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lyi bir Iliskinin Sirrr: “{letisim, Anlayis, Empati”

“Iliskiler kelimelerle degil, anlamla kurulur. Ve anlam; duygularin duyuldugu, giiven-
de hissedildigi yerlerde kok salar. Ciinki ayni dili konugmak yetmez, ayn1 duyguda bu-
lusmak gerekir”

Bu dergi, evliliklerin en gok ihtiya¢ duydugu ti¢ temel yapitagina odaklaniyor:
“iletisim, anlay1s ve empati.”

Evlilik bir yolculuktur. Bu yolculukta zamanla artan sorumluluklar, giinliik stresler ve
tekrar eden iletisim kazalari, iki insan arasindaki bag fark edilmeden zayiflatabilir. An-
cak her kriz, dogru yaklagimla bir doniisiim firsatina dontisebilir. Gunliik hayatin iginde
yipranan baglar onarilabilir; yanlis anlamalar, dogru bakus agisiyla yeniden inga edilebilir.

Empati, yalnizca bireysel bir beceri degildir; ayn1 zamanda iligkisel ve toplumsal bir iyi-
lesme aracidir. Modern cift terapileri artik bu ti¢ temel kavramin yanina dérdinci bir
yapitast daha ekliyor: “psikolojik giivenlik”

Bu giiven ortamy, ciftlerin duygu, disiince ve arzularini yargilanma korkusu olmadan
paylasabildigi saglikli bir iliski zemini yaratir. Boyle bir zemin, bagin derinlesmesini ve
stirddirilebilirligini giiclendirir.

Evliligi stirdiiriilebilir ve anlamli kilan yalnizca sevgi degildir.

Asil kalicihigr saglayan, sevginin icinden dogan anlayzs, saygi ve giiven duygusudur.

Bu dergi; evlilikte sikga kargilagilan iletisim problemlerine psikoloji temelli bir baks su-
narken, her ciftin kendi iligkisinde uygulayabilecegi somut ve etkili yollar1 da beraberin-
de getiriyor. Duygusal ihtiyaglarin fark edilmesinden, empati becerilerinin gelistirilme-
sine, saglikli gatigma yonetiminden, bag kurucu aligkanliklarin ingasina kadar her konu;
bilimsel temellere, ¢c6ziim odakli yaklagimlara ve yasamin i¢inden pratiklere dayaniyor.

Bu igerik, anlagilmamanin ardindaki sessizlikleri ¢6ztimlemeyi, kirginliklarin kok ne-
denlerini fark etmeyi ve iligkilerin goriinmeyen dinamiklerine ayna tutmay1 amagliyor.
Her boliim; hem duygusal farkindalik gelistirmeye hem de giinlitk yasamda uygulana-
bilecek adimlarla iligkiye yeni bir yon kazandirmaya davet ediyor.

Ciuinki iletisim sadece kelimelerle degil; bakislarla, sessizlikle ve niyetle de kurulur.

Ve bu yolculukta ihtiya¢ duyulan en giiclii sey; iyi niyetle baglanan her degisimin mim-
kiin olduguna olan inangtr.



Bu dergide yer alan tiim igerikler, yazim dili ve edit6ryel kurgu Rabia
Orhan tarafindan hazirlanmigtir. Yazilar; bilimsel temellere, duygusal
sezgiye ve iliskisel psikolojiye dayali bir yaklagimla kaleme alinmustur.

Tiim igeriklerin telif hakki Rabia Orhan’a aittir. Dergi serbestce oku-
nabilir, paylagilabilir ve dagitilabilir. Ancak igeriklerin yazar adi belir-
tilmeden yeniden yayimlanmasi, kopyalanmasi ya da sahiplenilmesi

etik ve yasal degildir.

Edit6r ve yayin yonetmeni: Rabia Orhan



Editoruin Yazisi

BiRLIKTE DONUSTUREBILIRIZ
Bu dergi, yalnizca kelimelerle yazilmus bir yayin degil; bir ¢cagri, bir yolculuk ve bir hatirlayis.

Farkl kiiltiirlerden, farkli hikdyelerden gelen insanlar; ortak bir niyetle, ortak bir duyguda
bulustu: “Iyilestirmek. Anlamak. Yol géstermek.”

Bugiin iligkilerimiz, her zamankinden daha fazla smaniyor. Yakinlik yerini sessizlige, sohbet
yerini ekranlara birakiyor. Ama igimizde hala yankilanan o giiglii ihtiyag var:

“Anlagilmak. Sevilmek. Giivende hissetmek.”
Iste bu dergi, tam da bu ihtiyaglara ayna tutmak i¢in dogdu.

Evliliklerdeki ¢atismalardan dostluklarin kirilgan yiizeylerine, aile baglarindaki sessiz ko-
puslardan ige gomiilen duygulara kadar pek gok konuyu ele aldik. Ama sadece sorunlara
degil; ¢oziimlere, yeniden bag kurma yollarina, umut veren kiigiik adimlara da yer verdik.

Cuinki biz inanryoruz:

Hicbir iliski tesadiif degildir.
Hicbir bag ¢oziimsiiz degildir.
Ve her kriz, dogru bakildiginda bir doniisiimiin kapisidur.

Bu sayfalarda yer alan yontemleri uyguladikea fark edeceksiniz ki; iligkilerimiz sadece 6zel
hayatimiz1 degil, yasam kalitemizi de belirliyor.
Tipki Virginia Satir’in dedigi gibi:

“Yagam kalitemiz, iliskilerimizin kalitesine baglidir”

Bu dergi bir pusula gibi...

Kendi hikédyenize, cocuklugunuza, sevdiginiz insana ve kendinize farkli bir gézle bakmani-
z1 saglayacak bir yol arkadas1.

Ve belki de en 6nemlisi:

Yalmiz olmadigimizi fark edeceksiniz.

Cinki diinyanin dért bir yaninda, iyiligi buyiitmek icin yola ¢ikan kalpler hal var.
Ciinki biz inanryoruz:

Sevgi paylastik¢a ¢cogalir.
fyilik uzatilan ellerde kok salar.
Ve her kalp, bir bagka kalbe dokundugunda iyilesmeye baslar.
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GUCLENEN EVLILIKLER
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1. iletisimdeki Engeller
ve Nedenleri:

»Neyi anlatamadigimiz degil, neden
anlatamadigimiz 6nemlidir.”

Birbirimizi sevdigimiz hilde neden bazen
duyamuyor, goremiyor, birbirimize ulagami-
yoruz?

Gergek su ki: Iligkilerdeki krizlerin ¢ogu, ek-
sik kelimelerden degil; eksik duygulardan do-
gar. Asil mesele ne séyledigimiz degil, neyi
soyleyemedigimizdir.

Cogu zaman kendimizi ifade etmekten kor-
kariz. Yanlis anlagilma, yargilanma, redde-
dilme... Bu korkular, anlatmamiz gerekenle-
riigimize gbmmemize neden olur. Ama bas-
tirilan her duygu, sonunda bagka bir sekilde
yuzeye ¢ikar; kirginlik, alinganlik, 6fke ya da
uzaklik olarak.

Bu sessizligin en zor tarafi, iki insann fizik-
sel olarak yan yana ama duygusal olarak ¢ok
uzak hissetmesidir.

Uygulama Tavsiyesi:

Her giin, iliskideki iletisimi degerlendirmek
i¢in kendinize su iki soruyu sorun: “Bugiin
esime gercekten ne anlatmak istedim ama
anlatamadim?” ve “O an ne hissettim?” Bu
farkindalik, iligkideki goriinmeyen engelle-

ri tanimak icin ilk adimdr.

2. Bastirilan Duygular
ve Duygu Check-in’i:

Sessizligin Arkasinda Ne Var?

Mligkilerde her sey konusulmuyor. Konugula-
muyor. Ve ashnda en ¢ok ihtiyag duydugumuz
anlarda bile sessiz kalmay: seciyoruz. Ciinki
cocukluktan bu yana 6grendigimiz ¢ok temel
bazi kaliplar var:

o ,Aglama, giiglii ol.*
o ,Duygularini belli etme.”
 ,Yiizlesme, sorun ¢ikarma.”

Bu kaliplar biz farkinda olmadan igimize yer-
lesiyor ve yetiskinlikte en yakinimiza bile ne
hissettigimizi ifade edemez hale geliyoruz.
Bastirilan her duygu, zamanla bagka bigim-
lerde disa vurur: “6fke, kirginlik, alinganlik,
sogukluk, geri ¢ekilme...”

Hatta ¢ogu zaman “Neden boyle hissettigi-
mi bile bilmiyorum.” deriz. Ciinkii o duygu-
nun kokeni, cok daha derinlerde, belki yillar

oncesindedir.

Bastirilan duy-
gular, iligkile-
re sessiz bir yiik
gibi biner. Duy-
gular paylagila-
madiginda bag
da zayiflar. Oysa
giivenli bir iligkide taraflar, anlagilmasalar bi-
le en azindan yargilanmadan dinlenecekleri-
ni bilir. Ve bu giiven, duygularin goriiniir ki-
linmasiyla baglar.

“Duygular bastirildikga, iliskiler
yalmizlagir.”

Bazen sadece biri ,Bugiin seni ne tizdi?“ di-
ye sorsa, icimizde birikenleri bogaltabilece-
gimizi hissederiz. Ama ¢ogu iligkide bu soru
hi¢ sorulmaz. Ciinki zamanla ciftler konusg-
mamay1 6grenir. Konugmamaya aligir. Bu da
iligkiyi yalnizca rutinlerin i¢inde hayatta tu-
tar ama ruhunu zedeler.

Uygulama Onerisi: ,Duygu Check-
in” Rutini

Her giin yalmzca 5 dakika. Ama gergekten sa-
dece birbirinize ait § dakika.

 Yatmadan 6nce ya da kahve icerken bu
basit sorular: birbirinize sorun:

Psikosfer Dergisi - 1. Sayi

Aynz evi paylasmak, ayni duyguyu
paylastginizda anlam kazanur.
Bu boliim, evliligin en sessiz
¢atlaklarma igik tutuyor.
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1. Bugiin seni en ¢ok ne mutlu etti?

2. Bugiin seni en ¢ok ne zorlad1?

3. Gin i¢inde canini sikan bir sey
oldu mu?

Bu sorulara verilen cevaplar sadece bilgi de-
gil; bag kurar. Ciinkii dinlenmek bir ihtiyag-
tir. Ve her ifade, eslerin birbirini yeniden ta-
nimasina imkan tanir.

Bu aliskanlik ne saglar?

 Duygusal farkindalik gelisir. Kendi duy-
gularimzi adlandirmak kolaylagur.

o Empati artar. Esinizin giin iginde yaga-
dig1 igsel diinyaya dair daha ¢ok sey 6g-
renirsiniz.

o Kiigiik kirginliklar bityiimeden ¢6zii-
Liir. Konusulduk¢a yumusar.

 Rutin i¢inden duygu goriiniir héle ge-
lir. Paylagilan sessizlik bile artik bir an-
lam tagur.

Bu rutinin kalic1 bir aligkanliga doniigme-
si i¢in; ilk baglarda telefon hatirlaticisi, kii-
citk notlar ya da favori bir kahve kosesi gibi
tetikleyici rutinler olusturabilirsiniz. Ctin-

ki insanlar gogu zaman niyetten ¢ok diize-
ne sadik kalirlar.

“Goriilmeyen duygu, unutulmaz.
Yalmizca daha derine gomuiiliir.”

Gergek Hayattan Mini Hikéaye

Psikolojik danismanlik siirecinde
karsilagilan gergek bir vaka rneginden
alimmugtur, kisisel bilgiler degistirilerek
aktarilmgtir.

Meryem ve Efe, 13-y1llik evli bir ¢iftti. Evlilik-
lerinin ilk y1llarinda aralarindaki bag oldukga
giiglitydii. Ancak zamanla gocuklar, i haya-
t1 ve giinlitk sorumluluklar derken iligkileri-
nin dili sessizlige evrildi. Efe her aksam isten
dondigiinde evde sicak yemek, tertemiz bir
ev ve diizenli ¢ocuklar buluyordu. Meryem
tiim bunlar1 bityiik bir 6zen ve sevgiyle yapi-
yordu. Ama zamanla igten ige bir eksiklik his-
setmeye bagladi. Ciinkii yaptig1 hicbir seyin

fark edilmedigini diisiintiyordu.

Psikosfer Dergisi - 1. SayI



Bir giin damigmanlik sirasinda su ctimleyi

kurdu:

“Ben her giin ayn1 6zenle yemek yapiyorum.
Masay giizelce hazirliyorum. Ama bir kere
bile ‘ellerine saglik” denmiyor. Artik goriin-
mez hissediyorum.”

Danigmanin yonlendirmesiyle Efe de i¢ diin-
yasini paylagmaya baglad. “Ben ilgilenmiyo-
rum sanma!” dedi. “Ama isten geldigimde yor-
gun oluyorum. Sicak bir yemek ve evde hu-
zurlu bir ortam gérmek bana iyi geliyor ama
bunu sdylemeyi akil edemiyorum.”

Gergek su ki; iki taraf da kendi diinyasinda yo-
rulmustu. Efe tiim giin stresli bir is ortamin-
da sorumluluklarla bogusuyor, eve geldiginde
sadece huzur arryordu. Meryem ise ev hani-
muydy; cocuklarla, ev isleriyle, yemekle, alig-
verisle gegen gliniin sonunda fiziksel ve duy-
gusal olarak tiikenmis hissediyordu. Ama bu
yorgunluklar, farkh dillerle ifade ediliyordu.
Efe i¢in sessizlik bir rahatlama, Meryem i¢in-
se bir yok sayilma anlami tagiyordu. Meryem
konustugunda Efe igin bu bir “sikayet” gibi
geliyor, Efe sustugunda Meryem icin bu bir
“umursamazlik” olarak hissediliyordu.

Erkekler ¢ogunlukla gorsel ipuglarina, ka-
dinlar ise s6zel onaylara daha duyarhidir. Ka-
din duydugu iltifatla varhgini hissederken,
erkek gordugi dizenle sevildigini distinir.
Ama biri duymazsa, digeri de zamanla gor-
memeye baglar.

Cift, terapi siirecinde haftalik kiiciik notlar
birakmaya bagladi. Meryem, yemek masasi-
nin tizerine “Bugiin ¢ok yorgundum ama se-
nin i¢in yaptim.” diye yazd. Efe ise aynanin
kenarina “Ellerine saghk, seni fark ediyorum.”
notu iligtirdi. Bu kii¢iik ifadeler zamanla bii-
yik bir fark yaratti. Meryem'’in gozleri daha
¢ok parlamaya, Efe’nin sesi daha yumusak
¢ikmaya bagladi.

Aylar icinde, goz temaslari artty, birlikte giilme
anlar1 cogaldi. Efe artik sadece sofray: degil,
sofray1 hazirlayan kalbi de goriiyordu. Mer-
yem de artik sadece yorgunlugunu degil, i¢-
ten gelen minnettarligi duyuyordu. Bastirilan
duygular goriiniir oldukga, iligki derinlesti.

Kadinlar sozciiklerle varliklarinin fark edil-
mesini isterken, erkekler ¢ogu zaman davra-
nislar ve gorsel ipuglariyla sevgiyi okur. Bu
fark, birinin sdylenmeyen ciimlelerde kay-
bolmasina, digerinin ise gorinmeyen ¢aba-
ya kor kalmasina neden olabilir.

Sessizlik, her zaman huzur degildir. Bazen bir
kadinin duyulma arzusudur, bazen bir erke-
gin nasil gosterecegini bilemedigi sevgisidir.

Terapotik Model: Imago Terapisi
- Harville Hendrix & Helen
LaKelly Hunt

Imago Terapisi, iligkilerde yagsanan duygusal
catismalarin kokeninde genellikle cocukluk-
ta karsilanmanus duygusal ihtiyaglarin yatti-
gin1 savunur. Bu kurama gore bireyler, far-
kinda olmadan,
cocuklukta ya-
sadiklar1 eksik-
likleri tamamla-
yabilecek kisileri
es olarak secerler.
Ancak segilen ki-
si genellikle ayn1 eksiklikleri yeniden yasatur.
Bu da iligkinin i¢inde yogun gatismalar, kir-
ginliklar ve duygusal kopukluklar yaratabilir.

