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Tesekkiir

Bu kitap en derin ask ve sevgiyle, karim
Bonnie Gray'e adanmustir.

Onun aski, inceli®, akillilig1 ve
glicii bana, olabilecegimin en iyisi
olmamda ve birlikte 6grendiklerimizi
paylasmakta esin kaynag oldu.

Karim Bonnie'ye, bu kitab1 gelistirme



yolculugunu benimle paylastigi i¢in
tesekkiir ederim. Yasadiklarimizi
paylasmama i1zin verdigi i¢in ve
ozellikle de kadin bakis agisim
onurlandirmaktan yana anlayis ve
yetenegimi gelistirdigi i¢in tesekkiir
ederim. Uc kizinuz Shannon, Julie ve
Lauren'e, eksilmeyen sevgileri ve
degerbilirlikleri i¢in tesekkiir ederim.
Bir baba olmanmin zorlugu, annemle
babamin verdikleri savasinu anlamama
ve onlar1 daha ¢ok sevmeme olanak
sagladi. Baba olmak, 6zellikle babam
anlamama ve sevmeme yardimci oldu.
Babama ve anneme yedi ¢ocuklu bir
ailey1 yetistirirken gosterdikleri sevgi
dolu caba i¢in tesekkiir ederim. En
bliylik agabeyim David'e, duygularim



anladig1 ve s6zlerime hayranlik duydugu
i¢in tesekkiir ederim. Kardesim
William'a beni daha da biiyiik basarilara
yonelttigi i¢in tesekkiir ederim.
Kardesim Robert'e, safak sokiinceye
degin siirdiirdiigiimiiz tiim o ilging

sOylesiler ve her zaman
yararlanageldigim parlak diisiinceleri
i¢in tesekkiir ederim. Kiz kardesim
Virginia'ya, bana inandig1 ve
seminerlerimi begendigi icin tesekkiir
ederim. Merhum kiigiik kardesim
Jimmy'ye, zor zamanlarimda beni
desteklemeyi siirdiiren o sevgi ve
hayranlig i¢in tesekkiir ederim.
Temsilcim olan ve yardimu, parlak
yaraticiligl ve coskusu bu kitaba,



diisiince agamasindan tamamlanma
asamasina degin yon vermis bulunan
Patti Breitman'a tesekkiir ederim. Carole
Bidnick'6, bu tasarimin baslangicindaki
zengin destegi 1¢in tesekkiir ederim.
Susan Mol-dow'a ve Nancy Peske'e,
uzman olarak sagladiklar1 malzeme i¢in
tesekkiir ederim. Harper Collins
calisanlarina, gereksinmelerimi
kesintisiz karsiladiklar1 i¢in tesekkiir
ederim. Iliski seminerlerime katilan,

ya__ -t

sadiklarini paylasan ve bu kitabi
yazmam i¢in beni yiireklendiren o
binlerce kisiye tesekkiir ederim. Onlarin
olumlu ve sevgi dolu bilgi dagar1 bana,
boylesine karmasik bir konunun bu basit



sunusunu hazirlamamda destek oldu.
Verdikleri ugraslar1 boylesine i¢tenlikle
benimle paylasan ve ciktiklari

yolculuklarda benim yardimima giivenen
miisterilerime tesekkiir ederim. *Steve
Martineau'ya, bu kitabin her yanina
serpistirilmis olan akilc1 becerisi ve
etkisi i¢in tesekkiir ederim. Bu
malzemenin denendigi, sinandig ve
gelistirildigi John Gray iliskiler
Seminerlerinin yaratilmasina tiim
yiirekleri ve ruhlariyla omuz veren
destekleyicilerime: Santa Cruz'da Elley
ve lan Coren'e; Honolulu'da Debra
Mudd, Gray ve Helen Francell'e; San
Francisco'da Bili ve Judy Elb-ring'e;
Washington D.C.'de David Obstfeld ve



Fred Kliner'e; Baltimo-re'da Elizabeth
Kling'e; Seattle'da Clark ve Dottie
Bartell'e; Pho-enix'de Michael
Najarian'a; Los Angeles'te Gloria
Manchester'e; Ho-uston'da Sandee
Mac'a; Las Vegas'ta Earlene Carrillo'ya;
San Di-ego'da David Farlow'a; Dallas'ta
Bart ve Merrill Jacobs'a; ve
Stockholm'de Ove Johhansson ve Ewa
Martensson'a tesekkiir ederim.

Beyond Words Yayinevinden Richard
Cohen ve Cindy Black'e, bu kitabin
dogmasina esin kaynagi olan son kitabim
Erkekler, Kadinlar ve Iliskiler'e (Men,
Women and Relationships) verdikleri
sevgl dolu ve gercek destek i¢in
tesekkiir ederim.



Trianon Stiidyolarindan John Vestman'a
tliim seminerimi uzmanca teybe kaydettigi
icin ve Dave Morton ile Cassette
Express ¢alisanlarina bu malzemeyi
degerlendirmelerindeki ustalik ve
nitelikli hizmetler1 i¢in tesekkiir ederim.
Erkekler grubumun iiyelerine, Oykiilerini
paylastiklar1 i¢in ve 6zellikle de Lenney
Eiger,. Charles Wood, Jacques Early,
David Placek ve Chris Johns'a, kitabin
hazirlanmasinda bana bunca degerli
malzeme sagladiklar1 i¢in tesekkiir
ederim. Sekreterim Ariana'ya, tasari
boyunca isyerinin sorumlulugunu
beceriyle iistlendigi i¢in tesekkiir
ederim. Avukatim (ve ¢ocuklarimin dede
yerine koyduklar1) Jerry Riefold'a, er
zaman yanmimda oldugu i¢in tesekkiir



ederim. Clifford McGuire'e, yirmi yillik
kesintisiz dostlugu i¢in tesekkiir ederim.
Ondan daha iy1 bir dayanak ve dost
bulamazdim.

8
Giris

Kizimiz Lauren'in dogumundan bir hafta
sonra karim Bonnie de, ben de
yorgunluktan bitkin diismiistiik. Lauren
her gece bizi uyandiriyordu. Bonnie'de
dogum sirasinda yirtik oldugundan agr1
kesiciler kullamyor, zar zor
yiirliyebiliyordu. Bes giin evde kalip ona
yardim ettikten sonra isimin basina
dondiim. Karim iyiye gidiyor gibiydi.



Bir giin agr1 kesici haplar1 bitmis. Bana,
isyerime telefon edecek yerde, onu
gormeye gelen kardeslerimin birinden
ilac1 satin almasim istemis. Ama
kardesimilaci alip getirmemis. Bunun
sonucu olarak da, giin boyu sancilar
i¢inde kivranarak yeni dogan bebekle
ilgilenmis. Giiniiniin boylesine berbat
gectigini ben hi¢ bilmiyordum. Eve
dondiigiimde allak bullakti. Bu
huzursuzlugunun nedenini yanlis

anladim ve beni su¢luyor sandim. "Giin
boyu sancilarim dinmedi.. ilacim
bitmisti. Yatakta kivranmp durdum ve
kimsenin aldiris ettigi yok!" dedi. Ben
de kendimi savunurcasina, "Neden beni
cagirmadin?" diye sordum.



"Kardesinden istedim, ama unuttu! Giin
boyu onun donmesini bekledim. Ne
yapsaydim yani?

Zaten zar zor ylriiyorum! Kendimi
oylesine terkedilmis buluyorum ki!" Iste
bu noktada, patladim. Benim sigortam da
o giin atmaya hazird1 zaten. Bana haber
vermedigi i¢in kizmistim ona. Sanci
cektigini bile bilmedigim halde beni
suclamasina 6tkelenmistim. Aramizda
birkag

kirict s6z gegtikten sonra kapiya
yoneldim. Yorgundum, sinirliydim ve
yeterince isitmistim isiteceklerimi.
Ikimiz de sabrimuzin sinirina varmstik.
Sonra tiim yasamimu degistirecek bir sey
olmaya bagladi.



_9__

Bonnie dedi ki: "Dur, liitfen gitme. Su an
sana en ¢ok 1htiya¢ duydugum zaman.
Sancim var. Giinlerdir uyumadim. Ne
olur, dinle beni."

Bir an durdum ve dinledim.

"John Gray, sen iyi giin dostusun demek!
O tatl1, sevgi dolu Bonnie oldugum
siirece buradasin, yanimda, ama dyle
olmadigim an kapiyi ¢ekip gidiyorsun."
Sonra sustu ve gozleri yaslarla doldu.
Degismis bir sesle konustu. "Su an ac1
cekiyorum. Verecek higbir seyim yok..
ve sana en ¢ok simdi ihtiyacim var. Ne
olur, yamima gel ve kucakla beni,



kollarinda tut. Higbir sey sdylemen
gerekmez. Sadece kollarimn arasinda
olmaya ihtiyacim var. Ne olursun,
gitme." Yamna gidip sessizce
kucakladim karimi. Kollarimda agladi.
Birka¢ dakika sonra da gitmedigim i¢in
tesekkiir etti bana. Sadece onu
kucakladigimm hissetmeye ihtiyag

duydugunu sdyledi. Iste o anda askin,
kayitsi1z kosulsuz agkin ger¢ek anlamini
cOzmeye basladim. Kendimi her zaman
sevgl dolu bir kisi olarak goregelmistim.
Ama karim hakliydu. Iyi giin dostu
olmustum hep. O, mutlu ve sevimli
oldugu siirece ben de onu sevmistim.
Ama mutsuz veya sikintil1 oldugunda,
kendimi su¢lanmus hissediyor, tartisiyor



ve ondan uzaklasiyordum.

O giin ilk kez ondan uzaklagsmadim.
Yanminda kaldim ve ¢ok da 1yi oldu.
Gergekten bana ihtiya¢ duydugu zaman
ona istedigini vermeyi basardim, iste
gercek ask, bu olmaliydi. Bir baskasiyla
ilgilenmek. Askimiza giiven duymak.
Onun ihtiya¢ duydugu saatte yanibasinda
bulunmak. Bana yolu gosterildiginde,
ona yardim etmenin ne kadar kolay
olduguna sastim.

Boyle bir duyguyu nasil olmus da
kagirmistim ben? Sadece yanina gidip
onu kollarima almama gereksinmesi
vardi, o kadar. Benim yerimde bir kadin
olsaydi, i¢glidiileriyle bilirdi Bonnie'nin
neye gereksinmesi oldugunu. Ama bir



erkek olarak ben, dokunmanin,
sarilmanin ve dinlemenin onun i¢in bu
denli 6nemli oldugunu bilmiyordum. Bu
farklar1 anlayinca, karimla yeni bir
iletisim kurmanin yolunu 6grenmeye
basladim. Bir anlagmazIl1g1 bunca kolay
cOzebilecegimize asla inanamazdim.
Onceki iliskilerimde, zor zamanlarda
sinirli ve sevgisiz olu— 10 —

yordum bagka ne yapacagimi
bilmedigimden. Bunun bir sonucu olarak
da birinci evliligim biiyiik acilar i¢inde
ve zor gecmisti. Bonnie 1le aramizdaki
su son olay, bu tutumu nasil
degistirebilecegimi gosterdi bana.

Bu olay, kadinlarla erkeklerin



duygularim gelistirmeye ve inceltmeye
yardime1 olacak bir kitaba doniistiiren
yedi yillik aragtirmaya esin kaynagi
oldu. Cok pratik ve 6zel agilardan,
kadinlarla erkeklerin ne bakimlardan
farkl1 olduklarim 6grenince, birden
anlamaya basladim ki, evliligimin ille
de bdylesine bir savasgim, bir ugras
olmas1 gerekmez. Arammzdaki
farkliliklarin bilincine varinca,
Bonnie'ile ben, iletisimimizi kokten
gelistirmeyi basardik ve birbirimizden
daha ¢ok zevk alir olduk. Aramzdaki
farkliliklar1 tammak ve arastirmayi
sirdliirmekle, iliskilerimizi gelistirmenin
yeni yollarim bulduk. Iliskilerimiz
konusunda, ana babalarimizla hi¢bir
zaman bilmedikleri ve bu nedenle bize



de 6g"

retmedikleri yonlerden bilgi sahibi
olduk.

Bu bilgilerimi' bana damsmaya gelen
miisterilerimle paylasmaya baslayinca,
onlarin da iligkileri zenginlesti. Benim
hafta sonu seminerlerimi izleyenlerin
binlercesi, bir gecede iliskilerinin
kokten degistigini gordiiler. Iste, yedi y1l
sonra kisiler de, ciftler de hala basarili
ve yararli sonuglar aldiklarim

bildiriyorlar. Mutlu ¢iftler, cocuklariyla
birlikte resimlerini gonderiyorlar,
mektuplar aliyorum, bana evliliklerini
kurtardigim icin tesekkiir ediyorlar.
Geregi evliliklerini kurtaran, birbirlerine



duyduklar1

asktir ama karsi.cinsi daha derinden
anlamis olmasalardi bosanirlardi belki
de. Susan ile Jim dokuz yillik evliydiler.
Pek cok ¢ift gibi, baslangicta birbirlerini
seviyorlardir ama yillar gectikce
birbirlerine duyduklari 6fke ve
diskiriklig artti, sonunda ayrilmaya
karar verdiler. Bununla birlikte,
bosanma i¢in bagvurmadan 6nce benim
iligkiler seminerime katildilar. Susan
dedi ki: "Bu birlikteligi stirdiirmek i¢in
her seyi denedik. Sadece birbirimizden
cok farkl1 yaradilistay1z." Seminer
sirasinda, aralarindaki farkin sadece
olagan degil, aym zamanda beklenen bir
durum oldugunu 6grenince sasirdilar.



Baska ciftlerin de aym deneyimleri
yagamis

olduklarim gordiiler. Sadece iki giin
i¢inde, Susan da, Jim de erkeklere ve
kadinlara baska bir anlayisla yaklastilar.

Yeniden birbirlerine sevdalandilar.
Miskileri, sanki bir mucize olmus gibi,
degisti. Artik bosanmayi filan diistinmek
bir yana, Omiirlerinin geri kalanim
birlikte gecirmek i¢in yola koyuldular.
Jim soyle dedi:

"Aramizdaki farklilik konusundaki bu
bilgiler karimu bana geri kazandirdi.
Benim alabilecegim en biiytik



armagandir bu. Birbirimizi yeniden
sevmeye basladik."

Alt1 y1l sonra, yeni evlerini ve ailelerini
gormem i¢in beni ¢cagirdiklarinda
birbirlerini hala seviyorlard.
Birbirlerini anlamalarina ve evli
kalmalarina yardimci oldugum i¢in bana
tesekkiirlerini yineliyorlardi. Gergi
erkeklerle kadjnlarin ayr1 yaradilista
oldugu konusunda hemen hemen herkes
goriis birligindedir ama ne yonden farkl
olduklarim ¢ok kimse belirleyemez. Son
on y1l boyunca pek ¢ok kitap, bu farklari

tammlama isine girismistir. Onemli
adimlar atilmus, ilerlemeler
kaydedilmisse de, kitaplarin cogu tek
yanlidir ve ne yazik ki, kars1 cinse



duyulan giivensizligi ve gocunmayi
pekistirmekten 6te bir ise yaramamustir.
Genel olarak bir cins, 6teki tarafindan
kurban edilmis, baski goriiyormus gibi
gosterilir. Saglikl1 erkeklerin ve
kadinlarin birbirlerinden nas1l farkli
oldukjar1 konusunda kesin bir
yolgostericiye gereksinim vardi.
Erkeklerle kadinlar arasindaki iliskileri
gelistirmek i¢in farkliliklarimizi, bir
yandan 6zsaygiyt ve kisisel sorumlulugu
yiicelterek, karsilikli gliveni, kisisel
sorumluluguy, artan igbirligini ve daha
bliylik bir sevgiyi de unutmadan,
anlamak ve anlatmak gerekir.

Karsilikl1 iliskiler seminerlerime katilan
25.000'1 askin kisiyi sorgulama



sonucunda, erkeklerle kadinlarin nasil
farkli olduklarimi nesnel terimlerle
tanimlama olanagina erigmis
bulunuyorum. Bu farkliliklar

inceledikge, sizler de gocunma ve 6tke
duvarlarimin ¢oktiigiine, yikildigina tamk
olacaksiniz. Yiregi acmak, insam daha
bliylik bir bagislama duygusuna, ask ve
destek verip almak yoniinde artan
glidiilere gotiiriir. Bu yeni
bilinglenmeyle, umarim sizler, bu
kitaptaki Onerilerin de dtesine geger ve
kars1 cinsle sevgi dolu iligkiler
kurabileceginiz yeni yollar, yontemler
gelistirmeyi stirdlriirstiniiz. ~ -ip

Bu kitaptaki ilkelerin tiimii de denenmis
ve sinanmustir. 25.000'1 askin bireyin en



azindan yiizde 90'1, bu tantmlamalarda
kendilerini istekle, coskuyla
tantmuglardir. Eger bu kitab1 okurken,
basinizla onaylayarak,

"Evet, evet, bu soziinii ettiginiz iste
ben'im ta kendim," dediginizi
farkederseniz, demek ki kesinlikle yalniz
degilsiniz. Ve baskalar1 nasil bu
kitaptaki onerileri uygulayarak
yararlanmislarsa, siz de ayni seyi
yapabilir, yararlanabilirsiniz. Erkekler
Mars'tan, Kadinlar Veniis'ten kitaba,
iliskilerdeki gerginligi azaltmak i¢in ve
en basta erkeklerle kadinlarin nasil
farkl1 olduklarinmi ayrintilariyla kabul
ederek, daha ¢ok sevgi yaratmak i¢in
yeni stratejiler ortaya koyar. Sonra da



kirginliklarla diis-kirikliklarim
azaltmak, giderek artan bir mutluluk ve
iclidislifik, yakinlik yaratmak i¢in
pratik, kolay uygulanabilir 6neriler
getirir. Karsilikli iliskiler, boylesine bir
ugras, bir savasim olmak zorunda
degildir. Ancak ve ancak birbirimizi
anlamadigimiz zaman gerginlik, gocunma
veya anlasmazlik ¢ikar ortaya. O kadar
cok kisi duygusal iligkilerinde tiziiliir
ki.. Eslerini severler ama bir gerginlik
oldugunda durumu diizeltmek i¢in ne
yapmak gerektigini bilemezler.
Erkeklerle kadinlarin birbirlerinden ne
derece farkli

olduklarim anlamak sayesinde, kars1
cinsi dinlemek ve desteklemek yoluyla



basarili iletisim kurmak i¢in yeni ¢areler
ogreneceksiniz. Hak ettiginiz aski nasil
yaratacaginizi 6greneceksiniz. Bu kitabi
okurken, basaril1 iliski kurmanin nasil
miimkiin ve kolay olabilecegine
sasacaksimz. Erkekler Mars'tan,
Kadinlar Veniis'ten 1990'larda sevgi
dolu iligkiler kurmay1 6greten bir
elkitabidir. Erkeklerle kadinlarin,
yasamlarimn her alamnda birbirlerinden
nasil farkli olduklarim agiklar. Erkekler
ve kadinlar iletisim konusunda farkl
olmakla kalmazlar, ayrica farkli
diistiniir, hisseder, algilar, tepki verir,
yamtlar, sever, gereksinme duyar ve
degerlendirirler. Neredeyse ayr1
gezegenlerden gelmis, ayri



dilleri konusan ve ayr1 besinlere
gereksinme duyan yaratiklar gibi
goriiniirler. Aranmzdaki farklarin boyle
kapsaml1 anlasilmasi, kars1 cinsle
iletisim kurup onu anlamaya ¢alisirken
meydana gelen siirtiismeleri ¢o— 13 —

ziimlemekte genis Ol¢iide yardimet olur.
O zaman, yanlis anlamalar giderilebilir
veya bunlardan kaginilabilir. Dogru
olmayan beklentiler kolayca
diizeltilebilir. Esinizin sizden, baska bir
gezegenden gelmis biri kadar farkli
oldugunu hatirladigimz zaman, bu
farkliliklara direnecek veya onlar1

degistirmeye ugrasacak yerde, durumu
oluruna birakabilir ve bu farklarla
bagdasabilirsiniz. En 6nemlisi de, bu



kitab1 okurken, farklarimizdan dogan
sorunlar1 ¢ozmek icin pratik teknikler
ogreneceksiniz. Bu kitap sadece
psikolojik farkliliklarin kuramsal bir
analizi degil, aym zamanda sevgi dolu
iligkiler yaratmakta basariya ulagmanin
yollarim gosteren pratik bir elkitabidir.
Bu ilkelerin dogrulugu kendini kamtlar
niteliktedir ve sagduyuyla oldugu kadar
sizin kendi deneyiminizle de gecerli
kilinabilir. Bir¢ok 6rnek, 6teden beri
sezgilerinizle bilegel-diginlz seyleri
basit ve belirli olarak dile getirecektir.
Bu degerlendirme size, siz olmanizda ve
iligkilerinizde kendinizi yitirmemenizde
yardim edecektir. Bu Onerilere yamt
olarak erkekler sik sik sdyle derler: "Iste
ben, tamn tamina boyleyim. Yoksa beni



mi izlediniz siz? Artik kendimde yanlis
bir yan goremiyorum." Kadinlar sik sik
sOyle derler: "Sonunda kocam beni
dinliyor. S6ziimii ge¢irmek i¢in
savasmak zorunda degilim. Arammzdaki
farklar

acikladigimzda kocam anliyor. Tesekkiir
ederim!" Bunlar, insanlarin, erkeklerin
Mars'tan ve kadinlarin Ventis' ten
geldigini anladiktan sonra ileri
siirdiikleri binlerce anlaml1 yorumdan
sadece birkagi. Bu yeni, kars1 cinsi
anlama programimn sonuglar1 sadece
koklii ve hemen alinir tiirden degil, aym

zamanda kalicidir. Hi¢ kuskusuz, sevgi
dolu bir iliski kurmaya giden yol zaman
zaman kayaliktir. Sorunlar



kacimlmazdir. Ama bu sorunlar ya
kizginlik ve darginlik kaynagr olur ya da
daha derinlesen i¢lidisliliga ve artan
sevgiye, ilgiye, glivene firsat yaratir. Bu
kitabin igerigi, tiim sorunlar1
uzaklastirmanin 'kolay bir yolu' degildir.
Yasamun sorunlariyla karsilastikca,
iligkilerinizde, onlar1 basariyla
¢Ozmenize yardimci

olabilecek yeni bir yaklagim saglamay1
ongoriir. Bu yeni kazammla, hak ettiginiz
sevgiyl elde etmek, esinize

_-la_

de layik oldugu sevgi ve destegi vermek
i¢in gereken araglara kavusmus
olursunuz. Bu kitapta erkekler ve



kadinlar konusunda pek ¢ok genelleme
yaptyorum. Herhalde kimi yorumlari

baskalarina oranla daha dogru
bulacaksimz. . Ne de olsa hepimiz,
kendimize 6zgii deneyimlerle, kendimize
0zgli, benzeri bulunmayan bireyleriz.
Kimi zaman seminerlerimde ¢iftler ve
bireyler, erkeklerle kadinlarin
orneklerine uyduklarim ama tam karsit
yonde uyduklarinmi kabul ederler. Erkek
benim kadinlar konusundaki
tanimlamalarima uyar, kadin da erkekler
konusundaki tammmlamalarima. Ben buna
'tersyliz rol' ad1 veriyorum.

Eger siz de tersyiiz rol oynadiginiz
goriirseniz, sunu 1yl bilmenizi isterim ki,
her sey yolundadir. Bence eger bu



kitaptaki bir sey size hi¢ uymuyorsa ya
onu gormezlikten gelin (uydugunuz bir
seye gecin) ya da kendi i¢inize daha
derine inerek bakin. Pek ¢ok erkek, daha
sevecen ve ilgili olabifmek icin,
erkeklik 6zelliklerinin kimini yadsirlar.
Bunun gibi pek ¢ok kadin da, erkeklik
niteliklerini ddiillendiren bir is

kolunda ge¢imlerini saglamak amaciyla
kadinlik niteliklerinin bir kismindan
vazgecmislerdir. Eger durum boyleyse, o
zaman da bu kitaptaki onerileri,
teknikleri ve stratejileri uygulayarak,
sadece iliskilerinizde daha biiyiik cosku
yaratmakla kalmayacak, ayn1 zamanda da
erkeklik ve kadinlik nitelikleriniz
arasinda giderek daha iy1 bir denge



kuracaksimz. Bu kitapta erkeklerle
kadinlarin 'ni¢in farkli olduklari
sorusunu dogrudan dogruya
yoneltmiyorum. Bu, pek ¢ok yaniti olan
karmasik bir sorudur; bu yanitlar da
biyolojik farkliliklardan ailesel etkiye,
egitime, dogum sirasina, toplum, medya,
tarih tarafindan kiiltiirel kosullandirmaya
degin gidebilir. (Bu konular Erkekler,
Kadinlar ve iliskiler: Kars1 Cinsle Baris
Yapma

[Men, Women and Relationships:
Making Peace with the Opposite Sex]
adl1 kitabimda arastirilmustir.) Her ne
kadar bu kitaptaki 6nerileri uygulamak
hemen yarar saglayacaksa da, bozuk
iligkiler ve islevini yitirmis bir ailenin



bireyleri i¢in gereken danigsma ve
tedavinin yerini tutamaz. Saglikli
bireyler bile kimi ¢etin zamanlarda
tedavi ve danisma gereksinmesi
duyarlar.
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Tedavide, evlilik damsmanliginda ve on
iki adimlik tedavi gruplarinda
gergeklestirilen dereceli ve giiclii

degisime ylirekten inanmaktayim. Yine
de kac¢ kez insanlarin iliskilere yeni bir
anlayisla bakma yonteminden, yillar
siiren tedaviye oranla ¢cok daha fazla
yararlandiklarini soylediklerini
duymuslugum vardir. Bununla birlikte,
inamyorum ki, onlarin yillar siiren



tedavi veya iyilestirme ¢alismalari, bu
onerileri iligkiler alanmina basariyla
uygulamalari i¢in elverisli ortamm
hazirlamistir. Eger gecmisimizde bir
bozukluk var idiyse, o zaman yillar
siiren tedaviden veya iyilesme
gruplarina katildiktan sonra bile, yine de
saglikli iliskilerin olumlu bir
goriintiisiine gereksinme duyariz. Bu
kitap iste bu goriintiiyii sagliyor. Ote
yandan, gegmisimiz sevgl dolu ve doyum
saglayict olmus olsa bile, zaman
degismistir ve iki cins arasindaki
iligkilere yeni bir yaklasim
gereksinirsiniz.

[liski ve iletisim kurmanin yeni ve
saglikli yollarim 6grenmek, birinci



derecede 6nem tasir. Herkesin bu
kitaptaki 6nerilerden
yararlanabilecegine inaniyorum.
Seminerlerime katilanlardan ve aldigim
mektuplardan edindigim tek olumsuz
tepki, "Keske bunu biri bana daha 6nce
sOyleseymis," oldu. Yasaminizda sevgiyi
artirmak i¢in hi¢cbir zaman ge¢ kalmis
sayllmazsimz. Sadece bunun yeni bir
yolunu bulmaya gereksinmeniz vardir.
Tedavide olsaniz da, olmasamz da eger
kars1 cinsle daha doyurucu iliskiler
kurmak istiyorsaniz, bu kitap size
goredir. Erkekler Mars'tan, Kadinlar
Veniis'ten'l sizinle paylagmak bir zevktir.
Dilerim her zaman akil ve sevgide
ilerleme kaydedersiniz. Bosanmalar
azalsin ve evlilikler ¢cogalsin.



Cocuklarimiz daha 1yi bir diinyayr hak
ettiler.

John Gray

15 Kasim 1991 Mill Valley, California
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Birinci Boliim

ERKEKLER MARSTAN, KADINLAR
VENUS'TEN

Erkeklerin Mars'tan, kadinlarin da
Veniis'ten geldiklerini hayal edin. Yillar
once bir giin Marslilar teleskoplarindan
bakarak Veniisliile-r1 kesfettiler.
Veniisliileri soyle bir gormek bile



i¢lerinde daha once hi¢ bilmedikleri
duygular uyandirdi. Asik olup cabucak
uzay gemileri yaptilar ve Veniis'e
uctular. Veniisitiler Marslilar1 ¢ok 1yi
karsiladilar. Onlar da i¢giidiisel olarak
bu giiniin gelecegini biliyorlardi.
Yiireklerini daha 6nceden hig
tanimadiklar1 bir sevgiye agtilar.

Veniisliilerle Marslilar arasindaki agsk
sihirli bir askti. Birlikte olmaktan,
birlikte bir seyler yapmaktan ve
paylasmaktan zevk aliyorlardi. Ayri
diinyalardan olsalar da, bu farkliliklarini
seviyorlardi. Aylar boyu birbirlerini
tamdilar; farkli gereksinimlerini,
tercihlerini, davrams bi¢cimlerini
inceleyip takdir ettiler. Yillar boyu



sevgil ve huzur i¢inde bira-rada
yasadilar. Sonra birlikte diinyaya
ucmaya karar verdiler. ilk baslarda her
sey ¢ok giizeldi. Ancak, diinya atmosferi
yavas yavas etkisini gostermeye basladi
ve bir sabah herkes ¢ok garip bir bellek
kaybiyla uyandi! Hem Marslilar, hem de
Venliisiiiler ayr1 gezegenlerden
geldiklerini ve farkli olmalari
gerektigini unuttular. Bir sabah i¢inde,
farkliliklariyla ilgili 6grendikleri her sey
belleklerinden ugup gi-divermisti. O
glinden beri de kadinlarla erkekler
catismalar yasamaktadirlar.
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FARKLILIKLAR]I
ANIMSAMAK

Farkl1 olmalar1 gerektiginin bilincine
varmadan kadinlarla erkekler
birbirleriyle gecinemezler. Genelde
kars1 cinse kizmamizin ya da
sinirlenmemizin nedeni, bu 6nemli
ger¢egl unutmus olmamuzdir. Karsi
cinsin bize benzemesini bekleriz.
Onlarin da "bizim istediklerimizi
istemesini" ve "bizim hissettigimiz gibi
hissetmesini" arzulariz. Yanlis da olsa,
eger eslerimiz bizleri seviyorlarsa, biz
birini sevdigimizde nasil davra-myorsak
onlarin da aym sekilde davranacaklarim



varsayariz. Bu yaklasim bizi stirekli
diiskirikligina ugratip,
farkliliklarimizdan sevgiyle s6z
edebilecegimiz bir iletisimin kurulmasi
i¢in gereken zamant kazanmamizi
engeller.

Yanlis da olsa, eger eslerimiz bizleri
seviyorlarsa, biz birini

sevdigimizde nasil davraniyorsak
onlarin da aym sekilde

davranacaklarini varsayariz.

Erkekler kadinlarin kendileri gibi

diistinilip, konusup tepki vermelerini;
kadinlar da erkeklerin kendileri gibi
diistiniip, konusup tepki vermelerini



beklerler. Erkeklerle kadinlarin farkli
olmalar1 gerektigini unutmusuzdur.
Sonugta, 1liskilerimiz gereksiz siirtiisme
ve ¢atismalarla dolar. Bu farklar1 agikca
tamyip saygt gostermek, karsi cinsle
olan. iliskilerimizdeki karisikliklar1
Oonemli 6l¢ilide azaltacaktir. Erkeklerin
Mars'tan, kadinlarinsa Veniis'ten
geldiklerini animsayinca her sey
¢Oziimlenir. FARKLARIMIZA GENEL
BIR BAKIS

Bu kitapta arammzdaki farklari
ayrintilariyla ele alacagim. Her boliim
sizlere yepyeni ve ¢ok onemli bakis

acilar1 saglayacaktir. Ele alacagimiz
belli basli farkliliklar sunlardir: 2.
boliimde erkeklerle kadinlarin



degerlerinin birbirlerinden ne kadar
farkl1 oldugunu ve karsi cinsle
iliskilerimizde yaptigimiz en biiyiik

iki hatay1 anlamaya calisacagiz:
Kadinlar kendilerine sorulmadan akil
verip yonlendirmeye kalkarlarken,
erkekler de ¢oziimler 6nerip duygulari
onemsemezler. Marsli/Veniisli
gecmisimizi anlayarak erkeklerle
kadinlarin bilmeden ni¢in bu hatalar
yaptiklarim gormek ¢ok kolaydir. Bu
farklar1 animsayarak kendi hatalarimizi
diizeltebilir ve birbirimize hemen, daha
verimli bi¢imlerde karsilik verebiliriz.
3. boliimde kadinlarla erkeklerin stresle
basa ¢ikma konusundaki farkl:
yontemlerini ele alacagiz. Marslilar



kendilerini geri ¢ekip sorunlarim
sessizce diisiinmeyi yeglerlerken,
Veniisliiler i¢giidiisel olarak kendilerini
rahats1z eden seyler hakkinda konugmay1
isterler. Boyle ¢eliskili zamanlarda
istediklerinizi elde edebilmek i¢in yeni
stratejiler 08reneceksiniz,

4. boltimde kars1 cinsi tesvik etme
konusunu inceleyecegiz. Erkekler
kendilerine ihtiya¢ duyuldugunda,
kadinlarsa sevildiklerini hissettiklerinde
gayrete gelirler. Iliskileri gelistirmek
i¢in gerekli ti¢ adim

tartisip, Oniimiizdeki en biiyiik engelleri
nasil altedebilecegimize bakacagiz:
Erkeklerin sevgi gostermeye karsi olan
direnclerini altetmele-ri, kadinlarinsa



bunu almaya olan direng¢lerini kirmalar1
gerekmektedir.

