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Prof. Dr. Ertugrul Koéroglu

Saglikli Bir Iligki
Kisisel Ozgiirliikle
Baslar

Yasaminizda sevdiginiz 6zel birinin olmasi, bir iliski
icinde olmak insana yasam sevinci verir. Ancak yasam,
bize yalnizca biz 6yle istiyoruz diye, her istedigimizi
vermez. lyi bir iliskiyi siirdiirmek de 6zen, 6zveri ve
emek ister.

Sevgi, ancak kendimizin ve bir baskasinin, ayri biri
olmasina, essiz ve biricik olmasina saygi gostermekle
saglanabilir. iliski ve bag kurabilme yeterliliginin yolu
budur... /LS
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Bibliyoterapi hakkinda

Kitaplar ruhun yoldasidir. Yunanh tarih¢i Diodorus Sicu-
lus’a gore, Misir Krali 2. Ramses’in kiittiphanesinin tize-
rinde “Ruh Igin Sifa Evi” yazar. Kitaplarla dostlugumuz
¢ok eskiye dayanur, tistelik onlar1 yalmzca eglenmek ya da
kendimizi egitmek i¢in degil, ayn1 zamanda iyilesmek i¢in

de okuruz...

Bibliyoterapi, kanita dayali psikoterapilerin yardimcisi ola-
rak kullanilan ve terapi siirecinde kitaplardan yararlanan bir
yontemdir. Bibliyoterapi, duygu, diirtii ve davranglarimi-
z1 dogru yonetmek; kendimize zarar veren, akiler olmayan
distincelerimizden kurtulmak ve bunlar1 akilai olanlariyla
degistirmek; yasamimizda bir anlam ve ama¢ bulmak i¢in

birtakim okumalar yapmak demektir...
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Giiclii Iliski

Iyi bir iligki, esitler arasinda, karsilikli sevgi ve sayginin;
hepsinden 6nemlisi, iyi bir arkadashgin ve dostlugun
oldugu, giivene dayal bir iligkidir.

Esinizle, aranizda, giiglii ve doyurucu bir iliski oldugu-

nun birtakim gostergeleri vardir:

o lliskinizde kendiniz olabiliyorsunuzdur. Siz ve
esiniz, birbirinizi “oldugu gibi” kabul ediyor ve
birbirinizi degistirmeye ¢alismiyorsunuzdur.Ken-
diniz olabiliyor ve esinizin sizi yargilayacagindan
¢ekinmeden, gergek kimliginizi sergileyebiliyor-
sunuzdur.

o Esinizle iyi bir arkadagsinizdir. Birbirleriyle, iyi
bir arkadas, gercek bir dost olan ciftlerin, duygu-
sal acidan birbirlerine daha ¢ok destek olduklari,
birbirlerine daha ¢ok yakinlik duyduklari, birbir-
lerine daha ¢ok sevgi gosterdikleri ve aralarinda
gliclii bir bag kurduklar: gosterilmistir.
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o Esinizin yaninda kendinizi rahat hissediyor ve
ona biiyiik bir yakinlik duyuyorsunuzdur. Duy-
gularinizi paylagirken, birbirinize bel baglarken
ve duygusal yakinlik kurarken, kendinizi ona
¢ok yakin hissediyorsunuzdur. Kirilgan oldugu-
nuz zamanlarda bile ona giiveniyor ve ona daha
yakinlasgtiginizi  hissediyorsunuzdur. Aranizda
duygusal duvarlar yoktur ve sizi birakip gidecegi
korkusunu hi¢ yasamiyorsunuzdur.

o Esinizle birbirinize ¢ok benzersinizdir. Ortak
bir¢ok yoniiniiz ve ortak degerleriniz vardir ve
bu benzerlikleriniz iligkinizi daha doyurucu kil-
maktadir. Farkliliklariniz elbette olacaktir; ancak
benzerlikleriniz, farkliliklariniza gore, ¢ok daha
agir basmaktadir.