Imago Terapisi, bu dongiiyii fark ettirerek es-
lerin birbirlerine yalnizca partner degil; aym
zamanda birbirlerinin iyilestiricisi olabilecek-
lerini gosterir. Terapide uygulanan ,bilingli
diyalog® teknigi, duygularin yargilanmadan
paylasilmasini ve kargilikli empati kurulma-
sini destekler.

Psikosfer Dergisi - 1. Sayi

Konusulmayan her duygu, iliskide
bir sessizlik duvarina doniisiir.

Bu sayfalarda, o duvar: birlikte
yikmanin yollarini ariyoruz
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Tligkilerde asil giiven, ‘Duygularim:
gosterebilirim ve anlagilirim.”

hissiyle kurulur.

»Esiniz bir diilyman degil,
iyilesmemis yaralarinizi goriiniir
kilan bir aynadir.”

Kitap Onerisi: “Emotionally Focused
Couple Therapy” — Dr. Sue Johnson

Bu kitap, iligkilerde giivenli baglanmayi na-
sil yeniden insa edebilecegimizi hem ku-
ramsal hem de uygulamali bir bi¢imde anla-
tan 6ncii bir eserdir. Johnson'in gelistirdigi
Duygu Odakli Te-
rapi (EFT) mode-
li, giftlerin duygusal
baglarini derinles-
tirmelerine, savun-
malar1 birakmalari-
nave daha acik ileti-
sim kurmalarina yardimei olur. Kitap boyunca
verilen vaka 6rnekleri ve diyaloglar, okuyucu-
nun kendi iligkisine ayna tutmasini kolaylag-
tirir. Ozellikle , doniigiim diyalogu“ boliim-
leri, duygu paylagimini yapilandirmak isteyen
ciftler igin rehber niteligindedir.

| Psikosfer Dergisi - 1. Sayi

Ozetle:

Bastirilan duygular, iligkilerde sessiz ama de-
rin bir gerilim yaratir. Bu gerilim zamanla ile-
tisimi tikar, baglar1 zayiflatir. ,Duygu Che-
ck-in'i“ gibi kiigiik ama diizenli uygulamalar-
la giftler, hem kendilerine hem de birbirlerine
gorinirlik kazandirir. Duygularin yargilan-
madan ifade edildigi her alan, iliskinin ruhu-
nu besler. Unutulmamalidir:

“Iligkilerde asil giiven, ‘Duygularim
gosterebilirim ve anlagilirim. hissiyle
kurulur.”

3. Farkli iletigim Stilleri: “Ben
Dili, Sen Dili ve Sessiz Tuzaklar”

Sessizligin Arkasinda Ne Var?

Her insanin iletigim tarz: tipki bir parmak
izi gibi kendine 6zgudiir. Kimisi duygulari-
ni1 agikea ifade ederken, kimisi sozciiklerden
kaginur ve susarak anlatir.

Bazilar1 beklentilerini dogrudan dile getirir,
bazilarrysa ima yolunu seger. Iste bu birey-
sel farkliliklar, iligkilerin en hassas noktala-
rindan biri olan “yanlis anlagilmalarin” te-
melini olugturur.

Bir esin soyledigi bir s6zii hi¢ sdylememis ol-
masi, bir bakigin arkasina anlam yiiklemek
ya da sessizligi reddedilme olarak yorumla-
mak... Tim bunlar, taraflarin farkli iletigim
tarzlarinin farkinda olmadan yasadig: igsel
carpigmalardur.

Bu noktada modern iligki psikolojisinin on-
ciilerinden biri olan Dr. John Gottman, ilig-
kileriigten ige titketen dort yikici iletigsim ka-
libina dikkat ¢eker:

1. Elestiri: Kisilige yonelik saldirilar. Or-
nek: “Sen hep bencilsin.”

2. Kiigiimseme: Alay etme, hor gorme, mi-
mikler ve igneleyici ifadelerle agagilamak.



3. Savunma: Sorumluluk almak yerine kar-
st tarafi suglama. Ornek: “Zaten sen bag-
lattin.”

4. Duvar 6rme: Fiziksel ya da duygusal ola-
rak tamamen kapanma. Konugmamak,
uzaklagmak.

Bu dort iletigim bigimi iligkiye zarar veren go-
riilnmez duvarlar érer. Ustelik zamanla alig-
kanhiga doniiserek taraflarin birbirine erisi-
mini kesintiye ugratir. En tehlikelisi ise bu
kaliplarin ¢ogu zaman fark edilmeden iligki-
yi titketmesidir.

Bu Doéngiiyii Nasil Kirariz?

Ik adim, suglayici dili birakip duygu merkez-
li, sefkatli bir ifade bicimi gelistirmektir. Bu
noktada en etkili araclardan biri “Ben Dili”
kullanimidir. Ben dili, karg1 tarafi suglamadan
kendi duygumuzu anlatmamiza olanak tanir.

Tletigim Taktigi:

o Sen Dili: “Sen hep béoyle yapiyorsun!”
(suglayici, savunma tetikler)

 Ben Dili: “Bu durumda kendimi yalniz
ve dnemsiz hissediyorum.” (duyguyu sa-
hiplenir, empati kurdurur)

Ben dili, hem sizin duygularinizi sahiplendi-
ginizi gosterir hem de karg1 tarafi savunmaya

gegmeden sizin diinyaniza davet eder. Sugla-
madan, yargilamadan, sadece duygunuzu or-
taya koyarsiniz. Bu da hem sizin anlagilmanizi
kolaylagtirir hem de karginizdakinin size ka-
pilarini kapamasini engeller.

Farkindalik Aligtirmasi:

Bir hafta boyunca su sorularla kendinizi goz-
lemleyin:

o Tartismalarda hangi dili kullaniyorum?

o Elestiriyor muyum?

o Kiiglimstiyor muyum?

o Savunmaya mi geciyorum?

o Tamamen susarak iletigimi kesiyor
muyum?

Kendinizi yargilamadan sadece gozlem yapin.
Ciinki degisim, suclulukla degil; farkindahk-
la baglar. Bu gozlem siireci, iletisim diliniz-
de kiigitk ama kalic1 degisiklikler baglatabilir.

Kitap Onerisi: “Birlikte Iyi Hissetme
“~ Dr. David Burns

Bu kitap, hem bireysel farkindalik hem de
cift iletigimi agisindan ¢arpici 6rnekler su-
nar. Duygusal ¢atismalarin nasil yonetilebi-
lecegini, karsilikli olarak nasil daha yapici ve
destekleyici bir dil gelistirilebilecegini anlatur.

Psikosfer Dergisi - 1. Sayi
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Kitab: esinizle birlikte okuyarak, altini ¢izdi-
giniz yerleri birbirinizle paylasmaniz iliskiyi
gliclendirebilir.

Mini Hatirlatma:

“Bazen bir iliskiyi kurtaran sey,
biiyiik 6ziirler degil; kiiciik ifade
farklaridir.”

Unutmayalim: Birbirimizi anlamanin ilk adi-
my, birbirimize dogru kelimelerle ulagmaktan
geger. Dili degistirmek, iliskiyi degistirebilir.
Ve bazen yalnizca bir kelime, yillardir siiren
bir kirginlig1 onarabilir.

4. Teknolojinin Sessizligi:
“Fiziksel Yakinlik,
Zihinsel Mesafe”

Teknoloji hayatimiza konfor getirdi, evet. An-
cak ¢ogu zaman bu konfor, duygusal bagla-
rimiz1 sessizce agindirtyor. Artik ayni koltuk-
ta oturuyoruz ama birbirimizin gozlerine da-
ha az bakiyoruz. Yan yanayiz ama zihnen ¢ok
uzaklardayz. Fiziksel yakinlik, duygusal uzak-
lig1 6rtemiyor.

Her biri ayr1 diinyalara acilan ekranlar, ilig-
kilerde goriinmeyen bir mesafe olusturuyor.
Artik en ¢ok vakti gecirdigimiz sey ekranlar;

esimizin bakiglari, sesi ya da dokunusu de-
gil. Zamanla g6z temasi azaliyor, kalpten ge-
len ctimleler yerini hizli mesajlara birakiyor.
Opysa gergek bag, ekran 1s13inda degil, dik-
katle kurulur. Birinin gézlerinin igine baka-
rak “buradayim” diyebilmek, teknolojik hig-
bir kolaylikla yer degisemez.

Hlliskiler ilgiden beslenir. ilgi,
dikkattir. Dikkat ise zamanla degil,
niyetle kurulur.”

Film Onerisi: Her (2013)

Spike Jonze’un yo6nettigi bu ¢arpici film, ya-
pay zekayla iligki kuran yalniz bir adam tize-
rinden modern ¢agin duygusal boslugunu ve
bag kurma ihtiyacini incelikle isler.

Sanal yakinlikla gergek duygular arasindaki si-
nur1 sorgulatan Her, teknolojinin sundugu ko-
layligin duygusal yalnizligi nasil gériinmez kil-
digim giiglii bir sinematografiyle yansitir. Filmi
izledikten sonra ekranlarin golgesinde kalan
gercek duygulara dair farkindaliginiz artacak.

Uygulama Onerisi: ,,Ekransiz Zaman
Ritiieli®

Her giin belirli bir saati sadece birbirinize
aywrin. En az 30 dakikalik bir zaman dilimi....

Psikosfer Dergisi - 1. SayI



Giiven, siirekli hatirlatilmas:
gereken bir his degil; her davramisla
yeniden insa edilen bir deneyimdir

o Telefonsuz, bildirim sesi olmadan, yal-
nizca kargihikh dikkatle gegirilmis zaman.

o Birlikte yurtytise ¢ikin, sadece birbirini-
ze soru sorun, birlikte ¢ay hazirlayin ya
da g6z goze sessizce oturun.

o Ekranlar kapandiginda dikkat agilir. Dik-
kat agildiginda ise bag derinlesir.

Bu kiiciik ama diizenli ritiel, iligkiyi yalnizca
fiziksel degil, zihinsel olarak da yeniden ya-
kinlagtirir. Ciinkii sevgi, varlikla hissedilir. Ve
varlik; yalnizca orada olmakla degil, gercek-
ten orada hissettirmekle miimkiindiir.

5. Giiven ve Seffaflik:
“iligkinin Sessiz Temelleri”

Giiven, bir iligkinin gériinmeyen ama en giig-
li tagryrcisidir. Seffaflik ise o giivenin sesidir.
Bir iligkide soylenen sozlerin kalbe ulagma-
s1igin 6nce giivenli bir zemin gerekir. Ciin-
ki insan, ancak yargilanmayacagini bildigi
bir yerde gercek duygularini agiga cikarabilir.

Guinliik telaglar, sorumluluklar ve dis diinya-
nin karmagasi icinde bir¢ok ¢ift, birbirinin i¢
diinyasini unutabiliyor. Iligki bir “idare etme”
moduna gegiyor. Ama asil bag, sadece biyiik
krizlerde degil; siradan bir giinde birbirini go-
rebilmekte, duyabilmekte sakli.

Iste bu yiizden giivenin ve seffafligin yeni-
den inga edilmesi i¢in iftlerin diizenli ola-

v

rak birbirlerine zaman ayirmasi ¢ok kiymet-
lidir. Bu zaman dilimi biyiik bir etkinlik ol-
mak zorunda degil; samimi, sakin ve sadece
“biz”e ait bir an olabilir.

Uygulama Onerisi: ,Ac¢ik Giin“ veya
H1liski Giinii“ Rutini

Ayda en az bir kez, sadece iligkiniz i¢in ay1-
racaginiz bir giin ya da birkag saat belirleyin.
Bu zaman diliminde:

o Gunliik hayatin akigindan ¢ikin.

o Sadece iligkinizi konusun: Ne sizi iyi his-
settirdi? Ne zorladi? Hangi davranig daha
cok sevilmek hissettirdi?

o Konugmalar1 yargilamadan, diizeltmeye
caligmadan, sadece dinlemek i¢in yapin.

Bir fincan kahve egliginde, kisa yiiriiyiislerde
veya evde bag basa gecirilen bir aksamda su
kiigiik uygulamalar fark yaratur:

o Esinize 6zel hazirlanmig mini notlar yazin.
Mesela: “Diin aksam sessizce beni dinle-
men ¢ok iyi geldi.”

o Ufak bir jest yapin: En sevdigi tatliy
alin, kahvesinin yanina minik bir pusu-
la birakin.

o O giine kiigiik bir soru ekleyin: “Bu ay sa-
na kendini en ¢ok ne zaman degerli his-
settirdim?”

Psikosfer Dergisi - 1. Sayi
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Bu tiir kiigitk ama samimi geri bildirimler,
iligkinin duygusal bagin derinlestirir. Ciin-
ki insanlar duyulduklarini, goriildiiklerini ve
6nemsendiklerini hissettiklerinde bag kurar-
lar. Bu da yalnizca biiyiik cimlelerle degil; kii-
ciik ve icten ifadelerle miimkiindiir.

“Giiven, siirekli hatirlatilmasi
gereken bir his degil; her davranisla
yeniden inga edilen bir deneyimdir.”

6. “Esg Giinii” ile Bag Tazelemek:
“Gorev Ortakligindan
Goniil Ortakligina”

Giiniimiiz iftlerinin en yaygin sorunlarin-
dan biri su: Aradaki bag siiriiyor ama derin-
ligi giderek azaliyor. Ciinkii hayat ¢ok hizli
akiyor. Is, ¢ocuklar, faturalar, market aligve-
rigi, yemek, temizlik ... Derken egler bir bak-
mus, sadece hayat1 birlikte organize eden bi-
rer “ekip arkadagi”na déntigsmisler.

Sevgi ifadesi, bir “Copii kim atacak?” tartig-
masinda kaybolabiliyor. Konugmalar sade-
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ce ihtiyaglara ve gorev dagihimina sikigiyor.

Iste bu yiizden, iliskide zaman degil; nitelik-
li temas fark yaratiyor. Her ay esinize 6zel bir
“Es Gunu” ayirmak, bu anlamda sadece bir
bulugma degil, yeniden bag kurma firsatidur.

Peki, bu giinde ne yapilabilir?

Bu 6zel gtin biiyiik organizasyonlar ya da pa-
hali planlar gerektirmez. Mesele bir etkinlik
yapmak degil; esinizle kalpten kalbe bag ku-

rabilmektir:

« Birlikte yiirtiytise cikin. Yan yana sessizce
yurimenin bile bag kurucu giicti vardir.

o Birfilm izleyin ve sonrasinda iizerine ko-
nusun. Sizi en ¢ok etkileyen sahne ney-
di? Neden?

o Eskifotograflariniza bakin, anilarinizi ha-
tirlayin. “Su tatilde ne gok giilmiistiik ...”
diyebileceginiz bir 4&n1 yeniden yasayin.

« Evinicinde kii¢iik bir kahve kosesi hazir-
layin. Kargilikli oturun ve birbirinize son
zamanlarda soylemediginiz ama hissetti-
giniz bir seyi ifade edin.



Uygulama Onerisi: “Es Giiniinii”
Ritiiele Doniigtiiriin

Bu giinii siradanlagtirmadan ama abartma-
dan yasayn:

« Oncesinde esiniz igin minik bir not yazin.
“Seninle kahve i¢meyi 6zledim.”

o Onun dogal haliyle yaptig1 ve size iyi ge-
len seyleri not edin. “Bugiin ¢ocuklara sa-
riligini izlemek i¢imi 1s1tt1.” gibi.

o Birlikte bir hatira kavanozu hazirlayin. Her
Es Ginii'ne dair kiigiik bir ciimle yazip
icine atin. Zor zamanlarda bu kavanoz-
dan rastgele bir not ¢ekin.

ylligkiler 6zel giinlerle degil; 6zel
anlar1 goriiniir kilma cesaretiyle

giiclenir.”