5. boliimde erkeklerle kadinlarin farkl
dilde konustuklar1 i¢in nasil sikca
birbirlerini yanlis anladiklarint

ogreneceksiniz. Bu boliimde ayrica sikga
yasanan yanlis anlamalar1 yorumlamak
i¢in bir de Marsli/Veniislii Tenmler
Sozliigii'ne yer verilmistir. Erkeklerle
kadinlarin nasil farkli nedenlerle
konustuklarim ya da sustuklarim
goreceksiniz. Kadinlar bir erkek susunca
nasil davranmalar1 gerektigini
ogrenirlerken, erkekler de ¢ileden
cikmadan daha 1yi bir dinleyici olmanin
yollarim goreceklerdir. 6. boliimde



erkeklerle kadinlarin mahremiyet
konusundaki farkli gereksinmelerini ele
alacagiz. Erkek yakinlagsa da eninde
sonunda mesafe koymak ihtiyaci
icersindedir. Kadinlar, erkegin tipki bir
lastik serit gibi esnemesi i¢in bu geri
cekilmeyi gereksindigini
ogreneceklerdir. Buna ek olarak, bir
erkekle 6zel konugmalar yapmanin en iy1
zamanim da ele alacagiz.
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7. boliimde bir kadinin sevgi dolu
davrams bigimlerinin tipki bir dalga
hareketi gibi nasil yiikselip indigini
gorecegiz. Erkekler zaman zaman ani
olan bu duygu degisimlerini
yorumlamayi 0greneceklerdir. Ayrica



yine erkekler kendilerine en ¢ok ne
zaman ihtiya¢ duyuldugunu ve boyle
zamanlarda 6zveride bulunmadan nasil
destek verebileceklerini de
goreceklerdir.

8. boliimde erkeklerle kadinlarin karsi
cinsin degil, kendilerinin gereksinme
duyduklar tiirden bir sevgiyi
verdiklerini gorecegiz. Erkekler
ozellikle gliven, benimseme ve begeni
dolu bir sevgiye gereksinme duyarlar.
Kadinlarsa sefkat, anlayis ve saygi
ararlar. Esinizi sogutmakta en sik
rastlanan alt1

hatayr da goreceksiniz.

9. boliimde ac1 veren tartismalardan



kaginmay1 6grenecegiz. Erkekler her
zaman kendileri hakliynus

gibi davranarak kadinlarin duygularim
nasil hice saydiklarim gérecekler.
Kadinlarsa bilmeden, goriislere
katilmama yerine onaylamama mesajlari
verdiklerini ve boylelikle de erkeklerin
savunma i¢gudiilerini uyardiklarim
ogrenecekler. Yine bu boliimde etkili
iletisim i¢in Onerilerin yanisira, bir
tartismamn anatomisi de incelenecektir.

10. boliimde erkeklerle kadinlarin
olaylar1 nasil farkli acilardan
degerlendirdikleri ele alinacak.
Erkekler, Ventisliilerin tiim sevgi
armaganlarini 6l¢uistine bakmadan diger
armaganlarla esit degerlendirdiklerini



gorecekler. Tek bir biiylik armagan
dikkate almak yerine, kiictiik kii¢iik sevgi
ifadelerinin de aym derecede onemli
oldugu 6grenilirken; kadinlar1
etkilemenin 101 yolu siralanacak. Ote
yandan, kadinlar erkeklere istediklerini
vererek enerjilerini erkeklerin goziinde
deger kazanmak i¢in kullanmay1
ogrenecekler.

11. boliimde giic zamanlarda birbirinizle
iletisim kurmay1 68reneceksiniz.
Duygulan paylasmanin 6neminin
yamsira, kadinlarla erkeklerin
duygularim saklamakta kullandiklar1
farkl1 yontemler ele alinacak. Daha fazla
sevgl ve bagislanma amaciyla, esinize
kars1 olumsuz duygularimiz iletmek i¢in



Ask Mektubu Teknigi 6nerilecek.
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12. boliimde Veniisliilerin neden destek
istemekte daha ¢ok zorlandiklarim ve
Marslilarin neden bu taleplere genelde
kars1 koyduklarini anlayacaksimz.
"Yapabilir misin?" sozciiklerinin
erkekleri nasil ittigini ve bunun yerine
neler soylenmesi gerektigini
ogreneceksiniz. Bir erkegi daha fazla
verici olmaya tesvik etmenin sirlarim ve
kisa, dolaysiz, dogru sozciikleri
kullanmanin giiciinii kesfedeceksiniz. 13.
boliimde askin dort mevsimini
goreceksiniz. Askin bliyliylip
gelismesine bu gercekei bakis agisi,
herhangi bir iliskide karsiniza ¢ikan



engelleri yenmenizde yardimci olacaktir.
Sizin ve esinizin ge¢cmisinin simdiki
zamandaki iligkinizi nasil
etkileyebilecegini 6grenecek, askin
bliyiisiinii canl1 tutmanin diger sihirli
yollarim kesfedeceksiniz.

Erkekler Mars'tan, Kadinlar Veniis'ten
Gelir'in her boliimiinde sevgi dolu ve
kalic iliskiler gelistirmenin sirlarini
bulacaksimz. Her yeni bulus, tatmin
edici iliskiler kurma yeteneginizi
giiclendirecektir. IYI NIYET YETMEZ

Asik olmak her zaman sihirli bir
duygudur. Sanki agk sonsuza dek
siirecekmis gibi gelir. Safca kendimizi,
ana babamizin yasadig sorunlardan uzak



olacagimiza, askin 6lmesi olasiliginin
bulunmadigina, sonsuza dek mutlu
yasayacagimiza inandiririz. Ancak, sihir
gecip giinliik yasam kendini gosterince,
erkeklerin, kadinlarin tipki kendileri gibi
diistiniip davranmalarim bekledikleri ve
kadinlarin da erkeklerin kendileri gibi
olmalarim umduklar1 ortaya ¢ikar.

Aramizdaki farklarin bilincine varip,
birbirimizi anlamak ve saygi gostermek
i¢in gereken zamani

ayirmaliyiz. Aksi halde zorlayici,
bagislamaz, yargilayici ve hosgoriisiiz
tipler olup cikariz. Eniyi ve en sevgi
dolu niyetlerle bile ask solmaya
mahkiimdur. Sorunlar bir bi¢cimde
basgdsterir. iletisim kopar. Giivensizlik



artar. Reddedilme ve bastirilma baslar.
Askin biiyiisti yitirilir. Kendi kendimize
sunlar1 sorariz:

Bu nasil oluyor?

Bu neden oluyor?
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Bu neden bize oluyor?

Bu sorular1 yamtlamak i¢in karmasik
felsefi ve psikolojik modeller
gelistirilmistir. Yine de, eski diizenler
devam eder. Ask oliir. Bu, hemen
herkesin basina gelir.

Her giin milyonlarca birey o 6zel ask



duygusunu yasayacak bir es arayisi
i¢indedir. Her y1l milyonlarca ¢ift, ask
i¢inde birlesip sonradan o sevgiyi
yitirdiklerinde ac1 ¢ekerek koparlar.
Aski evlenecek kadar uzun
sirdiirebilenlerin ancak yaris1 evli
kalmaktadir. Bu birarada kalanlarin
yiizde ellisi de evliliklerini doyurucu
bulmamaktadirlar. Sadakat duygusuyla
ya da zorunluluktan veya yeniden
baslamaktan korktuklari i¢in birarada
kalirlar.

Gergekten de pek az insan sevgiyle
bliylir. Yine de, bu hi¢ olmuyor degildir.
Erkeklerle kadinlar farklarina saygi
gosterip kabul edebildiklerinde, askin
bliylimesine de sans vermis olurlar.



Erkeklerle kadinlar farklarina saygi
gosterip kabul edebildiklerinde, askin
bliylimesine de sans vermis

olurlar.

Kars1 cinsin gizli farklarim anlayarak
yiireklerimizdeki aski daha basarili bir
bicimde verebilir ve alabiliriz.
Farklarimizi kabul ederek, isteklerimizi
ger¢eklestirme yolunda yaratici
coziimler kesfedebiliriz. Daha da
onemlisi, bizim i¢in 6nemli olan
insanlar1 sevip desteklemenin en iyi
yollarim

ogreniriz.

Ask sthirlidir ve eger farkliliklarimiz



unutmazsak, kalic1 da olabilir. 1
Ikinci Boliim

BAYTAMIRCIVE EV KALKINDIRMA
KOMITESI

Kadinlarin erkekJer hakkinda en sik dile
getirdikleri yakinma, erkeklerin
dinlemedigidir. Erkek ya kendisine
soylenenleri tiimiiyle ku-lakarkasi eder
ya da biraz dinler, kadim nelerin
rahatsiz ettigini degerlendirir ve sonra
biiyiik bir gururla Bay Tamirci sapkasim
giyip ona kendisini daha Iyi hissetmesini
saglayacak bir ¢6ziim onerir. Kadin bu
sevgl ifadesini takdir etmeyince de buna
bir anlam veremez. Kadin ona kendisini
dinlemedigini ne kadar ¢ok sdylerse



sOylesin, bunu anlamaz ve ayni seyi
yapmaya devam eder. Kadin yakinlik
istemektedir; erkekse onun ¢oziim
aradigini sanir. Erkeklerin kadinlar
hakkinda en sik dile getirdikleri yakinma
ise kadinlarin siirekli onlari
degistirmeye calismalaridir. Bir kadin
bir erkegi sevdiginde onun gelismesine
yardimc1 olmay1 gorev bilir ve erkegin
davramslarim diizeltmeye calisir. Bir ev
gelistirme komitesi kurar ve erkek
baslica odak noktas1 haline gelir. Erkek
kadimin yardimuina ne kadar direnirse
dirensin, kadin vazge¢mez; erkege
yardim etmenin ve neler yapmasi
gerektigini soylemenin firsatlarim
kollar. Kadin onu korudugunu
sanmaktadir, erkekse kendisinin



yonetildigini diisliniir. O, bunun yerine
yalnizca kadimin onu oldugu gibi
kabullenmesini istemektedir.
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Bu iki sorun 6nce, neden erkeklerin
¢Oziim Onerdiklerinin, kadinlarin da
neden onlar1 gelistirmeye ¢alistiklarimn
anlasilmasiyla ¢oziimlenebilir. Bir an
i¢in zamanda geri gittigimizi varsayalim
ve birbirlerini kesfedip birlikte diinyaya
gelmeden once Mars ile Veniis
gezegenle-rindeki yagama bir goz atalim.
Bu sekilde kadinlar ve erkekler hakkinda
bazi seyleri anlayabiliriz. MARS'TA
YASAM



Marslilar yetenekli ve yeterli olmaya,
basar1 ve giice deger verirler. Her
zaman kendilerini kanitlama, gii¢ ve
becerilerini gelistirme ug-rasindadirlar.
Benlik bilingleri sonug alma
becerileriyle olgiiliir. Doyumu 6zellikle
basarida bulurlar.

Bir erkegin benlik bilinci sonu¢ alma
becerisiyle tanimlanir.

Mars'taki her sey bu degerlerin
yansimasidir. Giysileri bile beceri ve
iddialarint yansitmaktadir. Polis
memurlari, askerler, isadamlari, bilim
adamlari, taksi siiriiciileri, teknisyenler
ve ascilar kendi beceri ve giiglerini
yansitmak amaciyla birer liniforma ya da
en azindan birer sapka giyerler.



Psychology Today (Cagdas Psikoloji),
Self (Benlik) ya da People (Insanlar)
gibi dergileri okumazlar. Avlanmak,
balik tutmak, araba yaristirmak gibi agik
hava etkinliklerine daha ¢ok 1lgi
gosterirler. Haberler, hava durumu ve
sporla ilgilenir, romantik eserlere ya da
kendi kendini gelistirme kitaplarina hig
aldiris etmezler, Insanlar ve duygulardan
cok "nesneler" ve "seylerle" ilgilidirler.
Bugiin bile diinyada kadinlar romantik
diisler kurarlarken, erkekler gii¢li
arabalarin, daha hizl1 bilgisayarlarin,
arag¢ gerecin ve yeni, gii¢lii

teknolojilerin diislerini kurarlar.

Erkekler sonug alarak ve hedeflerine



ulasarak kendi giiclerini ifade
etmeleririe yardimei olacak

"seylerle" ilgilidirler. Bir Marsl1 i¢in
hedeflere ulasmak ¢ok dnemlidir, ¢linkii
bu onun kendini yeterli ve iyi
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hissetmesinin bir yoludur. Boyle
hissedebilmesi i¢in bu hedeflere kendi
basina ulasmas1 gerekir. Bunlari

onun adina bir baskasi elde edemez.
Marslilar her seyi kendileri yapmus
olmakla gururlanirlar. Ozerklik, yeterli
ve gliclii olmamn simgesidir.
Marslilarin bu 6zelligini anlamak,
kadinlar kendilerine neler yapmalari



gerektigini soylediklerinde erkeklerin
gosterdikleri tepkiyi de agiklayabilir.
Bir erkege o istemeden Oneride
bulunmak, onun ne yapacagini
bilmedigini ya da bunu kendi bagina
yapamayacagin ima etmek demektir.
Erkekler bu konuda ¢ok duyarlidirlar,
clinkii yeterlilik onlar i¢in cok
onemlidir. Bir erkege o istemeden
oneride bulunmak,

onun ne yapacagim bilmedigini ya da
bunu

kendi basina yapamayacagini ima etmek
demektir.

Bir Marsli kendi sorunlarini kendi
basina hallettigi i¢in, uzmanlarin



onerilerine gereksinme duydugu
zamanlar disinda, bunlar hakkinda pek
konusmaz. Nedenleri de soyledir:
"Kendi basima yapabilecekken neden bir
baskasim 1sime karistirayim?" Coziim
bulmak i¢in bir bagkasinin yardimina
ihtiya¢c duymadikga sorunlarim kendine
saklar. Kendi basimza yapabileceginiz
bir is i¢in yardim istemek bir zayiflik
belirtisi olarak algilanir.

Ote yandan, gercekten yardima
gereksinmesi varsa, bunu almak bir
bilgelik belirtisidir. Mars'ta bir
sorundan soz etmek fikir damsmak
anlamina gelir. Bir bagska Marsli bu
firsattan gurur duyar. Otomatik olarak
kendi Bay Tamirci sapkasim takar, bir



stire dinler, sonra da cevher gibi
onerilerde bulunur. Marslilarin bu
gelenegi, kadinlarin sorunlar1 hakkinda
konustuklar1 zaman erkeklerin i¢giidiisel
olarak ¢O0ziim onermelerinin
nedenlerinden biridir. Bir kadin masum
bir bi¢imde iiziintiilerini paylasir ya da o
glinkii sorunlarin yiiksek sesle
tartisirken, erkek onun fikir danistig
yamlgisina diiser. Hemen Bay Tamirci
sapkasim takip fikir vermeye baslar; bu
onun sevgisini gosterme ve yardimei
olmaya ¢aligsma yoludur. Erkek, esine
yardim etmeyi ve onun sorunlarim
cOzerek kendisini OK

daha iy1 hissetmesini saglamay1
istemektedir. Yetenekleri esinin



sorunlarinin ¢éziimiinde ise yaradiginda,
kendini degerli ve onun sevgisine layik
hisseder. Ancak, erkek bir kez ¢oziim
onerdikten sonra kadin hala
huzursuzlugunu siirdiiriirse, erkek i¢in
kadint dinlemeyi stirdiirmek giderek
zorlasir, ¢linkii ¢6ziim Onerisi kabul
edilmemistir ve kendini yararsiz
bulmaktadir. Ote yandan, yalmzca
dinleyip paylasarak da destek
verebilecegi konusunda higbir fikri
yoktur. Veniis'te sorunlar hakkinda
konusmanin ¢6ziim aramak demek
olmadigindan da haberi yoktur.

VENUS'TE YASAM

Venisliiler farkli degerlere sahiptirler.
Sevgiye, iletisime, gilizellige ve



iligkilere deger verirler. Birbirlerini
desteklemeye, yardimci olmaya ve
korumaya ¢ok zaman ayirirlar. Benlik
bilingleri, duygularinin ve iligkilerinin
niteligiyle tammlanir. Doyumu
paylasmakta ve iliski kurmakta bulurlar.
Bir Icadinin benlik bilinci, duygularinin
ve iligkilerinin niteligiyle tammlanr.
Veniis'te her sey bu degerleri yansitir.
Veniisliiler otoyollar ve gokdelenler
yapmaktansa, birlikte uyum ve sevgi
dolu bir 1sbirligi i¢inde yasamaya deger
verirler, Iliskiler isten ve teknolojiden
daha onemlidir. Cogu bakimdan
diinyalar1 Mars'inkinin tam tersidir.

Veniisliiler, Marslilar gibi {iniforma
giymezler (ve rekabetten zevk almazlar).



Aksine, her giin ruh hallerine uygun
baska bir giysi giymekten zevk alirlar.
Ozellikle duygularin kisisel ifadesi ¢ok
onemlidir. Ruh halleri degistikge, tek bir
glin i¢inde bile birkacg kez giysi
degistirebilirler. Iletisim son derece
onemlidir. Kisisel duygularin
paylasilmasi hedeflere ulagsmaktan ve
basaril1 olmaktan ¢ok daha 6nemlidir.
Birbirleriyle konugmak ve iliski kurmak
bir baska doyum kaynagidir. Erkeklerin
bunu anlamas1 kolay degildir. Kadimn
paylasma duygusunu, an26—.

cak kendisi bir yaris1 kazandiginda, bir
hedefe ulastiginda ya da bir sorunu
cozdiigiinde hissettigi zevkle
karsilastirirsa biraz olsun anlayabilir.



Kadinlar1 hedefe ulagsmak yerine
iliskiler yonlendirir; 1yiliklerini, sevgi
ve sefkatlerini ifade etmeye daha ¢ok
onem verirler. Iki Marsl1 bir projeyi ya
da bir 15 konusunu goriismek i¢in yemege
cikarlar; ¢ozmeleri gereken bir sorun
vardir. Ustelik Marslilar lokantaya
gitmeyi beslenme konusuna son derece
verimli bir yaklasim olarak da goriirler;
aligveris yok, pisirme yok, bulasik yok.
Venisliiler i¢inse yemege ¢ikmak bir
iliskiyi giiclendirme firsati; bir dosttan
hem destek géormek, hem de destek
vermek zamamdir. Kadinlarin
lokantalardaki konugmalar1 son derece
aciksozlii ve mahrem, neredeyse bir
terapistle hastasi



arasindaki konugmalar gibi olabilir.
Veniis'te herkes psikoloji okur ve
damsmanlikta en azindan bir doktora
sahibidir. Kisisel gelisme, maneviyat ve
yasamu 1yllesmeyi, gelismeyi
destekleyecek her konuyla ilgilidirler.
Veniis parklar, organik bahgeler,
aligveris merkezleri ve lokantalarla
kaplidir. Veniisliiler sezgilerine gore
davranmayi severler. Bu yetenegi
yiizyillar boyunca bagkalarinin
gereksinmelerini tahmin ede ede
gelistirmislerdir. Istenmeden bir baska
Veniisliiye yardim etmeyi dnermek,
bliylik bir sevgi belirtisidir.

Bir Veniislii i¢in yeterli oldugunu
kamtlamak pek 6nemli olmadigindan,



yardim Onermek saldirganlik olarak,
bunu kabul etmek de zayiflik olarak
algilanmaz. Ote yandan bir erkek,
kadinin 6nerileri karsisinda rahatsiz
olabilir, ¢linkii kadinmin s6zkonusu is1
onun kendi basina yapabilme becerisine
giivenmedigini diistinmektedir.

Kadinlar i¢in birinin kendilerine yardim
etmeyi Onermesi son derece dogal
oldugundan, erkeklerin bu konudaki
duyarliliklarim anlayamazlar. Yardim
onerileri kadinin sevildigini ve deger
verildigini hissetmesini saglar. Buna
karsilik, bir erkege yardim 6nermek
onun kendini beceriksiz, zayif, hatta
sevilmeyen biri gibi gérmesine yol
acabilir.



Veniis'te 6giit vermek ve Onerilerde
bulunmak sevgi belirtisidir. Veniisliiler
isleyen bir seyin her zaman daha da 1yi
isleyebilecegine
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inamrlar. Varolanin gelismesi dogada
vardir. Birine deger verdiklerinde,
rahatlikla nelerin diizeltilebilecegine
dikkat ¢eker ve bunun nasil yapilacag
yolunda fikir verirler. Onerilerde ve

yapicl

elestirilerde bulunmak bir sevgi
gostergesidir.

Mars ise ¢ok farklidir. Marslilar daha
cok coziimlere onem verirler. Eger bir



sey isliyorsa, ona dokunmazlar.
Icgiidiisel olarak, yolunda giden bir seyi
rahat birakirlar. "Bozulmadiysa
onarma," sik duyulan bir deyistir. Bir
kadin bir erkegi gelistirmeye
kalktiginda, erkek kendisinin bozuk
oldugu mesajim alir ve kadinin onu
onarmaya kalktigim diisiiniir. Kadin
erkege yardim etmek i¢in gosterdigi
sevgi dolu ¢cabalarin onun agisindan
asagilayici olabilecegini anlayamaz. O
yalmzca erkegin gelismesine yardimei
oldugunu diistinme yamlgis1 i¢indedir.

OGUT VERMEKTEN VAZGECIN

Erkeklerin yapisinin bu yonii
anlasilmadan, bir kadinin bilmeden ve
istemeden, en ¢ok sevdigi erkegi incitip



rahats1z etmesi olasidir. Ornegin, Tom
ile Mary bir partiye gideceklerdi.
Arabayr Tom kullamyordu. Yirmi dakika
kadar stirekli asagl yukar1 ayni sokakta
gidip geldikten sonra, Tom'un
kayboldugu agikca belli olmustu. Mary
sonunda birine yol sormay1 6nerdi. Tom
hi¢bir sey sdylemedi. Sonunda partiye
vardilar, ama o anin gerilimi biitiin gece
stirdii.

Tom'un neden bu kadar rahatsiz oldugu
konusunda Mary'nin hi¢bir fikri yoktu.
Kendi acisindan, "Seni seviyor ve sana
deger vertyorum," diyordu. "Bu nedenle
sana yardim etmeyi oneriyorum." Tom
ise kendi acisindan incinmisti. Onun
algiladigl mesaj suydu: "Bizi oraya



gotlirecegine giivenmiyorum. Sen
beceriksizin birisin!" Mary, Mars'taki
yasam bilmeden, Tom i¢in hedefine
kimsenin yardimi olmadan varmanin ne
kadar onemli oldugunu anlayamazd.
Ogiit vermek hakaretlerin en bilyiigiiydii.
Daha 6nce de gordiigiimiiz gibi,
Marslilar kendilerinden istenmeden asla
ogiit vermezle/. Bir bagka Marsliyi
onurlandirmanin yollarin 28 —

dan biri de, yardim istedigi zamanlar
disinda, onun kendi sorunlarini ¢ozmeye
gliclinlin her zaman yetebilecegine
giivenmektir. Tom yolunu kaybettiginde,
Mary'nin bunun onu sevip desteklemek
i¢in ¢ok Ozel bir firsat oldugundan
haberi yoktu. Tom o sirada 6zellikle



zayif bir amndaydi ve fazladan sevgiye
gereksinmesi vardi. Higbir fikir
vermeyerek onu onurlandirmak, onun
esine bir agsk mektubunun yamsira bir
buket ¢icek yollamasina esdeger bir
davrams olacakti. Marslilar ve Ve-
niisliiler konusunda bilgi sahibi olduktan
sonra, Mary gii¢ zamanlarda Tom'u nasil
destekleyebilecegini 6grendi. Bir dahaki
kaybolusunda "yardim" onermek yerine
kendini tuttu, derin bir nefes ald1 ve
icinden Tom'un onun i¢in neler yaptigini
diistindii. Tom onun bu i¢ten kabul ve
giivenine bayildi. Genelde, bir kadin bir
erkege istenmeden 6giit verir ya da
"yardimc1" olmaya calisirsa, bunun ona
ne kadar tenkit edici ve sevgiden uzak
gelebilecegini bilmemektedir. Aslinda



niyeti sevgi dolu olsa da, 6nerileri karsi
tarafa rahatsizlik verir ve incitir. Erkek,
ozellikle ¢ocuklugunda ¢ok elestirilmis
ya da babasinin annesi tarafindan
elestirilmesine tanik olmus biriyse,
tepkisi ¢ok giiclii olabilir. Genelde, bir
kadin bir erkege istenmeden 6giit verir
ya da

"yardimeci1" olmaya ¢aligirsa, bunun ona
ne kadar tenkit edici ve sevgiden uzak
gelebilecegini bilmemektedir.

Cogu erkek i¢in, bir lokantaya ya da
partiye gidebilmek gibi basit bir sey de
olsa, hedeflerine ulasabileceklerini
kanitlamak ¢cok 6nemlidir. Aslinda
kiigiik seyler konusunda biiyiiklerden
bile daha fazla duyarli olabilirler.



Duygular1 soyledir: "Eger bir partiye
gitmek kadar kiictlik bir konuda bana
glivenemeyecekse, biiylik seylerde bana
nasil glivenebilir?"

Marsli atalar1 gibi, erkekler 6zellikle
mekanik araglar1 onarmada, bir yere
gitmede ve sorunlar1 ¢6zmede uzman
olmakla Oviiniirler. Bunlar onlarin,
kadinlarin 6nerileri ya da elestirilerine
degil; sevgi dolu kabullerine en ¢ok
gereksinme duyduklar1 zamanlardir.
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DINLEMEYT OGRENMEK

Benzer bicimde, eger bir erkek
kadinlarin hangi ag¢ilardan farkli



olduklarim anlamazsa, yardim etmeye
calisirken isleri daha da bozabilir.
Erkeklerin, kadinlarin mutlaka ¢oziim
bulmak amaciyla degil de, yakinlagmak
amaciyla da sorunlarindan soz ettiklerini
anlamalar1 gerekir. Cogu zaman kadin
yalmzca o giinkii duygularini paylagmak
isterken, esi yardim ettigini sanarak
stirekli sorunlarina ¢oziimler 6nerip
onun sOziinii keser. Kadinin bundan
neden memnun kalmadigini da anlamaz.
Cogu zaman Icadin yalnizca o giinkii
duygularim

paylasmak isterken, esi yardim ettigini
sanarak

stirekli sorunlarina ¢oziimler 6nerip
onun sOziinii keser.



Ornegin, Mary yorucu bir giiniin
ardindan eve doner. O giinkii duygularini
paylasmak istemektedir.

"Yapacak o kadar ¢ok sey var ki," der.
"Kendime ayiracak hi¢ zaman
bulamuyorum." Tom, "O isten
ayrilmalisin," der. "Bu kadar ¢ok
caligsmana gerek yok. Yapmaktan zevk
alacagin bir sey bul." Mary: "Ama ben
1simi seviyorum. Yalnizca bir dakika
i¢inde her seyi degistirivermemi
bekliyorlar." Tom: "Onlara kulak asma.
Yalmzca elinden geleni yap." Mary:
"Oyle yapiyorum! Bugiin halamu aramayi
tamamen unuttuduma inanamiyorum."
Tom: "Dert etme, anlayis gosterecektir."



Mary: "Onun su giinlerde neler
yasadigim biliyor musun? Bana ihtiyaci
var." Tom: "Her seyi ¢ok fazla dert
edintyorsun. Mutsuzlugunun nedeni de
bu." Mary ofkeyle, "Her zaman mutsuz
degilim," der, "Beni birazcik olsun
dinleyemez misin?" Tom: "Ama
dinliyorum." Mary: "Neden ugrasiyorum
ki?" Bu konusmadan sonra, Mary kendini
ictenlik ve dostluk arayisi i¢cinde eve
geldigl zamankinden daha yalmz
hissetmektedir. Tom da nerede hata
yaptigim bilmemekte, ¢cok sikilmaktadir.
Yardim etmek istemis, ama sorun ¢dzme
taktikleri bir ise yaramamustir.

Tom, Veniis'teki yasamu bilmedigi icin,



¢O0ziim dnermeden yalnizca dinlemenin
ne kadar 6nemli oldugunu anlamamustir.
Coziim 6nermesi isleri daha da
bozmustur. Ventisliiler birisi bir sey
anlatirken asla ¢dziim onermezler. Bir
diger Veniisiliyli onurlandirmanin bir
yolu da sabir ve anlayisla dinlemek,
karsisindakinin duygularim gercekten
anlamaya ¢alismaktir. Tom yalmzca
Mary'nin duygularim paylasarak onu
rahatlatabilecegini hi¢ bilmiyordu.
Veniisliileri ve konusmaya ne kadar
ihtiyaclar1 oldugunu 6grenince, yavas
yavas dinlemeyi 6grendi. Artik Mary
yorgun argin eve dondiigiinde
konusmalar1 oldukga farkli

geciyor. Mary, "Yapacak o kadar c¢ok is



var ki, kendime ayiracak hi¢ zamanim
olmuyor," deyince, Tom derin bir nefes
alip gevser ve, "Zor bir giin gecirdin
galiba," der. Mary: "Bir anda her seyi
degistirivermemi bekliyorlar. Ne
yapacagim bilemiyorum." Tom: "Hmm."
Mary: "Halami aramay bile unuttum."
Tom hafif¢ce kaslarim catarak, "Sahi
mi?" der. Mary: "Bugiinlerde bana o
kadar ihtiyact var ki. Kendimi ¢ok kotii
hissediyorum." Tom: "Sen ¢ok sevgi
dolu bir insansin. Buraya gel, sana
sartlmak istiyorum." Tom, Mary'ye
sarilir, o da esinin kollarinda gevser ve
i¢i rahatlar. Sonra, "Seninle konugmaya
bayiliyorum," der. "Beni ger¢ekten mutlu
ediyorsun. Dinledigin i¢in tesekkiirler.
Simdi kendimi ¢ok daha 1yi



hissediyorum." Yalmzca Mary degil,
Tom da kendini iy1 hissetmektedir.
Sonunda dinlemeyi 6grendiginde, esinin
ne kadar daha mutlu olduguna
sasirmaktadir. Aralarindaki farkliligin
bu yeni bilinciyle Tom ¢6ziim
onermeden dinlemenin akilliligini, Maiy
de istenmeyen Onerilerde ve
elestirilerde bulunmadan isleri oluruna
birakip kabullenmenin akilliligint

ogrenmistir. iliskilerde en sik yaptigimz
iki hatay1 6zetlemek gerekirse: 1. Kadin
bir seye liziildiiglinde, erkek Tamirci
sapkasim takip onun duygularim dikkate
almayan ¢éziimler 6nererek ruh halini
degistirmeye calisir.

2. Erkek bir hata yaptiginda, kadin ev



gelistirme komitesi haline doniistip,
istenmeyen Onerilerde ya da elestirilerde
bulunarak onun davramslarini
degistirmeye calisir.

Jr

BAY TAMIRCI VE EV GELISTIRME
KOMITESININ SAVUNMASI

Bu iki 6nemli hataya dikkat ¢cekerken,
Tamirci ya da Ev Gelistirme
Komitesiyle ilgili her seyin yanlig

oldugunu sdylemek istemiyorum. Bunlar
Marslilarin ve Veniisliilerin son derece
olumlu 6zellikleridir. Hatalar, yalmzca
zamanlama ve yaklagimlarda yer
almaktadir. Kadinlar, en tiziintiili



zamanlarinda ¢ikip gelmedikge,
Tamirci'yl pek begenirler. Erkeklerin de
kadinlarin lizgiin goriiniip sorunlarindan
soz ettiklerinde ¢Ozliim Onermenin sirasi
olmadigim 6grenmeleri gerekir. Kadin
yalmzca birinin kendisini dinlemesini
istemektedir ve yavas yavas kendini
daha 1yi hissetmeye baslayacaktir. Tamir
edilmeye ihtiyac1 yoktur.

Erkekler de ihtiya¢ duyuldugu siirece ev
gelistirme komitesini takdir ederler.
Kadinlarin 6zellikle erkek bir hata
yaptiginda yersiz oneri ve elestirileriyle
onun kendisini istenmeyen kisi gibi
gorecegini anlamalar1 gerekir. Erkek
hatalarindan ders alabilmek i¢in kadinin
akil vermesini degil, sadece



kabullenmesini istemektedir. Bir erkek
bir kadinin kendisini gelistirmeye
calismadigini hissettiginde ona daha
fazla akil damismaya baslar.