« Esinizle, bir¢ok konuyu, birlikte, bas basa vere-
rek konugsabiliyor, goriis ve diisiincelerinizi pay-
lagabiliyorsunuzdur. Sizi 6zenle dinledigini ve
anlamaya calistigini ve yasadiklariniza anlayis
gosterdigini goriiyorsunuzdur. Ayrica, birlikte
severek yaptiginiz baska bircok etkinlik daha
vardir ve birlikte giilebiliyorsunuzdur. Birlikte
giizel zaman gecirebiliyor ve birbirinizden sikil-
miyorsunuzdur.

« Birlikte bir takim gibisinizdir. Iliskinizden s6z
ettiginizde, daha ¢ok “Biz”, “Bizim”, “Bizde” gibi

sozctikler kullantyorsunuzdur. Sézgelimi, biri
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size televizyonda ne tiir filmler izlediginizi sor-
dugunda, “Biz, daha cok ... tiirinde filmlerden
hoslaniriz” diye yanit veriyorsunuzdur. “Biz” s6z-
ctigiinii kullaniyor olmak, iligskideki yakinlhigin,

ortak paylagimlarin 6nemli bir gostergesidir.

Esiniz, sizin kendinizi gelistirmenize katkida
bulunmaktadir. Esiniz burada nasil degismeniz
gerektigini sdylemiyordur ve degisecek olmani-
zin sorumlulugunu aliyor da degildir; ancak ken-
dinizi gelistirme yéniinde yaptiginiz segimleri
destekliyordur. Kendinizi gelistirme stirecinizde,
esiniz yaninizda daha ¢ok yer aldikga, iliskinizin
daha da gii¢lendigini hissediyorsunuzdur.

Mliskinizde, giigler catismasi iginde degil, bir gii¢
birligi icindesinizdir. Onemli kararlari birlikte
aliyorsunuzdur. Eglerin her biri, birtakim alan-
larda daha yetenekli ve becerikli olabilir. Ancak
ortak karar verme stirecinde, her iki es de s6z sa-
hibi olabiliyorsa, eslerin ilikileri daha giiclii ve
daha doyumlu olur. Ayrica, esler, evle ilgili isleri
ne denli paylasiyorlarsa, birliktelikleri de o denli
gtizel olur.

Birbirinize giiveniyorsunuzdur. Saglikli bir iliski
i¢in, eslerin birbirlerine giiven duyuyor olmala-
r1 gerekir. Birbirlerinin ¢antalarini, ciizdanlari-
n1, ¢ekmecelerini, dolaplarini, cep telefonlarini

karistiran, e-postalarini ya da mektuplarini agip
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okuyan, kredi kart1 dokiimlerini inceleyen esle-

rin, pek de mutlu bir ¢ift olduklar: séylenemez.

o Birliktelik stirecinde birtakim sorunlarin yasan-
mas1 kaginilmazdir. Ancak birtakim sorunlarin
dogmasi degil, bu sorunlarin nasil ele alindigy,
bu sorunlara nasil yaklasildig1 daha 6nemlidir.
Ancak, strekli bir kiigiimseme ya da agagilama,
suclama, siirekli bir aldirmazlik icinde olma, ge-
nel bir umursamazlik, agir1 bir kiskanglik gos-
terme ya da kuskulanma, s6z ve davranislariyla
actkca kot birtakim tutumlar sergileme gibi
temel sorunlarin siiriip gidiyor olmasi, mutlu
ve doyumlu bir iligki stirdiirmenin 6niindeki en

biiyiik engellerdir.

Bir insan esinden bagka ne ister? Giivenilir olmasini,
sicak olmasini, diistinceli olmasini, kendisine sayg1 gos-
termesini, kendisine iyi davranmasini ister. Eslerden
her biri, uzlagmaya acik ve ruhsal agidan dengeli ise,
iligkileri daha doyumlu olur.