Unutmayin, mesele zaman ayirmak degil;
varhgimzi gercekten sunmak. Duygularin goz
temastyla bulustugu, sozlerin kalpten geldi-
&i bir giin, iligkinizde aylar siiren bir yakin-
lik yaratabilir.

Ciinki her iligkide, zamanla degil, 6zenle ku-
rulan baglar kalici olur.

Ilham Fikri: “Hatira Kavanozu”

Bir cam kavanoz alin ve i¢ine birlikte yasadi-
giniz kiigitk ama anlamli anlar1 yazin. Her bi-
ri tek bir kagida:

o “Seninle balkonda sabah cay1 icmek bu
haftanin en huzurlu aniydi”

o “Bugiin sadece beni dinledigin i¢in ¢ok
tesekkiir ederim.”

o “Ilkkez sabaha karg1 uyanip yagmur sesi-
ni birlikte dinledigimiz giinti unutma...”

Zor bir giiniin sonunda bu kavanozdan rast-
gele bir kagit cekin. Icinden ¢ikan o any, size
iligkinizin 6ziinii ve neden bu yolda birlikte
yuridiaginiizi hatirlatsin. Hatirlamak, bazen
en giiglii yeniden baglama bi¢imidir.

Kriz Anlarinda Kadinin Rolii: “Sessiz G-
ciin Yankist”

Tarih boyunca kadinlar sadece bir anne, es ya
da evin “yapicis1” olmads; ayni zamanda bir-
lestirici, toparlayici, duygusal dengeyi koru-
yucu figiirler oldular.

Zamanin yiikii ne kadar agir olursa olsun,
bir¢ok kadin evin
ruhunu korumay1
stirdiirdd. Sessiz-
likleriyle bile hu-
zur verdiler. Sabir-
la ayakta kaldilar.
yeniden bakmak

Zor zamanlar gel-
diginde, kadinlar
¢ogu zaman ailenin duygusal pusulas: hiline
gelir. Disaridan giigli dururlar ama iglerinde
cok sey tagirlar. Cocuklarina umutla sarilirlar,
eslerine destek olurlar, kendi duygularini i¢-
ten ige yagarken gevrelerine giig verirler. Ba-
zen sadece soyledikleri degil, sdylediklerini
hangi tonda soyledikleri bile iyilestirici olur.

Kadinlarin bu igsel giicii, ¢ogu zaman goriin-
meyebilir. Ama o giig, evin duvarlar1 arasina
sinmis bir sicaklik gibidir; fark edilmez ama
hissedilir. O yiizden, kriz zamanlarinda ka-

Psikosfer Dergisi - 1. Sayi

Her kriz bir sona degil, dogru
iletisimle yeni bir baslangica isaret
eder. Belki de tek ihtiyaciniz olan
sey, birbirinizin gozlerinin igine
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dinlarin i¢sel yiikiini hafifletmek, onlar: sa-
dece takdir etmek degil; onlarin da gériilme-
ye, duyulmaya ve desteklenmeye ihtiyaci ol-
dugunu fark etmektir.

“Ciinkii kadin yalnizca vererek degil,
aldig1 destekle de giiclenir.”

Ve iligkilerde, gercek iyilesme; sadece sab-
reden degil, sabredene el uzatanla miim-
kiin olur.

Gergek Hayattan Mini Hikaye

Psikolojik damsmanlik siirecinde
karsilagilan gercek bir vaka drneginden
almmugtir, kisisel bilgiler degistirilerek
aktarilmgtir.

Ayse ve Tolga, evliliklerinin 9. Yilindaydilar.
Iki gocuklari, yogun is tempolar1 ve sehir di-
sinda yasayan aileleriyle birlikte oldukga yo-
gun bir yagsam siirtiyorlardi. Ayse, tam za-
manl ¢aligan bir anneydi. Tolga ise bir in-

saat firmasinda saha sefi olarak ¢aligtyordu,
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genellikle giin boyu disarida, stresli ortam-
larda bulunuyordu.

Ayse son zamanlarda evliliginde ciddi bir yal-
nizlik hissi yagtyordu. Fiziksel olarak ayni ev-
deydiler, aksam ayni sofrada yemek yiyorlar-
drama duygusal olarak tamamen ayriydilar.
Tolga isten yorgun geldiginde televizyonun
karsisina geciyor, cocuklarla kisa bir ilgilen-
menin ardindan sessizlige gomiilityordu. Ay-
se ise biitiin giintin yorgunluguna ragmen ye-
mek yapryor, ev toparliyor, cocuklarla ilgileni-
yor ama tiim bu emegi karsiliksiz kaliyormus
gibi hissediyordu.

Bir seans sirasinda Ayse soyle dedi:

“Artik bu evde sadece anne ve hizmetli gibi-
yim. Kadin oldugumu unuttum. Sadece iyi
bir es degilim, esim yok gibi...”

Tolga ise s6yle yanitladr:

“Beni ilgisiz gormek seni gok kirtyor ama se-
ninle konugmaya enerjim kalmryor. Sessizli-
gimi sana uzaklik saniyorsun ama ben sade-
ce tilkeniyorum.”

Danigman, gifte kiigiik ama 6zel bir egzer-
siz 6nerdi:

Ayda bir giin sadece birbirlerine ait olacak-
lar1 bir “Es Giinii.” Bu giinde sadece cift ol-
malar, cocuklardan, iglerden ve sorumluluk-
lardan uzak, sade ve samimi anlar paylagma-
lar1 istendi.

Ik Es Giinii>nde bir pastaneye gittiler. Kii-
¢iik bir masa, iki kahve ve sadece birbirleri-
ne ait bir saat... Ayse masaya kiigiik bir zarfa
koydugu notu birakti:

“2016'da sana ilk defa ‘esim’ dedigim giinii
hatirliyor musun? O giinden sonra bugiine
kadar ben hala senin esin olmay istiyorum.”

Tolga notu okudugunda sustu. O an géz go-
ze geldiler. Uzun siiredir birbirlerinin gozle-
rine bu kadar uzun bakmamuglardi. O giintin



sonunda Tolga, Ayse’ye ilk kez kendi el yazi-
styla bir not birakt::

“Ben seni hala seviyorum. Sadece bunu gos-
termeyi unutmugum.”

Sonraki aylarda “Es Gtinii” onlar igin bir ge-
lenege doniistii. Ayse kendini daha goriinir,
Tolga ise daha anlagilmis hissetmeye basla-
di. Cocuklar bile bu 6zel ginii fark etmisti.
“Bugtin anneyle babanin giinii.” diyerek ken-
di oyunlarina ¢ekiliyorlardi.

Cift, bu rutinle birlikte tekrar birbirlerini duy-
maya, gérmeye ve hissetmeye bagladi. Ayse
yeniden kadin oldugunu hissederken, Tolga
da sadece gecimini saglayan biri degil, esiy-
le bag kuran bir adam olmanin huzurunu ya-
samaya baglad1.

Onlar igin sevgi; artik yalnizca bir duygu de-
gil, “zamanla ve dikkatle yeniden oriilmiis
bir bag” haline geldi.

Eslerin Rolii: “Kargilikli Dayanisma
ve Sayg1”

Zor zamanlar yalmzca kadinlar1 degil, erkek-
leri de sinar. Ancak toplumsal roller ve &gre-
nilmis kaliplar geregi, erkekler ¢ogu zaman
duygularini dile getirmeyi “zayiflik” olarak
algilar. Bu yanlis inang, onlar1 sevgiye, kur-
ginliga ya da kaygiya dair hislerini bastirma-
yaiter. Oysa gergek giig; duyguyu bastirmak-
ta degil, sevgiyle ve acik ytireklilikle paylasa-
bilmektedir.

Unutulmamali-

dir ki duygusal
destek tek tarafli
bir sorumluluk

birlikte 6grenmektir

degildir. Saglikli ve derin baglar kurabilmek
i¢in her iki tarafin da elini tagin altina koyma-
s1gerekir. Dayanigma yalnizca maddi katkay-
la sinirh degildir; ogu zaman asil ihtiyag du-
yulan, duygusal anlamda “orada” olmaktur.

Psikosfer Dergisi

Sevgi, sadece hissetmek degil;

- 1. Sayi

19



20

Gergek eslik; cozmek degil,
birlikte tastyabilmektir.

Mliskinin kirilganlastig1 anlarda birinin susar-
ken digerinin sabirla yaninda kalabilmesi, yar-
gilamadan eglik edebilmesi ¢ok degerlidir. Ba-
zen iyilestirici olan ey bir ¢6ziim ciimlesi de-
gil, igten gelen bir “Ben buradayim, seninle
birlikteyim.” bakigidur.

Eslerden biri, 6rnegin kadin, duygusal ola-
rak zayif hissettiginde ya da kirilldiginda; er-
kek esinin yaninda ka-
labilme, onun duygusu-
nu tagryabilme giiciinii
gosterdiginde iligki de-
rinlesir. Ama eger kadin
kendini kot hissettigi
anda yalniz birakilirsa, zamanla igsel olarak
otke ve degersizlik biriktirebilir.

“Gergek eslik; ¢c6zmek degil, birlikte
tasiyabilmektir.”

Cunki bazen sessizce yaninda durmak, keli-

melerden ¢ok daha fazlasini soyler.

Psikosfer Dergisi - 1. SayI

Kapanig: “Sessizce
Giiclenmek Miimkiin”

Unutmayalim ki bir iligkiyi ayakta tutan sey;
biiyiik jestler, pahali hediyeler ya da miitkem-
mel sozler degildir. Gergek bag, kii¢iik ama
icten adimlarda saklidir.

Her giin yalnizca birkag dakikalik dikkatle
dinlenmek...

Bir fincan kahve egliginde goz goze susa-

bilmek...

Zor bir giiniin ardindan sessizce sarila-

bilmek...

Ve belki de en 6nemlisi: Bazen ne olursa ol-
sun “hala buradayim” diyebilmektir.

Tligki dedigimiz sey yalnizca romantik bir duy-
gu degil, iki insanin birlikte biiytimeyi goze
almasidir. Ciinkii zamanla her sey degisir: ha-
yatlar, roller, beklentiler, duygular... Ama de-




gismeyen bir sey vardur: Eglerin birbirine duy-
dugu saygi ve birlikte 6grenme cesareti.

Kadin ve erkek bu yolculukta sadece sevgili
degil; birbirinin gelisimine eglik eden iki yol-
dastir. Sevgi, sadece hissetmekle kalmaz; gor-
mek, anlamak, ¢cabalamak ve kalmaya karar
vermektir. Kusurlar kargisinda sabir goster-
mek, kirginliklar karsisinda yeniden yakin-
lagma yollar1 aramak, gercek sevgiyi inga eder.

Tim duygusal firtinalar arasinda biri yorul-
dugunda, digerinin sadece orada olmas bi-
le iyilestiricidir. Ve bazen, tek bir ctimle ye-
terli olur:

“Ben buradayim. Seni duyuyorum.
Senin i¢in buradayim.”

Michelle Obama’ nin sézleri bu noktada yol
gostericidir:

“Sevgi, sadece hissetmek degil;
birlikte 6grenmektir.”

[ligkiler, zamanla yeniden 6grenilmesi gere-

ken diller gibidir. Eslerin hayalleri, korkulari,
ihtiyaglar1 degistikge; sevgi de yeni bir dile d6-
nugir. O dili an-
layabilmek igin
caba gerekir. Ve
her kriz, yeniden
yakinlagmak igin kokler salar.
bir firsat olabilir.

Bu dergi; tam da bu niyetle, bu sessiz ama
giglii ¢abalarin kiymetini hatirlatmak igin
hazirlandi.

Gergek baglar; duygularin gérinir kilindi-
g1, sessizligin dikkatle dinlendigi ve birlik-
te kalma ¢abasinin hi¢ vazgecilmedigi yer-

lerde kok salar.

Ve unutmayin:

“Sevgiye ne kadar emek verirseniz, o
da o kadar derin kokler salar.”

Migkiler; sadece hislerle degil, her giin yeni-
den kurulan giivenle, duyulan sefkatle ve hi¢
vazgegilmeyen emekle giiglenir.

Psikosfer Dergisi - 1. Sayi

Sevgiye ne kadar emek
verirseniz, o da o kadar derin
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_ Dijital Bulten_—_

ANI.AYIS_VE_EMPATiYi
GELISTIRME




»Sevgi, anlamakla baslar.”

Biriligkide her sey konugulabilir ama her sey
anlagilamayabilir. Ctinkii konugmakla anla-
mak arasinda derin bir ugurum vardir. Iste tam
bu noktada, o kdpriiyii kuran sey “empati’dir.

Empati; sadece kelimeleri degil, duyguyu
duymak, ihtiyaci gormek, niyeti sezmektir.
Bir adim daha fazlasi ise: Kargimizdakinin
hikédyesine, onun gozleriyle bakabilmektir.

Empati, sadece “Ben olsaydim ne hisseder-
dim?” sorusu degildir; “Senin yagadiklarinla,
senin duygunla ne oluyor?” sorusudur. Ve bu
beceri, tipki bir kas gibi gelistirilebilir.
Cunki ¢ogu insan duydugunu sanir ama
anlamaz.

Ve anlagilmayan bir duygu, zamanla uzakl-
ga doniisiir.

[ligkilerdeki birgok gatismanin altinda aslin-

da bu vardir:

o Duyulmanus bir ihtiyag,
o Gorilmemis bir kirginhk,
o Anlagilmamus bir sitem...

o ———

Bubolimde, anlayis ve empatiyi nasil igselles-
tirebilecegimizi; duygusal zekann iligkilerde
nasil bir képrii kurdugunu; affetmenin ve uz-
lagmanin yalniz-
ca kriz ¢6ziimii
degil, bag kur-
ma araci oldugu-
nu, hem bilimsel etmek gerekir.
temellere hem de

yasamun i¢inden

pratiklere dayanarak ele alacagiz.

Cunki empati, karsidakinin ayakkabilarim
giymek degil;

o ayakkabilarla onun ¢ocukluk sokaklarinda
yuriimeye ¢aligmaktur.

Ve unutmayalim:

Iligkilerde her zaman hakli olmak degil, ba-
zen sadece “anlamaya ¢aligmak” bile ¢ok se-
yi degistirir. Birbirimizin duygusuna alan ag-
mak; sevginin, giivenin ve bagliligin temeli-
dir. Empati, bazen en etkili “6ziir”, bazen en
derin “seni seviyorum” ciimlesidir.

Psikosfer Dergisi - 1. Sayi

Bazen bir kalbe ulagmak igin en

¢ok susmak degil, anlamaya cesaret
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1. Empati Nedir ve
Nasil Geligtirilir?

“Empati, sadece gozyasini gormek
degil; o gozyasim getiren hikdyeyi
anlamaktir.”

Cogumuz “empati” deyince su ciimleyi di-
sunuruz:

“Onun yerinde olsaydim nasil hissederdim?”

Bu dogru bir baslangictir ama eksiktir.

Ciinkii gergek empati; yalmizca duyguyu his-
setmek degil, o duygunun arkasindaki ihti-
yaclari, ge¢mis deneyimleri ve kirilganlikla-
r1 da gorebilmektir.

Sadece gozyasini degil, o gézyasini getiren
yolu da anlamaya ¢aligmaktir.

Empati, bir sorunu ¢6zmek degil; o duygu-
nun yaninda kalabilmektir.

Cogu zaman birisi derdini anlattiginda hemen
akil vermeye, ¢6ziim sunmaya ya da “Ben ol-
sam...” diyerek konuyu kendimize ¢ekmeye
meyilliyizdir.

Opysa bazen en iyilestirici ciimle sadece sudur:
“Bu seni gercekten iizmiis olmali.”

Ciinkii insanlar en ¢ok ¢6ziim bulunduklarin-
da degil, anlasildiklarinda iyilesirler.

