamak
ve
Yurutmek

“Iliskisini yoneten hayatin yonetir.”



Onu Nasil Mutlu Ederim?

Mutluluk hemen hepimizin kovaladig1 seylerden biri. Isi-
mizde, ailemizde, sosyal ¢evremizde, bazen de tek basimiza bir
kose basinda kuruldugumuz kafede ictigimiz sicak ¢ayda bile
bir yudum mutluluk arryoruz. Binlerce yildir bilimadamlarin-
dan filozoflara, yazarlardan sanat¢ilara kadar pek ¢ok kimse ta-
rafindan tarif edilmeye ¢alisilmis bir kavram olarak karsimiza
¢itkiyor mutluluk.

Nedir peki mutlulugu bu denli sorgulamamiza neden olan
sey? Tam bir tarifinin yapilamamasi m1? Goriinmezligi mi yok-
sa bitytisti mii? Antik Yunanl filozof Epikiir mutlulugun denge
ve uyumdan gegtigini sdyler 6rnegin. Hatta iligskilerde mutlulu-
gun asktan degil arkadashktan gectigini ifade eder. Nietzsche'ye
gore ise her an sona erebilecek, gecici bir haldir, bu yiizden de
stirekli mutlulugu kovalamak bosa bir ¢abadan ibarettir. Arthur
Schopenhauer ise “Mutluluk kendi kendine yetebilmektir” der.

Sokakta yiiriirken oniimiize ¢ikan insanlara “Mutluluk ne-
dir?” diye sorsak onlardan da farkli yanitlar aliriz muhtemelen.
Ciinkii herkesin mutluluk tarifi farklidir. Kimisi basarili bir ya-
samla mutlu eder kendisini, kimisi de huzurlu bir yuvada...
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