Esimiz bize direndiginde biiyiik
olasilikla zamanlama ya da
yaklasimimizda bir hata yapmisiz
demektir. Bu farklar1 anlamak, esimizin
duyarl1 oldugu konular1 6grenip daha
fazla destek vermemizi saglar. Esimiz
bize direndiginde biiyiik olasilikla
zamanlama ya da yaklasimimizda bir
hata yapmisiz demektir. Bunu daha
ayrintili bigimde ele alalim.

KADIN ERKEGIN COZUMLERINE
DIRENDIGINDE



Kadin erkegin ¢6ziimlerine direndiginde,
erkek becerisinin sorgulandigini
diistinlir. Sonug olarak kendini, giiven
duyulmayan, takdir edilmeyen bir1 gibi
hisseder ve o da aldiris etmeyi birakir.
Dinleme arzusu zayiflar. Erkek boyle
zamanlarda kadinlarin Veniis'ten
geldiklerini hatirlayarak onun neden
kendisine direng gosterdigini
anlayabilir. Biraz diisiiniirse biiylik
olasilikla esinin anlayis ve sefkate
gereksinme duydugu bir zamanda ¢6ziim
onermekte oldugunu gorebilir.

Asagida bir erkegin hatal1 olarak,
kadinin alg1 ve duygularim dikkate
almadig ya da istenmeyen ¢oziimler
onerdigi durumlardan 6rnekler



bulunmaktadir. Kadinmin neden bunlara
direng gosterebilecegini anlamaya
calisin:

1. "O kadar kafana takmamalisin."
2. "Ama ben boyle soylememistim."
3. "O kadar da biiyiik bir mesele degil."

4. "Pekala, oziir dilerim. Simdi bunu
unutalim gitsin."

5. "Neden yapmiyorsun?"
6. "Ama konusuyoruz iste."

7. "Alinmamalisin, ben bunu demek
istememigtim."



8. "Peki ne demek istiyorsun?"
9. "Ama 0Oyle hissetmemelisin."

10. "Bunu nasil sodyleyebilirsin? Gegen
hafta biitlin bir giin seninle birlikteydim.
Cok 1y1 vakit gecirdik." 11. "Tamam,
unut dyleyse."

12. "Peki, arka bahgeyi diizenleyecegim.
Bu seni mutlu edecek mi?" . 13.
"Anladim. Simdi yapman gereken su.. "

14. "Bak, bu konuda yapabilecegimiz bir
sey var."

15. "Bunu yapmaktan yakinacaksan,
yapma."



16. "Neden insanlarin sana boyle
davranmalarina izin veriyorsun? Bosver
onlara." 17. "Mutlu degilsen,
bosanalim."

18. "Pekala, o halde artik boyle
yapabilirsin."

19. "Artik bu ise ben el koyuyorum."

20. "Tabii ki sana 6nem veriyorum. Bu
cok sagma."
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21. "Konuya gelir misin?"



22. "Hi¢ de dyle olmadi."

Bu tiimcelerin her biri ya olumsuz
duygular1 gecersiz kilmakta ya da bir
anda olumsuz duygular1 olumluya
donustiiriiverecek ¢oziimler
onermektedir. Bir erkegin bu diizeni
degistirme yolunda atacagr ilk "adim
yukardaki ifadelerden uzak durmaktir
(bu konuyu 5. boéliimde daha ayrintili
olarak ele alacagiz). Duygular1 gegersiz
kilmadan ya da ¢oziimler 6nermeden
yalnizca dinlemeyi 6grenmek ¢ok bliylik
bir adimdir. Erkek onerilen ¢oziimlere
degil, zamanlama ve sOylenis tarzina
kars1 ¢ikildigimi anlayarak kadinin
direnisini daha iy1 degerlendirebilir.
Her seyi lizerine alinmaz. Dinlemeyi



Ogrenerek yavas yavas

kadinin ona kizdiginda bile onu daha
fazla takdir ettigini gérecektir. ERKEK
EV GELISTIRME KOMITESINE
DIRENDIGINDE

Erkek kadinin 6nerilerine karsi
direndiginde kadin onun kendisine
aldirmadigini, gereksinmelerine hig

saygl gostermedigini diisiiniir. Sonug
olarak kendisinin desteklenmedigi
duygusuna kapilir ve erkege
giivenmekten vazgecer. Boyle
zamanlarda kadin erkeklerin Mars'tan
geldiklerini hatirlayarak onun neden
kendisine direndigini anlayabilir. Biraz
diistinlince de kendisinin yalmzca



gereksinmelerini paylagmaktan Gte,
istenmeyen tavsiye ve Onerilerde
bulundugunu, bilgi verdigini ya da bir
seyler istedigini gorecektir.

Asagida kadinlarin durup dururken 6neri
ya da elestirileriyle istemeyerek de olsa
erkekleri rahatsiz ettikleri durumlardan
ornekler bulacaksimz. Listeyi
incelerken, bu kii¢iik seylerin birikip
kocaman direng ve 6fke duvarlar1 haline
doniisebilecegini unutmayin. Erkegin
neden kendini kontrol altina alinmis

gibi hissettigini anlamaya calisin:

1. "Bunu satin almay1 nasil
diistinebilirsin? Bir tane var zaten." 2.
"Bu tabaklar hala 1slak. Lekeli



kuruyacaklar."
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3. "Sa¢in biraz uzadi, degil mi?"

4. "Orada bir park yeri var. Geri don."

5. "Sen biraz arkadaslarinla beraber
olmak istiyorsun. Ya ben ne olacagim?"
6. "Bu kadar ¢ok ¢alismamalisin. Bir

glin tatil yap."
7. "Onu oraya koyma. Kaybolur."

8. "Bir musluk¢u ¢agirmalisin. O ne
yapilacagim bilir."

9. "Neden masa bekliyoruz? Yer



ayirtmamis miydin?"

10. "Cocuklara daha fazla zaman
ayrrmalisin. Seni 6zliiyorlar." 11.
"Ofisin darmadagimk. Burada nasil
kafani toplayabiliyorsun? Burayi ne
zaman temizleteceksin?" 12. "Eve
getirmeyi yine unuttun. Hatirlamak i¢in
0zel bir yere koyabilirsin belki." 13.
"Cok hizl1 gidiyorsun. Yavasla, yoksa
ceza yiyeceksin." 14. "Bir dahaki sefere
film elestirilerini okumak gerekir." 15.
"Nerede oldugunu bilmiyordum."
(Araman gerekirdi.)

16. "Biri meyve suyu sisesinden igmis."

17. "Ellerinle yeme. K&tii 6rnek
oluyorsun."



18. "Bu cipsler ¢cok yagli. Kalbin i¢in iyi
degil."

19. "Kendine yeterince zaman
ayirmiyorsun.”

20. "Bana onceden haber vermelisin.
Her seyi dylece birakip seninle yemege
cikamam." 21. "GOmlegin pantolonuna
uymamus."

22. "Bili Gi¢tiir artyor. Sen onu ne zaman
arayacaksin?"

23. "Alet kutun darmadagin. Higbir seyi
bulamiyorum. Bunu bir diizenlemen
gerekir." Kadin bir erkegin destegini
nasil dogrudan isteyecegini ya da farkli
bir goriisii nasii yapici olarak



paylasacagini bilmedigi zaman, tavsiye
veya elestirilerde bulunmadan
istediklerini elde edemeyecegini
diistinebilir (bu konu ilerde daha
ayrintili olarak ele alinacaktir).

Ancak, tavsiye ve elestiri yerine
yalmzca kabul etme aliskanligini
gelistirmek biiytik bir adimdir. Erkegin
onun isteklerini degil de, yakla— 35 —

sim bi¢cimini reddettigini anlayan kadin,
bu ihtiyagiarim iietmenin daha yapici
yollarim arastirmaya yonelebilir. Yavas
yavas bir erkege sorunun kendisi olarak
degil de, bir sorunun ¢oziimii olarak
yaklasildiginda, onun gelismeye daha
yatkin oldugunu gorecektir.



Bir erkege sorunun kendisi olarak degil
de, bir sorunun ¢oziimii olarak
yaklasildiginda, gelismeye daha yatkin
olacaktir.

Eger siz bir kadinsamz, 6niimiizdeki
hafta herhangi bir istenmeyen Oneri ya da
elestiriden uzak durmay1

denemenizi Oneririm. Yasa-mimzdaki
erkekler yalnizca bunu takdir etmekle
kalmayacak, aym zamanda size kars1
daha 1lgili ve acgik olacaklardir.

Eger siz bir erkekseniz, oniimiizdeki
hafta kadinlarin konusmalarim yalmzca
duygularim anlama amaciyla bastan sona
dinlemenizi Oneririm, i¢inizden bir
¢Oziim 6nermek ya da esinizin



duygularim degistirmek geldiginde
dilinizi 1s1r1in. Onun sizi ne kadar takdir
ettigini goriince sasiracaksimz. Ugiincii
Bolim

ERKEKLER MAGARALARINA

CEKILIRLER, KADINLAR
KONUSURLAR

Erkeklerle kadinlar arasindaki en biiyiik
farklardan biri de stresle basa ¢ikma
yontemleridir. Erkek giderek i¢ine
kapamr ve dikkatini soruna odaklar;
kadin duygular1 iizerinde yogunlasir ve
kendini iliskilere agar. Boyle
zamanlarda kendini iy1 hissetmek i¢in
bir erkegin gereksindigi kosullar,
kadimnkinden farklidir. Erkek sorunlari



cozerek kendini 1yi hissederken, kadina
sorunlar1 hakkinda konusmak 1yi gelir.
Bu farkliliklar1 anlayip kabullenmemek,
iliskilerimizde gereksiz siirtiismelere
neden olmaktadir. Sik rastlanan bir
ornegi ele alalim:

Tom eve geldiginde sakin bir sekilde
gazete okuyarak gevsemek istemektedir.
Biitiin giin ¢6ziimlenmemis sorunlar
nedeniyle stres altindadir ve simdi
onlar1 kafasindan atarak rahatlamaktadir.
Esi Mary de gecirdigi stresli glinden
sonra gevsemek istemektedir. Ancak o,
gliniin sorunlarindan s6z ederek
rahatlayabilecektir. Aralarinda yavas
yavasg artan gerilim, sonunda 6fkeye
doniisiir. Tom gizliden gizliye Mary'nin



cok fazla konustugunu diisiinmekte, Mary
de ihmal edildigine inanmaktadir.
Aralarindaki farkliligi anlamadan
gitgide birbirlerinden
uzaklagmaktadirlar. Biiyiik olasilikla bu
durum size yabanci gelmeyecektir, ¢iinkii
bu, kadinlarla erkeklerin ¢eliskiye
diistiikleri pek ¢ok konudan biridir. Bu
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sorun yalmzca Tom ile Mary'ye 0zgii
degildir, hemen her evde goriilmektedir.
Tom ile Mary i¢in bu sorunun ¢éziimii
birbirlerini ne kadar sevdiklerinde
degil, kars1 cinsi ne kadar tamdiklarinda
yatmaktadir. Tom kadinlarin kendilerini
1yi hissetmeleri i¢in sorunlarindan s6z
etmeleri gerektigini bilmeden, Mary'nin



fazla konustugunu diistinecek ve onu
dinlememekte direnecektir. Mary de
Tom'un gazetesini okumadan
toparlanamayacagin bilirse, kendini
thmal edilmis hissetmeyecektir. Onu
istemedigi bir zamanda kendisiyle
konugmaya zorlamayacaktir.

Bu farkliligin ¢6ziimii 6ncelikle
kadinlarin ve erkeklerin stresle nasil
basa ¢iktiklarimin ayrintilariyla ele
alinmasim gerektirir. Simdi yine Mars
ile Veniis'teki yasama bir bakip kadinlar
ve erkekler hakkinda baz bilgiler
edinelim.

MARS'TA VE VENUS'TE STRESLE
BASA CIKMA YOLLARI



Bir Marsli iiziildiigiinde asla kendini
rahats1z eden sey hakkinda konugsmaz. Bu
sorunu ¢ozmek i¢in bir arkadasinin
fikrini almak gerekmedikge, bir baska
Marsliyr da kendi sorunlariyla hi¢bir
zaman rahatsiz etmez. Bunun yerine
sessizlesir ve bu sorunu diistinmek i¢in
magarasina ¢ekilir. Bir ¢6ziim
buldugunda kendini ¢ok daha iyi
hissederek magaradan cikar. . Eger
¢cOziim bulamazsa, gazete okumak ya da
bir oyun oynamak gibi, kafasin
sorunundan uzaklastiracak bir yonteme
bagvurur. Aklini giinliik sorunlardan
uzaklastirarak yavas yavas gevseyebilir.
Yasadig stres gercekten biiyiikse, araba
yaris1 veya farkli bir yarismaya girmek
ya da bir daga tirmanmak gibi gercekten



bliylik bir ise kalkismas1 gerekebilir.

Marslilar kendilerini lyi hissetmek igin
sorunlarim kendi baslarina ¢6zmek
arnaciY'a !5.2.87c. 21?11 1*1 C.?

kil.ir.lei>
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3ir Veniislii iiziiliip strese girdiginde
rahatlamak i¢in glivendigi birini arar ve
gliniin sorunlarim

ayrintilariyla konusmaya baslar. Veniis-
liller onlar1 heyecanlandiran duygulari
paylastiklarinda kendilerini ¢ok daha 1yi
hissederler. Onlarin yontemi de budur.



Veniisliiler kendilerini 1yi hissetmek i¢in
biraraya toplanip sorunlarim agikca
konusurlar. Veniis'te sorunlarimz bir
baskasiyla paylagmak bir yiik degil,
sevgil ve giiven belirtisi olarak
goriilmektedir. Ventisliiler sorunlar1
olmasindan utanmazlar. Egolar1 "iddial1"
gortinmekten ¢ok, sevgi dolu iliskiler
i¢inde olmaya dayanmaktadir. Heyecan,
karmasa, umutsuzluk ve bitkinlik
duygularim agikca paylasirlar. Veniislii
sorunlarint ve duygularini paylasacak,
onu seven dostlar1 oldugunda kendini 1yi
hisseder. Marsl1 ise sorunlarim kendi
magarasinda yalnmz basina ¢ézdiigiinde
1y1 olacaktir. Bu sirlar bugiin hala
gecerlidir.



MAGARADA RAHATLAMAK

Erkek stresli oldugunda kafasinin
i¢indeki magarasina kapanip sorunun
¢Ozlimii tizerinde yogunlasacaktir.
Genelde en ivedi ya da en gii¢c sorunu
ele alir. Biitiin diisiincelerini o sorunun
¢Ozumu

tizerinde yogunlastirir ve gecici olarak
baska her seyle ilgisini keser. Diger
sorunlarla sorumluluklar geri planda
kalir. Boyle zamanlarda iliskilerinde
gitgide daha uzak, unutkan ve tepkisiz bir
hal alir. Ornegin, evde kendisiyle
konusulurken, sanki aklinin yalmzca
yizde 5'1 builigkiye ayrilmus, kalan
yizde 95'1 1sde kalmis gibidir. Aklinda
sorunuyla ugrastigindan, dikkati baska



yerdedir. Ne kadar ¢cok baski altindaysa,
sorunuyla o kadar mesguldiir.

Boyle zamanlarda bir kadina normalde
alistigl ve kuskusuz hak ettigi dikkat ve
ilgiyi gostermesi olanaksizdir. Kafasi

mesguldiir ve onu bosaltmak da elinde
degildir. Ancak bir ¢6ziim buiabilirse,
aninda kendini ¢ok daha iy1 hissederek
magarasindan ¢ikacak ve yeniden bir
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iiigkiye girmeye agik olacaktir. Buna
karsilik, sorununun ¢oziimiinii
bulamazsa, magarada kisilip kalir.
Buradan ¢ikmak i¢in gazete okumak, TV
seyretmek, araba kullanmak, spor
yapmak, futbol mac1



seyretmek, basketbol oynamak vb. gibi
ugraslarla aklin1 oyalar ve kiigiik
sorunlarla basa ¢ikarak bir tiir zihinsel
antrenman yapar.

Baslangicta aklinin yalnizca yiizde 5'ini
kullanmasim gerektiren herhangi bir
meydan okuyucu etkinlik, onun
sorunlarint unutup magarasindan
cikmasina yardimci olacaktir. Sonra,
ertesi giin dikkatini yeniden, daha
basaril1 bir bicimde sorununa
odaklayabilir. Birka¢ ornegi daha
ayrintili bigimde ele alalim. jim genelde
sorunlarim unutmak i¢in gazeteye
siginmaktadir. Gazete okurken giinliik
sorunlarindan uzaklasmaktadir. Aklinin
isindeki sorunlara ayrilmamus yiizde



5'tyle diinya sorunlar1 hakkinda goriis

sahibi olmaya ve ¢oziim iiretmeye
baglar. Yavas yavas diinya sorunlarina
daha fazla kapilir ve kendininkileri
unutur. Boylece isteki sorunlarina
yogunlagmaktan diinyamn (kendisinin
sorumlu olmadig1) pek ¢ok sorununa
yogunlasmaya gecer. Bu siire¢te isindeki
sorunlar1 kafasindan silip yeniden esine
ve ailesine ilgi gosterebilir.

Tom stres atip gevsemek icin futbol
mag1 seyretmektedir. Tuttugu takimin
sorunlarim distinerek kendi, sorunlarim
kafasindan atmaktadir. Mag seyrederken,
her seferinde bir sorunu ¢ozdiigiinii

hissetmektedir. Takimu gol atip mag



kazandikc¢a kendisi de basarili oldugu
duygusuna kapilir. Eger takimu

kaybederse, bu kayb1 kendisininmis gibi
hisseder. Her durumda, akl1 gercek
sorunlarindan uzaklagmaktadir.

Tom ve baska pek ¢ok erkek i¢in
herhangi bir spor karsilagmasimn, haber
olayinin ya da filmin sonundaki
kacimlmaz gerilim bosaltimi, kendi
yasamlarindaki gerilimden bir
kurtulustur. Erkeklerin Magaraya
Kapanmasina Kadinlarin Tepkisi

Bir erkek magarasina tikilip kaldiginda,
esine gereken ilgiyi gdstermekten
acizdir. Boyle zamanlarda esi onun ne
kadar baski altinda oldugunu



bilmediginden, bu halini kabullenmesi
pek zordur. Egerge Afi

lip sorunlar1 hakkinda konusacak olsa,
daha fazla sefkat ve anlayis gosterebilir.
Ancak erkek konugsmayacak, kadin da
onun kendisini ihmal ettigi duygusuna
kapilacaktir. Erkegin huzursuz oldugunu
hissetmekle birlikte, onunla konugsmadig
i¢in, artik kendisine aldirmadigim
diistiniir. Kadinlar genelde Marslilarin
stresle basa ¢ikma bi¢cimlerini
anlamazlar. Erkeklerin de tipki
Veniisliiler gibi acilip sorunlari
hakkinda konusmalarim beklerler. Bir
erkek gidip magarasina kapandiginda
kadin onun daha fazla ag¢ik olmamasina
ofkelenir. Haberleri actiginda ya da onu



thmal edip basketbol oynamaya
ciktiginda ise incinir.

Magarasina ¢ekilmis bir erkegin
birdenbire agik, tepki veren, sevgi dolu
bir hale gelmesini beklemek, tipki
huzursuz bir kadinin hemen
sakinlesivermesini beklemek kadar
gerceklerden uzaktir. Bir erkegin her
zaman sevecen duygularim 6n planda
tutmasim beklemek de, bir kadinin
duygularimn her zaman mantikli ve
akilct olmasim beklemek gibi bir
hatadir.

Marslilar magaralarina ¢ekildiklerinde
arkadaslarinin da sorunlar1 olabilecegini
unutma egilimindedirler, i¢glidiileri
baskin ¢ikip baskasina bakmadan 6nce



kendilerine bakmalarim soyler. Kadin
erkegin bu bigimde tepki verdigini
gordiigiinde, genelde buna direnis
gosterir ve olay1 tistline alinir. Sanki bu
ilgisiz adamun karsisinda haklari i¢in
miicadele vermesi gerekiyormus gibi,
sert bir tonda ondan destek ister.
Kadinlar, erkeklerin Mars'tan
geldiklerini hatirlayarak, onlarin stres
karsisindaki tepkilerini, kendilerine
kars1 duygularin ifadesi olarak almak
yerine, yalnizca bir bafa ¢ikma
mekanizmasi olarak algilayabilirler.
Onlara direnmek yerine gereksinmelerini
karsilayabilmek amaciyla onlarla
isbirligi yapabilirler.

Ote yandan erkekler genellikle



magaralarina ¢ekildiklerinde ne kadar
uzaklastiklarimin bilincinde degillerdir.
Erkek magarasina ¢ekilmesinin kadinlar
tizerinde biraktig1 etkiyi anlayacak
olursa, esi kendini ihmal edilmis ve
onemsiz hissettiginde daha sefkatli
davranabilir. Kadinlarin Ventis'ten
geldiklerini hatirlamasi, esinin tepki ve
duygularina
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kars1 anlayish ve saygili oimasim
saglayacaktir. Onun tepkilerinin
gerekeelerini anlamadan erkek genelde
kendini savunur ve tartisma baslar. Bu
konuda en sik rastlanan yanlis anlamalar
sunlardir: 1. Kadin, "Beni
dinlemiyorsun," dediginde erkek, "Ne



demek beni dinlemiyorsun? Sana
sOyledigin her seyi tekrarlayabilirim,"
der. Bir erkek magarasindayken aklimn
dinleyen yiizde 5'iyle kadimn soyledigi
her seyi kaydedebilir. Erkek, yiizde 5
dinliyorsam, dinliyorum demektir, diye
diistiniir. Ote yandan kadin, onun tiim
ilgisini beklemektedir.

2. Kadin, "Sanki burada degilmissin gibi
hissediyorum," dediginde erkek,
"Burada degilmisim de ne demek? Tabii
ki buradayim. Beni gérmiiyor musun?"
der. Eger bedeni oradaysa, kadimn
boyle dememesi gerektigini
diistinmektedir. Ancak, erkegin bedeni
orada olmakla birlikte, kadin onun
varligim tam olarak hissetmemekte ve



bunu sOylemeye ¢alismaktadir.

3. Kadin, "Bana hi¢ dnem vermiyorsun,"
dediginde erkek, "Tabii ki sana 6nem
veriyorum. Neden bu isi ¢6zmeye
calistyorum samyorsun?" der. Bir
bi¢imde kadina da yarar1 dokunacak bir
sorunun ¢oziimilyle ugrastigindan,
kadinin onun kendisine 6nem verdigini
bilmesi gerektigini diisiinmektedir. Ote
yandan, kadin onun dogrudan ilgi ve
sefkatini beklemekte ve bunu
aramaktadir. 4. Kadin, "Sanki senin i¢in
hi¢ 6nemli degilmisim gibi
hissediyorum," dediginde erkek, "Bu ¢ok
sacma. Tabii ki 6nemlisin," der.
Sorunlar1 ¢ézmesinin kadina da yarari
olacagindan, onun duygularinin gegersiz



oldugunu diistinmektedir. Dikkatini bir
sorun lizerinde toplayip kadim rahatsiz
eden sorunlar1 gozardi

ettiginde, hemen hemen her kadinin aym
tepkiyl gostererek bunu iistiine
alinacagim ve kendini 6nemsiz
hissedecegini bilmemektedir.

5. Kadin, "Sen duygusuzsun. Kendi
diinyanda yasiyorsun," dediginde erkek,
"Bunun nesi yanlis? Bu sorunu baska
nasil ¢ozmemi bekliyorsun?" der. Erkek
sorun ¢6zmek i¢in kendi agisindan son
derece gerekli bir sey yaptigindan,
kadinin asir1 elestirici ve talep edici
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davrandiginm diisiinmektedir. Takdir
edilmedigini sanir. Kadinmin duygularinin
gerekcelerini farketmez bile. Erkekler
genelde, sicak ve duygulu olmaktan
tepkisiz ve uzak olmaya ne kadar ¢cabuk
geciverdiklerini farketmezler. Erkek
magarasinda sorunuyla ugrasmakta ve bu
ilgisiz tavirlarimn bagkalari

tarafindan nasil yorumlanacagim
diistinmemektedir.

Erkeklerle kadinlarin aralarindaki
isbirliginin artmasi i¢in her iki tarafin da
birbirlerini daha iyi anlamalar1 gerekir.
Erkek karisim ithmal etmeye
basladiginda kadin bunu lizerine alimr.
Onun kendi yontemlerini kullanarak
stresiyle basa ¢cikmaya ¢alistigini bilmek



yardimci olacaktir, ama bu her zaman
actyl azaltmaz. Boyle zamanlarda kadin
bu duygular1 hakkinda konugmak ister.
Bu, 6zellikle duygularini

erkegin de dogrulamasim istediginde
onem kazanir. Erkek tipki kendisinin
magarasina ¢ekilip konugsmama hakki
oldugu gibi, kadinin da ihmal edilme ve
desteklenmeme duygular1 konusunda
konusma hakkimn oldugunu
kabullenmelidir. Eger kadin
anlasilmadig duygusuna kapilmissa,
icindeki aciy1 disar1 vurmasi

gliclesecektir.

KONUSARAK ACILMAK



Kadin stres altina girdiginde i¢giidiisel
olarak duygular1 ve onlarla baglantili
tlim sorunlar1 hakkinda konugmak ister.
Konusmaya basladiginda herhangi bir
sorununa Oncelik tantmaz. Eger
huzursuzsa, biiyiik kii¢iik her sey onu
rahatsiz etmektedir. Sorunlarina ivedi
¢Oziimler bulmaktan ¢ok, kendini ifade
ederek ve anlayis gorerek rahatlama
arayisindadir. Sorunlarim gelisigiizel
dile getirerek liziintiisiinii hafifletir.
Baski altindaki, kadin sorunlarina ivedi
cOziimler bulmaktan ¢ok, kendini ifade
ederek ve anlayis gorerek rahatlama
arayisindadir.
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Baski altindaki erkegin dikkatini tek bir



soruna toplayip digerlerini unutmasi
gibi, baski altindaki kadin da tiim
sorunlar1 biiyiitlip bunlarin altinda
ezilmis gibi hissetme egilimindedir.
Dikkatini sorunun ¢oziimiine
toplamadan, olasi tiim sorunlar hakkinda
konusarak kendini daha iyi hisseder. Bu
sure¢

sirasinda duygularim inceleyerek onu
gergekte neyin rahatsiz ettiginin bilincine
varir ve birdenbire, artik sorunun altinda
ezilmedigini goriir.

Kadinlar kendilerini daha iyi hissetmek
i¢in, gegmiste kalan ya da gelecekteki
olas1 sorunlardan, hatta hi¢ ¢oziimii
olmayan sorunlardan bile s6z ederler.



Kadinlarin yaradilis1 budur. Aksini
ummak, kadinin benligini inkar etmektir.
Kadin bunalmaya basladiginda, cesitli
sorunlarindan ayrintilariyla bahsederek
rahatlar. Kendisine kulak verildigini
hissederse, lizerindeki stres yavas yavas
kalkar. Bir konu hakkinda konustuktan
sonra biraz duracak ve sonra bir
digerine gececektir. Bu sekilde
sorunlari, kaygilari, diskirikliklar: ve
isteyip de elde edemedik-leriyle 1lgili
konular1 didik didik eder. Bu konularin
herhangi bir diizen i¢inde olmalar1 ya da
mantiksal agidan baglantil1 olmalari
gerekmez. Eger kadin anlagilmadigim
hissederse, konular daha da
genisleyecek ve daha fazla sorun i¢in
kaygilanacaktir. Tipki magaraya



kapanmus bir erkegin dikkatini dagitmak
i¢in kiictik kiiclik sorunlara gerek
duymasi gibi, sesini duyuramadigini
hisseden bir kadin da i¢ini rahatlatmak
i¢in daha az ivedi sorunlar hakkinda
konusmaya baslayacaktir. Kendi
actlarini unutmak i¢in bagkalarimn
sorunlarina tiziilebilir. Ayrica,
dostlarimn, akrabalarinin, is
arkadaslarinin sorunlarim tartisarak da
rahatlayabilir. Ister kendi, ister
bagkalarinin sorunlar1 hakkinda olsun,
konusmak son derece dogal ve saglikli
bir Veniislii islevidir.

Kadin kendi acilarim unutmak i¢in
bagkalarinin sorunlarina iiziilebilir.
Kadiniarin Konugma Ihtiyacina



Erkeklerin Tepkisi

Kadinlar sorunlar1 hakkinda konusmaya
basladiklarinda erkekler genellikle
dinlemezler, dinlemek 1stemezler. Erkek,
kadinin konusmasim kendisini sorumlu
tutmasi olarak algilar. Sorunlar ne kadar
coksa, erkek o kadar su¢landigin
hisseder. Kadinin yalmzca ona i¢ini
dokmek i¢in konusmakta oldugunu
farketmez. Erkek susup dinlese, bu
davramsinin kadin tarafindan ne kadar
takdir edilecegini bilmemektedir.

Marslilarin sorunlarim dile
getirmelerinin yalmzca iki nedeni
vardir: Ya birini sucluyor ya da akil
danmistyorlardi. Kadin ger¢ekten cok
tizglinse erkek onun kendisini su¢ladigim



sanir. Eger pek fazla lizgiin
gortinmiiyorsa, onun akil damsmak
istedigini varsayar. Erkek kadinin akil
damsmak istedigini varsaydigindaysa,
hemen onun sorunlarini ¢6zmek i¢in Bay
Tamirci sapkasini takar. Eger kendisini
sucladigim diistintirse, kilicim ¢ekip
savunmaya gecer. Her iki durumda da,
dinlemesi gittikge giiclesir. Erkek
kadinin sorunlarina ¢6ziim 6nerdigi
zaman kadin daha bagka sorunlar
hakkinda konusmay1

siirdiirecektir. iki ya da ii¢ ¢dziim
onerdikten sonra erkek, onun kendini
daha iyi hissetmesini bekler. Clinkii
Marslilar isteyerek akil danmisip
coziimler elde ettiklerinde kendilerini



daha 1yi hissederler. Kadin
rahatlamayinca erkek ¢6ziimlerinin
reddedildigini sanir ve yeterince takdir
edilmedigini diisiiniir. Ote yandan,
saldirtya ugradigim diisiiniiyorsa,
kendini savunmaya baslar. A¢iklama
yaparsa kadinin onu suglamaktan
vazgecgecegini distiniir. Ne var ki,
kendini ne kadar fazla savunursa, kadin
da o kadar rahatsiz olur.

Erkek, kadinin ihtiya¢ duydugu seyin
aciklamalar olmadigim anlamaz. Kadin
onun duygularim anlamasim

ve baska sorunlardan sz etmesine izin
vermesini beklemektedir. Eger erkek
akilli davranip yalmzca dinlemekle
yetinirse, kadin ondan yakindiktan birkag



dakika sonra konuyu degistirecek ve
bagka sorunlardan sz etmeye
baglayacaktir.
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45Erkekler kadinlann, ¢6ziim
oneremeyecekleri sorutiiardan soz

etmelerinden de sikilirlar. Ornegin,
baski

altindaki bir kadin sunlardan yakinabilir:
1. "Iste bana iyi para vermiyorlar."

2. "Halam Louise'in saglig gittikce
bozuluyor. Her gegen yil hastalig

artiyor." 3. "Evimiz yeterince biiylik
degil."



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

5. "Banka hesabimiz sifirlanmak tizere? 1

Kadin yukaridaki ciimleleri kendi
liziintii, kayg1 ve duskirikliklarim 1fade
etmenin bir yolu olarak kullanabilir. Bu
sorunlarin ¢oziimii i¢in elden higbir sey
gelmedigini bilse de, i¢ini dokmek i¢in
bunlar hakkinda konusmak zorundadir.
Eger karsisindaki onun diiskirikligina ve
caresizligine kulak verirse,
desteklendigini hisseder. Ote yandan,
erkek kadinin bu konular hakkinda
yalmzca konugmak istedigini anlamazsa,
- sinirlenebilir ve ¢aresizlige diigebilir.
Tiim bunlara ek olarak, kadin bir
sorundan digerine gelisigiizel atlarken,



erkek yanlislikla konular arasinda
mantikl1 bir baglant1 olmas1 gerektigini
diistindiiglinden, dinlemesi de kolay
degildir. Kadin ii¢ ya da dort sorunu
ortaya doktiigiinde artik erkegin sinirleri
bozulmus ve bu sorunlar arasinda
mantikl1 bir baglanti kurmaya c¢alisirken
kafas1 karigsmustir. Erkegin dinlemek
1stememesinin bir baska nedeni de., bir
sonu¢ aramasidir. Olaylarin nereye
vardigim

gormeden ¢0ziim arayisina giremez.
Kadin daha fazla ayrint1 verdikge, erkek
dinlerken daha c¢ok sinirlenir. Ancak
kadinin bu ayrintilardan s6z etmekle
i¢cini doktiigiinii bilirse, bu siniri biraz
azalacaktir. Eger esinin ayrintiya



girmesinin kendisini iy1 hissetmesini
sagladigim bilirse, biraz gevseyebilir.
Tipki

erkegin bir sorunun ¢éziimiindeki
karmasik ayrintilar1 hesaplayarak
rahatlamasi gibi, kadin da sorunlarimin
ayrintilarindan s6z ederek rahatlar.
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Tipki erkegin bir sorunun ¢éziimiindeki
karmasik ayrintilari

hesaplayarak rahatlamas1 gibi, kadin da
sorunlarinin

ayrintilarindan s6z ederek rahatlar.