Bilim Ne Diyor?

Norobilim alanindaki ¢aligmalar, empatiyi
yalnizca psikolojik degil, biyolojik bir ger-
ceklik olarak da tanimliyor. Beynimizdeki ay-
na noronlar, karsimizdaki kiginin duygusunu

“mug gibi” degil, gergekten yasarmusiz gibi is-
lememizi saglar.

Birinin agladigini gordiigiimiizde gozlerimi-
zin dolmasinin, biri utandiginda bizim de ge-
rilmemizin norolojik agiklamas: budur.

Yani empati, sadece duygusal bir kabiliyet de-

gil; beynimizin dogal bir programudir.

Ama her program gibi ¢aligmasi i¢in aktif
halde tutulmasi, yani kullanilmasi gerekir.
Empati Bir Kas Gibidir

Empati, dogustan gelen bir yetenek degil; pra-
tikle gelisen bir beceridir. Ve giiniimiiziin hiz-

Psikosfer Dergisi - 1. SayI




I, yogun, dikkat dagitan giindelik hayatinda
bu beceriyi “uykuda” birakmak ¢ok kolaydur.

Peki bu duygusal kas nasil gii¢lenir?

« Biri konusurken sadece ne sdyledigine de-
gil, nasil séyledigine kulak verin.

o Ses tonu, yiiz ifadesi, duraksamalar1 goz-
lemleyin.

o Dinlerken cevabinizi hazirlamayin, onun
i¢ diinyasimda ne oluyor diye anlamaya
caligin.

o Veyargilamadan, sadece igtenlikle su so-
ruyu sorun:

€« . . . . .. .o
Ben onun ge¢misini, yiikiinii,
giiniinii bilmeden nasil
anlayabilirim?”

Bu sorular zihni anlamaya, kalbi ise bag-
lantrya acar.
Kiiciik Anlarda Biiyiiyen Bag

Empati, buyiik konusmalarla degil; kiigiik,
goriinmez anlarda kurulur.

Bir baksta...
Bir “Seni anliyorum.” fisiltisinda...

Bir “Anlamasam da, burada seninle kalmay:
seciyorum.” durugunda...

Cunki empati bir iligkiyi baglatmaz belki ama:
Onu derinlestirir.
Onu gii¢lendirir.

Ve en 6nemlisi, onu iyilestirir.

2. Eslerin Birbirini Anlamasi
icin Pratik Yontemler

“Empati, sadece kriz anlarinda degil; giin-
liik yagamin siradan anlarimda da iligkiyi
besleyen goriinmez bir bagdir.”

Bir¢ok cift, ancak biiyiik bir tartigma yagadi-
ginda ya da duy-
gular yogunlas-
tiginda empati
kurmaya cahsir her sey anlasilamaz.
Oysa gercek bag-
lar, kriz anlarinda degil; giindelik anlarin i¢-
tenliginde kurulur.

Cinki bir iligkide sadece “anlagmazliklar:
¢ozmek” degil, anlasilmis hissetmek esastur.

Ve empati, en ¢ok da bu “kiigiik fark edisler-
de” biyiir.

Iste iliskide empatiyi gii¢lendirmek ve kar-
silikli anlayis1 derinlestirmek icin birkag et-
kili oneri:

o “Aynalama” Teknigi

Bir konusma sirasinda esiniz size bir duygu
ya da diistincesini aktardiginda, onu dinle-
diginizi ve anlamaya ¢alistiginizi géstermek
i¢in kendi kelimeleriyle 6zetleyin.

Ornegin:

“Yani, soyledigin su mu: Bu hafta seni yal-

niz biraktigimi hissettin ve bu seni biraz
kirdi...”

Psikosfer Dergisi - 1. Sayi

Her sey konugsulabilir ama
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Bu yaklagim hem kars: tarafin anlagildigini
hissetmesini saglar hem de olas1 yanlis an-
lamalari 6nler.

Unutmayin:

“Duyulmak, bazen duyulmak
istenilenden daha iyilestiricidir.”

« Empati Giinliigii
Haftada bir giin, sadece 5 dakikanizi ayirin.
Ve kendinize su soruyu sorun:

“Bu hafta esimin hangi davranisini daha iyi
anlamaya c¢alisabilirim?”

o Neden bazi giinler sessizlesiyor?

« Yoruldugunda hangi ihtiyaclarini soyle-
meden gosteriyor?

o Hangi anlarda gercekten duyulmak
istiyor?

Bu kisa diisiinme rutini, farkindalik alanini-
z1 bliytitir.

Ve kiigiik bir iggorti, iligskinizde biyiik bir duy-

gusal boslugu kapatabilir.

« Rol Degisimi Deneyimi

Bir gunligiine, esinizin ginlik sorumluluk-
larini devralin.

Eger evde daha ¢ok o ilgileniyorsa ev isleriyle
sizilgilenin, eger is hayat1 yogun olan tarafsa
bir giin onun tempolu diizenine dahil olun.

Bu sadece bir oyun degil;

“Birbirimizin diinyasinda kisa bir yolculu-
ga citkma niyeti”dir.

Ve ¢ogu zaman bir giin yasanan bu dene-
yim, yillardir siiren anlagmazliklarin képri-
stind kurabilir.

3. Duygusal Zeka ve
iliski Yonetimi

“Duygularini tamimayan bir insan,
sevdiklerini de tantyamaz.”

Bir iligkide bazen tek bir bakis, kisa bir i¢ ¢e-
kis ya da ani bir sessizlik her seyi anlatir. Ama
bu sinyalleri okuyabilmek her zaman kolay

degildir. Cinkd karsgimizdakini anlayabil-
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mek i¢in 6nce kendi i¢ diitnyamuzla tanig ol-
mamiz gerekir.

Tam da burada duygusal zek4, iliskinin go-
riinmeyen rehberi olarak devreye girer.

Duygusal zek4; hissetmekten 6te, hissettigi-
mizi tanityabilme, onu zarar vermeden ifa-
de edebilme ve bagkalarinin duygularina
da duyarli kalabilme becerisidir.

Bir nevi hem i¢imizdeki firtinay: tanimak
hem de o firtinanin etrafa zarar vermeden
gegip gitmesini saglamak ...

Duygusal Zeka Nedir?
Yiiksek duygusal zekaya sahip biri;

« Ofkelendiginde bagirmak yerine igini
fark eder.

o Kirildiginda susup igine ¢ekilmek yerine
sinirlarini nazikge ifade eder.

o Uzgiin oldugunda sevgiyi tamamen geri
cekmek yerine, “Su an hassasim.” diyebilir.

Boyle bir kigi, iligkiyi kisisel savag alanina
cevirmez.

Tartigmalarda hakli ¢gikmaktan ¢ok, anlagil-
may1 ve anlamay1 hedefler.

Cinki bilir:

“Bir iliskide en biiyiik zafer, birlikte
¢oziim bulabilmektir.”

Duygusal Zekés1 Gelismis Bir Es
Nasil Davranir?

Duygusal zekas: gelismis biri;

o Tepki vermez, yanit verir.

e “Suan ¢ok sinirlendim ama bunu sakin-
lesince konugalim.” diyebilir.

o Esinin sessizligini kisisel algilamadan
“Acaba ne yagtyor?” diye sorabilir.

« Kendi duygusunu tanirken, esinin de i¢-
sel stirecine alan agar.

Bu farkindalik, iligkinin hem giivenli hem de
besleyici bir zemin kazanmasini saglar. Ctinki
duygusal yakinlik, sadece iyi giden giinlerde
degil; zor zamanlardaki iletisimde inga edilir.

Film Onerisi: Inside Out (Ters Yiiz)

Pixar’in bu etkileyici animasyon filmi, sade-
ce ¢ocuklara hitap eden bir yapim gibi go-
riinse de, ashnda duygularla iligkisini yeni-
den kegfetmek isteyen her yetigkin icin de-
rin mesajlar igeriyor.

Karakterin zihninde yagayan bes temel duygu-
nun (Negse, Uziin-
ti,, Oftke, Korku
ve Tiksinti) birbi-
riyle olan etkilesi-
mi, duygusal ge- tantyamaz.
lisimin ne kadar

karmasik ama bir

o kadar da anlagilabilir oldugunu gosteriyor.
Film izleyiciye su farkindaliklar1 kazandiriyor:

o Urziintii de gereklidir.

o Her duygu, i¢sel diizenin bir pargasidur.

o Duygular bastirldiginda degil, anlagildi-
ginda denge saglanir.

Bu filmi esinizle birlikte izlemek, iligkiniz-
de duygular tizerine samimi sohbetlerin ka-
pisint aralayabilir. Ama bununla sinirh degil ...

Ailece Izlenmesi Tavsiye Edilir.

“Inside Out”, ¢ocuklarla birlikte izlenebilecek
en anlamli filmlerden biridir.

Duygular1 konusmanin, onlar1 bastirmak ye-
rine anlamanin ve birlikte ifade etmenin ne
kadar kiymetli oldugunu sade ama giiglii bir
dille anlatur.

Filmin ardindan ailecek sunlar1 yapabilirsiniz:

o Herbirey, o giin hangi duyguyu daha ¢cok
yasadigini paylasabilir.

o Cocuklariniza “Sence bugiin en ¢ok han-
gi duygu seninleydi?” diye sorabilirsiniz.

Psikosfer Dergisi - 1. Sayi

Duygularini tanimayan
bir insan, sevdiklerini de
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o Her duygunun neden 6nemli oldugunu
hep birlikte konugabilirsiniz.

Bu tiir bir aile filmi gecesi, sadece keyifli bir
etkinlik degil; ayn1 zamanda duygusal bag-
lar1 gii¢lendiren, kusaklar aras1 empatiyi ar-
tiran bir iletigim aracidir.

“Duygular iizerine konusmay:
normallestirmek, saghkl iliskilerin
temelidir. Ve bu egitim, en giizel aile
icinde baslar.”

Kendine Sor: Duygularimla Ne
Kadar Temas Halindeyim?

« Bugiin seni en ¢ok zorlayan duygu neydi?

o Bu duygunu fark ettin mi yoksa otoma-
tik bir tepki mi verdin?

o Buduygunun kaynagi neydi? Gegmis bir
ortntiiyle baglantil olabilir mi?

Bu sorular, yalniz-

Hakli olmak igin degil, yakin ca bireysel farkin-
kalabilmek icin anlamaya ¢alis. daligr degil; iligki-
sel olgunlugu da
artirtr. Cinkd duy-
gular fark edildikge, paylagildikca ve sefkat-

le kargilandik¢a, bag giiclenir.
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4. Farkli Bakig Agilarini
Anlamak: “Tolerans ve Saygi”

“Hakli olmak igin degil, yakin
kalabilmek i¢in anlamaya ¢alis.”

Iligkilerde en sik diistiigiimiiz tuzaklardan
biri, kendi bakig agimizi mutlak dogru san-
maktir. Oysa ayni olay, iki farkli kalpte bam-
bagka duygular yaratabilir. Ctinkii her insan,
gecmisiyle, degerleriyle, cocukluk deneyim-
leriyle, kirginliklari ve beklentileriyle olaylar:
yorumlar. Yani herkes kendi penceresinden

bakinca kendince haklidir.

Gergek mesele, sadece kendi penceremiz-
den bakmak degil; karsimizdakinin pence-
resinden de diinyay1 gérebilme cesaretini
gostermektir.

Cogu tartismanin altinda bir iletigim eksik-
ligi degil, bir “anlam farki” yatar.

o Biriigin sessizlik diiginmeye duyulan ihti-
yagtir; digeriicin terk edilme hissi yaratir.

o Biriigin ytiksek ses heyecan ifadesidir; di-
geri i¢in tehdit gibi algilanabilir.

o Birinin yiiz ifadesi ilgisiz goriniir; asln-

da yorgunluktur.



Bu farkli anlam diinyalari, ¢iftler arasinda
yanlis anlagilmalar: ve kirginliklar1 besleye-
bilir. Oysa saglikli bir iligki, “ayni fikirde ol-
mak” tizerine degil, “farkliliklarla birlikte ka-
labilmek” tizerine kuruludur.

Gergek sevgi, farkhiliklar1 yok saymak degil;
onlara ragmen birbirine sayg1 gosterebilmek-
tir. “Farkli diigiintiyorsak seni sevemem” de-
mek, sevgiyi bir kosula baglamaktir. Oysa
saglam iligkiler, kosulsuz saygi ve empatiy-
le beslenir.

Mini Farkindalik Alistirmasi:

Bir tartismadan sonra kendi kendine su so-
rulari sor:

« “Bu olay1 sadece kendi gozliigiimle mi
gordim?”

o “Esimin i¢ diinyasinda neler yasaniyor
olabilecegini diisiindiim mii?”

o “Bu durumda hakli ¢tkmak mi yoksa
ona bir adim yaklasmak mi daha deger-
li olurdu?”

Bu sorular, haklilik savagini degil; anlayis kop-
riisiinii tercih etmeye yardimei olur.

Unutma!

“Anlays; bazen sadece bir ciimleyi degil,
bir kalbi onarir.”

Bir iligkide huzur, ayn: fikirde olmaktan de-
gil; farkl diisiinen iki insanin, yine de birbi-
rine nazik ve duyarh kalabilmesinden dogar.

5. Affetme ve Uzlagma: “iliskide
Yeniden Bag Kurmak”

“Affetmek, olan: degistirmez ama onun
iizerimizdeki agirligini hafifletir.”

[ligkilerde en ag1r yiik, cogu zaman yasanan
olaylar degil; konusulmayan sozler, biriken
kirginliklar ve ice gémiilen hayal kirikliklaridur.

Zamanla dile getirilmeyen bu duygular kal-
bin bir kosesine yerlesir ve orada sessizce bii-

Psikosfer Dergisi

- 1. Sayi

29



30

Gergek affetme, pasif bir unutma
degil; aktif bir yiizlesmedir.

yiir. Belki her sey disaridan “yolunda” gorii-
niir ama igimizde tagidigimuz yiikler iligkiyi
goriinmeyen sekilde yorar.

Iste buyiizden affetmek, yalnizca kargimizda-
ki kisiye degil, ken-
dimize de bir iyi-
lik yapmaktir. Af-
fetmek, yasanani
unutmak ya da yok
saymak degildir.
Tam tersine, olani tiim ¢iplakhigryla gérmek
ama bu gercege ragmen kalpte yumusak bir
yer agabilmektir.

Ciinkii affetmedigimiz her hikdyeyi zihnimiz-
de tekrar tekrar oynatir, ge¢mise takili kala-
rak simdiyi ve gelecegi de esir aliriz.

Pozitif psikolojide “gercekgi iyimserlik” ve
“gercekei kotimserlik” gibi kavramlar, affet-
menin psikolojik temelini agiklar. Bir duygu-
nun tanimlanmasi, ¢6ziim yolunda ilk adim-
dir. Danigmanlik siireglerinde siklikla gu so-
ru sorulur:

Psikosfer Dergisi - 1. SayI

“Ne olsun istiyorsun?”

Bu soru, kisiyi ge¢misin i¢inde bogulmak-
tan c¢ikarir ve ¢oziim odakli diigiinmeye teg-
vik eder. Ciinkii birey, kendini tanimladigin-
da ve anlagildigini hissettiginde, olan1 kabul
edip duygusal olarak rahatlama siirecine gi-
rer. Bu da affetmenin 6n adimudir.

Bir siire sonra belki “Seni affediyorum.” de-
riz. Belki de “Seni oldugun gibi kabul ediyo-
rum ve artik beklentilerimi yeniden diizen-
liyorum.” Bu ctimle yalnizca ge¢misi serbest
birakmaz, gelecegi de 6zgiirlestirir.

Unutulmamalidir ki bir iligkide insanlar sa-
dece “hakli” olduklar: yerde kalmazlar; var-
liklarinin anlagildigy, gorilap duyulduklar
yerde kalirlar. Kisi kendisine yer verilen bir
iligkide, daha ¢ok ¢abalar, daha ¢ok bag kurar.
Ama yok sayildig: bir iliskide, zamanla nefes
alamaz hale gelir.