-10-



Saglikl Iliski

Sevgililer ya da esler arasinda iyi ve saglikl bir iliski ol-

dugunun 10 temel gostergesi sunlardir:

1.

Giiven: Birbirlerine kosulsuz giiveniyorlardir.
Ayrica, birbirlerinin yaninda kendilerini giiven-
de hissediyorlardir. Zor durumda kaldiklarinda,
birbirlerinden yardim alacaklarina iligkin giiven

duyuyorlardur.

lletisim: Birbirleriyle agik ve diiriist konusabili-
yorlardir. Kendilerini 6zgiirce ifade edebiliyor-
lardir. Yagadiklar: ¢atigmalar: konusarak ¢ozebili-
yorlardir. Birbirlerine ters diistitkleri durumlarda,
birbirlerini kirmadan, birbirlerini incitmeden,
suclama kolayciligina kagmadan, ¢oziim odakl

iletisim kurmay1 becerebiliyorlardir.

Hoggorii ve sabir: Hig kimse mitkemmel degildir,
herkes birtakim yanlislar yapabilecegi gibi her

-11-
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zaman yanlis anlamalar da olabilir, yanlis ¢ika-
rimlar da yapilabilir. Bunun farkindadirlar ve bir
alinganlik gosterdiklerinde, karsilagtiklar: isten-
medik durum karsisinda bir kiislitk ya da giice-
niklik yasamaktansa, durumu yeniden degerlen-
dirmeye ve birlikte ele almaya calisirlar. Ayrica,
birbirlerinin duygusal gelgitlerine, belirli sinirlar
icinde, katlanabilme becerisi kazanmislardir.

Esduyum (empati): Birbirlerinin bakis ac¢isini ve
icinde bulunduklari durumu anlamaya calistyor-
lardir ve i¢lerinden biri, bir konuda act ¢ekiyorsa,
digeri ona destek vermeye hazirdir.

llgi ve sevgi: 1ligkilerinin bir zorunluluga degil,
karsilikli ilgi ve sevgiye dayandigini biliyor ve
bunu gosteriyorlardir. Birbirlerinin sevgi dilini
ve birbirlerine sevgi gostermenin yollarini 6gren-
mislerdir (giizel sozler séylemek, birlikte nitelik-
li zaman gegirmek, bir konuda yardimci olmak,
armagan vermek, dokunmak vb.). Birlikte giizel
zaman gegirebiliyorlardir, bir arada eglenebili-

yorlardir.

Esneklik: Degismelere ve gelismelere uyum sagla-
ma konusunda her ikisi de isteklidir. Ote yandan,
birbirlerinden gercekgi beklentiler icindedirler.

Takdir: Birbirlerine goniil borcu duyuyor ve bunu
sik sik ifade ediyorlardir. Bircok konuda birbirle-
rini takdir ediyorlardir.

-12-
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8. Saygi: Birbirlerinin duygularina, goriis ve distin-
celerine, 6zerkligine ve zamanina saygi duyuyor
ve bunlara deger veriyorlardir. Iglerinden biri,
digeri tizerinde bir baski kurmaya ¢alismiyordur.
Her ikisinin de yasadiklar: iligkilerinin disinda
da bir diinyas: vardir ve kendi alanlarinda, ken-
dilerini 6zgiir hissediyorlardir. Bir iliskide ola-
rak, birbirlerinin her alanina karigma haklarinin
olmadigini biliyorlardir. iligkilerinde rahat soluk

alabiliyorlardur.

9. Karsihkhilik ve denklik: Karsilikli olarak, alma,
verme ve dzveride bulunma diizeyleri konusunda,
her iki yan da kendi i¢inde barigiktir; kimse bir

haksizliga ugradigini diistinmiiyordur.