Kadin erkegin isini kolaylastirmak i¢in
onceden hikdyenin nereye varacagini
sOyleyip ayrintilara daha sonra girebilir.
Onu beklentide birakmaktan
kacinmalidir. Kadinlar genelde
anlattiklarim daha etkili hale getirdigi
i¢in gerilimi artirmaktan hoslamrlar. Bir
baska kadin bu gerilimi anlarken,
erkekler sinirlenebilir.

Bir erkegin kadim ne derece anlayip
anlamadig1, kadin sorunlarim dile
getirirken onu dinleyip dinlememesiyle
olcilir. Erkek, kadim rahatlatip ona
duygusal destek vermeyi 6grenirken,
dinlemenin de o kadar giic olmadigim
kesfeder. Daha da 6nemlisi, eger kadin
erkege yalmzca sorunlarindan soz etmek



istedigini ve onlardan hi¢birini
¢Ozmesini beklemedigini sdylerse, bu
erkegin gevseyip dinlemesine yardimci
olabilir.

MARSLILARLA VENUSLULER
NASIL HUZUR BULDULAR

Marslilarla Venusliilerin birarada
yasayabilmelerinin nedeni, aralarindaki
farklara saygi gostermeleri oldu.
Marslilar Venusliilerin kendilerini daha
1yl hissetmek 1¢in konusmalari
gerektigini 68rendiler. Erkek sOyleyecek
bir seyi olmasa da, yalmzca dinleyerek
bile destek verebilecegini anladi.
Veniisliiler de Marslilarin stresle basa
cikabilmek i¢in kendi i¢lerine kapanma
gereksinimlerine saygi duymayi



ogrendiler. Magara artik biiyiik bir
gizem ya da endise kaynagi olmaktan
¢ikti. Marslilar Ne Ogrendiler

Marslilar Venusliilerin saldirisina
ugrayip suclansalar bile bunun gecici
oldugunu; ¢ok gegmeden Venusliilerin
son derece sevecen ve

47—
1

yumusak basli olacaklarim anladilar.
Dinlemeyi 6grenerek, sorunlar hakkinda
konusmanin gercekte Veniisliiler i¢in ne
kadar 6nemli oldugunu takdir ettiler. Her
Marsli sonunda Veniisliiniin sorunlari



hakkinda konusma ihtiyacimn kendisinin
herhangi bir eksikliginden
kaynaklanmadigim goriip huzur buldu.
Ayrica, Veniisliiniin bir kez sesini
duyurdugunu gordiikten sonra,
sorunlarim kurcalamaktan vazgecip son
derece olumlu bir havaya biiriindiigline
de tanik oldu. Bu bilingle Marsli, esinin
tim sorunlarim ¢6zme sorumlulugunu
hissetmeden dinlemeyi

basardi.

Cogu erkek ve hatta kadin, sorunlarindan
s0z etme konusunda 6nyargilidir, ¢iinkii
bunun aslinda ne kadar 1yilestirici
oldugunu asla yasamamuslardir. Sesini
duyuran bir kadinin nasil birdenbire
degisip kendini ¢ok daha iyi hissettigini



ve olumlu bir tavir takindigim hig
gormemislerdir. Genelde sesini
duyuramayan bir kadinin (biiyiik
olasilikla annelerinin) sorunlarim nasil
blylttiigiinii 1izlemislerdir. Bu, uzun siire
boyunca seslerini duyuramadiklarina ve
sevilmediklerine inanan kadinlarda olur.
Ancak as1l sorun, kadinin sorunlarindan
s0z etmesi degil, sevilmedigini
diistinmesidir.

Marslilar dinlemeyi 6grendiklerinde ¢ok
sasirtict bir sey buldular. Veniisliiniin
sorunlarindan bahsetmesini dinlemenin
aslinda kendilerine de, tipki TV
seyretmek ya da gazete okumak gibi,
magaralarindan ¢ikmalarinda yardimci
oldugunu gordiiler. Benzer bigimde,



erkekler kendilerini sug¢lanms

veya sorumlu hissetmeden dinlenceyi
ogrenirlerken, bunun gittikge kolay
oldugunu gordiiler. Erkek dinlemekte
ustalastik¢a, bunun kendi giinliik
sorunlarint unutmanin harika bir yolu
olmasinin yanmisira, esini de tatmin
ettigini gordii. Ancak, gercekten biiyiik
baski altinda oldugu giinlerde yine de
magarasina kapamp haberler ya da spor
yarigsmalar1 gibi bagka bir seyle
oyalanmaya gereksinim duymayi
siirdiirdii. Veniisliiler Ne Ogrendiler

Veniisliiler de sonunda Marslilarin
magaralarina ¢ekilmelerinin onlarin
kendilerini sevmedikleri anlamina
gelmedigini anlayinca rahat48 —



iadilar. Boyie zamanlarda erkek biiyiik
baski altinda oldugundan, bu davramsim
kabullenmeyi 6grendiler. Marslilarin
dikkatleri kolayca dagildiginda
Veniisliiler buna alinmadilar. Bir
Veniislii konusurken bir Marslinin
dikkati dagildiginda, kibarca susup,
orada Oylece durarak erkegin kendisini
farketmesini beklemeye basladi. Sonra
konusmasim siirdiirdii. Zaman zaman
erkegin biitiin dikkatini onun iizerinde
yogunlastirmasimn ¢ok zor oldugunu
gordi.

Veniisliiler Marslilarin ilgisini rahat ve
olumlu bir havada istediklerinde, onlarin
da bunu seve seve verdiklerini gordiiler.



Marslilar kendilerini tiimiiyle
magaralarina kapattiklarinda da
Veniisliiler bunu iistlerine alinmadilar.
Bunun 6zel sohbetler yapmanin degil,
sorunlarini arkadaglariyla paylasmanin
ya da alisverise ¢ikmanin zamam
oldugunu 6grendiler. Marslilar da
boylece sevildiklerini ve kabul
edildiklerini goriip, magaralarindan
daha cabuk ciktilar.
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Dérdiincii Bolim KARSI CINS NASIL
ISTEKLENDIRILER

Marslilarla Veniisliiler biraraya



gelmeden yiizyillar 6nce kendi ayr1
diinyalarinda pek mutlu yasiyorlarda.
Sonra bir giin her sey degisti.
Marslilarla Veniisliiler ayr1 ayri
gezegenlerinde birden kendilerini kotii

hissetmeye basladilar. Bu duygu onlari
harekete gecirip biraraya gelmelerini
sagladi. Onlardaki bu doniisiimiin
sirlarim anlamak, bugiin de kadinlarla
erkeklerin nasil baska baska bi¢cimlerde
isteklendirilip harekete gecirildiklerini
gormemize yardimci olacaktir. Bu yeni
bilingle hem esinizi daha iyi
destekleyebilecek, hem de gii¢
zamanlarda gereksinme duydugunuz
destegi bulabileceksiniz. Simdi gecmise
donelim ve olanlara tanik oldugumuzu



varsayalim.

Marslilar kendilerini kotii
hissettiklerinde, gezegendeki herkes uzun
bir siire i¢in kentlerden ayrilip
magaralarina kapandi. Orada kisilip
kaldilar ve ¢ikamadilar. Sonunda bir giin
Marslinin biri teleskopuyla ¢ok glizel bir
Veniisliiyli gordii. Hemen digerlerine de
gosterdi ve bu giizel yaratiklarin
goruntusu

Marslilar1 canlandirip depresyondan
kurtulmalarim sagladi. Birdenbire
kendilerine ihtiya¢ oldugunu hissettiler.
Magaralarindan ¢ikip Ventis'e ugmak
lizere bir uzay gemisi filosu hazirlamaya
basladilar. Veniisliiler kendilerini kotii
hissettiklerinde, gruplar kurup



birbirlerine sorunlarim a¢gmaya
basladilar. Ancak bunun da yarari
olmadi.

cn

Uzun bir siire bu sikintiyr ¢ektikten
sonra, bir giin bir hayal gordiiler.
Uzaydan onlar1 sevmek, hizmet etmek ve
desteklemek i¢in giiclii ve harika
varliklar (Marslilar) ¢ikip gelecekti.
Birdenbire sevildiklerini hissettiler. Bu
hayali paylasirlarken kendilerini 1yi
hissetmeye ve biiyiik bir nese i¢inde
Marslilar i¢in hazirlanmaya bagladilar.

Erkekler kendilerine ihtiyag
duyuldugunda



gliclenip harekete gegerlerken, kadinlar
sevildiklerini

hissettiklerinde harekete gecip
gliclenirler.

Bu giidiilenmenin sirlar1 hala gegerlidir.
Erkekler kendilerine ihtiya¢ duyuldugunu
hissettiklerinde gili¢clenip harekete
geemeye hazir olurlar. Erkek bir iliskide
ihtiya¢ sezinlemezse, gitgide daha
edilgen olup enerjisi azalir; her gecen
giin bu iliskiye daha az katkida
bulunmaya baslar. Ote yandan, kendisine
glivenildigini hissettiginde, kadimn
gereksinmelerini karsilamak ve bu
cabalar1 i¢in takdir gormek amaciyla
elinden geleni yapar; giic kazanir ve
verecek daha fazla seyi olur. Kadinlarsa



desteklenip sevildiklerini
hissettiklerinde gii¢lenerek harekete
hazir olurlar. Kadin bir iliskide sevilip
deger gordiigiinii hissetmezse, giderek
daha ¢ok sorumluluk duymaya zorlamr
ve ¢ok fazla vermekten bitkin diiser.
Buna karsilik, kendisine deger verilip
saygl gordiiglnii hissederse tatmin olur
ve daha fazla verir.

ERKEK KADINI SEVDIGINDE

Bir erkegin bir kadina asik olmasi ilk
Marslinin Veniis'ii kesfetmesine
bezemektedir. Magarasina tikilip kalmusg
ve depresyonunu aralayacak bir kaynak
bulamayan Marsli, teleskopuyla uzay
tartyordu. Bir anda, sanki y1ldirim



carpnus gibi, yasam sonsuza dek
degisiverdi. Teleskopunun i¢inden
hayret verici bif giizellik ve zarafet
olarak tantmlayacag bir varlik
gormiistii. Ventisliileri kesfetmisti.
Bedeni tutusuverdi. Veniisliileri

seyrederken yasaminda ilk kez
kendinden baska birine
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onem vermeye basladi. Bir bakisla
yasamu yepyeni bir anlam kazanmusti.
Artik kendini kotii

hissetmiyordu.

Marslilarin bir kazanmak/kaybetmek
felsefeleri vardir: Ben kazanmak



istiyorum, senin kaybedip
kaybetmedigine aldirmam. Her Marslh
basinin ¢caresine bakarken bu formiil
pekala isliyordu. Yiizyillardir islemisti,
ama artik degistirilmesi gerekiyordu.
Yalnizca kendi kendilerine vermek artik
onlari tatmin etmiyordu. Asik
olduklarindan, kendileri kadar
Veniisliilerin de kazanmalarim
istiyorlardi. Bugiin ¢ogu sporda
Marslilarin bu rekabet formiiliiniin
uzantisini gorebiliriz. Ornegin, teniste
yalmzca ben kazanmak istemekle
kalmam, aym zamanda atislarimu
gliclestirerek karsimdakinin de
kaybetmesini saglamaya caligirim.
Arkadasim kaybetse de ben kazanmaktan
zevk alirim. Bu Marslhi tavirlarimn



cogunun yasamda yeri vardir, ama
yetiskinler arasi iliskilerde bu
kazanmak/kaybetmek davranislari

zararl olur. Eger esim pahasina kendi
gereksinmelerimi karsilama pesinde
olursam, mutsuzluk, 6fke ve ¢atismalarin
yasanmasi kaginilmaz olacaktir. Basarili
bir iliskinin sirr1, her iki tarafin da
kazanmasindadir.

Farklarin Cekiciligi

[k Marsl1 4sik olduktan sonra, diger tiim
Marsli kardesleri i¢in teleskop yapmaya
basladi. Hepsi de kisa zamanda
depresyonlarindan kurtuldular.
Veniisliileri sevmeye bagladilar.
Kendileri kadar Veniislii-lere de aldiris



eder oldular. Yabanci ve giizel
Venltisliiler, Marslilar i¢in ¢ok gizemli
bir cazibeydi. Marslilar katiyken,
Veniisliler yumusaktilar. Marslilar
koseliyken, Veniisliiler yuvarlaktilar.
Marslilar sogukken, Veniisliiler
sicaktilar. Biiyiilii ve kusursuz bir
bicimde bu farkliliklar sanki birbirlerini
tamamliyordu. Ventisliiler konusmadan
su mesaj1 iletiyorlardi: "Size ihtiyacimiz
var. Sizin giiciinliz bizi tatmin edebilir;
varligimizin derinligindeki biiyiik bir
boslugu doldurabilir. Birlikte ¢ok mutlu
olabiliriz." Bu davet Marslilar
gliclendirdi ve harekete gegirdi.

50

Cogu kadin i¢giidiisel olarak bu mesajin



nasil verilecegini bilir. Bir iligkinin
baslangicinda kadin erkege, beni mutlu
edecek olan sen olabilirsin, anlaminda
kisa bir bakis firlatir. Bu incelikli
bicimde aslinda iliskilerini de baslatnus
olur. Boyle bir bakis erkegi yaklasmaya
tesvik eder. Onun bir iliski kurmaya
iligkin korkularin1 yenmesine yardimei
olur. Ne yazik ki, bir kez iliski
kurulduktan ve sorunlar ¢ikmaya
basladiktan sonra, kadin bu mesajin
erkek 1¢in hala ne kadar 6nem tagidigim
unutup gondermekten vazgeger.

Marslilar, Veniis'te bir fark yaratma
olasiligiyla isteklenip harekete
gecmislerdi. Marsli 1irki evrimde
yepyeni bir asamaya ge¢iyordu. Artik



yalmzca kendilerini kamtlayip gii¢lerini
artirmakla yetinemiyorlardi. Gii¢ ve
becerilerini baskalarinin, 6zellikle de
Veniisliilerin hizmetinde kullanmayi

istiyorlardi. Yepyeni bir felsefe; bir
kazan/kazan felsefesi gelistirmeye
basliyorlardi. Herkesin kendine oldugu
kadar baskalarina da ilgi duydugu, 6nem
verdigi bir diinya istiyorlardi. Ask
Marslilar1 Harekete Gegirir

Marslilar kendilerini Veniis'e gotiirecek
bir uzay gemisi filosu hazirlamaya
basladilar. Kendilerini hi¢ bu kadar
canl1 hissetmemislerdi. Veniisliileri
goriince, tarihlerinde ilk kez bencil
olmayan duygular hissetmeye
baslamislardi. Benzer bigimde, bir erkek



asik oldugunda, baskalarina hizmet
etmek i¢in elinden gelenin en iyisini
yapmak ister. Kalbi a¢ik oldugunda
kendine o kadar giivenir ki, biiyiik
degisiklikler basarabilir. Potansiyelini
kamtlama firsatim ele gecirirse, en 1yi
taraflarim gosterir. Ancak
basaramayacagim hissettiginde eski,
bencil tavirlarina geri doner.

Erkek asik oldugunda, kendine oldugu
kadar bir bagkasina da 6nem vermeye
baslar. Birdenbire yalnizca kendisi i¢in
bir seyler yapmanin zincirlerinden
kurtulmus; sadece ¢ikarlar1 i¢in degil,
sevdigi i¢in bir bagkasina vermekte
Ozgiir kalmistir. Onu mutlu etmek adina
her tiirlii zorluga gogiis gerebilir, ¢linkii



onun mutlulugu kendisini de mut m

lu edecektir. Miicadeleleri daha
kolaylasir. Yiice bir amag ugruna
harekete gecer. Erkek potansiyelini
kanmitlama firsatin1 ele gegirirse,

en iyi taraflarint gosterir. Ancak
basaramayacagin

hissettiginde eski, bencil tavirlarina geri
doner.

Gengliginde yalnmzca kendine hizmet
etmekle tatmin olurken, olgunlastikca
kendini tatmin etmek artik yeterince
doyurucu olmaz. Mut-1u olabilmek i¢in
askin itici glicline gerek duymaktadir.
Boylesine 6zgiir ve 6zverili bir bigimde



vermek, onu, bagkalarina aldirmayan
bencilce doyumun uyusuklugundan
kurtarir. Hala sevilmeye ihtiyag
duymakla birlikte, artik en biiyiik
gereksinmesi sevmektir. Cogu erkek
yalmzca sevmeyi 6zlememekte, bunun
acligim duymaktadir. Ama en biiylik
sorunlar1 neleri kacirdiklarim
bilmemeleridir. Babalarimn verici olma
yoluyla annelerini tatmin ettigine pek
tamk olmamuslardir. Sonucta, verme
yoluyla bir erkegin ne kadar tatmin
olabilecegini bilemezler. Iliskileri
basarisizlikla sonu¢landiginda, erkek
kendini sikint1 iginde ve magarasina
sikisip kalmis bulur. Boyle zamanlarda
yakin iliskilerden uzaklasip
aldirmamaya baglar ve neden bu kadar



sikildigini da bilemez. Kendi kendine
tiim bunlarin neden béyle oldugunu ve
bir seyleri degistirmek i¢in neden ¢caba
harcamasi

gerektigini sorar. Bu ilgisizliginin
kendisine ihtiya¢ duyulmadigim
hissetmesinden kaynaklandigim

bilmemektedir. Ona ihtiya¢ duyan birini
bularak depresyonundan
kurtulabilecegini ve yeniden gayrete
gelecegini diisiinemez.

Ihtiya¢ duyulmamak, bir erkek i¢in agir
agir 0lmektir.

Bir bagkasinin yasaminda olumlu bir
degisiklik yapmakta oldugunu



hissetmedikge, erkegin kendi yagamina
ve iliskilerine 1lgi gdstermesi kolay
olmaz. Kendisine ihtiya¢ duyulmazsa,
harekete gecmesi zordur. Onu
isteklendirici giice yeniden
kavusabilmesi, i¢in takdir gormesi,
kabul edilmesi ve ona giivenilmesi
gerekir. Ihtiya¢ duyulmamak, bir erkek
icin agir agir 6lmek demektir.

KADIN ERKEGI SEVDIGINDE

Bir erkege asik olan kadin, Marslilarin
gelisini ilk duyduklarinda Ventisliilerin
yasadiklar1 duygularin benzerlerini
yasar. Veniisliiler goklerden gelen bir
uzay gemisi filosundan gii¢lii ve sevecen
bir Marslilar irkinmin ¢ikacagim
diislemislerdi. Bu varliklar kendileri



bakim istemeyecekler, aksine
Veniisliilere sefkat gosterip
bakacaklardi. Marslilar da Veniis
glizelligine ve kiiltiiriine hayrandilar.
Hizmet edecekleri birileri yoksa, gii¢ ve
becerilerinin higbir anlam tagimadigim
biliyorlardi. Bu olaganiistii varliklar,
Veniisliilere hizmet, onlar1 memnun ve
tatmin etmek vaadiyle mutluluk ve huzur
buluyor, boyle bir gérev onlara esin
kaynag oluyordu. Ne mucize!

(Cogu erkek, ona ilgi duyan biri
tarafindan desteklenmenin bir kadin i¢in
ne kadar 6nemli oldugunun pek
bilincinde degildir. Kadinlar
ihtiyaclarimn karsilanacagina
inandiklarinda mutlu olurlar. Kadin



liziintiilli, heyecanl1, kafas1 karisik,
bitkin ya da umutsuz oldugunda, bir
arkadasa, yoldasa en ¢ok ihtiyac duyar.
Yalmz olmadigim hissetmek ister. Sevgi
ve saygl arar. Duygular1 paylasma,
anlayis, deger verme ve merhamet, onun
erkegin destegini takdir etmesini ve
kabullenmesini saglar. Marsl1 i¢giidiileri
liziildiikleri zaman en iyisinin yalmz
kalmak oldugunu soylediginden, erkekler
bunu anlayamazlar. Kadin tlizgiin
oldugunda ona saygi gosterip yalnz
birakirlar ya da kalip sorunlarim
cOzmeye kalkarak isleri daha da berbat
ederler.

Erkek yakinligin, mahremiyetin ve
paylasmanin kadin i¢in tasidig 6nemi



i¢ggiidiileriyle anlayamaz. Oysa kadin en
cok kendisini dinleyecek birine ihtiyac
duymaktadir. Kadin duygularini
paylasarak sevgiye layik oldugunu ve
gereksinmelerinin karsilanacagim
algilamaya baslar. Kusku ve giivensizlik
yok olur. Kendisinin saygiya deger
oldugu duygusuna yeniden kavusunca,
zorlayici olma egilimi de azalir; saygi55

yi kazanmasina gerek yoktur,
gevseyebilir, daha az verip daha ¢ok
alabilir. Buna layiktir. Kadin kendisinin
saygiya deger oldugu duygusuna yeniden
kavusunca, zorlayict olma egilimi de
azalir; saygiyl kazanmasina gerek yoktur;
gevseyebilir, daha az verip daha ¢ok
alabilir. Buna layiktir. Cok Fazla



Vermek Yorar

Veniisliiler depresyonlariyla basa
cikmak i¢in.duygularini paylasiyor ve
sorunlar1 hakkinda konusuyorlardi.t
onustukca kendilerini neden kotii
hissettikleri ortaya ¢ikti. Durmadan bu
kadar ¢ok vermekten yorulmuslardi. Her
zaman kendilerini birbirlerinden
sorumlu hissetmekten hoslanmiyor, bir
siire yalmzca gevseyip baskalarimn
onlara bakmasin istiyorlardi. Her
seylerini bagkalariyla paylagsmaktan
yorulmus, 6zel olmay1 ve kendilerine ait
bir seylerinin olmasim istiyorlardi.
Artik azizelikten ve bagkalar1 i¢in
yasamaktan tatmin olmuyorlardi.

Veniis'te kaybet/kazan felsefesi hiikiim



stiriiyordu: "Sen kazana-sin diye ben
kaybediyorum." Herkes baskas1 i¢in
ozveride bulundukea, hepsinin isi
goriiliiyordu. Ancak yiizyillardir bunu
yaptiktan sonra Veniisliiler her zaman
birbirlerine bakmaktan ve her seyi
paylasmaktan artik yorulmuglardi. Onlar
da artik kazan/kazan felsefesine
hazirdilar.

Benzer bi¢imde, bugiin de ¢ogu kadin
artik vermekten yorulmustur. Biraz ara
vermek istemektedirler. Kendilerini
tantyacak zamana ihtiyaclar1 vardir.
Once kendilerine ayiracak zamana.
Birinin onlara duygusal agidan destek
vermesini ve o birine bakmak, onun i¢in
kaygilanmak zorunda olmamay1



istemektedirler. Marslilar da tam bu 1s
i¢in bigilmis kaftandirlar.

Veniisliiler artik almay1 6grenmeye
hazirken, Marslilar da tam bu noktada
vermeyl 0greniyorlardi. Yiizyillar sonra
Veniisliilerle Marslilar

evrimlerinin 6nemli bir asamasina
gelmiglerdi. Veniisiiiier aimayi,
Marslilar da vermeyi 6grenmek
zorundaydilar. Bu benzer degisim, hem
kadinlarda, hem de erkeklerde
olgunlasma doneminde yer alir. Kadin
gencliginde 6zveride bulunmaya ve
kendini esinin ihtiyaglarina gore
bigimlendirmeye ¢ok daha goniilliidiir.
Erkek ise genglik yillarinda ¢cok daha
kendine doniik ve baskalarinin



gereksinmelerine karsi

duyarsizdir. Kadin olgunlastik¢a, esini
memnun etmek i¢in nasil kendinden
verdigini farketmeye baslar. Erkek
olgunlastik¢a baskalarina nasil daha
fazla sayg1 gosterip hizmet edebilecegini
farkeder. Erkek olgunlasirken kendinden
vermeyi 0grenebilir, ama en 6nemli
degisiklik vermekte nasil basarili

olabilecegini anlamasidir. Benzer
bi¢imde, kadin olgunlastik¢a yeni verme
stratejileri 6grenir, ama asil degisiklik
istediklerini alabilmesi i¢in belirli
simirlar koyabilme-sidir. Suglamaktan
Vazgeemek

Kadin ¢ok fazla verdigini farkettiginde,



mutsuz olmalarindan dolay1 esini
suclama egilimine girer, Aldigindan
fazlasin1 vermenin haksizligim
hissetmeye baslamustir. Hak ettigini
almamus olsa da, iligkilerini gelistirmek
i¢in, bu soruna kendisinin nasil katkida
bulundugunu gormesi gerekir. Kadin ¢ok
fazla verdiginde esini suglamamalidir.
Ayni-sekilde, daha az veren bir erkek
kendisine kars1

olumsuz ya da isteksiz oldugu i¢in de
esini suclamamalidir. Her iki durumda
da, su¢lamak bir ise yaramaz. Coziim
eslerimizi suglamak degil; anlayis,
gliven ve sefkat gosterip onlari
kabullenmek ve destek olmaktir.

Bu durum meydana geldiginde, erkek



esini suclayip ofkelenmek yerine sefkat
gostererek, o istemese de destek
verebilir; ilk baglarda suglayici gelse de
onu dinleyip 1lgi gosterdigini kanitlayan
kiiclik hareketlerle onun kendisine
giivenmesini saglayabilir. Kadin da az
verdigi i¢in erkegi su¢lamak yerine,
ozellikle de kendisini diiskirikliina
ugrat56 —

— 57t181 zamanlarda .esinin kusurlarim
kabul edip bagislayabilir, bsinin destek
vermedigi zamanlarda bile aslinda onun
daha fazla verici olmak istedigine
giivenerek, verdiklerini takdir edip
yardimim istemeyi stirdiirmekle onu
daha fazla verici olmaya tesvik edebilir.



SINIRLARI
KOYMAK VE
BUNLARA
SAYGI DUYMAK

Ancak en 6nemlisi, kadinin esine
ofkelenmeden ne kadar verebilecegi
konusunda sinirlar koymasi

gerektigini anlamasidir. Kocasinin da
esit sekilde verici olmasini beklemek
yerine, kendi vericiligini bu esitligi
saglayacak bigimde ayarlamasi gerekir.
Bir 6rnek verelim.



Psikolojik damsmanlik i¢in
bagvurduklarinda Jim otuz dokuz, esi
Susan kirk bir yasindaydi. Susan
bosanmak istiyordu. On iki yildir
esinden daha fazla 6zveride
bulundugundan ve artik buna
dayanamadigindan yakimyordu. Jim'i
agirkanli, bencil, kontrolcii ve
romantizmden uzak olmakla su¢luyordu.
Artik verecek higbir seyi kalmadigim ve
alip basint gitmeye hazir oldugunu
sOyledi. Jim esini terapiye gelmeye ikna
etmisti, ama o hala kuskuluydu. Alti
aylik bir donem ic¢inde bir iliskiyi
diizeltmek 1¢in gereken li¢

asamay1 gerceklestirdiler. Bugiin ii¢
cocuklartyla mutlu bir evliligi



sirdiirmektedirler. 1. Adim: Istekli
Olmak

Jim'e esinin on iki y1lin birikmis
ofkesinin acisini ¢ektigini anlatim. Eger
bu evliligi kurtarmak istiyorsa, onu
epeyce dinlemesi ve ¢aba harcamasi
gerekecekti. Birlikte geldikleri ilk alti
seansta Susan't

duygularim paylagmaya tesvik ettim ve
Jim'in onun olumsuz duygularim sabirla
anlamasini sagladim. Bu, onlarin
lyilesme stirecinin en gii¢ yaniydi.

Jim esinin acilarim ve tatmin olmanus
duygularim ger¢ek anlamda dinledikge,
sevgi dolu bir 1liski kurmalar1 i¢in
gereken degisiklikleri yapmaya istekli



olmaya ve bunun i¢in kendine
glivenmeye basladi.

Susan'in da iligkileri lizerinde caba
harcamaya istekli olmasindan 6nce,
sesini duyurmasi ve Jim'in onun
duygularina deger verdigini hissetmesi
gerekiyordu. i1k adim buydu. Susan
anlasildigim hissettikten sonra, bir
sonraki agsamaya hazir hale geldiler.

2. Adim: Sorumluluk

Ikinci adim sorumluluk almakti. Jim'in
esini desteklememenin, Susan'in da sinir
koymamis olmanin sorumlulugunu
tistlenmeleri gerekiyordu. Jim onu



incittigi zamanlar i¢in 6ziir diledi. Tipki
Jim'in esine saygi gostermeyerek onun
simrlarim 1hlal etmesi gibi (6rnegin,
bagirarak, homurdanarak, taleplerine
kars1 gelerek ve duygularina aldiris
etmeyerek), Susan da kendi sinirlarim
koymamis oldugunu farketti. Onun 6ziir
dilemesi gerekmese de, sorunlari
karsisinda belli bir sorumlulugu
yiiklendi. Yavas yavas sinir ¢izmekteki
yetersizliginin ve hep daha ¢cok verme
egiliminin sorunlarina katkida
bulundugunu farkettikge, daha
bagislayici olmaya basladi. Bu sorunda
payina diisen sorumlulugu
yiiklenebilmesi i¢in Susan'in once 6tke
ve kirginliklarindan kurtulmasi
gerekiyordu. Bu sekilde her ikisi de



simrlara saygi

gostererek birbirlerini desteklemenin
yeni yollarim 6grenmeye hazir oldular.
3. Adim: Uygulama

Ozellikle Jim'in, esinin siirlarina
uymay1 6grenmesi gerekirken, Susan da
bunlar1 koymay1 6grenecekti. Her
ikisinin de diiriist duygularini saygili bir
bicimde ifade etmeyi bilmeleri
gerekiyordu. Bu ti¢lincii

asamada, sinirlar ¢izmeyi ve bunlara
saygl duymay1 uygulamaya koyarlarken,
zaman zaman hata yapacaklarim
biliyorlardi. Asagida 6grendikleri ve
uyguladiklar1 konulardan baz1 6rnekler
bulacaksimz:



— 59%* Susan, "Konusma seklini
begenmiyorum. Liitfen bagirma, yoksa
oday terkederim," demeyi 6grendi.
Birkac¢ kez odadan ¢iktiktan sonra, artik
bunu yapmasina gerek kalmamusti.

* Jim, Susan'in daha sonra yapnus
olmaktan nefret edecegi taleplerde
bulundugunda, Susan, "Hayir, biraz
dinlenmem gerekiyor," ya da, "Olmaz,
bugiin ¢ok mesguliim," demeyi 6grendi.
Jim onun ne kadar mesgul veya yorgun
oldugunu anlayip daha iigili-
davrandiginda

ise sasirdi.

* Susan, Jim'e tatile ¢ikmak istedigini
sOyledi. Jim ¢ok mesgul oldugunu 6ne



siirtince yalmz gidecegini bildirdi. Jim
birdenbire programini ayarladi ve
gitmek istedi.

* Konusurlarken Jim s6ziinii kestiginde
Susan, "Daha. soziimii bi-tirmedim,
liitfen dinisr misin," demeyi 6grendi.
Birdenbire Jim daha ¢ok dinlemeye ve
daha az soziinii kesmeye baglad.

* Susan'a diisen en zor 1s, isteklerini
sOylemekti. Bana, "Onun i¢in tiim bu
yaptiklarimdan sonra neden hala
istemem gerekiyor?" diyordu. Ona,
isteklerini bilme sorumlulugunu esine
yiiklemenin yalnizca gergek¢i olmamakla
kalmay1p, ayn1 zamanda sorununun
biiyiik bir parcas1 oldugunu anlattim.
Ihtiyaglarinin karsilanmasi



sorumlulugunu kendisi yiiklenmeliydi.

* Jim'in Oniindeki en zor 15 ise,
Susan'daki degisimlere saygi duyup onun
ilk baslarda evlendigi yumusak basl1 es
olmasini beklememekti. Susan i¢in de
simr koymamn en az kendisinin uymay1
ogrenmesi kadar zor oldugunu kabul
etmesi gerekiyordu. Uygulamalarda ¢aba
harcadik¢a daha basarili olacaklarim
kabul etti.

Sinirlara uyma deneyimi erkegi daha ¢ok
vermeye Ozendirir. Sinirlara saygi
duymas1 onu otomatik olarak kendi
davrams kaliplarini tartismaya ve
degisiklikler yapmaya yonlendirir.
Kadin alabilmek i¢in sinmirlar koymasi



gerektigini anlarken, otomatik olarak
esini bagislamaya ve destek isteyip
almanmin yeni yollarini

aramaya baslar. Simirlar koymayi
basaran kadin giderek rahatlamayi ve
daha fazla almay:1 6grenir.