Bu nedenle, affetmek ve uzlagmak yalnizca
bir “baris” degil, yeniden bag kurma, iligki-
deki zemini gii¢lendirme eylemidir. Catis-
malardan kagmak yerine onlar1 yonetmeyi




ogrenmek, hem sorunlarin bitytimeden ¢6-
ziilmesini saglar hem de iliskinin dayanikli-
ligin1 artrir.

Gergek baglar, duygular bastirlmadan, yargi-
lamadan ifade edilebildiginde kurulur. Affet-
mek; sadece ge¢misin yiikiinii degil, gelece-
gin yolunu da hafifletir.

Uzman Gorisii: “Affetmek, Giiciin
Sessiz Bir Gostergesidir”

Psikoterapist Dr. Janis Abrahms Spring’in
su sozleri affetmenin dogasini derinlemesi-
ne Ozetler:

“Gergek affetme, pasif bir unutma degil; aktif
bir yuzlesmedir”

Affetmek, duygular1 bastirmak ya da yaganami
yok saymak degildir. Aksine, yasanmighg: tiim
gercekligiyle kabul etmek ve onun biraktig:
duygusal izleri diiriistce ifade edebilmektir.

Eger bir iligkide ,Affediyorum ama igimde
kald1...” diyorsak, aslinda o duyguyla ytiz-
lesmemis, yalnizca tizerini 6rtmigiizdir. Bu
durum ise bag kurmayi degil, uzaklagmay1
pekistirir.

Dr. Spring’in de vurguladig gibi; affetme sii-
reci ancak taraflarin sorumluluk almasi, duy-
gularin agikca ifade edilmesi ve suclamadan
yapilan igten bir yiizlesmeyle anlam kazanur.

Gergek bir yiizlesme su anlama gelir:

« “Sudavranigin beni nasil etkiledigini pay-
lagmak istiyorum.”

o “Bu olayda su kismin kabul edilemez ol-
dugunu disiniiyorum.”

 “Senin de beni duymani ve anlamanu is-
tiyorum.”

Bu tiir bir konugma; savunmaya gegmeden,
iknaya caligmadan ya da kendini ispat etme-
den yapilirsa, taraflarda onaylanma ve goriil-
me duygusu yaratir. Ve bu duygu, iligkide ye-
niden bag kurmanin kapisini aralar.

Uygulama Onerisi: “Sessizce Basla,
Agik¢a Devam Et”

o Sessiz bir an yarat ve seni héla icten ige
sizlatan bir gegmis olay1 hatirla.

« Sonra bu konuyu esinle paylasmak icin
yargilamayan bir dil kullan:

o “O gtin yagadiklarimiz bende boyle bir
iz birakt”

« “Bugtin hala icimde bir yer bunu hatirla-
diginda sizliyor”

« “O olayda belki sana degil, hissettikleri-
me Ofkelendim.”

o “Bunu konugmamin nedeni su¢lamak de-
gil, birlikte iyilesebilmek.”

« “Belkiben de o giin seni anlamadim, ha-
taliydim.”

Bu agiklik ve duygusal agiklama dili, yalnizca
gegmisi onarmaz; gelecekte benzer catigma-
larda kirilganlik yaganmasini da 6nler.

Ciinkii bazen affetmenin en giiglii hali, bir
aciy1 birlikte tagryabilmektir.
Ve Unutma:

“Her seye ragmen senin i¢in buradayim.” di-
yebilen bir eg, affetmenin zeminini hazirlar.

Psikosfer Dergisi - 1. Sayi
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Zamanla, ge¢miste can yakan olaylar hala ha-
tirlanabilir ama artik ac1 vermez. Ciinkii gii-
ven duygusu i¢inde taginan yaralar, bir siire
sonra kendi kendine iyilesir.

Affetmek, bir zayiflik degil; kalbin tagryama-
yacag yiikleri birakma cesaretidir.

Ve her birakis, iligkide yeniden bir koprii kur-
ma firsatidir.

6. Empati Testi:
“Kendinizi Taniyin”

“Empati, sadece duygular
anlamak degil; o duygulara sayg:
gosterebilmektir.”

Ginlik hayatin i¢inde ne kadar anlayigli ol-
dugumuzu disiinsek de zaman zaman fark et-
meden kendi ihtiyaglarimizi merkeze koya-
biliriz. Oysa saglikli bir iligki; iki kalbin bir-
birine alan agabildigi, iki kisinin de duygusal
varligina yer taniyabildigi bir dengede gelisir.

Empati, sadece kriz anlarinda degil; siradan
glinlerin iginde, sessiz anlarda, kiigiik jest-
lerde ve dikkatle dinlenen bir cimlede ken-
dini gosterir.

Peki siz, duygusal yakinlikta ne kadar agik ve
duyarli hissediyorsunuz?

Psikosfer Dergisi - 1. SayI

Gelin, birka¢ dakikanizi ayirarak kendini-
ze diiriistge bakabileceginiz kiigiik bir igsel
kesfe ¢ikin.

Asagidaki her ifade i¢cin kendinize 1 ile 5 ara-
sinda bir puan verin:

(1 = Hig katilmiyorum | § = Tamamen kat1-

liyorum)

1. Esim tizgiin oldugunda, neden boyle his-
settigini anlamaya ¢aligirim.

2. Tartigmalarda sadece ne soyledigime de-
gil, onun ne hissettigine de dikkat ederim.

3. Zorzamanlarinda yaninda olmayi ve duy-
gusal olarak destek vermeyi 6nemserim.

4. Kendi duygularimu ifade ederken, onun
duygularini da gbzetmeye 6zen gosteririm.

17—20 puan

Empati sizin i¢in yalnizca bir beceri degil; ade-
ta i¢gtidiisel bir yaklasima dontigmiis. Kargi-
nizdakini dinlemek, anlamak ve yaninda ol-
mak sizin doganizin bir parcast. Iliskinizde
guvenli, sicak ve kabul dolu bir alan yarati-
yorsunuz. Bu giiglii yontiniiz, sadece sizin
degil; cevrenizin de duygusal dayaniklihgi-
ni1 besliyor.

Iyi bir yoldasiniz. Zaman zaman kendi duygu-
lariniza yogunlastiginizda esinizin i¢ diinyas:
biraz arka planda kalabiliyor olabilir. Ama bu,
gelistirmeye acik bir alan. Kiigtik farkindalik-
lar ve daha dikkatli dinleme ¢abasiyla iligki-
nizdeki duygusal bag ¢ok daha derin ve den-
geli bir hale gelebilir.

12 puan ve alt1

Bu, sizin i¢in bir baglangi¢ noktas: olabilir.
Ve bu, degerli bir firsattir. Ciinkii empati do-
gustan gelen bir yetenek olmak zorunda de-
gildir. Anlamaya agik olmak, anlamaya ¢alig-



mak bile yolun yarisidir. Her giin uygulaya-

caginiz minik adimlar, hem sizi hem iligkinizi
doniistiirme giictine sahiptir. Bu yolculukta,
atilan her adim kiymetlidir.

Kendinize Not:

Empati, duygusal zekdnin en gii¢lii uzantila-
rindan biridir.

Yalnizca duymak degil, hissetmeyi 6gren-
mek; yalnizca anlamak degil, yaninda kala-
bilmeyi se¢mek...

Iste gercek bag tam burada kurulur.

“Ilerleyip ilerlemedigimizi en gok bir adim ge-
ri ¢ekilip baktigimizda anlarz.”

Bu testi yilda birkag kez yeniden yapmay: de-
neyin. Cinkii bazen gelisim sessiz ama an-
lamli adimlarla gelir.

Kapanis: “Empati, Bag
Kurmanin Sessiz Giicii”

Empati biiyili bir 6zellik degil; zamanla ge-
lisen, sabirla 6grenilen bir beceridir. Her “Se-
nin yerinde olsam...” yaklagimi, aradaki go-
riinmez duvarlar1 biraz daha inceltir, iki kalp
arasindaki yolu kisaltur.

Gergek empati, biiyiik ciimlelerle degil; ses-
sizce dinlemekte, yargilamadan yaninda ka-

labilmekte, onun diinyasina nezaketle gire-
bilmekte yatar.

Bazen sadece “Haklisin.” demek degil; “Se-
ni anliyorum, bu kolay olmasa gerek.” diye-
bilmek iyilestiricidir. Ciinkii insanlar ¢ogu
zaman ¢oziimden once anlagilmaya ihtiyag
duyar.

[liskinizde sadece konusmay1 degil, birbiri-
nizi gercekten duymayi segin.

Ciinki kalic1 bag-
lar, kelimelerin
Otesinde, niyet-
le kurulur. Kal-
bin dilini duyan

iliskiyi.

iki insan arasinda yakinlik, sadece bir duygu
degil; derin bir giiven haline gelir.

Empati, sevginin goriinmez altyapisidir. Ve
en saglam iligkiler, en ¢ok burada gii¢lenir.

“Anlamak sevmekten once gelir.
Eger anlamryorsan, sevmeye de
baglayamazsin.”

Jean-Paul Sartre

Unutmayin, her giin biraz daha anlayarak, bi-
raz daha igten yaklasarak, iligkilerde sadece
sevgi degil; giiven, bagllik ve aidiyet de ye-
niden inga edilebilir.

Psikosfer Dergisi - 1. Sayi

Bazen ‘Seni seviyorum’ degil,
‘Seni anliyorum” kurtarir bir
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ANLAYISLA
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“Catisma, iliskinin sonu degil, dogru
yonetildiginde bir doniisiim aracidir.”

Catisma kelimesi ¢ogu zaman bizde olumsuz

cagrisgimlar uyandirir. Huzurun bozuldugu-
nu, bagin zedelendigini diisiindiriir. Oysa ¢a-
tisma, bir iligkinin bittigini degil; biytimeye,
dontigmeye ve anlagilmaya ihtiya¢ duydugu-
nu gosteren gok degerli bir isarettir.

Cunkd iki farkli hayat yolculugundan gelen,
farkli deger yargilarina, duygusal ihtiyagcla-
ra ve gegmis deneyimlere sahip iki insanin
bir araya geldigi her yerde, zaman zaman fi-
kir ayriliklar1 yasanmasi son derece dogaldur.
Bu ayriliklar, sevginin zayifligini degil, ileti-
simin sekillenis bigimini sorgulatir.

Asil mesele, bu farkliliklarla nasil baga ¢ikti-
gimiz, duygularimizi nasil yonettigimiz ve bu
stiregte iligkiyi nasil korudugumuzdur. Catis-
malar, kiric1 degil yapici sekilde ele alindigin-
da, iligkinin en kirilgan yerlerinde dahi yep-
yeni baglar insa edebilir.

Bubolimde, sadece “Nasil tartismamaliyiz?”
sorusunun degil;

 “Nasil duyulabiliriz?”

o “Nasil anlasabiliriz?”

o Ve en 6nemlisi “Nasil yeniden bag ku-
rabiliriz?”

Sorularinin pegine diisiiyoruz. Ciinkii cogu
zaman bir iligkide sorun degil, o sorunun na-
sil konusuldugu belirleyici olur.

Bu boliimde neleri kesfedeceksiniz?

« Catismalarin dogal ve gelisimsel yoniini,

o Tartigmalar sirasinda benlik degil, bag
odakli kalmayi,

o Givenli bir tartigma ortami olugturmay,

o Suglamadan, savunmaya ge¢meden duy-
gulari ifade edebilmeyi,

o Ve tiim bunlarin sonucunda, krizin i¢in-
den gegerken iligkiyi yeniden nasil yapi-
landirabileceginizi...

Unutmayalim:

“Iligkiler, catigma ile degil; catigma anin-
daki davranislarla zedelenir.”

Bir iligkinin kaderi, o an ne yasandigindan

¢ok, o an nasil hissedildigimizle sekillenir. Ve

Psikosfer Dergisi - 1. Sayi
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bazen en saglikli adim, konugmaya nereden
degil, nasil bagladigimizi fark etmekle atilir.

Hazirsaniz, simdi ¢atismalarin yikici degil;
dontstiiriicti bir firsata nasil dontisebilece-
gini birlikte inceleyelim.

1. Yapici Tartisma
Teknikleri: “Kazanmak
Degil, Anlamak icin Konug”

Iki kisi bir konuda anlagamiyorsa bu, aralarin-
daki sevginin eksik oldugu anlamina gelmez.
Bu yalnizca, farkh ihtiyaglarin, duygularin ya
da beklentilerin gatistigini gosterir. Farklilik-
lar kaginilmazdir, mesele bu farklhiliklarla na-
sil basa ¢ikildigidur.

Sorun su ki ¢ogu tartismada insanlar dinle-
mek yerine savunmaya geger ya da kars ta-
rafi suglayarak ken-
dini koruma yoluna

Kiigiik ama etkili ipuglar:

o “Sen hep boylesin.” demek yerine, “Bu
olay oldugunda kendimi yalniz hissettim.”
demek... Bu, savunmay1 degil empati-
yi tetikler.

 “Yine beni dinlemiyorsun.” yerine, “Ken-
dimi dinlenmemis hissediyorum ve bu
beni tiziiyor.” gibi bir ciimle, karg: tarafin
kalbini daha kolay acar.

o Suglamak yerine duygularla konusmak;
tartigsmay1 kavgaya degil, diyaloga do-
nustirir.

Bu yaklasimda hedef hakli cikmak degil, bag
kurmak olmalidir. Ciinkii iligkilerde “hakli”
olmak, ¢ogu zaman “anlagilamamis” olmak
anlamina gelir.

Klinik Psikologdan Not:

“Tartigmalar sirasinda beyin tehdit algisina gi-

Ayni tartismay: defalarca
yastyorsaniz, sorun konularda
degil; nasil konustugunuzdadir.

gider. Oysa bir tar-  rer.Bu durumda ya saldiririz ya kagariz. Ama
tisma, illaki bir tara-  tiglincii bir yol daha var: Duygularimiz: fark

fin kazandigy, dige- edip onlar1ydneterek, karsi tarafianlama-
rinin kaybettigi bir ~ y1 secmek.”
savag olmak zorun-

Yani ashinda yapilmasi gereken sey, kalp atis-

da degildir. Asil kazang, iki tarafin da anlag:- lar1 hizlanmadan 6nce derin bir nefes almak

labildigi bir zemin yaratmaltir. ve o0 anki duyguyu yargilamadan fark edip ile-

tisim kanalini agik tutabilmektir. Ciinkii iyi

.
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yonetilen bir tartigma, sadece bir catisma ¢6-

ziimii degil, ayn1 zamanda yeni bir bag kur-
ma bicimidir.

2. Uzlagma Stratejileri:
“ikimiz de Kendimizden
Bir Parca Gonderelim”

Uzlagma; bir tarafin susmas, digerinin kazan-
masi degildir. Gergek uzlagma, her iki tarafin
da biraz geri gekilerek, ortak bir iyilik alanin-
da bulugmasidir.

Bazen haklihgimizdan biraz feragat etmek,
iligkimizin huzuru i¢in ¢ok daha biyiik bir
kazang olur. Ciinkii iligkide 6nemli olan “Ki-
mi ikna ettigimiz?” degil, “Birlikte nasil his-
settigimizdir.”

Asil mesele, zorlukta yan yana kalabilmeyi de-
neyimleyebilmektir. Birbirimizi sadece igimi-
ze yaradigimizda onaylamak, menfaatgilik ve
firsatcilik olarak tanimlanabilecekken; egler-
den birinin zorlandig1 noktada, digerinin ona
eslik edebilme becerisini gelistirmesi, zaman-
la catigmanin hararetini diigtirtir.

Uzlagmak, “Ben ne istiyorum?” sorusuyla
bagladig: kadar, “O ne hissediyor?” sorusuy-
la da derinlesir.