10. Bireysellik: Aralarindaki farkliliklara saygt duyu-
yor, buna deger veriyor ve bunu “birbirini bes-
leme” olarak goriiyorlardir. Bireysel kimliklerini
koruyabiliyorlardir. Kendilerinden daha degisik
olmaya ¢alisgmak ya da o6yle goriinmek, “-mis
gibi” olmak yerine, iliskilerinde, kendileri olabi-
liyorlardir.

Sonsoz: “Bir¢ok insan, dogru bir insan olmaktansa,

dogru insan1 bulmaya caligtyor”

-13-



Mliski Cikmaz1

Yasaminizda sevdiginiz 6zel birinin olmasi, bir iligki
icinde olmak, insan1 gonendirir, mutlu eder, insana ya-
sam sevinci verir. Ancak yagam bize yalnizca biz 6yle
istiyoruz diye her istedigimizi vermez. Iyi bir iligkiyi
stirdiirmek de 0zen ister, 0zveri ister, emek ister. iyi bir
iligkiyi stirdiirebilmek i¢in ¢aba gostermek gerekir; an-
cak bir yandan da, gosterilen ¢abalarin kisileri ¢ok yor-

muyor, tiiketmiyor olmasi gerekir.

[ligkinizin, giderek sizi yordugunun ve bir ¢ikmaza gir-
diginin belirtileri sunlardur:

1. iliskide oldugunuz kigiden siklikla kusku duyu-
yorsunuzdur. Iliskide oldugunuz kisinin tutum
ve davransslariyla ilgili olarak stirekli bir kayg:
ve kusku i¢indesinizdir.

2. Suirekli yanlis anlasildiginizi distntyorsunuz-
dur. Siklikla anlagmazliklar yastyorsunuzdur ve

-15-
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iliskide oldugunuz kisinin sizi duymadig1 ya da
anlamadig1 duygusu igindesinizdir. Stirekli sug-
landiginiz duygusu yasiyorsunuzdur, dolayisiyla
stirekli olarak kendinizi savunmak durumda ka-

liyorsunuzdur.

. Iliskide oldugunuz kisiyi artik taniyamadigini-
z1 disiinmeye baslamigsinizdir. Ancak birbirini
dogru anlayarak, karsilikli anlayis gostererek ve
esduyum (empati) yaparak bir iliski yiiritiilebi-
lecegini artik unutmussunuzdur.

. Kargilikli alinmalar, igerlemeler, giiceniklikler gi-
derek artmaya baglamustir. Yasanan sorun ya da
sorunlar agik bir bi¢cimde tartigilmaktansa, artik
sessiz kalinmaya baglanmistir.

. Her ne yaparsaniz yapin, onun beklentilerini
artik karsilayamadiginizi diistinmeye baslamus-
sinizdir, ona yetemediginiz algist gelistirmigsi-
nizdir. “Ogrenilmis caresizlik” icinde; bityiik bir
ozenle, elinizden ne geliyorsa yaptiginiza inan-
maniza karsin, artik bir ¢ikis yolu bulamadiginiz
izlenimine kapilmigsinizdir.

Tligkinizde bu gibi belirtiler gosteriyorsaniz, tutum ve dav-

ranislarinizi karsilikli olarak yeniden gézden gecirmeni-

zin zamani gelmis, “tehlike canlar1” galiyor demektir.

“Sevgi dolu bir iliski, her iki yanin da kazandigy, iki ki-

silik bir oyundur”
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Can Yiicel, bir siirinde ne giizel soyliyor:
Omiir dedigimiz nedir ki?
Cay bardakta
Soguyana dek gegen zaman
Cayimiz bardakta sogumadan
Tadyla igin hayati
Sogutmadan sevgileri
Sogutmadan sevdalari
Sogutmadan dostluklar
Yasayin doyasiya
Seviyorsaniz kosun ardindan
Bes dakika bile duracak zaman yok
Kirmadan, incitmeden
Sevin insant
Kirmaya zaman yok
Cayiniz bardakta sogumadan
I¢in ¢ayinizi, hayat gegiyor

Yasamamak yiireklere zarar...
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