— 60 —
ALMAY! OGRENMEK

Sinmirlar koyup almaya baslamak bir
kadin i¢in trkiitiictidiir. Genelde
gereksinmelerinin ¢ok fazla
geleceginden ve reddedileceginden,
yargilanacagindan ya da
terkedileceginden korkar. Reddedilmek,
yargilanmak ya da terkedilmek kadin



i¢in ¢ok ac1 vericidir, ¢linkii
bilingaltimin derinliklerinde daha fazla
almaya layik olmadig inancim
tagimaktadir. Bu yanlis inang
cocuklugunda duygu, ihtiyag ya da
arzularini

her bastirisinda giiclenmistir.

Kadin kendisinin sevilmeye layik
olmadig yoniindeki olumsuz ve yanlig
duyguya ozellikle agiktir. Eger
cocuklugunda cinsel tacize.tanik olmus
ya da cinsel tacize ugramissa, sevgiye
layik olmadigr duygusu daha da giiglii
olur; kendi degerini belirlemesi zorlasir.
Bilincinin derinliklerindeki bu
degersizlik duygusu baskalarina muhtag
olma korkusu yaratir. Bir parcasi hep



yapayalniz kalacagindan kaygi duyar.
Destek gormemekten korktugu icin,
farkinda olmadan kendisine gereken
destegi kabul etmekte zorlanir.

Erkek, kadinin gereksinmelerinin
karsilanmas1 konusunda ona
giivenmedigi mesajini alirsa, hemen
kendini reddedilmis hisseder ve
kadindan uzaklasir. Kadinin umutsuzlugu
ve glivensizligi, ihtiyaglarin dile
getirirken bunlarin karsilanacagini hi¢
ummadigin ifade etmesine yol agar ve
erkege kendisine glivenilmedigi mesajint
verir. Erkeklerse 6zellikle kendilerine
ihtiya¢ duyulmasiyla harekete gecip
yakinlasirlar, gereksinilmediklerini,
giivenilmediklerini hissettiklerindeyse



uzaklasirlar. Boyle zamanlarda kadin
yanliglikla kendi ihtiyaglarinin erkegi
soguttugunu sanir. Oysa asil neden onun
umutsuzlugu, caresizligi ve
glivensizligidir.

Erkeklerin glivenilmeye ihtiyag
duyduklarim bilmeyen kadimin "thtiyag
duymakla "muhta¢ olmak" arasindaki
farki anlamasi kolay degildir. "ihtiyag
duymak" bir erkekten agik¢a ve giivenle
yardim istemektir. Bu, erkege giic verir.
"Muhtag¢ olmak" ise alacagimzdan emin
olmadan, umutsuzca destek aramaktir.
Bu, erkekleri iter ve kendilerini
reddedilmis, takdir edilmemis
hissetmelerine yol agar. 61

Kadinlar i¢in, bagkalarina muhtag oimak



zaten yeterince kaygi verir; kiiciik de
olsa diiskirikligr ve terkedilmekse
ozellikle ac1 vericidir. Baskalarina
muhta¢ olmak, sonra da onlar tarafindan
umursanmamak, unutulmak, yok sayilmak
hi¢ kolay degildir. Baskalarina muhtag
olmak kadini incinebilir bir durumda
brrakir. Ilgi gdrmemek ve diiski-rikligina
ugramak kendisinin degersiz oldugu
yolundaki yanlis inancini
desteklediginden, daha da fazla aci
Verir.

Veniisliiler Kendilerini Degerli
Hissetmeyi Nasil Ogrendiler

Veniisliiler yiizyillar boyunca bu temel
degersizlik korkularim bagkalarinin



gereksinmelerine ilgi gostererek
yendiler. Durmadan veriyor-'ar, ama
kendilerini almaya deger bulmuyorlardi.
Vererek daha degerli bir hale gelmeyi
bekliyorlardi. Yiizyillar boyu hep
verdikten sonra sonunda kendilerinin de
sevgl ve destek gormeye layik
olduklarimn farkina vardilar. Sonra
geriye doniip baktilar ve her zaman
destege layik olmus olduklarim
gordiiler. Bu baskalarina verme siireci
onlar1 kendi kendine saygi

gosterme bilgeligine hazirladi.
Baskalarina vere vere onlarin ger¢ekten
almaya layik oldugunu, dolayisiyla
herkesin sevilmeyi hak ettigini gordiiler.
Sonunda kendilerinin de almay1 hak



ettigini anladilar.

Burada, Diinya'da, kiiciik bir kiz,
annesinin sevildigine tanik oldugunda
otomatik olarak kendini de degerli
hisseder. Veniisliilerin asir1 verme
komplekslerini yenmesi kolaylasir.
Kendini annesiyle 6zdeslestirdiginden,
yenmesi gereken bir alma korkusu
olmaz. Eger annesi bu bilgelige
erisrnisse ¢ocuk da annesini
gozlemleyerek ve duygularini paylasarak
bunu kendiliginden 6grenecektir. Eger
anne almaya aciksa, ¢ocuk da almayi
bilecektir.

Ote yandan, Veniisliilerin énlerinde
boyle ornekler olmadigindan, verme
takintilarim yenmeleri binlerce y1l ald.



Baskalarimn almaya layik oldugunu
gorerek yavas yavas kendilerinin de
almaya layik oldugunu anladilar. Iste o
biiyiilii anda Marslilar da bir degisime
ugruyor ve uzay gemileri yapmaya
basliyorlardi.

62

Veniislii Hazir Oldugunda Marsli
Cikageiecektir

Kadin sevilmeye gercek anlamda layik
oldugunu farkettiginde-er-kegin de ona
vermesi i¢in kapiyt

aralamaktadir. Ote yandan, daha
fazlasina layik oldugunu anlamasi, bir
evliligin i¢cinde on y1l asiri



verdikten sonra ger¢eklesmekte ve bu
asamada o artik kapiy1 tamamen kapatip
erkege hi¢ sans tantmamayi diistinmeye
baslamaktadir. Belki “Je su duygulara
kapilabilir: "Ben sana hep verdim ama
sen bana 1ilgi gdstermedin. Sansim
kullandin. Ben daha 1yisine layigim. Cok
bitkinim ve artik verecek hi¢bir seyim
kalmadi. Bundan boyle bana ac1
cektirmene izin vermeyecegim." Bu
durumlarda kadinlar1 daha 1y1 bir
iliskiye sahip olmalari i¢in daha fazla
vermeleri gerekmedigine ikna etmek
zorunda kalmmsimdir. Aksine, daha az
verecek olurlarsa, esleri onlara dana
fazlasinm verecektir. Erkek kadinin
ihtiyaglarim gézardi ederken, sanki her
ikisi de derin bir uykuya yatmis



gibidirler. Kadin uyanip kendi
ihtiyaclarim hatirladiginda, erkek de
uyanir ve ona daha fazlasim vermek
ister. Kadin uyamp kendi ihtiyag¢larini
hatirladiginda, erkek de uyamr ve ona
daha fazlasini vermek ister.

-Beklenecegi gibi, erkek edilgen
halinden silkinip kadinin aradig
degisiklikleri yapmaya calisacaktir.
Kadin kendi degerinin farkina vardig
i¢in artik asir1 yermeyi biraktiginda,
erkek de magarasindan ¢ikar ve gelip
onu mutlu etmek i¢in uzay gemilerini
yapmaya baslar.

Erkegin daha fazla vermeyi 6grenmesi
biraz zamanini alabilir, ama en 6nemli
adim atilmuistir: Erkek kadini ihmal



ettiginin farkina varmistir ve bu durumu
degistirmek istemektedir. Bunun aksi de
dogrudur. Genelde bir erkek mutsuz
oldugunun farkina varip yasaminda daha
fazla romantik duygular ve ask
istediginde, esi birdenbire acilip onu
yeni bastan sevmeye baglayacaktir. Eger
aralarinda epeyce ihmal s6zkonusu
olmussa, 6fke duvarlar1 erimeye
baslayacak, ask yeniden uyanacaktir.
Birikmis tiim 6fkeleri 1yilestirmek biraz
zaman alabilir,
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ama olanaksiz degildir. 11. boliimde bu
ofkeleri gecirmenin kolay ve kullanish
tekniklerinden s6z edecegim.



Cogu zaman eslerden biri olumlu bir
degisiklik yaptiginda digeri de degisir.
Bu beklenen rastlanti, yagamla ilgili o
biiyiilii konulardan biridir. Ogrenci hazir
oldugunda 6gretmen ¢ikagelir. Soru
soruldugunda yamt duyulur. Almaya
ger¢ek anlamda hazir oldugumuzda,
ihtiya¢ duydugumuz sey karsimiza
cikacaktir. Veniisliiler almaya hazir
olduklarinda Marslilar da vermeye
hazirdilar. VERMEYI OGRENMEK

Erkegin en biiylik korkusu eksik ve
yetersiz olmaktir. Bu korkuyu gidermek
i¢in gliclinii ve yetkesini artirmaya
yonelir. Basari, kazanim ve yeterlilik
yasaminda birinci siraya yerlesir.
Veniisliiler1 kesfetmeden 6nce Marslilar



bu niteliklere o kadar diiskiindiiler ki,
baska hi¢ kimseye ya da higbir seye
aldirmuiyorlardi. Erkek en ¢ok
korktugunda soguk goriiniir.

Erkegin en biiylik korkusu eksik ve
yetersiz olmaktir.

Tipki kadinlarin almaktan korkmalari
gibi, erkekler de vermekten korkarlar.
Kendini bagkalarina vermeye agmak,
basarisizlik, hatali bulunmak ve
onaylanmama riskini de* beraberinde
getirir. Bu sonuglar son derece ac1 verir,
clinkii erkek yanlis da olsa, bilingaltinda
kendisinin yeterli olmadig

inancina sahiptir. Bu inang
cocuklugunda, ondan her seferinde daha



basaril1 olmasi beklendiginde
yerlesmistir. Kazandig basarilar
farkedilmedigi ya da takdir gérmedigi
zaman bilingaltinin derinliklerinde
kendisinin yeterli olmadig inanci
pekismistir.

Tipki kadinlarin almaktan korkmalari
gibi, erkekler de vermekten korkarlar.
Erkek, bu yani1s inang konusunda
ozellikle zayiftir. Bu, onda basarisiz
olma korkusu yaratir. Vermek istemekte,
ama basarisiz olmaktan korkmaktadir; bu
nedenle denemez bile. En biiyiik korkusu
yetersizlikse, dogal olarak gereksiz
riskler almaktan kaginacaktir. Gariptir
ki, erkek birine ger¢ekten ilgi duyup
Onem verince, basarisizlik korkusu da



artacak ve daha az verici olacaktir.
Basarisizliktan kaginmak i¢in, en ¢cok
vermek istedigi insanlara bile vermekten
timiiyle vazgeger. Erkek giivensiz
oldugunda bunu ortbas etmek i¢in
kendinden baska hi¢ kimseye
aldirmamaya baslar. En dogal savunma
tepkisi "Bana ne," demektir. Bu nedenle
Marslilar bagkalarina fazla ilgi
gostermez, aldiris etmezler. Ancak
basaril1 ve gii¢lii olunca, kendilerini
yeterli bulmus ve verebilmislerdir.
Sonra da Veniisliileri kesfetmislerdir.

Her zaman yeterli olmalarina ragmen,
gliclerini kanitlama stireci onlar1 6zsaygi
bilgeligine hazirlamistir. Basarili
olduktan sonra geriye baktiklarinda, her



basarisizligin daha sonraki basariyi
ger¢eklestirmek i¢in gerekli oldugunu
anlamuslardir. Her hata onlara
hedeflerine ulagmakta cok gerekli
birtakim dersler 6gretmistir. Boylelikle,
her zaman yeterli olageldikierini
gormiiglerdir. Hata Yapmakta Sakinca
Y oktur

Erkegin daha fazla vermeyi
ogrenmesinde ilk adim, hata yapmak ve
basarisiz olmakta sakinca
bulunmadigin, tiim yanitlar1 bilmesi
gerekmedigini anlamasidir. Erkek
arkadasinin evlenmeyi goze
alamamasindan yakinan bir kadim
hatirliyorum. Ona gore erkek, bu ise
kendisi kadar 6nem vermiyordu. Ancak



glinlin birinde kadin onunla olmaktan ne
kadar mutlu oldugunu sodyleyiverdi,
Yoksul da olsalar, onunla olmak
istiyordu. Ertesi giin erkek evlenme
teklif etti. Kadina layik oldugunun
dogrulanmasini, yiireklendirilmeyi
bekliyordu ve ancak o zaman bunun
kendisi i¢in de ne kadar 6nemli oldugunu
gosterebilecekti.
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Marslilarin da Sevgiye Ihtiyac1 Vardir

Tipk: kadinlarin yeterli 1lgiyi



gormedikleri zaman kendilerini
reddedilmis hissedip alinmalar1 gibi, bir
kadin sorunlar1 hakkinda konugmaya
basladiginda erkekler de basarisiz
olduklarim hissedip alinirlar. Zaman
zaman dinlemekte o kadar
zorlanmalarimin nedeni budur.

Erkek, kadinin kahramam olmay ister.
Kadin herhangi bir nedenle
diiskirikligina ugramus ya da mutsuz
olmussa, erkek kendini basarisiz
hisseder. Kadinin mutsuzlugu onun en
bliylik korkusunu dogrular: Yeterince iyi
degildir. Glinlimiizde ¢ogu kadin,
erkeklerin ne kadar alingan olduklarinin
ve sevgiye ihtiyag

duyduklarinin farkinda degildir. Sevgi,



erkegin baskalarim tatmin etmeye yeterli
oldugunu hissetmesini saglar.

Kadin herhangi bir nedenle
diiskirikligina ugramis ya da

mutsuz olmussa, erkek kendini basarisiz
hisseder

ve bu ylizden kadim dinlemekte zorlanir.

Babasinmin annesini tatmin ettigini
gorecek kadar sansli olan bir erkek
cocuk, yetiskin oldugunda kendi
iliskilerini biiylik bir giivenle kuracak ve
esini tatmin edecektir. Baglanmaktan
korkmayacak, ¢iinkii bu bagliligin
gereklerini yerine getirebilecegine
giivenecektir. Kendinden bekleneni



veremese de, yine de yeterli oldugunu ve
elinden geleni yaptig1 i¢in takdir
edilmeye hak kazandigini diisiinecektir.
Kusursuz olmadigim bildiginden kendini
yargilamayacak, elinden geleni
yapmasimn yeterli olmadigin

diistinmeyecektir. Hatalar1 i¢in 6ziir
dileyebilecek, karsiliginda elinden
geleni yaptid icin bagislanma, sevgi ve
takdir bekleyecektir.

Bu erkek, herkesin hata yaptigim
bilecektir. Babasinin hata yaptiktan
sonra da yine kendini begendigine tamk
olmustur. Annesinin babasim sevip tim
hatalarim affettigini gormiistiir. Zaman
zaman babas1 onu diiskirikligina ugratsa
da, annesinin giiven ve tesvigini



hissetmistir.
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Erkeklerin ¢cogu ¢ocukluklarinda iy1
orneklerle karsilasmamuslardir. Onlar
i¢in aski stirdiirmek, evlenmek ve ¢oluk
cocuk sahibi olmak hic¢bir egitim
almadan jumbo jet ugurmak kadar
glictlir. Belki kalkabilir, ama sonra
diisecegi garantidir. Ucag birkag kez
diistirdiikten ya da babamzin
diistirdiigiine tamk olduktan sonra hala
ugmaya devam etmek kolay degildir.
Iliskiler igin iyi bir egitim kitabinin
yoklugunda, ¢ogu kadinla erkegin neden
pek ¢ok iliskiden umut kestigini anlamak

glic degildir.
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Besinci Boliim FARKLI DILLERDE
KONUSMAK

Marslilarla Veniisliiler ilk kez biraraya
geldiklerinde, 1liskilerinde bugiin bizim
de karsilastigimiz pek ¢ok sorunla
karsilagtilar. Birbirlerinden farkli
olduklarim bildiklerinden, bu sorunlarin
listesinden gelebildiler. Basarilarinin
sirlarindan biri de 1yi iletisimdi. Bir
celiskidir ama 1y1 iletisim
kurabilmelerinin nedeni farkl1 dilleri
konugmalariydi. Sorun ¢iktiginda bir
cevirmene gidip yardim istiyorlard.
Marslilarla Veniisliilerin farkli dillerde
konustuklarim herkes bildiginden, bir
anlasmazlik halinde hemen yargilamaya



ya da tartismaya baslamiyorlar, bunun
yerine sOzliiklerini ¢ikarip birbirlerinin
tam olarak ne demek istedigini anlamaya
calistyorlardi. Eger bu da ise yaramazsa
bir ¢evirmenden yardim istiyorlardi.
Mars ve Veniis dillerinin sozciikleri
ayniydi, ama kullamlis bigimleri bunlara
baska baska anlamlar yiikliiyordu.

Mars ve Veniis dillerinin sozciikleri
ayntydi, ama kullamlis bigimleri bunlara
baska baska anlamlar yiikliiyordu.
[fadeleri benzer olmakla birlikte, farkli
anlamlar ve duygusal vurgular tasiyordu.
Insanlarin birbirlerini yanlis anlamalar1
cok kolaydi. Bu nedenle iletisim
sorunlar1 ¢iktiginda bunun o beklenen
yanlis



anlamalardan biri oldugunu kabullenip
biraz yardimla birbirlerini
anlayacaklarina giiveniyorlardi. Bugiin
bizlerin pek tanik olmadigimuz bir giiven
ve kabul yasiyorlardi.

DUYGULARIN IFADESINE KARS!
BILGILERIN IFADESI

Bugiin bile hala ¢evirmenlere
gereksinme duyuyoruz. Erkeklerle
kadinlar ender olarak ayni sozciiklerle
aym seyleri ifade etmektedirler.

Ornegin, bir kadin, "Sanki beni asla
dinlemiyormussun gibi geliyor,"
dediginde, 'asla' sozciigiiniin kelime
anlamiyla algilanmasim beklemez. 'Asla’



sOzcliglinii kullanmasi

yalmzca o an hissettigi 6fkenin
ifadesidir. Gergek bir bilgi gibi kabul
edilmemelidir. Duygularim tam ifade
etmek icin kadinlar ¢esitli sifatlar,
benzetmeler ve genellemeler kullanirlar.
Duygularini tam ifade etmek i¢in
kadinlar ¢esitli sifatlar, benzetmeler ve
genellemeler kullamrlar. Erkekler de
yanliglikla bu benzetmeleri sozciik
anlamlariyla, oldugu gibi kabul ederler.
Soylenmek isteneni yanlis anladiklari
i¢in, genelde ters tepki gosterirler.
Asagida yanlis anlasilmasi en kolay on
yakinmay1 ve erkeklerin nasil ters yant
verebildiklerini bulacaksimz:
KOLAYLIKLA YANLIS



ANLASILABILEN ON YAKINMA
Kadinlar Boyle Der

"Higbir yere ¢ikmiyoruz." "Kimse bana
aldirmuyor."

"Cok yorgunum. Hi¢bir sey
yapamam."

"Her seyl unutmak istiyorum."
"Bu ev hep darmadagimk."
"Hi¢bir sey yolunda gitmiyor."

"Artik beni sevmiyorsun."



"Hep acelemiz var." "Daha fazla
romantizm istiyorum." Erkekler Boyle
Yant Verir

"Bu dogru degil. Daha gegen hafta
ciktik."

"Bazi insanlarin sana aldirdiklarindan
eminim." "Sa¢ma. Sen aciz degilsin."

"[sini sevmiyorsan, ayni 6yleyse."
"Her zaman daginik degil."
"Benim hatam nu?"

'"Tabii ki seviyorum. Bu yiizden

buradayim."



"Hay1r, yok. Cuma giinii rahattik."
"Benim romantik olmadigim mu
sOyliiyorsun?"
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Konusmay1 yalmzca olgularin ve
bilgilerin aktarim araci olarak
kullanmaya aligsnus bir erkegi, kadimin
sozlerini kelimesi kelimesine
cevirmenin nasil kolaylikla yanlis
yonlendirebilecegini goriiyorsunuz.
Erkegin yamtlarinin nasil bir tartismaya
yol acabilecegini de gordiik.
Mliskilerdeki en biiyiik sorun, belirsiz ve
sevgisiz fletisimdir. Kadinlarin
iliskileriyle ilgili bir numarali



yakinmalar1 sudur: "Sesimi duyuramiyo-
rum." Bu yakinma bile yanlis
anlasilmakta ve yanlis
yorumlanmaktadir!

kadinlarin Iliskileriyle ilgili bir
numaral1 yakinmalar1 sudur:

"Sesimi duyuramiyorum." Bu yakinma
bile yanlis anlasilmakta ve yanlis
yorumlanmaktadir!

Bir erkegin, "Sesimi duyurammyorum!"
feryadindan anladig1, onu kadimn
duygularim tartismaya iter. Erkek,
kadinin s6zlerini tekrarlayabildigi
stirece onu duyduguna inanmaktadir.
Kadinin bu feryadinin asil anlamu sudur:
"Gergekten ne demek istedigimi tam



olarak anlamiyor ya da nasil hissettigime
aldirmmyor gibisin. Liitfen bana
soyleyeceklerimle ilgilendigini gosterir
misin?" Eger erkek kadinin yakinmasim

ger¢ek anlamiyla anlayacak olsa, daha
az tartisip daha cok olumlu yamt
verebilir. Erkeklerle kadinlar
tartismanin esigine geldiklerinde
genelde birbirlerini yanUs anliyorlardir.
Boyle zamanlarda, duyduklarini yeniden
diistinlip yorumlamalar1 6nem
kazanmaktadir. Cogu erkek kadinlarin
duygularim farkli bigimlerde ifade
ettiklerini anlamadiklar1 i¢in, eslerinin
duygularim yanlis yorumlarlar. Bu da
tartismalara yol acar. Eski Marslilar
dogru anlayarak bu tartismalarin biiyiik



boliimiinden kaginabiliyorlardi. Dinieme
sirasinda direnisle karsilastiklarinda,
hemen dog-' ru bir ¢eviri i¢in
Veniis¢elMarsca Sozliik'e
basvuruyorlardi.
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VENUSLULERIN SOYLEDIKLERI

Asag da Veniis¢etMarsca Sozliik'ten
alintilar bulacaksimz. Yukarda snalanan
on yakinmanin her biri bu sozllige gore,
bir erkegin ger¢cek anlanum ve
kastedilen anlamu anlayabilecegi
bicimde ¢evrilmistir. Ayrica her ¢eviri
kadinin bekledigi yanitin ipuglanm da
icermektedir. GOreceginiz gibi, bir
Veniisli



liziintiilii oldugunda yalmzca
genellemelere gitmekle kalmaz, aym
zamanda 0zel bir destek ister. O

destegi de dogrudan istemez, ¢linkii
Venliis'te herkes dramatik sozciiklerin
belirli bir talebi simgeledigini bilir.
Cevirilerin her birinde bu gizli destek
talebi goriilmektedir. Eger kadim
dinleyen erkek bu gizli talebi anlayip
ona gore yanmt verirse, kadin gercekten
dinlendigini ve sevildigini hissedecektir.

Veniis¢e/Marsca Sozliik

"Higbir yere ¢iktigimiz yok'ur\ Marscgasi
sudur: "Ben seninle birlikte ¢ikip bir
seyler yapmak istiyorum. Her zaman o
kadar egleniyoruz ki, seninle olmaktan



cok hoslaniyorum. Sen ne
diistiniiyorsun? Beni yemege ¢ikarmak
ister misin? Cikmayali ka¢ glin oldu."

Bu ¢eviri olmadan kadin, "Higbir yere
ciktigimiz yok," dediginde erkek bunu,
"Sen lizerine diiseni yapmuyorsun. Ne
biiyiik bir diiskirik-lig1 yarattin. Artik
birlikte hi¢bir sey yapmiyoruz, ¢iinkii
sen tembel, romantik olmayan, sikici
birisin," bigiminde algilayabilir.

"Hi¢ kimse bana aldirmiyordun Marsca
cevirisi sudur: "Bugiin sanki hi¢ kimse
bana aldirmiyor gibime geliyor. Sanki
kimse beni gérmii-yormus gibi
hissediyorum. Tabii baz insanlarin beni
gordiiklerinden eminim, ama sanki onlar
da benimle ilgilenmiyorlar. Samrim son



zamanlarda bu kadar mesgul olmana
liziildiim. Ne kadar ¢ok ¢alistigim takdir
ediyorum, ama zaman zaman sanki senin
i¢in hi¢ 6nemli degilmisim gibi geliyor.
Korkarim senin i¢in isin benden ¢ok
daha 6nemli. 1

Liitfen bana saniip senin i¢in ne kadar
0ze! biri oldugumu sdyler misin?" Bu
ceviri olmadan, kadinin yukardaki
sozlerini erkek, "Cok mutsuzum.
Ihtiyacim olan ilgiyi bulamuyorum. Her
sey umutsuz. Sen bile beni
farketmiyorsun, ki gliya beni sevmesi
gereken kisi sensin. Utanmalisin. O
kadar sevgisizsin ki. Ben asla seni boyle
ihmal etmezdim," olarak algilayabilir.



"O kadar yorgunum ki, hi¢bir sey
yapamaman Mars¢a ¢evirisi sudur:
"Buglin ¢cok calistim. Daha fazla bir
seyler yapmadan once biraz dinlenmem
gerekiyor. Senin destegine sahip
oldugum i¢in ¢ok sansliyim. Liitfen bana
sarilip, 1yi isler basardigim ve
dinlenmeyi hak ettigimi sdyler misin?"
Bu ¢eviri olmadan kadimin yukardaki
sOzlerini erkek soyle algilayabilir: "Her
seyl ben yapiyorum ve sen higbir sey
yapmuiyorsun. Daha fazla bir seyler
yapmalisin. Her seyi ben yapamam.
Umutsuzluga kapiliyorum. Ben 'gercek
bir erkekle' yasamak istiyorum. Seni
secmek biiyiik bir hataymus."

"Her seyi unutmak istiyorum'ur\ Marsca



cevirisi sudur: "Isimi ve yasamu
sevdigimi, ama bugiin kendimi ¢ok bitkin
hissettigimi bilmeni istiyorum. Yeniden
sorumluluk yliklenmeden once kendim
i¢in bir seyler yapmak istiyorum. Liitfen
bana 'Sorun nedir?' diye sorar ve sonra
da higbir ¢6ziim 6nermeden anlayisla
dinler misin? Yalmzca lizerimdeki
baskilar1 anladigini hissetmek istiyorum.
Bu, kendimi ¢ok daha 1yi hissetmemi
saglayacak ve gevsememe yardimci
olacak. Yarin yeniden sorumluluklarima
geri donecegim." Bu ¢eviri olmadan,
kadimn s6zleri su sekilde algilanabilir:
"Yapmak istemedigim o kadar ¢ok seyi
yapmak zorundayim ki. Seninle olan
iliskim beni mutlu etmiyor. Cok
mutsuzum. Hayatinu daha doyurucu bir



hale getirecek daha iyi bir es istiyorum.
Sen bu is1 hi¢ becere-miyorsun."

"Bu ev hep darmadaginlar) Marsca
cevirisi sudur: "Bugiin dinlenmek
istiyorum, ama ev o kadar daginik ki.
Cok sinirliyim ve dinlenme 72

ye ihtiyacim var. Umarim her seyi benim
toparlamam! beklemiyorsun-dur. Liitfen
ortaligin altiist oldugu konusunda bana
katilir ve biraz yardimci olmayr teklif
eder misin?" Bu ¢eviri olmadan kadimn
sozleri su sekilde algilanabilir: "Bu ev
senin yliziinden darmadagimk. Derli
toplu tutmak i¢in elimden geleni
yaptryorum, ama daha ben bitirmeden sen
yine dagitiyorsun. Sen tembelin tekisin
ve degismedigin slirece artik seninle



oturmak istemiyorum. Ya toparlan ya da
cek git!"

"Hi¢ kimse beni dinlemiyor'un Marsca
cevirisi sudur: "Korkarim seni
sikiyorum. Artik benimle hig

ilgilenmiyorsun. Bugiin ¢ok duyarliyim.
Bana 6zel 1lgi gosterebilir misin? Boyle
yapmani isterdim. Zor bir giin gecirdim
ve sanki hi¢ kimse derdimi dinlemek
istemiyor. Sen beni dinleyip bana destek
verici sorular sorar misin? Ornegin:
'Bugiin neler oldu? Daha daha neler
oldu? Sen neler hissettin? Ne istedin?
Baska neler hissettin?' gibi. Bir de
kabullenen, destekleyen, sakinlestiren
ciimlelerle bana yardimci olsan: 'Daha



anlat,'ya da 'Dogru,' veya 'Ne demek
istedigini anliyorum,' ya da 'Anliyorum,’

gibi. Istersen yalmzca dinle ve zaman
zaman ben konusmama ara verdigimde,
'Oh,', 'Him', 'Yaa', 'Ah'

gibi seslerle beni destekle." (Not:
Marslilar Veniis'e gelme-. den 6nce bu
sesleri hi¢ duymamuslardi.) Bu ¢eviri
olmadan kadinin sézleri su sekilde
algilanabilir: "Ben seninle
ilgileniyorum, ama sen beni
dinlemiyorsun. Eskiden dinlerdin. Cok
sikict bir insan olmaya basladin. Ben
heyecanli, ilging birini artyorum ve o
sen degilsin. Beni diiskirikligina
ugrattin. Sen bencil, 1lgisiz ve kotiisiin."



"Higbir sey yolunda gitmiyorsun Marsga
cevirisi sudur: "Bugiin sanki her sey
istiime tistiime geliyor, beni asiyor.
Neyse ki, duygularimu seninle
paylasabilirim. Kendimi ¢ok daha iyi
hissetmeme yardimci olur. Bugiin
yaptigim hi¢bir sey yolunda gitmiyor.
Bunun gercek olmadigim biliyorum, ama
hala yapmam gereken bir siirii isin
altinda ezildik¢e boyle diisiiniiyorum.
Liitfen bana sarilip cok 1yi isler

yaptigimi
sOyler misin? Bu bana 1y1 gelirdi."
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Bu ¢eviri oirnadan kadinin sézleri su
sekilde algilanabilir: "Higbir seyi dogru



diiriist yapamiyorsun. Sana
glivenemiyorum. Eger seni
dinlemeseydim bu hale gelmezdik.
Normal bir erkek her seyi diizeltirdi,
ama sen daha da berbat ettin."

"Beni artik sevmiyorsun"un Mars¢a
cevirisi sudur: "Bugiin sanki beni
sevmiyormugsun gibi geliyor. Korkarim
seni uzaklasirdim. Beni aslinda
sevdigini biliyorum, benim i¢in bu kadar
sey yapiyorsun. Yalmzca bugiin kendimi
biraz gilivensiz hissediyorum. Liitfen beni
sevdigin tekrarlayip o iki sihirli
sOzcligii soyler misin: Seni Seviyorum.
Bunu yaptigin zaman kendimi ¢ok iyi
hissediyorum." Bu ¢eviri olmadan kadin,
"Artik beni sevmiyorsun,”" dediginde



erkek su sekilde algilayabilir: "Ben sana
hayatimin en giizel yillarim verdim, ama
sen bana hi¢bir sey vermedin. Beni
kullandin. Sen bencil ve soguksun.
Caninin istedigini, yalmz ve yalnizca
kendi istedigini yapiyorsun. Hi¢ kimseye
aldiris

etmiyorsun. Simdi benim higbir seyim
yok."

"Hep acelemiz var'in Marsga ¢evirisi
sudur: "Bugiin iki ayagim bir pabugta
hissediyorum. Aceleye gelmekten
hoslanmam. Bunun kimsenin hatas1
olmadigim biliyorum ve kesinlikle seni
su¢lamiyorum. Oraya vaktinde
yetismemiz i¢in elinden geleni yaptiginin
farkindayim, buna ne kadar 6nem



verdigini takdir ediyorum. Liitfen bana
anlayis gosterip, 'Hep boyle kosusturmak
da kolay degil. Ben de aceleye
gelmekten hoslanmam,' gibi bir seyler
sOyler misin?"

Bu c¢eviri olmadan kadinin s6zlerini
erkek sOyle algilayabilir: "Son derece
sorumsuzsun. Her sey i¢in en son
dakikaya kadar bekliyorsun. Seninleyken
asla mutlu olamam. Her zaman bir
yerlere gec kalmamak ic¢in kosturuyoruz.
Seninle oldugum her sefer isleri berbat
ediyorsun. Sen yokken kendimi ¢ok daha
mutlu hissediyorum."

"Daha fazla romantizm istiyorum'un
Marsga ¢evirisi sudur: "Tatlim, son



glinlerde ¢ok fazla ¢alisiyorsun.

Kendimize de biraz zaman ayiralim.
Gevseyip cocuklarla birlikte, hi¢bir
baski altinda olmadan yasadi*74 —

i

gimizda ¢ok mutlu oluyorum. O kadar
romantiksin ki. Bu gilinlerde beni
ciceklerle sasirtip yemege ¢ikarir misin?
Romantik olmak ¢ok hosuma gidiyor."