Iliski dedigimiz sey, tek bir gerceklikten de-
gil, iki farkli diinyanin karsilagsmasindan do-
gar. Bu nedenle ¢6ziim yollar1 da her iki diin-
yanin saygiyla dinlenmesini gerektirir. Zorla-
nan durumlarda saglanacak senkronizasyon
(uyum), krizlerin kiigiilerek azalmasina kat-

ki saglar.
Klinik Bakigla Bir Not:

“Bir ¢iftin duygusal yakinligy, krizleri
nasil ¢ozdiikleriyle dogrudan
iligkilidir. Uzlagsma becerisi, ciftin
gelecegini belirleyen en giiclii iliski

becerilerinden biridir.”

Uygulama Onerisi: “10 Dakikalik
Coziim Defteri”

Her hafta sadece 10 dakikanizi ayirarak bir
“¢oztim defteri” olusturun. Bu defteri iligki-
nizin gelisim giinligi gibi distinin.
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Ikiniz de sirayla su sorulara yanit yazin veya
birbirinize séyleyin:

 Bu hafta ben neyi daha farkli yapabi-
lirdim?

« Senin beni gergekten anladigini ne za-
man hissettim?

« Oniimiizdeki hafta hangi konuda daha
cok birlikte hareket edebiliriz?

Bu kiigiik ama anlaml pratik, duygusal far-
kindaligy artirir, savunmalari azaltir ve empa-
tik baglantiy1 giiclendirir.

“Hakls olmay: degil, birlikte iyi
hissetmeyi segiyoruz.”

Ciinkii bazen bir iliskiyi biryiiten sey, biiyiik
fedakarhklar degil; kiigiik ama igten adim-
lardur.

3. Ofke Kontrolii ve Sakin
Kalma Yontemleri: “Durdur,
Fark Et, Nefes Al”

Ofke, cogu zaman buzdaginin gériinen kis-
mudir. Altinda ise genellikle anlagilmama, de-
ger gormeme, yalnizlik ya da yetersizlik hissi

Psikosfer Dergisi - 1. SayI

yatar. Bir cift tartistiginda, 6tke aninda dillen-
dirilen ctimleler, ashinda ¢ok daha derin duy-
gularin garpitilmug ifadeleridir.

“Ciftlerin ¢ogu, ofkelendiklerinde
aslinda sunu haykiriyor: ‘Beni gor!
Beni duy! Bu kadar 6nemliyim!” Ama
bunu 6yle soyleyemiyorlar. Bu duygular,
bagirarak ya da ice kapanarak ifade
buluyor.”

Ancak unutmayalim:

Bastirilan 6fke, ruhumuza; kontrolsiiz ofke,
iliskimize zarar verir. Ofkeyi yok saymak ye-
rine, onun bir sinyal oldugunu fark etmek ge-
rekir. O sinyal bize sunu fisildar: “Burada bir
ihtiya¢ kargilanmiyor. Liitfen dur, hisset, anla.”

Peki ne yapmals?
DUR:

Tartigma sirasinda bedeninize kulak verin.
Kalbiniz hizla atiyorsa, sesiniz yiikseldiyse
ya da elleriniz terliyorsa bu sizin i¢in “ara ver-
me” zamanidur.



FARKET:
Kendinize sunu sorun:

“Su anda gergekten ne hissediyorum? Kirgin
miyim? Go6z ardi mu edildim? Kaygi m1 du-
yuyorum? Bedenimde neler oluyor?”

NEFES AL:

Sinir sisteminizi yatistirmanin en etkili yol-
larindan biri bilingli ve derin nefes almaktir.
Ozellikle 6fke aninda viicut, “savag-kag-don-
kal” moduna geger. Sizi bu moddan gikara-
cak kiigiik ama etkili bir egzersiz:

Kaplumbaga Nefesi Egzersizi:

Bu egzersizi eginizle birlikte yapmak, sadece
bedensel degil, duygusal olarak da birbirini-
ze yeniden baglanmaniz1 saglar.

« 4-saniyede burnunuzdan derin bir ne-
fes alin.

o 7-saniye boyunca tutun.

« 8-saniyede yavasca agizdan nefesi verin.

o Bunu 3 kez tekrarlayin.

Bu egzersizi birlikte yaptiginizda, beyinleri-
nizdeki “tehdit algis1” azalir, yerine gtivenli
bag kurma ihtimali artar. Amigdala tetiklen-
digi seyi daha yonetilebilir sekilde yorumla-
maya baglar.

“Ofke, diigman degil. Eger yeterince yavas-
larsak 6fkenin aslinda bizi korumaya ¢aligan
bir dost oldugunu gérebiliriz. Ve 6fke kabul
edildikge sonen, reddedildikce alevlenen bir
duygudur”

Mligkinizde bu farkindalikla atacaginiz her
adim, sizi tartigmalarin yikic1 degil, iyilesti-
rici tarafina tagryacaktir.

4. Duygusal ihtiyaglari Acikca Dile
Getirmek: “Seni Su¢lamiyorum,
icimdeki Boslugu Paylasiyorum”

Giinliik hayatin kogturmacasi icinde giftler
¢ogu zaman sadece is bolimii yapar hale ge-

lir. Duygular ise konusulmaz, birikmeye bag-
lar. Konusulmayan duygular bastirilir, basti-
rilan duygular ise bir siire sonra bir yerden
patlak verir: Ya 6fke olarak, ya geri ¢ekilme
ya da sogukluk seklinde...

Opysa asil mesele bu duygularin varlig: de-
gil; onlari saglikli sekilde ifade edememektir.

Bircok kisi egine
dogrudan “Ken-
dimi degersiz his-
sediyorum.” de-
mek yerine, “Za- sessizlikte kopar.
ten seni de hi¢bir

sey memnun et-

miyor.” gibi savunma yaratan ifadeler kulla-
nur. Oysa biri duyguyu paylasir, digeri saldi-
rir. Birincisi bag kurar, ikincisi bag koparir.

Klinik Gozlem:

“Protesto eden, savunmaya gegen, toksik bir
kisir dongiiye giren ciftlerde; duygularin agik-
ca ifade edilmedigi goriiliir. Oysa basit bir

“dur-diisiin-ifade et” yontemiyle, bu déngii

yipranmadan yonetilebilir”

Psikosfer Dergisi

Cogu iliski kavgada degil,

tartismadan sonra kurulan

- 1. Sayi
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Peki bunu nasil bagarabiliriz?

Uzun ciimleler ya da derin konugmalar ge-
rekmiyor. Asil mesele, kelimeleri biraz daha
bilingli segebilmek. Yargilamadan da konus-
mak mimkiin.

Ornek Ifadeler:

o “Senbeni hi¢ 6nemsemiyorsun!” yerine:
“Bazen yaninda oldugumda kendimi uzak
hissediyorum. Bu beni diigiindiriiyor.”

o “Hep kendiisine odaklisin.” yerine: “Son
zamanlarda beraber gecirdigimiz zaman
azaldi gibi. Sana daha ¢ok yakin hisset-
mek istiyorum.”

Bu tiir ciimleler, savunmayi tetiklemeden esin

i¢ diinyasina ulagma firsati yaratir.

Uygulanabilir Giinliik Oneriler:

o Zor bir giintin sonunda sadece bir ciimle
kurun: “Bugiin kendimi biraz yalniz hisset-
tim ama seninle konugmak bana iyi geldi.”

o Tartisma baglamadan 6nce kendinize so-
run: “Su anda neye ihtiyacim var? Anlagil-
maya mi1? Sadece dinlenmeye mi?”

Psikosfer Dergisi - 1. SayI

o Sugclayici bir ifade kuracakken, 6nce bir
nefes alin ve ciimleyi tekrar diigiintin.

“Kugtk bir farkindalik, biyiitk duygusal so-
nuglar degistirebilir”

Sandvig Teknigi: “Duyguyu
Sarmalayarak ifade Etmek”

Catigmanin en hararetli aninda tepki ver-
mek, sizi hakliyken haksiz konuma getirebi-
lir. Bu ytizden 6nce durun, ortamdan kibar-

ca uzaklagin:

“Su an ne yasadigimizi anlamlandirmak igin
biraz zamana ihtiyacim var, izin verir misin?”

Sakinlegtikten sonra konugma ortamini bir-
likte planlayin. Emri vaki yapmadan, kargi-
likl1 sayg1 iginde...

o Kargilikli konusma sirasinda, s6z kesme-
den birbirinizi dikkatle dinleyin.

o Varsa kendi hatanizi kabul edin. Bu, pay-
lagilmig sorumluluk hissi verir.

o Esinizin sizi zorlayan tutumlarini, yorum
katmadan, somut 6rneklerle dile getirin.



Duygulariniz 2-3 birim siddetinde bir rahat-
sizlik diizeyindeyken dahi bu yontemi kul-
lanarak sorunlar1 bityiimeden ¢6zebilirsiniz.

Sandvig Teknigi Ornekleri:

1. “Sunu su sekilde yapryor olman beni ¢ok
iyi hissettiriyor.”

2. “Sunu da s6yle degil de soyle yapsan ben
de soyle hissedecegim. Bunu dikkate al-
man beni gok degerli hissettirecek.”

3. “Sunu da o kadar giizel yapiyorsun ki ba-
na kendimi giivende, 6zel ya da destek-
lenmis hissettiriyor. Cok tesekkiir ederim.”

Son ciimleyle verilen kiymet, iletigsimi derin-
lestirir. “Sen benim i¢in kiymetlisin, biricik-
sin, degerlisin...” gibi ifadeler iligkinin duy-
gusal iklimini degistirir.

Unutmayin:

“Duygular bastirildiginda biiyiir.
Paylagildiginda iyilesir.”

5. Aile i¢i Catigmalarda
Cocuklarin Rolii: “Gozler
Sozlerden Daha Fazlasini Gorur”

Cocuklar, ebeveynlerinin her kelimesini de-
gil ama her duygusunu hisseder. Aile igin-
de yaganan ¢atigmalar onlarin i¢ diinyasinda,
ozellikle de duygusal gelisimlerinde derin et-
kiler birakabilir. Ciinkii ¢ocuklar i¢in giivenli
bir iliski ortamy, sadece fiziksel huzurla degil,
duygusal atmosferle de inga edilir.

Eger tartismalar sik ve yiiksek sesle gergekle-
siyor ya da ¢ozillmeden birakiliyorsa, cocuk-
lar bu durumu kisisel bir tehdit olarak algi-
layabilir. Sessizlesirler, iclerine kapanurlar ya
dabazen tam tersi, 6tke nobetleriyle tepki ve-
rirler. Ciinkii onlar, yasananin nedenini degil,
etkisini tagirlar.

Ancak unutulmamalidir ki her ¢catigma zararl
degildir. Aksine, saglikl bir bicimde y6netilen

catigmalar, cocuklara su mesaj1 verir: “Duy-
gular ifade edilebilir, anlagmazhklar ¢6ziile-
bilir ve insanlar birbirini dinleyebilir.” Bu far-
kindalik, ¢ocuk-
larda duygusal
esnekligi ve gii-
venli baglanma-
y1 destekler.

Klinik not:

“Cocuklar, ebeveynlerinin nasil
tartistigimi degil; tartismadan sonra

nastl onardigini model alir.”

Pratik Oneri:

Eger bir tartisma ¢ocugun yaninda yasan-
mugsa ardindan kisa ama samimi bir a¢ikla-

ma yapin:

Psikosfer Dergisi - 1. Say!

Catigma iliskileri bitirmez; ama
yanls kelimeler, sevdiginiz insanla
aramza yillar koyabilir.
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“Bir konuda aym fikirde degildik ama birbi-
rimizi seviyoruz ve bu konuyu sakin bir ge-

kilde konugtuk.”

Bu basit ama anlaml ciimle, gocugun zihnin-
de giiveni yeniden inga eder.

Onlara hem ¢atigmanin dogal oldugunu hem
de ¢oziimiin miimkiin oldugunu 6gretir. Boy-
lece gelecekte kendi duygularini ifade etme
ve catisma ¢ozme becerileri gelisir.

“Cocuklar gorerek 6grenir. Ve en giiglii egitim,
evin duygusal ikliminde sessizce gergeklesir.”

6. Uzman Goriigi: “Ne Zaman
Destek Almalisiniz?”

“Destek istemek zayiflik degil,
iliskinizi 6Gnemsemenin cesur bir
yoludur.”

Her iligki zamanla ¢esitli sinavlardan gecer.
Bazen bu sinavlar, sadece ciftin i¢sel kaynak-
lariyla ¢oziilebilir. Ama bazi durumlarda, di-
saridan profesyonel bir destek, sadece iligki-
yi onarmakla kalmaz, onu daha derin ve an-
lamli bir zemine tagir.

Psikosfer Dergisi - 1. SayI

Eger;

o Tartismalar tekrarlayan bir dongide do-
niiyorsa,

o Aynikonular yeniden ve yeniden giinde-
me geliyor ama ¢oziilemiyorsa,

« Duygusal mesafe hissi artiyor, yakinlik
yerini sessizlige birakiyorsa,

Artik bu durumu yalniz agmak zorunda de-
gilsiniz.

Cift terapisi yalmzca kriz anlarinda bagvuru-
lan bir yol degildir. Tam aksine, bazen en sag-
Likl: iligkiler bile daha iyi anlagmak, daha de-
rin baglar kurmak ve farkliliklar: giivenli bir
ortamda kegfetmek icin profesyonel deste-
ge bagvurur.

Klinik Psikolog Goriisii:

“Iligkide catigmalar varsa bu bir tehlike de-
gil; iletisimde eksik kalan yonlerin sinyali-
dir. Sorunlarin konugulmadan biiyiimesine
izin vermek yerine, bir uzman egliginde ele
alinmas iligkideki duygusal bagi yeniden
gliclendirebilir”



Cift terapilerinde en sik kargilagtigimiz dina-
miklerden biri sudur: Taraflardan biri konusg-
mak, paylasmak, yakinlagmak isterken; di-
geri susar, geri gekilir ya da “Konusacak bir
sey yok!” diyerek temasa kapali kalir. Konus-
mak isteyen kisi bu sessizligi reddedilmek,
onemsenmemek veya yalniz birakilmak gi-
bi deneyimler.

Ama gogu zaman bu suskunluk, kétii niyetin
degil, kisinin duygularla bag etme bi¢iminin
bir sonucudur.

Kadinlar ¢ogunlukla konusarak duygulari-
n1 diizenlemek ve bag kurmak isterken; er-
kekler, konugmanin kendisinden kaynakla-
nan duygusal yogunluktan kaginmay tercih
edebilir. Bu fark; bir tarafin “fazla”, digerinin

“eksik” olmasindan degil, yalnizca duygulara

«

verilen iki farkli tepkiden dogar.

‘Konugmak isteyenin beklentisi sadece ¢6ziim

degil, duyulmak ve goriilmektir. Suskun ola-
nin ihtiyaci ise bazen sadece zaman ve giiven-
li bir zemin olabilir”

Bu kargithk savas alanina degil, kargilikli an-
lay1s zeminine tagindiginda; taraflar sadece
kendilerini degil, birbirlerinin i¢ diinyasini
da kegfetme imkéani bulur.

=

Ne zaman bir uzmana
basvarmalisiniz?

o lligkide duygusal kopukluk kroniklestiyse,

o Sorunlar dile geldiginde ¢6ziim degil, da-
ha ¢ok kirginlik oluguyorsa,

« Konugmalar su¢lamaya, savunmaya ya da
sessizlige dontisiiyorsa,

o Ve en 6nemlisi, iki taraf da bu iligkide da-
haiyibir yerden devam etmek istiyorsa...

Bu, bir profesyonele bagvurmak icin dog-
ru zamandur.

“Cift terapisi, bir iligkinin en savunmasiz
anlarinda, yeniden giiven inga etmek
i¢in agilan en saghkl penceredir.”

Unutmayin, destek istemek zayiflik

degil; kendinizi ve iligkinizi ciddiye
almanin, birlikte daha saghkl bir gelecek
kurma cesaretinin en giiglii gostergesidir.

1. Amigdala, badem seklinde bir yapida limbik sis-
temde yer alan, kisinin korku, kaygi, ofke ve
endige gibi duygu alanlarini yoneten beyindeki
bir bolgedir.
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EERSERltalBulten -

SOMUT ADIMLAR VE iLISKiYi
GUGLENDIRME PRATIKLERI




“Bazt iligkiler biiyiik hatalardan degil,
kiigiik ilgisizliklerden yorgun diiser.”

Higkiler genellikle biiyiik krizlerle degil, fark
edilmeyen kii¢iik ilgisizliklerle zedelenir. “Ne
zaman béyle olduk biz?” sorusu, gogu zaman
bu sessiz kopuslarin ardindan gelir. Ancak iyi
haber su: Bu kii¢iik yaralar, zamaninda fark
edilip sefkatle ele alindiginda, iligkinin yeni-
den gii¢lenmesi miimkiindiir.

Bu boliimde, iligkinizi saglamlastirmak, ye-
niden yapilandirmak ve duygusal yakinlig
artirmak i¢in somut, uygulanabilir 6neriler
ve bilimsel temelli pratikler sunulmaktadir.

Uzun siiredir evli olanlardan yeni iligkisine
adim atanlara, igten ige uzaklagtigini hisse-
denlerden yeniden bag kurmak isteyenlere
kadar herkes icin bir pencere agmasi amag-
lanmaktadir.

Gergek Hayattan Mini Hikaye:

Psikolojik danismanlik siirecinde
karsilagilan gergek bir vaka 6rneginden
almmugstir, kisisel bilgiler degistirilerek
aktarilmigtr.

Ayse ve Emre, 12 yillik evli, biri ilkokulda
biri anaokulunda olan iki ¢ocuklari olan bir
ciftti. Gortiniirde her sey yolundaydi: Emre
ise gidiyor, Ayse ev ve ¢ocuklarla ilgileniyor-
du. Aksam yemekleri birlikte yeniyor, hafta
sonlar1 market aligverigine bile beraber ¢iki-
liyordu. Ama aralarindaki yakinlik neredey-
se tamamen bitmisti.

Ayse son zamanlarda “Bana artik hi¢ dokun-
muyor.” derken, Emre kendini siirekli “redde-
dilen” hissettigini s6yliiyordu. Ayse’ye gore
Emre ilgisizdi; Emre’ye gore ise Ayse mesa-
feliydi. Ne garipti ki her ikisi de ayni ciimle-
yi kuruyordu:

“Eskisi gibi hissetmiyorum.”

Seanslarda ortaya ¢ikan en 6nemli nokta suy-
du: Ayse, yillar 6nce Emre’nin is yogunlugu
yiziinden dogum sonras1 doneminde yal-
niz kaldigini ve igten ige héla kirgin oldugu-
nu fark etti. Bunu hi¢ konugmamigti. Emre
ise bunu hig fark etmemisti bile. “Senin gii¢-
li oldugunu distindim.” diyordu.

Bu kirginlik konusulmadig i¢in zamanla be-
den diliyle ifade edilmeye baglanmist. Ayse
yakinlagmak istemiyor, Emre de bu tavirdan
kagiyordu. Her ikisi de zamanla geri gekil-
misti. Ne kavga vard, ne bagiris... Ama evde
goriinmez bir mesafe vardi.

Terapide birlikte aldiklar1 ilk somut adim, haf-
tada bir aksam, ¢ocuklar uyuduktan sonra sa-
dece birbirlerini dinledikleri bir rutin baglat-
mak oldu. Kurallar: basitti: Telefonlar kapali,
yargi yok, sadece dinlemek vardu.

Ayse ilk kez su cimleyi kurdu:

“O donem seni suglamadim ama yalniz his-
settigim o giinler hala icimde.”

Emre ise sunu séyledi:

“Beni hala yaklastirmiyorsun diye kiriliyor-
dum, ama seni hala anlamamigim.”

Bu kiigitk ama derin ciimleler, aralarindaki
duygusal bag: yeniden 6rmeye basladi. Do-
kunmak, konusmaktan sonra geldi. Zorla-
narak da olsa, haftalik bu duygusal payla-
sim geceleri, aralarindaki “temas”1 yeniden
miimkiin kildi.

Klinik Mesaj:

Uzun siiren iligkilerde en sik kargilagilan so-
runlardan biri budur: Sessizlikle bityiiyen
duygusal uzaklik.

Sorun, ne biiyiik bir kavgada ne de dramatik
bir olayda gizlidir. Asil kopus, fark edilmeyen
kirginliklarin sessizlikte gomiilmesiyle baglar.
Ve bu sessizlik, cinsellige, ilgiye, hatta bakis-
lara bile yansir.
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Konugulmamig duygular zamanla “temastan
kaginma”ya déniisiir. Ama bu dongg, fark edi-
len her kiiiik duyguyla, cesurca kurulan her
acik cimleyle kirilabilir. Yakinlik, yalnizca ar-
zudan degil; anlagildigini hissetmekten dogar.

1. Giinliik iletisim Rutinleri:
“Duygular Konusmak,
Giinu Kurtarir”

yiligkiler, uzun ciimlelerle degil, kisa
ama gergek temaslarla derinlesir.

Bazi giinler olur, ayni evin i¢cinde dolanir ama
hig gergekten karsilasmazsiniz. Ayni sofraya
oturur ama goz goze gelmezsiniz. Konugur-
sunuz ama duyulmazsimiz. Bu sessizlik, gii-
riiltiisiiz bir uzaklasmadir ashinda. iligkinin
“koptugu” yer buras: degildir; “gériinmedi-
giniz” ve “hissedilmediginiz” anlardan son-
ra baglar kopmalar.

[letisim sadece ne séyledigimizle ilgili degil-

dir. Hatta gogu zaman ne séyledigimizden ok,
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nasil baktigimiz, neye dikkat ettigimiz, han-
gi an1 gercekten fark ettigimiz belirler iligkiyi.
Bu farkindalik, iligkinin duygusal oksijenidir.

Ne Yapmali? Degil, Nasil
Hissettirilmeli?

Giinliik iletisimde esas olan diyalog yaratmak
degil, duygusal varlik gosterebilmektir. Esi-
niz giiniin bir aninda gozlerinin doldugunu
sizden saklamigsa ama siz onu fark ettiyse-
niz, iste orada gercek bir temas vardur. Iste bu,
goriinmeyen ama hissedilen bir sevgi dilidir.

Kendinize su sorular1 sormay aligkanlik ha-
line getirin:

o Bugiin onun yaninda gercekten var
mrydim?

o Sessizce yanina oturmak bile olsa, yalniz
hissettiginde yaninda miydim?

« Bir sey anlatirken gozlerimi kagirmadan
dinledim mi?

o Gun iginde onun ad1 ge¢gmeyen bir saa-
tim oldu mu?




Iliskide duygusal bag, biiyiik jestlerden ¢ok
bu kiigiik “var oluglarda” kendini gosterir.

Klinik Bakis:

Klinik psikolojide buna ,nonverbal bagl-
Iik“ denir. Yani sozciiklere dokiilmeden ku-
rulan duygusal temastir bu.

Esinizin ytiztindeki yorgunlugu, ses tonunda-
ki duraksamayi, kahve bardagini tutusunda-
ki tedirginligi fark ettiginizde — ve bunu ifa-
de etmeseniz bile — iliskinin zeminine ,Ben
seni gortiyorum.” hissi yerlesir.

Gergek Hayattan Klinik Vaka Ornegi:

Bir ¢ift daniganimda, eslerden biri her giin
mutfakta yalniz yemek hazirliyor, diger es
ise bunu ,zaten onun sorumlulugu® gibi go-
riiyordu.

Terapi siirecinde bir giin diger es soyle dedi:
“Sadece yanima gelip ‘yorulmus gibisin’ de-
seydi, her geyi affederdim.”

Bazen bir cimle, biitiin yorgunluklar: silebi-
lecek bir ilgi tasir. Bu sadece séylenen degil,
fark edilen bir duygunun ifadesidir.

Film Onerisi ile Duygusal Derinlik:
“The Lunchbox” (2013)

Bir yanlighikla baglayan yemek kutusu trafigi
tizerinden, hi¢ yiiz yiize gelmeyen iki yalniz
insan arasinda kurulan giiglii duygusal bag ...

Bu film, iligkinin bazen fiziksel yakinliktan
¢ok daha fazlas1 oldugunu, goriinmek ve an-
lagilmanin ne kadar derin bir ihtiya¢ oldugu-
nu zarif bir dille anlatir.

Ozellikle “gériinmeyen kiigiik jestlerin” duy-
gusal etki glictinii ¢ok iyi yansitir.

Tugba ve Emre‘nin hikayesini diisiindiigi-
miizde, onlarin ayni koltukta ama ayr1 diin-
yalarda yasamalariyla, Lunchbox karakterle-
rinin hig goriismeden kurdugu bag arasinda
carpici bir benzerlik goriiriz.

Film, sevginin sadece ayni mekéinda degil,
ayn1 duyguda bulusarak da var olabilecegi-
ni hatirlatir.

Kitap Onerisi:

Benzer sekilde Susan Cain'in , Sessizligin Gii-
cii kitabi da ile-
tisimin sadece
sesli ifadelerle
stnirh olmadigr- hatirlyyor musunuz?
ni1, bazen sessizli-

gin bile derin bir

etkilesim alan1 yaratabilecegini anlatur.

Sessiz olmak her zaman uzak durmak degil-
dir. Bazen tam aksine, kargimizdakine alan

agmak, onu oldugu gibi kabul etmek ve din-
lemek anlamina gelir.

Son Not:

Iyi bir iletisim, sadece dogru kelimeleri seg-
mek degil; bazen higbir sey demeden yanin-
dakalabilmektir. Ciinkii insan, her zaman ce-
vap beklemez. Bazen sadece goriilmek, anla-
silmak ve sessizce sarilmak ister.

2. Kaliteli Zaman: “Ayni
Anda Orada Olmak”

»Gergek yakinlik, birlikte gecirilen
sade ama sahici zamanlarda gizlidir.“

Birlikte gegirilen zaman her zaman birlikte
yaganmaz. Ayni koltukta oturmak, ayni sof-
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raya oturmak ya da ayni yatakta uyumak...

Bunlar fiziksel yakinliktir ama duygusal bag,
yalnizca zihinsel ve ruhsal olarak ayni anda
orada olabildigimizde kurulur.

Kaliteli zaman, yalnizca ne yaptiginizla degil,
o an ne kadar “orada” oldugunuzla ilgilidir.

Modern iligkilerde en sik duyulan sikéyet-
lerden biri sudur: “Yanimda ama sanki ¢ok
uzakta”

Ciinkii birgok ¢ift, zaman gegirmeye devam
ederken duygusal olarak birbirinden uzakla-
sir. Bu uzaklagma ¢ogu zaman biiyiik tartis-
malarla degil, kiigiik ihmallerle baglar. Dinler
gibi yaparken akli bagka yerde olmak, konu-
surken g6z temas: kurmamak, birlikteyken
bile dikkatini ekranlara vermek ... Ve zaman-
la, var olan iligki i¢inden sessizce ¢ekilmek.

Gergek Hayattan Vaka Notu:

Uzun siiredir evli bir daniganim, eginin her
aksam ayni koltukta oturmasina ragmen ora-
da olmadigini hissettigini s6yledi: “Yanimda
ama bana hi¢ bakmiyor. Elinde telefon, ba-
s1 hep bagka yerde. Sanki ben goriinmezim.”

Psikosfer Dergisi - 1. SayI

Bu s6z, aslinda ¢ok sayida iligkinin sessiz kri-
zini zetliyor.

Kaliteli zaman, sadece fiziksel mevcudiyet
degil, duygusal farkindalikla miimkiindiir.

Ne Yapmali?

Kaliteli zaman, teknolojinin sustugu, dik-
kat daginikliginin yerini gergek ilginin aldi-
g1 anlardir.

Birlikte gegireceginiz bu zamanlar biiyiik or-
ganizasyonlar gerektirmez. Evde pisirilen sa-
de bir yemek, eski bir sarkiyla edilen yavas bir
dans, birlikte kahve icerken hayallerden ko-
nusmak ... Onemli olan, o anin i¢inde iki ki-
sinin de gercekten var olmasidir.

Ciftler birbirine ancak birlikte giilebildigin-
de, birlikte hayal kurabildiginde ve birbirini
yalnizca “anlatilan” héliyle degil, “hissettiri-
len” héliyle gordiigiinde bag kurar.

Kaliteli zaman, iligkinin nefes aldig1 alandur.
Her seyi diizeltmez belki ama sevgiyi yeni-
den hatirlatir, baglari tazeler ve ,biz“ duygu-
sunu giiglendirir.



Klinik Tavsiye:

Birlikte haftalik bir ,,ekransiz saat“ belirlemek,
sadece size ait olan bir zaman dilimi yaratmak,
duygusal yakinlig1 yeniden inga etmenin et-
kili yollarindandir.

Birlikte film izleyip tizerine konugmak, es-
ki fotograflara bakmak ya da ortak bir hobi-
yi paylasmak, baglar tazeler.

Ailecek Keyifli Bir Oneri:

“Wonder” (Mucize) filmi, hem yetigkinlere

hem ¢ocuklara hitap eden, sefkati, empati-
yi ve aile i¢i dayanigmay1 anlatan etkileyici
bir yapimdir.

Ailece izleyip tizerine konugmak, hem ¢o-
cuklarla duygusal bag kurar, hem de eglerin
birbirini daha derinden anlamasina zemin
hazirlayabilir.

Unutmayin:

Migkiyi giiclii yapan biiyiik jestler degil, bir-
likte gegirilen side ama gergek anlardir. Bir-
likte bir sessizligi paylasmak bile bazen her
seyi yeniden baglatabilir.

3. Takdir, Minnettarlik
ve Kiiciik Jestler: “Bag
Kurmanin Sessiz Dili”

“Bir tesekkiir, bazen en biiyiitk
sessizligi onarir.”

Zamanla her iligkide bazi davraniglar ,nor-
mal“ kabul edilmeye baglanir. Evi toparlamasi,
gocugu almasi, markete ugramasi... Bunlar
fark edilmediginde gorev gibi goriiniir, kar-
silik beklenmeden yapildiginda ise zamanla
degersizlik hissi yaratir. Oysa her emegin, her
diistincenin arkasinda bir duygu vardur. Ve
bu duygular goriilmediginde, insanlar sade-
ce yorulmaz; icten ice uzaklagmaya da baglar.

Iliskide takdir etmek, sadece “Tesekkiir ede-
rim.” demek degildir.

Bir davranig1 fark etmek, onun arkasindaki
niyeti gormek ve bunu dile getirmek, esini-
ze “Goruntyorsun, kiymetlisin” demektir.

Bu kiigiik jestler, biiyiik duygusal ihtiyaglari
kargilar. Ctinki insan, yaptig1 seyin fark edil-
digini, deger verildigini bilmek ister.

Gergek Hayattan Klinik Gozlem:

Bir daniganim goyle demisti: “Egim market-
ten en sevdigim meyveyi getirdiginde as-
linda ‘beni disiindiin. hissini yagadim. Ama
bunu fark etmedigimi sandi ve sonra da ge-
tirmemeye bagladi. Oysa ben sadece tegek-
kiir etmeyi unuttum.”

Iste bu unutulan kiigiik tegekkiir, biiyiik bir
uzaklagmanin baglangici olabiliyor.

Takdir edilmeyen bir ¢aba, zamanla sessiz-

ce geri gekilir.

Psikosfer Dergisi - 1. Sayi
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Tliskiniz kopmads; sadece
ilgisizlik yavasca sesini kist1.

Bilimsel Gergceklik:

Noropsikolojik olarak bakildiginda minnet
duygusu, dopamin ve oksitosin salgisini ar-
turir; yani hem mutlulugu hem de giiveni ar-
tiran bir etkisi vardir.

Takdir etmek bir aligkanliga déniistiginde,
iligki igindeki sevgi dili daha agik ve giiclia
bir sekilde konusulmaya baslar.