Bu ¢eviri olmadan erkek kadimn
sOzlerini su sekilde algilayabilir: "Artik
beni tatmin etmiyorsun. Romantik tarafin
cok yetersiz. Beni hi¢ tatmin edemedin.
Keske birlikte oldugum diger erkeklere
benzesey-din."



Erkek birkag yi1l bu s6zliigii kullandiktan
sonra, her elestirildigini ya da
suclandigim hissettiginde artik buna
bagvurmaya gerek gormez. Kadinlarin ne
sekilde diisiiniip hissettiklerini anlamaya
baslar. Bu dramatik climlelerin olduklari
gibi kabul edilmemeleri gerektigini
Ogrenir. Bunlar yalmzca kadinlarin
duygularim daha 1y1 agiklamak i¢in
kullandiklar1 ciimlelerdir. Veniis'te bu
isler boyle yiiriir ve Marslilarin da bunu
unutmamalar1 gerekir!

MARSLILARIN SOYLEMEDIKLERI

Karsi cinsle iletisimde erkegin dikkat
etmesi gereken en 6nemli konulardan
biri, kadinlar duygulari



hakkinda konusurlarken soylediklerini
dogru bigimde yorumlamak ve
desteklemektir. Kadinin da dikkat etmesi
gereken nokta, konugmayan bir erkegin
davranmsim yorumlamak ve onu
desteklemektir. Suskunluk kadinlar
tarafindan kolaylikla yanlis
yorumlanabilir.

Kadimn dikkat etmesi gereken nokta,
konugsmayan bir erkegin davranisim
yorumlamak ve onu desteklemektir.

Cogu zaman bir erkek birdenbire
susuverir. Veniis'te boyle bir sey hi¢
goriilmemistir. Onceleri kadin erkegin
sagir oldugunu diistiniir. Belki de
sOylenenleri duymadigint ve bu yiizden
yanit vermedigini sanir. Erkeklerle



kadinlar bilgileri ¢ok farkli bicimlerde
islerler. Kadinlar yiiksek sesle diisiiniir,
i¢ kesiflerini 1lgili dinleyicilerle
paylasirlar. Bu— 75

glin biie kadiniar cogu zaman ne
sOylemek istediklerini sadece konusma
siireciyle kesfederler. Diistincelerini
serbest birakmak ve onlari ytiksek sesle
ifade etmek, sezgilerini calistirir. Bu,
son derece normal bir siirectir ve baz
zamanlarda da 6zellikle gereklidir. Buna
karsilik, erkekler bilgileri son derece
farkl1 bir bicimde islerler. Ilk basta,
yasadiklarini sessizce diisliniirler.
I¢lerinden en dogru yamti
kararlastirirlar. Bunu 6nce kendi
baslarina belirler, sonra ifade ederler.



Bu siire¢ birkac dakika ya da birkag¢ saat
stirebilir.

Isleri kadinlar icin daha da karistiran bir
sey ise, erkeklerin yaniti olugturacak
yeterince bilgi sahibi olmamalar1
halinde hi¢bir karsilik
vermeyebilmeleridir. Kadin, erkek
sessiz oldugunda onun, "Ne soylemek
gerektigini heniiz bilmiyorum, ama
diistiniiyorum," demek istedigini
ogrenmelidir. Bunun yerine onlar, "Sana
yamt vermiyorum, ¢iinkii sana
aldirmiyorum ve seni dikkate
almayacagim. Bana sOylediklerin hig¢
onemli degil, o yiizden karsilik
vermiyorum," dendigini sanirlar. Kadin
Erkegin Suskunluguna Nasil Tepki Verir



Kadinlar erkegin susmasim yanlis
anlarlar. Kadin o giinkii ruh haline bagli
olarak aklina en kétii seyleri getirebilir:
"Benden nefret ediyor, beni hig¢
sevmiyor, beni sonsuza dek terkediyor."
Bu onun en derin korkusu olan, "O beni
reddederse bir daha asla
sevilmeyecegim. Ben sevilmeye layik
degilim," kuskusunu uyandirabilir.

Erkek sustugunda, kadinin aklina en kotii
seyleri getirmesi dogaldir, ¢linkii
kadinlar ancak soyleyecekleri seyler
kars1 tarafi inciteceginde ya da biriyle
konusmak istemediklerinde veya
karsilarindakine artik glivenmeyip
iligkilerini kesmek istediklerinde
susarlar. Bu yiizden erkek birdenbire



sessizlestiginde kadimin endiselenmesine
sasmamak gerekir!

Erkek sustugunda kadinin aklina en
kotii.seyjerjugetirmesinkolayd;r.

Kadin bir baska kadim dinlerken,
konusam dinlemekte oldugunu ve
ilgilendigini siirekli olarak ona belli
eder. I¢giidiisel olarak, anlatan taraf ara
verdiginde dinleyen, 'Ya. . Oyle mi?
Hui.. Ya sonra?" gibi sozlerle onu
rahatlatacaktir. Bu rahatlatici yanitlarin
yoklugunda erkegin sessizligi korkutucu
bir hal alabilir. Kadin, erkegin
magarasini anlarsa, erkegin sessizligini
dogru yorumlamay1 ve ona karsilik
vermeyi de ogrenecektir.



Magaray1r Anlamak

Iliskilerin ger¢ek anlamda tatmin edici
olmasi i¢in, kadinlarin erkekler hakkinda
ogrenmeleri gereken daha pek ¢ok sey
vardir. Bir erkegin iizlintiilli ya da
sikintil1 anlarinda otomatik olarak susup
isleri ¢oziimlemek i¢in "magarasina"
cekilecegini bilmeleri gerekir. O
magaraya hi¢ kimsenin, hatta erkegin en
yakin dostlarimin bile giremeyecegini
ogrenmelidirler. Mars'ta durum
boyleydi. Kadinlarin sanki ¢ok korkung
bir hata yapmus gibi korkmalarina hig¢
gerek yoktur. Erkegi magarasina
cekilmeye birakirlarsa, kendini hazir
hissettiginde onun oradan ¢ikacagini ve
her seyin yoluna girecegini



bilmelidirler. Kadinlar agisindan bu ¢ok
zor bir derstir, ¢linkii Veniis'teki altin
kurallardan biri, bir dostu tiziintili
aninda asla terketme-mekti. En sevdigi
Marsliy1 tiziintiilii aninda terketmek, ona
dogru goriinmemektedir. Kadin erkege
onem verdiginden, onun magarasina
girip yardim etmek ister. Buna ek olarak,
cogu zaman erkege duygular1 hakkinda
bir siirii soru sorup 1y1 bir dinleyici
olursa, onun kendini daha 1y1
hissedecegi yamlgisina diiser. Bu durum
Marsliy1 yalnizca daha fazla rahatsiz
edecektir. Kadin i¢giidiisel olarak,
erkegi kendisinin arzu ettigi bicimde
desteklemek ister. Iyi niyetlidir, ama
elde edilen sonug 1yi degildir. Hem
kadinlarin, hem de erkeklerin kendi



istedikleri yontemleri uygulamaya
calismaktan vazge¢ip, eslerinin farkli
diistince, duygu ve tepkilerini 6grenmeye
baslamalar1 gerekir.
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Erkekler Neden Magaralarina Cekilirler

Erkekler ¢ok ¢esitli nedenlerden dolay1
magaralarina ¢ekilirler:

1. Bir sorun hakkinda diisiiniip pratik bir
¢Oziim bulmaya ihtiyaci

vardir.

2. Bir soruya ya da soruna verecek yaniti
yoktur. Erkeklere sunu soylemek asla



ogretilmemistir:

"Tanrim, ne sdyleyecegimi bilemiyorum.
Magarama kapanip bir yanit
bulmaliyim." Erkek sessizlestiginde
hemcinsleri onun boyle yaptigim
varsayacaklardir zaten.

3. Erkek cok {iziilmiis ya da sikilmustir.
Boyle zamanlarda sakinlesip kontroliinii
yeniden kazanmasi i¢in yalniz kalmaya
ithtiyaci vardir. Sonradan pisman olacag
bir sey sdylemek ya da yapmak istemez.
4. Kendini bulmas1 gerekmektedir.
Erkekler asik olduklarinda bu dordiincii
neden biiyiik 6nem kazanir. Zaman
zaman kendilerini unutmaya ve
kaybetmeye baslarlar. Asiri
yakinlagsmanin gii¢lerini ellerinden



aldigim diistintirler. Ne' kadar
yakinlasacaklarim diizenlemeleri
gerekir. Kendilerini kaybedecek kadar
yakinlastiklarinda alarm zilleri calmaya
baslar ve hemen magaralarina dogru
yola koyulurlar. Sonugta yeniden sevgi
dolu, giiclii benliklerine kavusurlar.

Kadinlar Neden Konusur

Kadinlar ¢esitli nedenlerden dolay1
konugurlar. Bazen de bunlar erkekleri
susturan nedenlerle aynidir. Kadinlarin
konusmalarimn dort ana nedeni
sunlardir:

1. Bilgi toplamak ya da aktarmak i¢in.
(Bu genelde erkegin konugmasinin tek
nedenidir.) 2. Ne soylemek istedigini



arastirip bulmak i¢in. (Erkek sdylemek
istedigini diisiinmek i¢in susar. Kadin
yiiksek sesle diisiintir.)

3. Uziintiilii oldugunda kendini daha iyi
hissetmek i¢in. (Erkek tiziintiili
oldugunda susar. Magarasinda
sakinlesir.)

4. Yakinlik yaratmak i¢in. Kadin en 6zel
duygularim paylasarak kendi sevgi dolu
benligini tamyabilecektir. (Marsl
kendini yeniden bulmak i¢in susar. Cok
fazla samimiyetin benligini ondan
calacagindan korkar.)

Aramizdaki farklar1 anlamadan ¢iftlerin



iligkilerde bu kadar zorluklar ¢ekmeleri
cok dogaldir. Ejderhadan Yanmak

Kadinlarin hazir olmadan once bir
erkegi konusturmaya ¢alismamay1
ogrenmeleri gerekir. Seminerlerimin
birinde bu konuyu tartisirken, bir
Kizilderili, kabilesinde annelerin
evlenecek geng

kizlara bir erkegin liziintiilii ya da
sikintil1 zamanlarinda magarasina
cekilecegini anlattiklarim soyledi. Kiz
bunu {istiine alinmamaliydi, ¢linkii zaman
zaman bunun olmasi1 kaginilmazdi. Bu,
erkegin onu sevmedigi anlamina
gelmiyordu. O mutlaka geri gelecekti.
Ancak en 6nemlisi, geng kizlar asla
erkegin pesinden magarasina



gitmemeleri konusunda uyarilmaliydilar.
Eger boyle yaparlarsa, magaray1 koruyan
ejderha onlar1 yakard.

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

Erkegin pesinden magarasina giden
kadinlar ytliziinden pek ¢ok gereksiz
catismalar yasanmistir. Kadinlar,
erkeklerin gergekten iiziintiilii anlarinda
yalniz kalmak ya da susmak istediklerini
bir tiirli

anlayamamuslardir.

Erkek magarasina ¢ekildiginde, kadin
neler oldugunu anlamaz. Dogal olarak
onu konusturmaya ¢alisir. Bir sorun



varsa onu agarak ve i¢ini dokmesini
saglayarak yardime1 olmak ister.
"Yolunda gitmeyen bir sey mi var?" diye
sorar. Erkek, "Hayir," der. Ancak kadin
onun sikintil1 oldugunu hissetmektedir.
Erkegi magarasinda sorununu ¢6z
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meye birakmak yerine bilmeden bu
siireci yarida keser. Yine sorar. "Seni
bir seyin rahatsiz ettigini biliyorum.
Nedir?" Erkek, "Hicbir sey," der. Kadin
tisteler. "Higbir sey degil. Seni iizen bir
sey var. Neler hissediyorsun?" Erkek:
"Bak, ben 1yiyim. Beni rahat birak!"
Kadin: "Bana nasil boyle
davranabilirsin? Artik benimle hi¢
konusmaz oldun. Senin neler hissettigini



nasil bilecegim? Sen beni sevmiyorsun.
Senden uzaklastigimu hissediyorum." Bu
noktada erkek kontroliinii kaybeder ve
sonradan pisman olacag seyler
sOylemeye baslar. Ejderhas1 ortaya ¢ikip
kadim yakar. MARSLILAR
KONUSTUGUNDA

Kadinlar yalmzca, bilmeden erkegin
Ozel anlarim isgal ettiklerinde degil,
onun ifadelerini yanlis

anladiklarinda da yanarlar. Su ifadeler
genelde erkegin ya magarasina ¢ekilmis
bulundugunun ya da oraya dogru yola
ciktiginin belirtileridir. "Sorun nedir?"
diye soruldugunda Marsli kisaca, "Yok
bir sey," ya da "Ben iyiyim," diye yanit
verecektir. Bu kisa sinyaller genelde



Veniislii i¢in erkegi rahat birakmak
gerektigine isaret etmektedir.
"Sikintiliyim ve biraz yalmz kalmaya
ithtiyacim var," demek yerine erkekler
yalmzca susarlar. Asagida en sik
rastlanan alt1 uyar1 isaretinin yanisira
kadinlarin bunlara verdigi yanlis
karsiliklar1 da bulacaksiniz:

EN SIK RASTLANAN ALTI KISA
UYARI ISARETI

Kadin, "Sorun nedir?" diye sordugunda:
Erkek Soyle Der
"lyiyim," ya da "Yok bir sey."

"lyiyim," ya da "lyidir."



Kadin Soyle Yamtlayabilir

"Bir sorun oldugunu biliyorum.
Nedir?"

"Ama lizgiin gorliniiyorsun.
Konusalim."

— 80

"Yok bir sey." v

"Her sey yolunda." »Onemli degil."
"Sorun degil."

"Yardim etmek istiyorum. Seni



rahatsiz eden bir seyler oldugunu
biliyorum, Nedir?"

"Emin misin? Sana seve seve
yardim ederim."

"Ama seni lizen bir sey var.
Konusmamiz gerekiyor sanirim."

"Ama bir sorun var. Yardimci
olabilirim."

Erkek yukarki kisa ifadelerden birini
kullandiginda genelde sessizce kabul
gormek ve rahat birakilmak istedigini
anlatmaya ¢alismaktadir. Boyle



zamanlarda yanlis yorumlardan ve
gereksiz paniklerden kaginmak i¢in
Veniisliiler, Marsc¢a/Veniisce Sozliik'e
bakarlardi. Bunun yardimu olmadan
kadinlar bu kisa ifadeleri yanlis
anlamaktadirlar.

Kadinlarin erkek, "Ben 1yiyim,"
dediginde asil demek istediginin, "Ben
1ylyim, ¢linkii bunu tek bagima
halledebilirim. Yardima ihtiyacim yok.
Liitfen benim i¢in kaygilanmayarak bana
yardime1 ol. Benim tek. bagima bunu
halledebilecegime giiven," oldugunu
anlamalar1 gerekir. Bu ¢eviri olmadan
erkek sikintili

aninda, "Ben 1yiyim," dediginde kadin
onun tizlintiili oldugunu ya da



sorunlarim inkar ettigini sanir. Sorular
sorarak ya da kendi goriisiince sorunun
ne oldugunu tartisarak ona yardimei
olmaya calisir. Erkegin kisaltilmus bir
dilde konustugunun farkinda degildir.
Asagida sozliikten bazi alintilar
bulacaksimz.

Marscga/Veniisce Sozliik

"Ben iyiyim"\n Veniis¢e ¢evirisi sudur:
"Ben 1yiyim, derdimi kendim
halledebilirim. Yardima ihtiyacim yok,
tesekkiirler."

Bu ¢eviri olmadan erkegin sozleri kadin
tarafindan su sekilde algilanabilir:
"Derdimi seninle paylagsmak
istemiyorum. Senin bana arka ¢ikacagina



inanmiyorum."
-3
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"lyiyim"” Veniisge cevirisi sudur:
"lyiyim, ¢iinkii sorunumu basariyla
coziiyorum. Yardima ihtiyacim yok. Eger
yardim istesem soylerim."

Bu ¢eviri olmadan erkegin sozleri kadin
tarafindan su sekilde algilanabilir: "Olan
bitene aldirmiyorum. Bu sorun benim
icin 6nemli degil. Eger seni rahatsiz
ediyorsa, bundan bana ne."

"Higbir sey"in Veniisce ¢evirisi sudur:
"Beni rahatsiz eden hi¢bir sey yok, olsa



da tek bagima halledemeyecegim bir
sorun degildir. Liitfen daha fazla soru
sorma." Bu ¢eviri olmadan erkegin
sozleri kadin tarafindan su sekilde
algilanabilir: "Beni neyin rahatsiz
ettigini bilemiyorum. Olanlari
anlayabilmem i¢in bana sorular sorman
gerekiyor." Bu agsamada kadin aslinda
yalniz kalmak isteyen erkege sorular
sormaya baslayarak onu ¢ileden ¢ikarir.

"Her sey yolunda"nm Veniisce ¢evirisi
sudur: "Bu bir sorun ama sorumlusu sen
degilsin. Ben bunu yalniz bagima
halledebilirim. Liitfen daha baska
sorular sorarak ya da Onerilerde
bulunarak diisiincelerimi bolme.
Yalnizca higbir sey olmamus gibi davran



ki, ben bunlar1 kendi basima daha rahat
halledebileyim." Bu ¢eviri olmadan
erkegin sozleri kadin tarafindan su
sekilde algilanabilir: "Boyle olmasi
gerekiyor. Higbir seyin degistirilmesine
gerek yok. Sen beni, ben de seni taciz
edebiliriz." Ya da, "Bu seferlik sorun
yok, ama unutma ki bunlar hep senin
hatan. Bunu bir kez yaptin ancak bir daha
olmasin."

"Onemli degifm Veniisce ¢evirisi sudur:
"Onemli degil, ¢iinkii ben isleri yeniden
yoluna koyabilirim. Liitfen bu konuyu
uzatma. Beni daha da rahatsiz ediyorsun.
Bu sorunu ¢6zmenin sorumlulugunu
istleniyorum. Bunu ¢6zmek beni mutlu
ediyor."



Bu ¢eviri olmadan erkegin sozleri kadin
tarafindan su sekilde algilanabilir:
"Pireyi deve yapiyorsun. Seni neyin
kaygilandirdigr 6nemli degil. Asir1 tepki
gosterme."
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* "Sorun degiP'in Veniisce ¢evirisi
sudur: "Bunu yapmakta ya da bu sorunu
cozmekte bir giicliik yok. Sana bu
armagani vermek benim i¢in zevktir."

Bu ¢eviri olmadan erkegin s6zleri kadin
tarafindan su sekilde algilanabilir: "Bu
bir sorun bile degil. Neden yardim
onererek olay1 biiyiitiiyorsun?" Kadin o
zaman bunun neden sorun oldugunu
anlatmaya girisir.



Bu Marsca/Veniis¢e Sozliik'i kullanmak,
erkekler bir seyi kisaltarak
sOylediklerinde gercekte ne demek
istediklerini kadinlarin anlamalarina
yardimct olacaktir. Zaman zaman
erkegin soyledigi, kadinin sandigimin tam
tersidir.

ERKEK MAGARASINA
CEKILDIGINDE NE YAPMALI

Seminerlerimde magaralar1 ve
ejderhalar1 anlattigimda, kadinlar
erkeklerin magaralarinda gegirdikleri
zamani nasil kisaltabilecekierini
sorarlar. Bu asamada soruyu erkeklere
yoneltirim, onlar da genelde kadinlar
kendilerini disar1 ¢ikmaya ne kadar
zorlarlarsa, disar1 ¢ikmanin o kadar



uzadigl yamtim verirler. Erkeklerin
sikca soyledigi baska bir s6z de sudur:
"Esim magarada ge¢irdigim zamam
onaylamazken disai 1 ¢ikmak kolay
olmuyor."

Bir erkegin magarasina ¢ekildigi i¢in
yanlis yapiyormus hissine kapilmasina
yol agmak, onun disar1 ¢ikmak
istediginde bile magarasinda kalmasina
neden olur. Erkek magarasina girdiginde
genelde ya yaral1 ya baski altindadir
veya sorununu kendi bagina ¢ozmeye
calismaktadir. Ona kadinin
isteyebilecegi destegi vermenin yarari
olmaz, tersine verimliligini azaltir.
Magarasina ¢ekildiginde erkege
yardimc1 olmanin temelde alt1 yolu



vardir. (Ona bu tiir destek vermek

genelde yalmz gegirecegi zamam da
kisaltir.)
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Magarasina Cekilen Erkege Masi!
Yardimci Olma!l.

1. Onun yalmz kalma gereksinmesini
elestirmeyin.

2. Coziimler onererek sorunlarim
coziimlemesine yardime1 olmaya
calismayin. 3. Duygular1 hakkinda
sorular sorarak onu korumaya
calismayin.

4. Magaranin kapisinin 6niinde oturup,



disar1 ¢ikmasim beklemeyin.
5. Onun i¢in kaygilanip tiziilmeyin.

6. Kendi kendinizi mutlu edecek bir
seyler yapin.

Eger "konugma" ihtiyaci i¢indeyseniz
ona disar1 ¢iktiginda okumasi ic¢in bir
mektup yazin ya da bir dostunuzla
konusun. Onu kendi doyumunuzun tek
aract haline getirmeyin. Erkek, en
sevdigi Venisliiniin kendisine
glivenmesini ister. Sorunlarim yalmz
basina ¢ozebilecegine giiven duyulmasi
onun onuru, gururu ve kendine saygisi
i¢in ¢ok onemlidir. Erkek i¢in
kaygilanmamak kadin agisindan kolay
degildir. Birisi i¢in kaygilanmak,



kadinin sevgi ve ilgisini ifade etmesinin
yollarindan biridir. Bir kadin i¢in
sevdigi insanin lizglin olmas1 dogru
degildir. Erkek kuskusuz kendisi iizgiin
oldugu i¢in kadindan mutlu olmasim
beklemez, ama onun genelde mutlu
olmasim ister. Boylece dertlerinden biri
eksilecektir. Dahasi, kadinin mutlu
olmasi kendisinin sevildigini
hissetmesini saglayacaktir. Kadin mutlu
ve dertsiz oldugunda erkegin
magarasindan ¢ikmasi da daha kolay
olur. Gariptir ki, erkekler sevgilerini
kaygilanmayarak gosterirler. Erkek soyle
sorar: "Takdir edip giivendiginiz biri
i¢in nasil tiziilebilirsiniz ki?" Genelde
erkekler birbirlerini desteklerken,
"Uziilme, sen iistesinden gelirsin," ya da,



"Bu onlarin sorunu, senin degil," veya,
"Eminim hallolacaktir," gibi s6zler
kullamrlar. Erkekler kaygilanmayarak ve
sorunlarint en aza indirgeyerek
birbirlerini desteklerler. Esimin dertli
oldugunda benden de onun i¢in
kaygilanmamu bekledigini anlamak
yillarimu aldi. Gereksinmelerimizin
farkl1 oldugunun
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bilincine varmadan 6nce onun
kaygilarin pek onemsemezdim. Bu da
onu daha fazla {lizerdi. Erkek magarasina
cekildiginde genelde bir sorunu ¢é6zmeye
calismaktadir. Eger bu arada esi



mutluysa ve ona ihtiyaci yoksa,
citkmadan once ¢oziimlemesi gereken
sorunlarindan bir tanesi eksilmis olur.
Esinin mutlu oldugunu bilmek erkege
magarasinda kendi dertleriyle ugrasmak
i¢in gii¢ kazandirir. Esinin dikkatini
bagka yere ¢ekecek ya da onun kendini
1yi hissetmesini saglayacak her sey
erkege yardimci olacaktir. Bazi 6rnekler
gorelim:

Kitap okumak. Bir hamim arkadasi
arayip sohbet etmek. Giinliik tutmak.
Aligverise ¢ikmak. Dua ya da
meditasyon. Bir terapiste gitmek.
Yiirtylse ¢ikmak. Kendine nefis bir
ikramda bulunmak. Miizik dinlemek.

Bahgede ¢alismak.



Spor yapmak.

Masaj yaptirmak.

Kendi kendini gelistirici bantlar
dinlemek.

Kopiiklii bir banyo yapmak.

TV ya da video seyretmek.

Marslilar Veniisliilerin hosa gidecek bir
seyler yapmalarim da istiyorlardi. Bir
arkadasin cani yanarken eglenmek kolay
degildi, ama Ve-niisliiler bir yolunu
buldular. En sevdikleri Marslimn her
magaraya kapamsinda alisverise



cikmaya ya da zevk aldiklar1 baska
islerle ugrasmaya basladilar. Veniisliiler
aligveris yapmaya bayilirlar. Esim
Bonnie de zaman zaman bu yontemi
kullanir. Benim magarama kapandigim
gordiigiinde alisverise gikar.

Ben kendimi asla Marsli tarafim icin
Oziir dilemek zorunda hissetmem. Esim
kendi basinin ¢aresine bakabildiginde
ben de kendimle ugrasmanin bir
sakincasi olmadigini goriir ve magarama
cekilirim. O, benim geri dondiigiimde
daha sevecen olacagimi bilir. Magarama
cekildigimde bunun konusma zamam

olmadigim 6grenmistir. Onunla
ilgilenme belirtileri gosterdigimde
magaradan ¢ikmakta oldugumu ve



konusma zamammin geldigini anlar.
Bazen, "Canin konusmak istedi— 85 —

ginde bana haber verir misin?" der. Bu
sekilde, fazla zorlamadan ve talepte
bulunmadan havay koklar. BIR
MARSLIYI DESTEKLEMENIN
YOLLARI

Erkekler magaralarimin disinda da
giivenilmek isterler. Istenmeyen tavsiye
ve anlayistan hoslanmazlar. Kendilerini
kamtlama ihtiya-cindadirlar.
Baskalarinin yardimi olmadan bir seyler
yapabilmek onlar i¢in bir 6viing
kaynagidir. (Kadin i¢inse, kendisine
destek verecegine giivendigi bir iliski
oviing kaynagidir.) Kadin, "Ag¢ikca



yardim istemedigin siirece sorunlarin
istesinden gelecegine inamyorum,"
dediginde erkek desteklendigini
hisseder. Erkekleri bu sekilde
desteklemeyi 6grenmek baslangicta cok
zor olabilir. Cogu kadin bir iliskide,
ihtiyac duyulan seyleri almanin tek
yolunun, erkekleri hata yaptiklarinda
elestirmek ve onlara istenmeyen tavsiye-
" lerde bulunmak oldugunu sanir.
Erkeklerden destek almay1

bilen bitj anne 6rnek olmazsa, kadinlar
dogrudan destek isteyerek erkegi dahi
fazla vermeye tesvik etmeyi akillarindan
gecirmezler. Buna ek olarak,” eger erkek
kadinmin begenmedigi bir bigimde
davranmirsa, kadin erkegi yanlis ya da



kotii olarak yargilamadan, davranisim
begenmedigini dosdogru ve agikga
sOyleyebilir.

Bir Erkegi Nasil Elestirip Tavsiyelerde
Bulunmali

Istenmeyen tavsiye ve elestirilerle
erkekleri nasil uzaklastirdiklarim
anlamayan ¢ogu kadin, bir erkekten
istekte bulunmak ve ihtiyaglarin1 almakta
kendini gii¢siiz hisseder. Nancy
iliskisinden bunaliyordu. "Bir erkege
elestirmeden ve ne yapacagini
sOylemeden yaklagmay1 hala
bilmiyorum," diyordu. "Ya sofra adabi
felaketse ve gergekten ¢ok ¢ok kotii
giyiniyorsa? Ya aslinda hos bir adam
oldugu halde, insanlarin onu ukalanin



teki olarak gormelerine neden olacak
bigimde davraniyor ve baskalariyla
iliskilerinde sorunlar yasiyorsa? Ne
yapmam gerekir? Ona ne sOylersem
sOyleyeyim, kiziyor ve beni dikkate
almiyor."

Bunun yaniti, erkek istemedikce
kesinlikle onu elestirmemesi ve
tavsiyede bulunmamasidir. Bunun yerine
onu oldugu gibi kabul etmeyi
denemelidir. Erkegin ders dinlemeye
degil, buna ihtiyaci vardir. Onun
kendisini kabullendigini hissettikge,
neler diisiindliglinii de sormaya
baslayacaktir. Ote yandan, kendisinin
degismesinin beklendigini hissederse,
kadina diislincesini sormayacaktir.



Ozellikle yakin bir iliskide erkekler,
acilip yardim istemeden dnce kendilerini
giivende hissetmek isterler. Kadin esinin
degisip gelisecegine sabirla
glivenmesinin yanisira, kendi istek ve
gereksinmelerini elde edemezse,
duygularim paylasmali ve talepte
bulunmalidir (yine elestirmeden ve
tavsiyelerde bulunmadan). Bu, incelik ve
yaraticilik isteyen bir sanattir. Olas1 dort
yaklasim soyledir: 1. Kadin erkege nasil
giyinilmesi gerektigi lizerine bir ders
vermeden, onun giyim tarzini
begenmedigini sOyleyebilir. Erkek
giyinirken, "O gomlegi sana
yakistirmiyorum. Bu gece bir bagkasim
giyer misin?" diyebilir. Eger erkek bu
sOzlerden alimrsa, onun hislerine saygi



gdsterip Oziir dilemesi gerekir. "Oziir
dilerim, sana nasil giyinmen gerektigini
sOylemek istememistim," demelidir. 2.
Eger erkek duyarh biriyse, kadin bir
baska zaman konugmay1 deneyebilir.
"Yesil pantolonunla giydigin o mavi
gomlek var ya. . O ikisi bence uyumlu
olmuyor. Gomlegi gri pantolonunla
giymeyi bir dener misin?" diyebilir.

3. Kadin dogrudan dogruya, "Bir giin
senin i¢in aligveris yapma-, ma izin
verir misin?" diye sorabilir.

"Senin i¢in bir kiyafet segmeyi
istiyorum." Eger erkek hayir derse, onun

kendisine annelik taglanmasin

istemedigi agiktir. Evet derse, kadin



daha fazla tavsiyede bulunmaktan
kaginmalidir. Onun duyarl

oldugu konular1 unutmamalidir.

4. Kadin, "Seninle konugmak istedigim
bir sey var, ama hasil sOyleyecegimi
bilemiyorum," diyebilir.

"Seni rahatsi1z etmek istemiyorum, ama
liitfen dinleyip bana bunu nasil
sOyleyebilecegim konusunda bir fikir
verir misin?" Bu, erkegin kendini soka
hazirlamasina yardimei olur, sonradan
15in o kadar da 6nemli olmadigim
anlayinca neselenir.
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Bir bagka 6rnegi eie aiaiim. Kadin
erkegin masa adabindan hoslanmiyorsa,.
"Catal bigak kullanir nisin?" ya da,
"Bardagindan i¢cer misin?" diyebilir.
Ancak, eger bagkalarinin yamndaysamz
hi¢bir sey soylememek, hatta
gormezlikten gelmek en iyisidir. Bir
bagka giin, "Cocuklarin yaninda liitfen
catal bicak kullanir misin?" ya da,
"Ellerinle yemek yemenden nefret
ediyorum. Bu kiiciik seylere takiyorum.
Liitfen birlikte yemek yerken ¢atal bigak
kullanir misin?" deyiverir. Eger erkek
sizi mahcup edecek bicimde
davramyorsa, duygularimz paylagsmak
i¢in yalmz kalmay1 bekleyin. Ona yanlis
yaptigini ya da



"nasil davranmasi gerektigini"
sOylemeyin, bunun yerine sevecen ve
kisa bir bicimde gercek duygularinizi

paylasin. "Gegen gece partide o kadar
bagirarak konusmandan hoslanmadim.
Benimle birlikteyken biraz daha algak
sesle konugmay1 dener misin?"
diyebilirsiniz. Eger liziiliip bu s6zlerden
hoslanmazsa, elestirdiginiz i¢in Oziir
dileyin. Olumsuz tepki vererek destek
1steme sanati, 9. ve 12. boliimlerde
ayrintilariyla ele alinmistir. Buna ek
olarak, bu konusmalar i¢in en iy1
zamanlar bir sonraki boliimde
tartisilacaktir.

Erkegin Yardima Ihtiyact Yoksa



Kadin kendisine yardim etmek
istediginde ya da bir sorunu ¢6zmeye
kalktiginda, erkek fazla iistiine
diistildiigini hissedebilir. Kadinin, onun
kendi sorunlarint halledebilecegine
giivenmedigini diisiiniir. Kendini kontrol
altinda hisseder. Eger kadin ona
cocukmus gibi davraniyorsa, onun
kendisini degistirmek istedigini sanir.

Biitiin bunlar erkegin rahatlatic1 sevgiye
gereksinme duymadigl anlamina gelmez.
Kadinlarin erkeklere, istenmeyen
tavsiyelerde bulunmadan da sefkat
gosterebileceklerini anlamalar1 gerekir.
Erkek kadinin destegini bekler, ama bu
onun sandig bicimde degildir. Erkegi
diizeltmeye ¢alismamak da ona sevgi



gOstermenin bir yoludur. Tavsiyelerde
bulunmak, o bunu istemisse destek olur.
Erkek, ancak kendi basina elinden gelen
her seyi yaptiktan sonra tavsiye ister.
Eger cok
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erkenden ve ¢ok fazla yardim goriirse,
kendi gilicline olan inancim yitirecek ya
tembel ya da giivensiz olacaktir.