Kitap Onerisi:

Gary Chapman’in “Bes Sevgi Dili” kitabin-
da anlattig1 gibi, her insan sevgiyi farkl ge-
kilde algilar:

Birine gore sevgi za-
man ayirmaktir, dige-
rine gore kiigiik bir yar-
dim eli, bir dokunus ya
daigten gelen bir soz.

Esinizin sevgi dilini kesfetmek, bazen bir te-
sekkiirle, bazen de sessizce yazilmug bir not-
la mimkiindiir. Ciinkii duygular her zaman
biyiik ctimlelerle degil, kiigiik fark edilisler-

le giiclenir.
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Uygulanabilir Tavsiye:

Her giin esinize kii¢tik bir minnet ctimlesi
kurmay1 deneyin: “Bugiin senin sayende da-
ha kolay gecti.” ya da “Sabah kahvemi hazir-
lamig olman beni mutlu etti” gibi.

Bu basit sozler, iligkinin ruhunu tazeler.

Unutmayin:

Takdir ve minnettarlik, iligkinin gériinme-
yen kopriileridir. Onlar1 kullanmadiginiz-
da képri yikilmaz belki ama zamanla gegil-
mez hale gelir.

Kiigiik bir tegekkiir, iligkinin kalbine atilan
biiyiik bir bagdur.

4. Cinsellik: “Sadece Bedensel
Degil, Ruhsal Bir Bag”

“Yakinlik, sadece dokunmak degil;
dokunulabilmeye cesaret etmektir.”

Cinsellik, bir¢ok iliskide konugulmayan, er-
telenen ya da gérmezden gelinen bir baglik



olur. Oysa fiziksel yakinigin azaldig1 yerde
gogu zaman sadece temas degil, giiven, agik-
lik ve duygusal bag da zayflar.

Ciftler bu konuda konugmaktan c¢ekindik-
ge, beden geri ¢ekilir, zihin susar, kalp kir1-
lir. Sessizce baglayan bu uzaklik zamanla kar-
ginlik, yanlis anlagilma ve isteksizlik olarak
geri doner.

Cinsellik, sadece bedensel bir ihtiyag degil;
ruhsal bir baglanma bi¢imidir.

Birbirini arzulanabilir, degerli ve kabul gor-
miis hissetmek, iligkideki en temel duygusal
ihtiyaclardan biridir.

Cinselligi konusabilmek ise bu alan1 hem
onarict hem de derinlestirici bir deneyime
dontstirir. “Neyi seviyorsun?” sorusunun
otesine gecip, “Ne zaman kendini en giiven-
de hissediyorsun?” diyebilmek; sadece arzu-
yu degil, giiveni de besler.

Klinik Gozlem:

“Gergek Bir Vaka”: Bir kadin daniganim seans
sirasinda goyle demisti: “Egimle bir siiredir
yakinlagmiyoruz. Ama asil mesele dokunma-
mak degil, neden dokunmadigini sormamam.”

Esiyle yapilan ayr1 bir goriismede su ciimle
gecti: “Ilgisini kaybettigimi diisiinmesini is-
temedigim i¢in konuyu agmiyorum.”

Her iki taraf da ayn1 duyguyu tagiyordu: “red-
dedilme korkusu.” Oysa bu sessizlik, bedenler
kadar kalpleri de uzaklagtirtyordu. Bu érnek,

cinselligin sadece fiziksel degil, duygusal bir
alan oldugunu net bi¢cimde ortaya koyuyordu.

Kiiciik Dokunusglarin Giicii:

Yakinhk yalnizca cinsellikten ibaret degildir.

Giin i¢inde bir sarilma, el ele tutugmak, sagin1
oksamak ya da yanagina birakilan kiigiik bir
opiiciik bile beyinde oksitosin salgilanmasi-
na neden olur.

Buhormon sadece bag kurmay1 degil, giiven

duygusunu da artirir stresi azaltir.

Kigiitk dokunuslar, duygusal yakinhgin giig-
li birer tagryicisidur.

Cinselligi konusabilmek, iliskinin diger alan-

larinda da daha agik ve samimi bir dil kurma-
nin kapisini aralar.

Bag Kurucu Egzersizler:
« Ayna Bakis::

Hicbir sey sdylemeden, sadece iki dakika bo-
yunca goz goze bakmak ...

Basta garip ya da zor gelebilir ama zamanla
aradaki goriinmez duvarlarin nasil eridigini
fark edersiniz.

Bu uygulama, esinize sadece bakmakla kal-
maz, onu gergekten “gérmenizi” saglar. Got-
tman Institute, bu pratigi bag kurmanin te-
mel araclarindan biri olarak 6nerir.

« Empati Rolii:

Giin sonunda, bir giinliigiine esinizin goziin-
den hayata bakmay1 deneyin.

Psikosfer Dergisi - 1. Sayi
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“Sen olsaydin bugiin nasil hissederdin?” soru-
sunu kendinize sorarak, giiniiniizii onun gi-
bi anlatin. Bu egzersiz, anlamadan degil, his-
setmeden konugmamay1 6gretir.

« Iligki Panosu:

Ortak hayallerinizi, hedeflerinizi, kiigiik te-
sekkiir notlarinizi ya da birlikte ¢ekilmis bir
fotografinizi asin. Bu pano, birlikte kurdugu-
nuz hayatin fiziksel bir yansimasi olur.

Unutmayin, giiglii iligkiler mucizelerle degil,
bilingli temaslarla kurulur. Ve bu temaslar ne

kadar kiigtik olursa olsun, her biri kalbe igle-
yen birer bag ipi olabilir.

Higkiler, kendi haline birakildiginda degil; bi-
lingli olarak emek verildiginde gelisir.

Nasil ki bir ¢igegin suya, topraga ve 1518a ih-
tiyaci varsa duygusal baglar da ilgiye, farkin-
daliga ve ortak gabaya ihtiyag duyar.

Bu yiizden her ay icin kiigitk ama etkili bir
hedef belirlemek, iliskide siirekliligi ve yeni-
lenmeyi saglar.

Bilingli bir iligki takvimi, sadece sorunlari
gozmeye degil, giizel olan1 daha da derinles-
tirmeye hizmet eder.

Psikosfer Dergisi - 1. SayI

Bowmowmoom

Bu takvimde her ayin odag: farkli bir ihtiyaca
yoneliktir; bazen bir duyguyu daha gériintr
kilmak, bazen bir aligkanhg: degistirmek, ba-
zen de sadece birlikte giiliimseyebilmek igin...

Bilingli iliski Takvimi:

Ocak - Iletisim:

Haftada bir kez durup birbirinize gergekten
kulak verin. Sadece ne oldugunu degil, nasil
hissettirdigini paylagin.

Subat - Romantizm:

Disar1 ¢ikamasaniz bile evde sinema gecesi
yapin. Isiklar1 kisin, sevdiginiz bir filmi se-
¢in, birlikte giiliin, birlikte susun.

Mart - Takdir:

Her giin esinize kiigiik bir minnet ciimlesi ku-
run. “Bugiin senin sayende daha kolay ge¢-
ti.” gibi sade ama etkili sozler, iligkinin hava-
sin1 degistirir.

Nisan - Cinsellik:

Cinsellik sadece temas degil, temasin ardin-
daki giivendir. Sarilmayi giinliik bir rutine



donistiirtin. Her sarilma, goriinmeyen bir
bag1 onarir.Her dokunma da illa cinsellikle
bitmemeli, kadin kendini bu durumda de-
gersiz hisseder.

Sagini taramak, belki 6rmek, sirtini sivazla-
mak, agriyan yerini elinizle ovalayarak sev-
gi sozciikleri soylemek, goziiniin igine ba-
karken elini oksamak, yanagina sebepsiz bir
buse birakmak bir kadini “biricik” hissetti-
rir. Ag olup olmadigs, uykusunu alip alama-
diginin sorulmasina ihtiyag duyar.

Bu iletisimi yasadig1 esi ile paylastig1 cinsel-

Temmuz — $Simarmay1
deneyimlemek:

Beraber yeni kegifler ve maceralar bulun, haz
ilkesini, merak-cogkuyu hayatinizda yeniden
canlandirin.Hayattan keyif alamadigimiz hic-
bir yere ait hissedemedigimizi unutmayin.

Birlikte hayatin tadini ¢ikarmay: 6grenme-
ye niyet edin. Esinizin ¢ekimser kaldig1 yer-
de onun yaninda biraz bekleyip onu kapsa-
yip duygusunu kabul edip, “Denemekten
zarar gelmez, deneyelim yine zorlanirsan bas-
ka bir yenilik ka-

lik, kadinda duygusal tamamlanmiglik olus-  tariz hayatimiza”

Bazi iliskiler biiyiik hatalarla
degil, kiigiik ihmal edilen anlarla
biter. Peki siz hald o anlari fark

turur. Erkekicinise arzu edilmek ok kiymet-  6nerisinde bu-
lidir. “Senin kanatlarinin altina siginmaya ih- ~ lunun... Bisiklet

tiyacim var.” mesaji, yeterlilik hissini ve giiglii
olma hazzini doyuracaktir. Onun da yticeltil-
meye ihtiyaci var”Sunu senden daha iyi ya-
pan yok benim goziimde.” geri bildirimi, on-
da bu iligkiye daha ¢ok sahiplenme ve emek
verme motivasyonu saglar. Karsilikli beklen-
tileri anlamaya odaklanilmali.

Mayis — Hayal Kurmak:

Ortak bir hayal panosu olusturun. Hedefleri-
niz, gitmek istediginiz yerler, birlikte yapmak
istediginiz seyler... Hayal kurmak sadece ge-
lecegi planlamak degil, “Biz hala ayn1 yolda-
y1z” demektir.Yapilan aragtirmalar ortak ha-
yalleri olan ciftlerin 6miir boyu digerlerine
gore daha mutlu bir birliktelik siirdirdiikle-

rini gostermektedir.

Haziran - Iginizdeki ¢cocuga izin
vermek:

Iginizdeki gocugun ihtiyaglarini birlikte kes-
fedin.Yarim kalan hayallerini kiigiimsemeden
yapin veya konusun. Eksik kalan veya imkan-
s1z gibi hissettiklerinin miimkiin olabilecek
sekillerini anlatin ona.Belki onu bu konuda
cesaretlendirin veya “Sen nasil istersen ben
yanindayim.” deyin.Sizden 6nceki yagamin-
da ihmal edilen tarafini destekleyin.

srmek. doda vii.
s d ogAyY edebiliyor musunuz?
riytgleri, seksek-

saklambag - ya-
kalamaca oynamak, yagmur altinda kogmak,

dans etmek, basbasa iki giinliik tatile gitmek

... gibi 6zel alanlar acin birbirinize.....

Agustos — Oz saygi:

Kendinize deger vermeyi birlikte 6grenin.Og-
rendiklerinizin veya bagardiklarinizin heyeca-
nint birlikte paylagin.Basarisizliklarinizin ha-
yal kirikligini da birbirinize esprilerle aktarin.

Eyliil - Hata yapmak:

Birlikte hata yapmay1 6grenin. Hi¢bir olum-
suzlugun diinyanin sonu olmadigini birlikte
deneyimleyin. Hayat1 ¢ok da ciddiye alma-
may1 beraber deneyimleyin.

Ekim - Kabul:

Birbirinizi tim eksik ve fazlalaliklarinizla ol-
dugunuz gibi kabul etmeyi 6grenmeye niyet
edin. Birbirinizle ilgili yeni kegfettiklerini-
zi birbirinize anlatin.Olumsuz 6zellikleriniz
varsa onlar1 nasil doniistiirebileceginizi anla-
tin veya dangin birbirinize.Ne yapmaya ni-
yetli oldugunuzu paylagin. Sakli kutu olma-
yin birbirinize kars...
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Gozlerinizdeki anlamu yakalamaniz ancak
acik iletisimle miimkiin olacaktir.

Kasim - Yeni Hedefler:

Bireysel ve ift iliskiniz i¢in planlarinizi ve
hedeflerinizi birlikte belirleyin. Kisa vadede
yakin hedeflerinizi ayda bir, ileri vadede uzak
hedeflerinizi {ig ayda bir revize edin.

Aralik — Degerlendirme:

Her yil sonunda o yila nasil bagladiginiz ve ta-
mamladiginizla ilgili degerlendirmeler mut-
laka yapin. Kendinizi yeterli hissettikleriniz-
le ilgili hem kendinizi hem birbirinizi takdir
ederken, yetersiz hissettiklerinizle ilgili ¢o-
ziim 6nerilerini dinleyin birbirinizden. Son-
ra neye karar vermek istediginizi agiklayn.

Bu takvim bir gorev listesi degil, iligkinize her
ay yeni bir renk katma firsatidir. Ciinkii sev-
gi stirekli hatirlanmak, tazelenmek ve hisset-
tirilmek ister.

Aylar geger, hayat degisir ama birlikte kuru-
lan bu bilingli anlar, iligkinizin en saglam ha-
fizas1 olur. Amag diizenli bir takiple sorunla-

r1 biriktirmeden ¢6zmek, duygulari karsilikly

olarak yerinde ve yeterince yasamayi dene-
yimlemektir.

Evlilikte hi¢bir birey 6tekine gore herhangi
bir sebeple imtiyazli degildir.Herkesin ken-
dini biricik hissetmeye ve kendi olarak varol-
may1 deneyimlemeye ihtiyaci vardir. Mutlaka
eksikleri ve hatalari olacaktir. Onemli olan is-
birligine a1k olmaktir.

Kapanis:

Mliskinizi yeniden tamimaya
hazir misiniz?

Bu béliimde yer alan 6nerilerden sadece biri
bile her giin kiigiik bir fark yaratabilir. Ctin-
kii gogu iliski biiyiik hatalardan degil, kiigiik
ihmallerden yorgun diser. Ama bu yorgun-
luk fark edilip sarildiginda, iligkiler hem giig-
lenir hem de derinlesir. Birbirini yeniden gor-
mek, duymak ve anlamak ...

Iste gercek onarim burada baslar. Ciinkii sev-
gi bir duygu degil, her giin yeniden verilen
bir karardir. Ve bu kararla her sey yeniden
miimkiin olabilir.
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“Her iligki ilgiyle yeserir,
anlayisla derinlesir.”

Bu dergi; sadece bir bilgi kaynag: degil, kalbinize
dokunmak, iliskinize bir ayna tutmak ve evliligini-
ze yeni bir nefes katmak i¢in hazirlandi.

Her bir baslik, giinliik hayatin i¢inde fark edilme-
den gecip giden ama biriktiginde iligkiyi yoran de-
taylara dikkat ¢ekiyor.

Her boliim, esinizle aranizdaki goriinmez képriileri
yeniden kurmamza, kirilganhklar: giivene; suskun-
luklari, saglikli diyaloga déniistiirmenize yardimei
olmak i¢in 6zenle tasarlandi.

Sessizligin ardindaki yalnizligi, dokunulmayan duy-
gularin dilini, goz goze gelmeyen aksam yemekleri-
nin geride biraktig1 boslugu birlikte anlamlandur-
mak i¢in yazildi.

Belki bir ctimle sizi size gosterecek, belki bir 6rnek
iligkinizdeki yankry1 duyuracak.

Ama asil niyetimiz gu: Bu satirlar sadece okunan

degil, hissedilen, denenen ve hayatin i¢inde yasanan

seylere doniigsiin. Cunki giicli evlilikler biiytk de-
gisimlerle degil; her giin birbirine bilingli olarak ati-
lan kiigiik adimlarla kurulur.

Simdi sizi bu rehberi bir defterin sayfas: gibi degil,

bir kapi arahig: gibi distinmeye davet ediyoruz.

Gegin o kapidan. Konusun, susun, sarilin, dinleyin.
Yeniden tanigin. Yeniden segin.

Ve unutmayn...

Her yeni giin, “Seni yine seciyorum.” demek i¢in
bir firsattir.

Bu yolculukta sizinle birlikteyiz.
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