Erkekler i¢glidiisel olarak, 6zellikle
istenmeden tavsiye ve yardim
onermeyerek birbirlerinm desteklerler.
Erkek ornegin bayram sofrasinda eti
keserken esi durmadan nasil yapmasi
gerektigini soylerse, kendisine
giivenilmedigi hissine kapilacak; esine



direnecek ve bildigi gibi yapmaya
calisacaktir. Ote yandan, erkek et kesen
esine yardim onerdiginde kadin
sevildigini ve kendisine ilgi
gosterildigini hissedecektir. Kadin esine
bir uzmanin tavsiyelerine uymasini
onerdiginde erkek alinabilir. Bir kadinin
bana esinin kendisine neden bu kadar
kizdigim sordugunu antmsiyorum.
Sevismeden Once esine benim zevkli
seksin sirlar1 konulu kasetimden
aldiklar1 notlar1 gozden gecirip
gecirmedigini sormus. Bunun ona en
bliylik hakaret oldugunun farkinda
degildi. Erkek bu kasetleri takdir etse
de, karisinin benim 6nerilerime uymasim
hatirlatmasindan hi¢ hoslanmanmusti.
Esinin, ne yapacagin bildigi konusunda



kendisine glivenmesini istiyordu!

Erkekler giivenilmek isterlerken,
kadinlar da sefkat beklerler. Erkek
kadina, "Sorun nedir tathim?" diye
sordugunda kadin onun bu ilgisiyle
rahatlar. Oysa aym derecede ilgili bir
kadin esine, "Sorun nedir tatlim?" diye
sorsa erkek kendini hakarete ugramus
hisseder. Eginin ona giivenmedigini
diistiniir. Bir erkegin yakinlik ve anlayis
arasindaki farki ayirt etmesi ¢ok giictiir.
Kendisine acinmasindan nefret eder.
Kadin, "Seni kirdigim i¢in ¢ok
lizgliniim," dediginde, "Bir sey yok,"
deyip onu itecektir. Ote yandan kadin,
"Seni kirdigim i¢in tizglinim"
sOzciiklerini duymaya bayilir. Erkegin



onunla ger¢ekten ilgilendigini hisseder.
Erkeklerin sefkat ve ilgilerini, kadinlarin
da glivenlerini gdstermenin yepyeni
yollarim

bulmalar1 gerekir.

Bir erkegin yakinlik ve anlayis
arasindaki farki ayirt etmesi ¢ok giictiir.
Kendisine acinmasindan nefret eder.

— &9
Asm Ilgi Bogar

Bonnie ile yeni evlendigimde, hafta sonu
seminerleri i¢in yola ¢ikmadan onceki
geceler bana sabah kacta kalkacaginu
sorardi. Sonra ucagimin hareket saatini



ogrenirdi. En sonunda da kafadan baz
hesaplar yapip ucagr yakalamaya
yetecek zamanim olmadigini soylerdi.
Her seferinde bana yardimci oldugunu
sanirdi, ama ben bundan rahatsiz
olurdum. On dort yildir diinyayr gezip
hocalik yapiyordum ve daha tek bir
ucagl bile kagirmamistim. Bir sabah
evden ¢ikmadan 6nce bana, "Biletin
yamnda mi? Ciizdamm aldin nu? Yeterli
paran var mi1? Bavula ¢orap koydun mu?
Nerede kalacagim biliyor musun?" gibi
bir dizi sorular sormaya basladi.
Boylece sevgi dolu ilgisini gosterdigini
samyordu, oysa ben kendimi giivenilmez
hissedip rahatsiz oluyordum. Sonunda,
onun 1yl niyetini takdir ettigimi, ama
bana boyle annelik etmesinden



hoslanmadigimi sdyledim. Eger bana
annelik etmek istiyorsa, bunu kosulsuz
sevgl ve glivenini gostererek yapmasini
istedim. "Olur da ugag kagirirsam bana,
'Sana soylemistim,' deme," dedim.

"Dersimi 6grenip bundan sonra ona gore
davranacagima giiven. Eger dis firgamu
ya da tras takimlarim

unutursam, birak ben halledeyim.
Telefon ettigimde bunlar1 anlatma bana."
Kendisinin isteyebilecekleri yerine,
benim isteklerimin farkina vardiktan
sonra esimin bana yardimci olmasi ¢ok
daha kolaylast1. Bir Basar1 Oykiisii

Bir seferinde iligkiler lizerine seminer
vermek tizere ¢iktigim bir isveg



yolculugunda, New York'tan
Califomia'yr arayip Bonnie'ye
pasaportumu evde biraktigimi haber
verdim. Son derece giize! ve sevgi dolu
bir bigimde davrandi. Bana sorumluluk
konusunda soylev vermedi. Bunun yerine
bir kahkaha att1 ve,

"Oh, Tanrim, John," dedi. "Ne
seriivenler yasiyorsun. $imdi ne
yapacaksin?" Pasaportumu Isve¢

Konsolosluguna fakslamasini istedim ve
sorun ¢Oziildii. Son derece
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yardime1 olmustu. Bir kez bile beni
hazirlikl1 olma konusunda azaria-mamus,



sorunumu ¢Ozdiiglim i¢in benimle gurur
bile duymustu.

KUCUK DEGISIKLIKLER YAPMAK

Bir giin ¢ocuklarim benden bir sey
istediklerinde hep, "Sorun degil,"
yamtini verdigimi farkettim. Bu, benim
istediklerini seve seve yapacagimi
sdyleme bi¢imimdi. Uvey kizim Julie bir
glin bana, "Neden hep,

'Sorun degil,1 diyorsun?" diye sordu.
Hemen yanit veremedim. Bir siire sonra,
bunun i¢ime yerlesmis

Marsli adetlerinden biri oldugunu
farkettim. Bu yeni bilingle artik,
"Yapmaktan zevk duyarim," demeye



basladim. Bu ifade benim gizli mesajinu
iletiyor ve Ventislii kizima kuskusuz ¢ok
daha sevgi dolu geliyordu.

Iliskileri zenginlestirmede, bu 6rnek ¢ok
onemli bir sirr1 gostermektedir.
Kimligimizden 6zveride bulunmadan
kiictik kiiciik degisiklikler yapmak
olasidir. Marslilarla Veniisliiler i¢in de
bagarimn sirr1

buydu. Her ikisi de gercek kimliklerini
kurban etmemeye dikkat ederken,
iligkilerinde ufak tefek agilardan
degisiklikler yapmaya hazirdilar. Birkag
basit cimleyi degistirerek ya da yeni
ifadeler olusturarak iliskilerini daha
fazla saglamlastirmay1 6grenmislerdi.
Buradaki en 6nemli nokta, iliskilerimizi



zenginlestirmek 1¢in ufak tefek
degisiklikler yapmamz gerektigini
ogrenmektir. Biiylik degisiklikler
genellikle gergekte nasil oldugumuzun
bir Ol¢iide bastirilmasint gerektirir ki,
bu da 1yi degildir. Magarasina
cekildiginde, onu bekleyen kadina biraz
gliven vermek, erkegin dogasinm

degistirmeden yapabilecegi ufak bir
degisikliktir. Bunu ger¢eklestirebilmek
i¢in, kadinlarin kaygilarim

azaltmanin tek yolunun onlara
gereksindikleri giiveni vermek oldugunu
kabul etmesi gerekir. Eger erkek,
kadinlarla arasindaki farki aniamiyorsa,
ani sessizliginin neden endise



yaratacagini da bilemez. Biraz giiven
vererek bu durumu bir dl¢iide
hafifletebilir.

Ote yandan, eger kendi farkliliginin
bilincinde degilse, magarasina ¢ekilip
kadini tizmemek i¢in bundan toptan
vazgegebilir. Bu ¢ok

Q)

biiyiik bir hatadir. Ihtiya¢ duydugunda
magarasina girmezse (yani kendi
dogasini reddederse) huzursuz, asiri
duyarli, zayif, pasifya da zalim olabilir.
Daha da kotiisii, neden bu kadar tatsiz
biri oldugunun farkina varmaz. Kadin
erkegin magarasina ¢ekilmesine
liziildiigiinde, erkek magaray1 terketmek



yerine ufak tefek birtakim degisikliklerle
bu sorunu ¢oziimleyebilir. Kendi ger¢ek
ihtiyaglarim ve Marsl

yapisini inkar etmesi gerekmez.

VENUSLUYE YARDIMCI OLMANIN
YOLLARI

Daha 6nce gordiigiimiiz gibi, erkek
magarasina ¢ekildiginde ya da
suskunlastiginda, "Bunu biraz diisiinmem
gerek, litfen benimle konugsma, geri
gelecegim," demektedir. Kadinin bunlar
yerine, "Seni sevmiyorum, seni
duymuyorum, seni dinlemeye
dayanamiyorum, ben gidiyorum ve asla
geri gelmeyecegim!" sozlerini
duyabilecegini farket-mez. Bu mesaj1



yalanlamak ve ona dogru mesaj1 vermek
i¢in iki sihirli s6zciigii sOylemeyi
ogrenmesi gerekir: "Geri donecegim."
Erkek kendini ¢ektiginde kadin onun
yiiksek sesle, "Bunu biraz diisiinmem
gerek, geri donecegim," ya da," Biraz
yalmz kalmam gerek. Geri donecegim,"
demesini cok takdir edecektir. Bu basit
"geri donecegim" sozlerinin ne kadar
onemli oldugu hayret vericidir. Kadinlar
bu giivenceye bayilirlar. Erkek, kadin
i¢in bunun ne kadar 6nemli oldugunu
anladiginda, ona bu gilivenceyi her
seferinde vermeyl unutmayacaktir. Eger
bir kadin babasi tarafindan terkedilmis
ya da itilmig-se veya annesi esi
tarafindan itildigini hissetmisse, o kadin
(cocuk) terkedilmeye kars1 daha da



duyarl1 olacaktir. Bu nedenle, giivence
istedigi i¢in asla kinanmamalidir.
Benzer bicimde, erkek de magaraya
cekilme gereksinmesi nedeniyle
elestirilmemelidir.

Kadin bu giivenceyi Istemesi nedeniyle
kinanmamaii, erkek de basim dinlemek
istedigi i¢in elestirilmemelidir.

—92

Kadin gegmisinden pek yarai1 degiise ve
erkegin magarada yalmz basina kalma
ithtiyacim anlayabiliyorsa, daha az
giivenceye ihtiyact olacaktir. Bir
seminerde bu noktaya degindigimde bir
kadimn soyle sordugunu ammsiyorum:
"Esimin suskunluguna son derece



duyarliyim, ama ¢ocukken hi¢bir zaman
kendimi terkedilmis ya da reddedilmis
hissetmedim. Annem hi¢ babam
tarafindan itilmedi. Bosandiklar1

zaman bile bunu sevgi dolu bir bi¢imde
yaptilar." Sonra giildii. Kendi kendine
nasil kandirildigim

farketmisti. Sonra da aglamaya baslad.

Tabii ki annesi reddedildigini
diistinmiistii. Tabii ki reddedilmisti.
Anne babas1 bosanmuslardi! Tipki anne
babasi gibi, bu kadin da kendi acilarim
inkar ediyordu. Bosanmamn bu kadar
yaygin oldugu bir devirde erkeklerin
glivence verme konusunda duyarli
olmalar1 daha da 6nem tagimaktadir.



Tipk: erkeklerin ufak tefek degisiklikler
yaparak kadinlara destek olabilecekleri
gibi, kadinlarin da aym sekilde
davranmalari

gerekir.

KARSINIZDAKINI SUCLAMADAN
[LETISIM KURMANIN YOLLARI

Erkek genelde kadimin duygulari
tarafindan saldirtya ugrayip su¢landigim
hisseder, 6zellikle de kadin lizgiin
oldugunda ve bir sorundan so6z ettiginde.
Kadinlarla erkekler arasindaki farki
anlamadigindan, kadinin duygularindan
s0z etme 1htiyacim kolay kolay
kabullenemez. Erkek, yanlis da olsa,
kadimin duygularindan s6z etme



nedeninin su veya bu sekilde bunlardan
erkegi sorumlu tutmasi oldugunu
diistintir. Kadin tizgiin oldugu ve onunla
konustugu i¢in, onu iizenin kendisi
oldugu fikrine kapilir, Kadin yakimrken,
o suclandigim sanir.

Cogu erkek, Veniisliilerin dertlerini
sevdikleriyle paylagma ihtiyaglarim
anlamaz. Biraz ¢aba harcayarak ve
farkliliklarimizin bilincine vararak,
kadinlar sugluyor gibi goriinmeden
duygularin ifade etmeyi 6grenebilirler.
Erkegi rahatlatmak i¢in, iclerini
doktiikten sonra birkag sa. (Yi__

niye durup, dinledigi i¢in ona tesekkiir
edebilirler. Kadin, asagidaki sozlerden
bazilarim kullanabilir:



* "Bu konuda konusabildigim i¢in ¢ok
memnunum."

* "[eimi dokmek ¢ok iyi geliyor."

* "Bu konuda konusabildigim i¢in o
kadar rahatladim ki."

* "Bundan yakinabildigime memnunum.
Kendimi ¢ok daha iy1 hissediyorum."

*"Artik icimi doktiim ya, kendimi ¢ok
daha 1yi hissediyorum. Tesekkiir
ederim." Bu basit degisiklik, diinyalar
kadar fark yaratabilir. Aynm baglamda,
kadin sorunlarim anlatirken, erkegin
onun yasamini daha kolay ve daha
doyurucu hale getirmek i¢in harcadig



cabalar1 da dvebilir. Ornegin, eger isten
yakintyorsa, zaman zaman eve gelip onu
bulmanin kendisini ne kadar mutlu
ettigini dile getirebilir. Ya da ev
konusunda bir sikayeti varsa, esinin
citleri onarmis olmasina ne kadar
sevindigini sOyleyebilir.

Sorumlulugu Paylagsmak

Saglam iletisim her iki tarafin da caba
harcamasim gerektirir. Erkek,
sorunlardan yakinmanin kars1

tarafi suclamak anlamina gelmedigini ve
kadinmn yakinmasinin genellikle yalnizca
i¢ini dokme amacim

tasidigini hatirlamalidir. Kadin da



yakinirken erkegini takdir ettigini
belirtmeyi unutmamalidir. Ornegin, biraz
once esim gelip bu boliimiin nasil
gittigini sordu. "Neredeyse bitiyor,"
dedim. "Senin giliniin nasil gecti?" "Oh,
yapacak o kadar ¢ok is var ki," dedi.
"Birlikte hi¢ zaman ge¢iremiyoruz."
Eskiden olsa, hemen savunmaya gecer
ve ona birlikte ge¢irdigimiz tiim o
saatleri animsatir ya da kitabi

zamaninda yetistirmenin ne kadar 6nemli
oldugunu séylerdim. Bu da yalmzca
gerilim yaratmaya yarardi.
Farkliliklarimizin bilincinde olan yeni
benligimle esimin agikla— 94 —

ma ya da hakii gosterme degil yalmzca
anlayis ve giivence istedigini anladim.



"Haklisin," dedim.

"Gergekten de su aralar cok mesguldiik.
Gel, kucagima otur, sana bir sarilayim.
Uzun bir giindii." Esim de bunun {lizerine,
"Kendimi gercekten ¢cok 1yi
hissediyorum," dedi. Bu, benim ona daha
fazla ilgi gostermek i¢in bekledigim
takdirdi. Daha sonra esim giiniinden
yakinmaya ve ne kadar yorgun oldugunu
anlatmaya basladi. Birka¢ dakika sonra
durdu. Ben de onun aksam yemeginden
once biraz dinlenebilmesi i¢in, cocuk
bakicisint eve birakmayi teklif ettim.
"Sahi mi?" dedi. "Onu evine sen gotiiriir
miisiin? Harika olurdu. Sagol!" Bir kez
daha benim kendimi basarili.bir es gibi
hissetmem i¢in gerekli takdir ve kabulii



gostermisti. O yorgun ve bitkin
oldugunda bile ben kendimi basarili
gormiistiim. Kadinlar seslerini duyurmus
olmay1 ne kadar takdir ettiklerini erkegin
bildigini varsaydiklarindan, bu takdiri
dile getirmeye gerek gormezler. Kadin
sorunlarindan s6z ederken erkek hala
sevilip takdir edildiginin yinelenmesini
bekler. Erkekler ¢6ziim i¢in bir seyler
yapmadikca sorunlardan ¢ok sikilirlar.
Kadin onu takdir ederek, yalmzca
dinlemekle de yardimct oldugunu
gosterebilir. Kadin esine yardimci

olmak i¢in duygularim bastirmak, hatta
degistirmek zorunda degildir. Ancak,
onlar1 erkege kendisini saldiriya ugramus
ya da su¢lanmus hissettirmeyecek



bigimde ifade etmesi gerekir. Birkag
kiictik degisiklik biiylik fark yaratabilir.

Ug Sihirli Yardim Sozciigii

Bir erkege yardimci olacak {i¢ sihirli
sOzclik sunlardir: "Senin hatan degil."
Kadin dertlerini dile getirirken zaman
zaman durup erkege, "Dinlemeni
gergekten takdir ediyorum. Sozlerimden
sende kusur buldugum anlamini ¢ikarma,
demek istedigim bu degil. Senin hatan
yok," demelidir. Kadin, erkegin bir siirii
sorun duyunca kendini basarisiz biri gibi
hissetmeye basladigini anlayarak,
dinleyicisine kars1

duyarli olmalidir.
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Gecen giin kiz kardesim arayip
yasamakta oldugu gii¢ bir donemi anlatti.
Dinlerken, kiz kardesime destek verip
¢Oziim Onermemem gerektigini aklimdan
cikarmmyordum. Yalmzca kendisini
dinleyecek birine ihtiyaci vardi. On
dakika kadar "Hmm, ya, ah" gibi sesler
cikararak dinledikten sonra bana,

"Tesekkiirler, John," dedi. "Kendimi ¢cok
daha 1y1 hissediyorum." Beni
suglamadigm bildigim i¢in onu
dinlemek ¢ok daha kolaydi. Bir
baskasim su¢luyordu. Esim mutsuz
oldugunda ise kendimi su¢lanmis

hissetmek daha kolay oldugundan, onu



dinlemekte zorlamrim. Ote yandan, esim
beni takdir ederek onu dinlemeye
ozendirir, boylece iyi bir dinleyici
olmam daha kolaylasir. I¢inizden
Suclamak Geldiginde Ne Yapmali

Bir erkegi onun hatasi olmadigina ya da
suclanmadi@ina inandirmak ancak kadin
onu ger¢ekten suclamiyorsa,
elestirmiyorsa veya kinamiyorsa
miimkiindiir. Kadin kendini erkegi
suclamaktan alikoyamyorsa, o halde bir
baskasiyla konugmas1 daha yerinde olur.
Erkekle konusmak i¢in daha sevecen ve
sevgl dolu oldugu bir zamam beklemesi
gerekir. Ofkesini, bu konuyla ilgisi
olmayan ve kendisine ihtiyag

duydugu destegi verebilecek biriyle



paylasmasi 1yi olur. Sonra kendini daha
sevecen ve bagislayici

hissedip duygularim paylagmak tizere
erkege daha basarili bir sekilde
yaklasabilir. 11 .boliimde gii¢

duygularin iletisimini daha ayrintili
bigimde ele alacagiz.

Suclamadan Dinlemenin Yollar1

Erkek, genelde kadin masum bir bi¢imde
sorunlarindan bahsederken onu,
kendisini su¢lamakla itham eder. Bu,
iletisimi engelledigi i¢in son derece
yikicidir. Bir kadinin, "Tim yaptigimiz
caligsmak, caligsmak, calismak," dedigini
ornek alalim. "Artik hi¢ eglencemiz



kalmadi. O kadar ciddisin ki." Burada
erkek kolaylikla onun kendisini su¢ladig
duygusuna kapilabilir. Eger erkek
suclandigim hissediyorsa, onun da

esini su¢layarak, "Beni su¢luyormussun
gibi geliyor bana," demesi yerine, "Bana
cok ciddi oldugumu ve artik hi¢
eglenmedigimizi sdylediginde gliclime
gidiyor. Yani hepsi benim hatam mu
demek istiyorsun?" demesini Oneririm.
Buna ek olarak, iletisimi ilerletmek i¢in
ona bir ¢ikis yolu tantyabilir. "Bu kadar
cok calismanmizin benim hatam oldugunu
mu soylemek istiyorsun? Bu dogru mu?"
diye sorabilir. Ya da, "Hig



eglenmedigimizi ve benim ¢ok ciddi
oldugumu sdylediginde, bunun tiim
suclusu benmisim demek istedigini
seziyorum. Oyle mi?" diyebilir.

Tiim bu yamtlar saygili ve kadina,
erkegin hissetmis olabilecegi herhangi
bir suglamayi geri alabilmesine olanak
tamyan karsiliklardir. Kadin, "Oh, hayr,
hepsinin senin sugun oldugunu demek
istemiyorum," dediginde biiyiik
olasilikla erkegin biraz i¢i
rahatlayacaktir. Benim son derece
olumlu buldugum bir baska yaklasim,
kadinin da tiziilmeye hakki oldugunu ve
i¢ini doktiikten sonra kendini ¢ok daha
1y1 hissedecegini unutmamaktir. Bu
bilinglenme, benim de gevsememi ve



tistlime almadan dinlemeyi hatirlamamu
saglar. Boylece esim beni takdir edecek
ve sucluyor idiyse bile uzatmayacaktir.
Dinleme Sanati

Erkek dinlemeyi ve kadimn duygularini
dogru yorumlamay1 6grendikge iletisim
kolaylasir. Her sanatta oldugu gibi,
dinlemek de alistirma gerektirir. Her giin
eve geldigimde genelde Bonnie'yi bulup
gliniiniin nas1l gectigini sorar ve dinleme
alistirmas1 yaparim. Eger esimin morali
bozuksa ya da kotii bir giin gecirmisse,
once bundan beni sorumlu tuttugunu,
dolayisiyla beni sugladigim disiiniiriim.
Bu noktada gosterecegim en dogru
davrams, bunlari iistiime alinmamak, onu
yanlis anlamamaktir. Bunu da farkli



dillerden konustugumuzu kendime
stirekli hatirlatarak beceririm. "Daha
daha ne oldu?" diye sorarken, onu
rahatsiz eden baska bir¢ok sey oldugunu
ogrenirim. Yavas yavas onun
dertlerinden yalniz benim sorumlu
olmadigim anlarim. Bir siire sonra,
esim benim dinlememi takdir ederken
minnettar ve sevecen oluverir.
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Dinlemek, alistirma yapilmas1 gereken

onemli bir beceri olmakla b1 Vlikte, baz1
glinler erkekler eslerinin s6zlerini dogru
yorumlayamaya-cak kadar duyarl ya da
yorgun olurlar. Boyle zamanlarda erkek



dinlemeyi denememeiidir bile. Bunun
yerine, "Bu benim i¢in ¢ok uygun bir
zaman degil. Sonra konusalim,"
diyebilir. Bazen kadin konugsmaya
baslayana dek erkek dinleyerneyecegini
farketmez. Eger dinlerken ¢ok
sinirlenirse, devam etmeye
calismamalidir. Bunun ne erkege, ne de
kadina bir yarar1 olur. Burada
sOylenecek en uygun sey sudur: "Seni
dinlemeyi ger¢ekten istiyorum, ama su
anda bu ¢ok zor. Sanirim bu s6zlerini
diistinmem i¢in biraz zaman gerekiyor."
Bonnie ile ben farkliliklarimuz1 kabul
edip birbirimizin gereksinmelerine saygi
duyacak sekilde iletisim kurmayi
ogreneli beri evliligimiz ¢cok daha
kolaylasti. Ben aym degisimi binlerce



biiey ve ¢iftte de gordiim.

Tletisim, insanlarin dogalarinda bulunan
farkliliklara saygi ve kabullenmeyi
igerdiginde iliskiler de kalici

olmaktadir. Yanlis anlagilmalar
oldugunda, farkli dillerde konustugunuzu
hatirlayip esinizin ger¢ekten ne demek
istedigini anlamak i¢in zaman ayirin. Bu,
alistirma yapmak gerektirse de, sonuca
kesinlikle degmektedir.

Altinc1 Boliim ERKEKLER LASIIK
SERIT GIBIDIR

Erkekler lastik serit gibidir. Bir yere
kadar gerilip sonra yeniden eski
hallerini alirlar. Erkeklerin samimiyet



dongiilerini anlamak i¢in en 1yl benzetme
lastik bir serittir. Bu dongii
yakinlagmay1, sonra uzaklagsmayi, sonra
yeniden yakinlagmayi igerir.

Cogu kadin, erkegin kadim sevdiginde
daha fazla yakinlagsmadan 6nce belli
zamanlarda kendini ¢ekme ihtiyaci
duydugunu farkettiginde sasirir. Erkekler
i¢giidiisel olarak bu kendilerini ¢gekme
diirtiistinii

hissederler. Bu bir karar ya da secim
degildir. Yalmzca olan bir seydir. Ne
erkegin, ne de kadinin su¢udur. Dogal
bir dongiidiir bu.

Bir erkek bir Icadim sevdiginde, daha
fazla yakinlasmadan 6nce belli



zamanlarda kendini geri ¢cekme geregi
hisseder.

Genelde bir kadin kendini ¢ok farkli
nedenlerle ¢ektiginden, kadinlar
erkeklerin bu ¢ekilmesini yanlis

anlarlar. Kadin, duygularim erkegin
anlayacagina giivenmediginde,
ge¢misinde incinmis olup bir kez daha
incinmekten korktugunda ya da erkek
yanlis bir sey yaparak kadim
diskirikligina ugrattiginda kendim
ceker. Erkek de bu nedenlerden dolayi
geri ¢ekilebilir, ama kadin yanlis bir sey
yapmamis olsa da ¢ekilecektir. Kadim
sevip giivenebilir ama birdenbire
kendini ¢eker. Tipkt gerilmis bir lastik
serit gibi, kendini uzaklastiracak, sonra



da yine kendiliginden yaklasacaktir.
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Erkek, bagimsizlik ve 6zerklik
gereksinmelerini karsilamak i¢in
uzaklasir. Yeterince uzaklastiktan sonra
hemen yine yaklasacaktir. Clinkii
uzaklastig1 zaman sevgiye ve yakinliga
duydugu ihtiyaci yeniden hissedecektir.
Otomatik olarak, sevgisini vermeye ve
gereksindigi sevgiyi almaya daha ¢ok
istekli olacaktir. Erkek geri geldiginde
iliskiyi uzaklagsmadan 6nceki yakinlik
cizgisinden devam ettirir. Yeni bir
1sinma dénemine gerek gérmez.

ERKEKLER HAKKINDA HER
KADININ BILMESI GEREKENLER



Erkeklerin bu yakinlagsma-uzaklagma
dongiisii anlasildig takdirde iliskileri
zenginlestirir, ama yanlis

anlasildiginda da gereksiz sorunlara
neden olur. Bir 6rnege bakalim:

Maggie sikintili, endiseli ve kafasi
karismus bir haldeydi. Erkek arkadasi
Jeff'le alt1 aydir ¢ikiyorlardi. Her sey
son derece romantikti. Sonra, goriiniirde
hi¢bir neden olmadan Jeff duygusal
olarak kendini ¢ekmeye basladi. Maggie
bunun nedenini anlayamiyordu. Bana
sOyle dedi: "Bir an son derece
ilgiliyken, birden benimle konusmak bile
istemiyordu. Onu geri kazanmak i¢in her
seyl denedim, ama bu, isleri daha da
bozmaktan baska bir seye yaramadi. O



kadar uzak goriiniiyor ki. Ne yanlis
yaptigimi bilmiyorum. Ben o kadar kotii
biri miyim?"

Jeff uzaklastiginda, Maggie bunu tistiine
alinmisti. Bu ¢ok yaygin bir tepkidir.
Yanlis bir sey yaptigim

diistiniip kendini sugluyordu. Isleri
yeniden "yoluna koymay1" istiyor, ama
Jeff'e yakinlagsmaya ¢alistikca o
biisbiitiin uzaklasiyordu. Seminerime
katildiktan sonra Maggie'nin i¢i
rahatladi. Endise ve siipheleri silinip
gidiverdi. En 6nemlisi, kendini
suclamay1 birakti. Jeff'in uzaklagmasinin
kendi hatas1 olmadigim

anladi. Dahasi, onun neden uzaklastigim



ve bununla nasil basa ¢ikmak gerektigini
de 6grendi. Aylar sonra bir baska
seminerde Jeff, Maggie'nin 6grendikleri
i¢in bana tesekkiir etti. Artik
nisanlanmislardi. Maggie erkekler
hakkinda pek az kadimin bildigi bir sirr1
kesfetmisti. Maggie, Jeff uzaklagsmaya
calisirken ona yakinlasmak i¢in ug—
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rastik¢a, onun kendini yeterince gerip
sonra geri gelmesine engel oldugunu
farketmisti. Jeff'in pesinden kosarak,
onun kendisine ihtiyaci oldugunu ve
birlikte olmak istedigini hissetmesine
engel oluyordu. Bunu her iliskide
yaptigim da farketmisti. Bilmeden ¢ok
onemli bir dongliyli engelliyordu.



Samimiyeti stirdiirmeye ¢alisarak buna
timden engel oluyordu.

Erkek Birdenbire Nasil Degisir

Eger erkek kendini ¢ekme firsatim
bulamazsa, gii¢lii yakinlagma arzusunu
da asla hissedemez. Kadinlarin stirekli
samimiyette 1srar etmeleri halinde,
eslerinin biiyiik olasilikla kacip
kendilerini uzaklastirmaya
calisacaklarim, sevgi agliklarim asla
hissedemeyeceklerini bilmeleri gerekir.
Seminerlerimde bunu kocaman bir lastik
seritle gosteriyorum. Elinizde lastik bir
serit tuttugunuzu farzedin. Simdi saga
dogru ¢ekerek lastik seridi germeye
baslayin. Diyelim ki, serit otuz bes
santim kadar gerilebiliyor. Sonuna kadar



gerildiginde artik gidebilecegi tek yer
tam aksi yondiir. Dontisii de epeyce
gliclii ve enerji yiikli olur. Benzer
bi¢imde, bir erkek de uzaklasabildigi
kadar uzaklastiginda giic

ve enerji yiiklii olarak donecektir.
Sinirinin sonuna kadar ¢ekildikten sonra
bir degisim ge¢irmeye baslar. Biitiin
davramslar1 degisir. Eskiden esine
aldirmayan ya da ilgi gdstermeyen bir
adamken, birdenbire onsuz yasayamaz
olur. Artik yine yakinlik ihtiyacim
hissediyordur. Sevme ve sevilme arzusu
yeniden uyandigi icin, giicli yerine
gelmistir.

Kadinlar bir kez uzaklastiktan sonra



yeniden yakinlagmak i¢in epey ¢aba
harcamak zorunda olduklarindan, bu
olguyu genellikle saskinlikla karsilarlar.
Kadin, erkegin bu bakimdan ne kadar
farkl

oldugunu anlamazsa, onun ani
yakinlagma arzusuna giivenmeyip onu
uzaklastirabilir. Erkeklerin de bu farki
anlamasi gerekir. Erkek geri geldiginde,
kadin ona yeniden ac¢ilmadan 6nce
genelde biraz zamana ve konusmaya
gereksinme duyar. Erkek, kadinin aym
yakinlik diizeyine
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gelmek icin daha fazla zamana ihtiyaci
oldugunu anlarsa bu gec¢is daha rahat



olabilir. Aradaki farklilik anlasilmadig
takdirde, biri biraktig yerden devam
edebilirken digeri edemez ve erkek
sabrin

yitirebilir.
Erkekler Neden Uzaklasirlar

Erkekler yakinlik gereksinmelerini
karsiladiktan sonra kendi 6zerklik ve
bagimsizlik ihtiyaclarim

hissetmeye baslarlar. Otomatik olarak, o
uzaklasirken kadin da panige kapilmaya
baslar. Kadimn bilmedigi, erkegin
uzaklasip kendi 6zerklik gereksinmesini
karsiladiktan sonra birdenbire yeniden
yakin olmak isteyecegidir. Erkek



yakinlik ve 6zerklik ihtiyaclari arasinda
gidip gelir. Erkek yakinlik ve 6zerklik
ihtiyaglar1 arasinda gidip gelir.

Ornegin, iliskilerinin baslangicinda Jeff
gliclii ve istekliydi. Lastik seridi sonuna
kadar gerilmisti. Maggie'yi etkilemek,
memnun etmek, onunla yakinlagmak
istiyordu. Bunu basardik¢a Maggie de
yakinlasmak istemeye basladi. Maggie
kalbini ona actik¢a Jeff daha ¢ok
yakinlast1. Iyice samimi olduklarinda
Jeff kendini harika hissediyordu.

Ancak, kisa bir siire sonra bir degisim
goriildii. Lastik seride olanlar
diistinelim. Serit gevsemis, giicii ve
gerginligi kaybolmustur. Artik hi¢bir
hareket yoktur. Yakin olduktan sonra



erkegin arzularimn basina gelen de iste
budur. Yakinlig bir erkek i¢in tatmin
edici olsa da, kagcimilmaz olarak bir i¢
degisim yasamasi gerekecektir.
Samimiyet agligini gecici olarak tatmin
ettigl i¢in simdi bagimsiz olma aclig

duymaktadir. Bu baskasina ihtiyaci
olmak yetmistir artik. Kendini asir1
baglanmus hissedebilir ve neden
uzaklasma ihtiyacinda oldugunu da
bilmeyebilir.

Kadinlar Neden Panige Kapilir

Jeffi¢giidiisel olarak, Maggie'ye (ya da
kendine) herhangi bir agiklama
yapmadan uzaklagirken, Maggie buna
korkuyla tepki verir.
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panige kapilip onun pesinden kosmaya
baslar. Yanlis bir sey yapip onu
soguttugunu diistiniir. Onun yeniden
yakinlik kurmayr bekledigini samr. Asla
geri donmeyeceginden korkar. Daha da
kotiisti, Jeff't neyin uzaklastirdigim
bilmediginden, kendini onu geri kazanma
konusunda yetersiz hisseder. Bunun
yalmzca yakinlik dongiisiiniin bir pargasi
oldugunu bilmemektedir. Ona sorunun ne
oldugunu sordugunda agik bir yanit
alamaz, Jeff bu konuda konugmak
istememektedir. Yalmzca kendini daha
da uzaklagtirmaya devam eder.

Erkeklerle Kadinlar Sevgilerinden
Neden Kusku Duyarlar



Bu dongiiyii bilirsek, erkeklerle
kadinlarin sevgilerinden neden kusku
duyduklarim anlamamz kolaylasir.
Maggie, Jeff'in ihtirasin1 yeniden
bulmasina engel oldugunu anlayamadig
i¢in, onun artik kendisini sevmedigini
sanabiliyordu. Kendini uzaklastirma
sans1 olmasa Jeff arzusunu ve
yakinlagma istegini yitirecekti.
Kolaylikla artik Maggie'yi sevmedigini
diistinebilirdi. Maggie, Jeff'in kendine
zaman ayirmasina izin vermeyi
ogrendikten sonra, onun geri dondiigiinii
kesfetti. O geri ¢ekildiginde pesinden
kosmamay1 6grendi. Her seferinde de
Jeff geri geldi. Bu siirece olan giiveni
artarken, panige kapilmamasi da



kolaylasti. Artik Jeff uzaklastiginda ne
onun pesinden kosuyor, ne de yanlis bir
sey yaptigim diisiiniiyordu. Jeff'in bu
huyunu kabul ediyordu. O donemlerde
Jeff'1 ne kadar kabullenirse, kocasinin
dontisii de o kadar ¢cabuk oluyorda Jeff
kendi degisen duygu ve gereksinmelerini
anlamaya baslarken, sevgisine daha da
giivenir oldu. Artik baglanabilecekti.
Maggie ile Jeff'in basarilarinin sirr1

erkeklerin lastik seritler gibi olduklarim
anlayip kabul etmelerindeydi.
KADINLAR ERKEKLERI NASIL
YANLIS ANLARLAR

Erkeklerin neden lastik seritlere
benzedigini anlamadan, kadinlarin
erkegin tepkilerini yanlis anlamalari



cok kolaydir. Cok sik goriilen
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bir yanlis anlama, kadin, "Konusalim,"
dediginde ve erkek hemen kendini
duygusal olarak ¢ektiginde yasanir.
Genelde su yakinmayr duyarim: "Her
konugmak istedigimde kendini ¢ekiyor.
Bana aldirmadigim

hissediyorum." Kadin, yanlis da olsa,
esinin onunla hi¢bir zaman konusmak
istemedigi sonucuna varmustir. Bu lastik
serit benzetmesi, erkegin nasil esine ¢ok
onem verirken birdenbire kendini
cekebildigini de aciklar. Erkek
uzaklastiginda bunun nedeni konugmak



istemiyor olmasi1 degildir. Sadece biraz
bagim

dinlemeye ihtiyaci vardir; yalmzca
kendiyle olup baska hi¢ kimseden
sorumlu olmamak istemektedir. Bu, onun
kendi kendisiyle ilgilenmesinin
zamanidir. Dondiigiinde
konusabilecektir. Erkek, esiyle iliskiye
girerek bir dl¢iide "kendisi olma'y1
yitirir. Esinin gereksinmelerini,
sorunlarim, istek ve duygularim

hissederek benlik bilinciyle baglantisini
kaybedebilir. Geri ¢ekilmesi ona kendi
kisisel simrlarint koyma ve kendi
kendine yeterli olma ihtiyacini karsilama
olanagim verir.



Erkek, esiyle iliskiye girerek bir 6lcilide
"kendisi olma"y1 yitirir. Ancak bazi
erkekler bu geri ¢cekilmeyi oldukea farkl
tanimlarlar. Bu onlar i¢in yalnizca
"Biraz nefes almaya ihtiyacim var," ya
da "Basimi dinlemeliyim," duygusudur.
Nasil tammlamrsa tanimlansin, erkek
kendini ¢ektiginde, bir siire i¢in basim
dinlemek konusunda gecerli bir
gereksinmesini karsiliyor demektir.
Tipki bilingli olarak a¢ kalmamaya karar
vermedigimiz gibi, erkek de kendini
cekmeye karar vermez. Bu I¢giidiisel bir
diirtiidiir. Ancak ¢ok yakinlastiktan sonra
kendi kendinin sahibi olma duygusunu
kaybetmeye baslar. Bu noktada kendi
kendine yetme ihtiyacim hisseder ve
uzaklagsmaya baglar. Kadinlar bu siireci



anlarlarsa, erkegin uzaklagsmasini da
dogru yorumlayabilirler. Kadinlar
Yaklastiginda Erkekler Neden Geri
Cekalirler

Cogu kadina gore, erkek tam da onun
konugma ve yakinlasma ihtiyacinda
oldugu bir anda uzaklasir. Bunun iki
nedeni vardir:
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1. Kadin bilingaltinda, erkegin kendini
tam olarak ne zaman geri ¢ektigini
hissedip o zamanlarda yeniden yakin
iliski kurmak isteyecek ve, "Konusalim,'
diyecektir. Erkek uzaklasirken, kadin da
yanliglikla onun konugmak istemedigini
ya da artik kendisine aldirmadigim



sanacaktir. 2, Kadimn ag¢ilip derin ve
mahrem duygularini paylagmasi da
erkekte kendini ¢cekme arzusu
uyandirabilir. Erkegin alarm zillerinin
calmasindan 6nce katlanabilecegi
samimiyet Ol¢iisii bellidir ve
uzaklasarak dengesini koruma zamanimn
geldigini sdyler. En mahrem dakikalarda
erkek aniden otomatik olarak kendini
cekmeye baslayabilir.

Kadimn, erkegin kendini ¢ekmesine
anlam vermesi ¢ok giictiir, ¢linkii
genelde bu uzaklasmayi onun yaptigi ya
da soyledigi bir sey baslatmaktadir.
Cogunlukla kadin bir seyler hakkinda
duygulu konugmaya basladiginda erkek
de bu uzaklagma dirtiistinii duymaya



baglar. Bunun nedeni duygularin erkegi
yakinlastinp samimiyet yaratmast,
erkegin de fazla yakinlastiginda otomatik
olarak kendini ¢ekmeyi istemesidir.
Kadinin duygularim dinlemek istemedigi
i¢in uzaklasmamustir. Samimiyet
dongiisiiniin bir baska asamasinda,
kendisi de yakinlasma ihtiyaci
i¢indeyken, uzaklagsmasina neden olan bu
duygular onu yaklastiracaktir. Erkegin
uzaklagmasini baglatan, kadimin ne
sOyledigi degil, ne zaman séyledigidir.
ERKEKLE NE ZAMAN KONUSMALI

Erkek uzaklagmaya baslamisken
konugmanin ya da yakinlagsmaya
calismanin siras1 degildir. Birakin
gitsin. Bir siire sonra donecektir. Sevgi



dolu goriinecek ve sanki hi¢cbir sey
olmanus gibi davranacaktir. Konugsmamn
zamani iste budur. Altin devrinde erkek
samimiyet arar ve konusulmaya da
hazirdir. Genellikle konusmalar1
kadinlar baslatmazlar. Bunun en sik
rastlanan li¢ nedeni vardir: 105

1. Kadin konugmaya korkmaktadir,
clinkii son kez konugmaya basladiginda
erkek ondan uzaklagmustir. Yanlislikla
onun aldirmadigina ve dinlemek
istemedigine hiikkmetmistir. 2. Kadin,
erkegin kendisine kizdigindan
kaygilanmakta ve onun kendi
duygulariyla ilgili bir konugsma
baslatmasinm beklemektedir. Eger aniden
ondan uzaklasacak olursa, bir daha



iletisim kurmadan 6nce olanlar hakkinda
konusmas1 gerekecegini de bilmektedir.
Kadin, erkegin dertlendigi konular
hakkinda konugsmay1 agmasini bekler.
Ote yandan erkek de dertli
olmadigindan, bu duygular1 hakkinda
konusamaz. 3. Kadinin séyleyecek o
kadar ¢ok seyi vardir ki, kabalik edip
Oylece konusmaya baslamak
istememektedir. Kibarlik olsun diye,
kendi diisiince ve duygularindan s6z
etmek yerine erkege onun diisiince ve
duygularim sorma hatasim isler.-Erkegin
sOyleyecek bir seyi yoksa, kadin onun
kendisiyle konugmak istemedigi
sonucuna vartr.

Erkegin neden konusmadig konusundaki



tliim bu yanlis kamlar biraraya
geldiginde kadinlarin erkeklere
sinirlenmesine sasirmamak gerekir.

ERKEGI KONUSTURMANIN
YOLLARI

Kadin konusmak istediginde ya da
yakinlagsma ihtiyact duydugunda,
konusmamn baslatilmasini erkekten
beklememelidir. Kocasinin sdyleyecek
pek az seyi bile olsa, kadin konugmay1
baslatmak i¢in ilk . once paylasma
girisiminde bulunma ihtiyaci hisseder.
Esinin dinledigini goriip onu takdir
ettikge, kocasinin da giderek anlatacak
daha ¢ok seyi olacaktir.

Erkek kadinla konusmaya ¢ok ag¢ik olsa



da, baslangicta anlatacak bir seyleri
olmayabilir. Kadinlarin Marslilar
hakkinda bilmedikleri bir sey de, onlarin
konusmak i¢in bir nedenlerinin olmasi
gerektigidir. Yalmzca paylasmak icin
konusmazlar. Ancak, kadin bir siire
konustuktan sonra, erkek de acilacak ve
kadimn soyledikleri hakkindaki
diisiincelerini paylasacaktir. Ornegin,
eger kadin giin boyunca yasadigi
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zorluklardan s6z ediyorsa, erkek de
kendi giiniiniin zorluklarim onunla
paylasabilir, bdylece birbirlerini
anlayabilirler. Eger kadin ¢cocuklarla
ilgili duygularindan bahsediyorsa, erkek
de o konudaki duygularini



acabilir. Kadin i¢cini dokerken, erkek
suclandigim ya da baski altinda
kaldigint hissetmezse, yavas yavas

acilmaya baslayacaktir.

Kadinlar Erkekleri Konugmaya Nasil
Zorlar

Diisiincelerini paylasan bir kadin dogal
olarak erkegi konusmaya tesvik eder.
Ama erkek konusmasinin beklendigini
hissettiginde aklina hi¢bir sey gelmez.
Soyleyecek higbir seyi yoktur. Anlatacak
bir seyi olsa bile, kadinin beklentisini
hissettiginden konugsmamakta
direnecektir. Kadinin 1srarla
konusmasim



istemesi, onu sorgulamasi erkege zor
zamanlar yasatir ve uzaklagsmasina neden
olur. Kadinlar yanlislikla erkeklerin
"konugmaya ihtiyaclari oldugunu", bu
nedenle de konugmalar1 "gerektigini"
varsayarlar. Onlarin Mars kokenli
olduklarim ve o kadar konugma ihtiyaci
duymadiklarini unuturlar. Erkek
konugmadikc¢a kadin kendisini
sevmedigini bile diisiinebilir.
Konusmadig i¢in bir erkegi reddetmek,
onun soyleyecek hi¢bir sey
bulamamasim garantilemek demektir.

Erkek oldugu gibi kabul edilmeyi bekler,
ancak sonra yavas yavas agilir. Kadin
daha fazla konugmasini

istediginde ya da kendini geri ¢ektigi



i¢in ona kizdiginda, erkek oldugu gibi
kabullenilmedigini hisseder. Paylagmay1
ve i¢ini dokmeyi 6grenmeden dnce
oldukga fazla uzaklagsmaya ihtiyaci olan
bir erkek, once dinlemek zorundadir.
Dinledigi i¢in takdir edilmesi gerekir.
Ancak ondan sonra anlatmaya
baglayacaktir. Erkekle Konusma
Baslatmamn Yollar1

Kadin erkegi konusmaya zorladikea,
erkek de direnecektir. Onu dogrudan
konusturmaya calismak, ozellikle de
uzaklasma donemlerinde, 1yi bir
yaklasim degildir. Onu nasil
konusturabilecegini diisiinmek yerine,
"Esimle nasil daha yakin, acik olabilir
ve daha kolay iletisim kurabilirim?"



sorusuna yanit aranmalidir. Eger kadin
iliskide daha fazla konusma ihtiyacim
duyuyorsa, ki ¢ogu kadin bunu duyar,
iletisimi artirabilir. Ancak esinin kimi
zaman konusmaya hazir olmayacagini,
kimi zaman da i¢giidiisel olarak kendini
cekecegini kabullenmeli; hatta boyle bir
davramsin bazen ortaya ¢ikacagim
bilerek kendini buna hazirlama
olgunlugunu gostermelidir.

Erkek hazir oldugu zamanlarda ona yirmi
cesit soru sorup konugmasini istemek
yerine, yalnizca dinlese bile erkegini
takdir ettigini belirtmelidir. Baglangicta
onun konusmasin beklemedigini
belirtebilir. Ornegin, Maggie, "Jeff, beni
biraz dinleyebilir misin?" diyebilir. "Zor



bir giin gecirdim ve biraz konusmak
istiyorum. Kendimi ¢ok daha iyi
hissedecegim:" Birka¢ dakika kadar
konustuktan sonra da duraklayip, "Beni
boyle dinlemeni ¢ok takdir ediyorum,
benim i¢in ¢ok sey ifade ediyor,"
diyebilir. Bu takdir, erkegi daha da fazla
dinlemeye tesvik

eder.

Takdir ve tesvik olmadan erkek
"dinlerken" "hi¢bir sey yapmadigin"
diistinerek ilgisini kaybedebilir.
Dinliyor olmasinin kadin i¢in ne kadar
degerli oldugunu farketmez. Ancak ¢ogu
kadin, i¢giidiisel olarak dinlemenin ne
kadar 6nemli oldugunu bilmektedir. Bir
erkegin bunu kendiliginden bilmesini



beklemek, ondan kadin olmasini 1stemek
gibi bir seydir. Neyse ki, bir kadini
dinledikleri i¢in takdir edildikten sonra
erkekler konusmanin degerine saygi
gostermeyi 6grenirler.

ERKEK KONUSMAZSA

Sandra ile Larry yirmi yillik evliydiler,
Sandra bosanmak, Larry ise isleri yoluna
koymak istiyordu. Sandra, "Evli kalmak
istedigini nasil soyleyebilir?" diyordu.
"Beni sevmiyor. Hi¢cbir sey hissetmiyor.
Onun konugmasina ihtiya¢ duydugum
zamanlarda yuriiyiip gidiyor. Soguk ve
kalpsiz biri. Yirmi yildir duygularim
bastirtyor. Onu bagislamak iste—108 —

miyorum. Bu evliligi de



siirdiirmeyecegim. Onun acilip
duygularim paylagsmasinm beklemekten
yoruldum artik."

Sandra sorunlarina kendisinin nasil
katkida bulundugunun farkinda degildi.
Hepsinin kocasinin hatasi

oldugunu diisiiniiyordu. Aralarindaki
yakinlig ve iletisimi gelistirmek i¢in
elinden gelen her seyi yaptigin

saniyordu, ama esi yirmi yil boyunca ona
direnmisti. Seminerde erkekler ve lastik
seritler hakkinda anlatilanlar1 duyduktan
sonra gozyaslarina bogularak kocasim
bagisladi. "Onun" sorununun aslinda

"onlarin" sorunu oldugunu anlamisti. Bu



soruna kendisinin de nasil katkida
bulundugunu gormiistii.

"Evliligimizin ilk y1linda i¢imi dokiip
duygularim dile.getirirken onun kalkip
gittigini hatirliyorum," diyordu. "Beni
sevmedigini diisiiniirdiim. Bu birkag¢ kez
olduktan sonra umudu kestim. Bir daha
act

cekmek istemiyordum. Bir bagka
seferinde benim duygularimi
dinleyebileceginden haberim yoktu. Ona
hi¢ sans vermedim. Benden 6nce onun
ac¢ilmasim bekledim."

Tek Tarafli Konusmalar

Sandra'nin konusmalar1 genellikle tek



tarafliydi. Once bir dizi soru sorarak
esinin ilgisini ¢ekmeye ¢alisiyordu.
Sonra, asi1l konusmak istediklerini
paylasmadan once esinin verdigi kisa
kisa yamtlara kizmaya bagliyordu. En
sonunda duygularim paylastiginda, sonug
hep ayniydi. Esinin daha ag¢ik, daha
paylasmac1 olmadigindan yakiniyordu.
Tek tarafl1 bir konugma soyle
gelisebilir: SANDRA: Giiniin nasil
gecti?

LARRY: lyi.
SANDRA: Neler oldu?
LARRY: Her zamanki seyler.

SANDRA: Bu hafta sonu ne yapmak



istiyorsun?
LARRY: Farketmez. Sen ne istiyorsun?

SANDRA: Arkadaglarimizi davet
etmemizi i1ster misin?
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LARRY: Bilmem. . TV programinmn
nerede oldugunu biliyor

musun?

SANDRA: (Uzgiin) Neden benimle
konusmuyorsun? LARRY: (Suskun)
SANDRA: Beni seviyor musun?
LARRY: Tabii ki seni seviyorum.
Seninle evlendim. SANDRA: Beni nasil



sevdin ki? Artik hig
konusmuyoruz. Nasil

orada oyle hicbir sey soylemeden
oturabilirsin? Hig

aldirmiyor musun?

Bu asamada Larry kalkar ve hava
almaya ¢ikar. Dondiigiinde sanki hi¢bir
sey olmanmus gibi davranacaktir. Sandra
da sanki her sey yolundaymus gibi
goriinecek, ama i¢in i¢in sevgi ve
sicakliginda azalma olacaktir. Yiizeyde
sevecen olmaya calissa da, i¢inde 6tkesi
artacaktir. Zaman zaman bu 6ftke
kopiirecek ve yine esinin duygularim tek
tarafli olarak sorgulamaya baslayacaktir.



Yirmi y1l boyunca kocasinin kendisini
sevmedigi yolunda kamt topladiktan
sonra, artik samimiyetten uzak bu yasam
istememektedir. Degismek Zorunda
Kalmadan Birbirini Desteklemeyi
Ogrenmek

Seminerde Sandra, "Yirmi yildir
Larry'yi konusturmaya calistyorum,"
dedi. "Onun i¢ini dokiip agik olmasim
istedim. Asil benim, i¢ini dokerek bana
destek olacak bir erkek arayisinda
oldugumu ise farketmedim. Bu hafta sonu
kocamla yirmi yildir oldugundan daha
fazla duygularimu paylastim. Sevildigimi
hissediyorum. Benim aradigim da buydu.
Onun degismesi gerektigini samyordum.
Artik onda higbir hata olmadigin



biliyorum. Biz yalmzca birbirimize
destek olmayi bilemedik." Sandra hep
Larry'nin konugsmadigindan yakinirdi.
Kendini, onun bu suskunlugunun
yakinlagsmay1 olanaksiz kildigina
inandirmustt. Se— 110 —

minerde Larry'den karsilik beklemeden
kendi duygularim paylagmay1

ve onun sessizligini reddetmek yerine
takdir etmeyi 6grendi. Bu da

kocasini daha 1yi bir dinleyici haline
getirdi.

Larry dinleme sanatim 6grendi. Bir
erkege acilip i¢ini dokmeyi
ogretmektense dinlemeyi 68retmek ¢ok



daha kolaydir. Larry 6nem verdigi birini
dinlemeyi ve karsiliginda takdir
edilmeyi 6grenirken, yavas yavas acilip
kendiliginden daha fazla paylasmaya
baslayacaktir. Erkek dinledigi i¢in takdir
edildiginm ve daha fazla paylagsmadig
i¢in artik reddedilmedigini hissederse,
giderek acilmaya baslar. Daha fazla
konusmas1 gerekmiyormus gibi
hissederse, dogal olarak boyle
yapacaktir. Ama once kabul edildigini
gormesi gerekir. Eger kadin onun
suskunluguna hala kiziyorsa, erkeklerin
Mars'tan geldiklerini unutuyor demektir!

ERKEK KENDINI CEKMEZSE

Usa ile Jimiki y1ildir evliydiler. Her
seyi birlikte yapiyor, birbirlerinden hig



ayrilmuyorlardi. Bir siire sonra Jim
sikintil1, pasif, diistinceli bir hal aldi.
Ozel bir seansta Lisa bana, "Artik hic
eglenceli biri degil," diye dert yand.
"Onu neselendirmek i¢in her seyi
denedim. Yarar1 yok. Onunla birlikte
eglenmek istiyorum. Lokantalara gitmek,
alisverise ¢ikmak, seyahat etmek, dans
etmek istiyorum, ama o istemiyor. Artik
hi¢bir sey yapmiyoruz. Yalnizca TV
seyrediyoruz, yiyip uyuyup ise gidiyoruz.
Onu sevmeye gayret ediyorum, ama ¢ok
kizgitmm. Eskiden o kadar hos ve
romantikti ki. Artik tembelin teki oldu.
Ne yapacagimi bilemiyorum. Yerinden
bile kipirdamuyor!"

Lastik serit teorisini 6grendikten sonra



hem Lisa, hem de Jim olanlarin farkina
vardilar. Birlikte cok fazla zaman
geciriyorlardi. Biraz da ayr1 ayr1 bir
seyler yapmalar1 gerekiyordu. Erkek ¢ok
yakinlasir ve kendini geri ¢ekmezse,
genelde huysuzlasir, pasiflesir ve
savunmaya gecer. Jim kendini ¢gekmeyi
ogrenmemisti. Yalmz basina zaman
gecirdiginde kendini suglu hissediyordu.
Her seyi esiyle paylagsmasi
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tigini santyordu. Lisa da her seyi birlikte
yapmalar1 gerektigini diisiiniiyordu.
Damgsmanlik sirasinda Lisa'ya neden
Jim'le o kadar ¢ok zaman gecirdigini
sordum. "Eger onsuz eglenirsem
liziilecegini diistiniiyordum," dedi. "Bir



seferinde alisverise ¢iktigimda bayag
kirilmustr." Jim de, "O giinii
hatirliyorum," dedi. "Ama ben sana
kizmamistim. O giinii hatirlamamin
sebebi aslinda evde kendi basima
kalmamin ne kadar iy1 olduguydu. Sana
bunu sOylemeye cesaret edemedim,
clinkii

duygularinm incitmekten korktum." Lisa,
"Ben de sensiz bir yere gitmemi
istemedigini sanmisgtim," dedi.

"O kadar uzak goriiniiyordun ki."
Daha Bagimsiz Olmak

Bu yeni bilingle Lisa, Jim hakkinda o
kadar da kaygilanmamak i¢in gereken



izni ald1. Jim'in kendini biraz ¢ekmesi
onun da kendine daha fazla yetmesini ve
daha bagimsiz olmasini sagladi. Kendine
eskisinden iy1 bakmaya basladi. Yapmak
istedigi seyleri yapar ve kiz
arkadaslarindan destek alirken, daha
mutlu bir insan oldu. Jim'e duydugu
ofkeyi de i¢inden att1. Lastik seridi
ogrendikten sonra, kendisinin de
sorunlarina katkida bulundugunu gordii.
Esinin daha fazla yalmz kalmaya ihtiyaci
oldugunu farketti. Sevgi dolu 6zverileri
yalmzca erkegin kendini ¢ekmesini
engellemekle kalmiyor, bagimlilig da
Jim't boguyordu. Lisa, Jim olmadan da
eglenmeye basladi. Eskiden beri istedigi
baz seyleri yapti. Bir gece kiz
arkadaslariyla yemege cikti. Bir baska



gece tiyatroya gitti. Yine bir baska gece
bir dogumgiinii serefine yapilan bovling
partisine katildi.

Basit Mucizeler

Onu hayrete diisiiren, iliskilerinin ne
kadar ¢abuk degistigi oldu. Jim ona kars1
cok daha 1lgili olmustu. Birkacg hafta
i¢inde Jim yeniden eski kimligine
kavustu. Onunla eglenceli bir seyler
yapmak istiyordu ve planlar yapmaya
baslamusti. Istek ve hevesini geri
kazanmusti.

Danismanlik seansinda., "I¢im
rahatladi," diyordu. "Sevildigimi
hissediyorum. . Lisa eve geldiginde beni
gordiigiine seviniyor. O yokken onu



0zlemek o kadar giizel ki. Yeniden
'hissetmek' de harika. Neye benzedigini
neredeyse unutmustum. Onceleri higbir
seyl yeterince 1yl yapamiyor gibiydim.
Lisa hep bana bir seyler yaptirmaya
calistyor ve sorular soruyordu." Lisa da,
"Kendi mutsuzlugum i¢in onu
sucladigimin farkina vardim," dedi.
"Ben kendi mutlulugumun sorumlulugunu
tistlendikce, Jim'in de daha enerjik ve
canl1 oldugunu gérdiim. Sanki bir
mucize."

YAKINLIK DONGUSUNU
ENGELLEMEK

Bir kadin bilmeden esinin dogal yakinlik
dongiistinii ki sekilde engeller: 1.
Kendini geri ¢ektiginde pesinden



giderek. 2. Geri ¢ekildigi i¢in onu
cezalandirarak.

Asagida bir kadinin "erkegin pesinden
kosup" onun kendini geri ¢ekmesini
engelledigi, sik rastlanan birkag 6rnek
goreceksiniz.



KOVALAMACAL

1. Fiziksel: Erkek uzaklastiginda kadin
fiziksel olarak pesinden gider. Belki
erkek bir baska odaya gecer ve kadin
onu izler ya da, Lisa ile Jim'de oldugu
gibi, kadin esiyle birlikte olabilmek i¢in
yapmak istedigi seyleri yapmamaya
baslar.

2. Duygusal: Erkek uzaklastiginda kadin
duygusal olarak onu izler. Onun i¢in
liziiliir, kendini daha iy1 hissetmesine
yardime1 olmak ister. Onu ilgisiyle
bogar.

Duygusal olarak erkegin geri ¢cekilmesini



durdurmanin bir baska yolu da, onun
basini dinleme ihtiyacim

onaylamamaktir. Bunu elestirmekle
duygusal olarak erkegi uzaklastirtyordur.
Yine bir bagka yaklasim da, erkek
kendini ¢ektiginde incinmis goriinmektir.
Bu sekilde kadin onun yakinligint
kazanmaya ¢alisirken, erkek de kendini
kontrol altina alinnus hisseder.
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3. Zihinsel: Kadin, "Bana nasil boyle
davranabilirsin?" ya da, "Senin neyin
var?" veya, "Sen kendini ¢ektiginde beni
ne kadar incittiginin farkinda degil
misin?" gibi sorular sorarak erkekte
sucluluk hissi yaratir.



Bir bagka yontem de, kadinin erkegi
memnun ederek kendine ¢ekmeye
calismasidir. Asir1 uyumlu olur. Onun
uzaklagsmasi i¢in hi¢bir neden
kalmayacak kadar kusursuz davranir.
Kendi benliginden vazge¢ip onun
istedigi gibi biri olmaya ¢alisir. Erkegin
uzaklagmasi korkusuyla ger¢ek
duygularim bastirir ve onu tizecek bir
sey yapmaktan kacinir.

Kadimn bilmeden erkegin yakinlik
dongiisiinii bozmasinin bir baska yolu
da, geri ¢ekildigi i¢in onu
cezalandirmaktir. Asagida bir kadinin
bir erkegi cezalandirip geri donmesini
zorlastirdig ornekleri goreceksiniz:



CEZALAR

1. Fiziksel: Erkek esini arzuladiginda
kadin onu reddeder. Onun fiziksel
ilgisini iter. Cinsel agidan da onu
reddedebilir. Kendisine dokunulmasina
ya da yaklasilmasina izin vermez.
Memnuniyetsizligini belirtmek i¢in
erkege vurabilir ya da bir seyler kirip
dokebilir. Erkek uzaklastigi igin
cezalandirildiginda bunu bir daha
yapmaya korkacaktir. Bu korku da onun
ilerde yine kendini cekmesine engel
olur. Dogal dongiisii bozulur. Onun
yakinlik duymasim engelleyen bir 6fke
de dogurabilir. Artik ¢ekildiginde bir
daha geri donmeyebilir.



2. Duygusal: Erkek dondiigiinde kadin
mutsuzdur ve onu suclar. Kendisini
ihmal ettigi i¢in onu bagislamaz. Erkegin
onu mutlu etmek i¢in yapabilecegi higbir
sey yoktur. Kadini tatmin etmekten
umudu keser. Geri dondiigiinde, kadin
memnuniyetsizligini sdzciiklerle, ses
tonuyla ve incinmis bakislarla ifade
eder.

3. Zihinsel: Erkek dondiigiinde kadin
acilip duygularini paylasmayi reddeder.
Soguk biri olur ve i¢ini dokmedigi i¢in
esine Ofke duyar. Erkegin kendisine
gercekten glivendigine inanmayi, onu
dinleyip
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bir sans vermeyi reddeder. Erkek mutlu
bir sekilde esine dondiigiinde basi
derttedir. Erkek uzaklastigi i¢in
cezalandirildigim hissettiginde, bir daha
uzaklasirsa esinin sevgisini
yitireceginden korkar. Kendini geri
cekerse onun sevgisine layik
olmayacagim hissetmeye baslar. Kendini
ona layik gérmedigi i¢in de kadimin
sevgisini kazanma girigiminde
bulunmaya ¢ekinir; nasilsa
reddedilecegini diisiiniir. Bu reddedilme
korkusu onun magarasindan geri
donmesini engeller. ERKEGIN
GECMISI YAKINLIK DONGUSUNU
NASIL ETKILER

Erkegin bu dogal dongiisii daha



cocuklugunda engellenmis olabilir.
Babasinin duygusal olarak uzaklagsmasini
annesinin kinadigim gordiigi i¢in
kendini ¢cekmeye korkabilir. Boyle bir
erkek, geri ¢ekilme ihtiyaci oldugunu
bile bilmez. Bilingsiz olarak, kendini
cekmesini hakli gosterecek tartismalar
baglatabilir. Bu tip erkek, dogal olarak
kadins1 tarafim daha fazla gelistirir ve
erkeksi giiclinii bastirir. Duyarli bir
erkektir. Karsisindakini memnun etmek
ve sevecen olmak i¢in ¢ok ¢aba harcar,
ama bu siirecte benliginin erkeksi yanini
yitirir. Geri ¢ekildigi i¢in kendini suclu
hisseder. Olanlar1 bilmeden arzusunu,
glic ve ihtirasint kaybeder, pasifya da
asir1 bagimli biri olur. Yalmz kalmaya
ya da magarasina ¢ekilmeye korkabilir.



Icinden, sevgisini yitirmekten korktugu
i¢in yalmiz kalmak istemedigini diistintir.
Cocuklugunda annesinin babasini
reddettigine tanmk olmustur.

Baz1 erkekler nasil geri ¢ekileceklerini
bilmezken, digerleri de yaklagmay1
bilmezler. Mago erkegin geri ¢ekilmede
bir sorunu yoktur. Aksine, geri doniip
acilamaz. Iginde sevgiye layik olmadig
korkusunu tagiyabilir. Yakin ve ilgili
olmaya korkar. Yakinlagsmasinin kars1
tarafi ne kadar sevindirecegini bilmez.
Hem duyarli, hem de maco erkekler
dogal yakinlik dongiilerinde olumlu bir
manzara ya da deneyim gecirme-
mislerdir.
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Erkegin yakinlik dongiisiinii anlamak,
kadinlar i¢in oldugu kadar erkekler i¢in
de onemlidir. Baz1 erkekler
magaralarinda zaman gecirmek zorunda
olduklar1 i¢in kendilerini suglu
hissederler ya da uzaklasip sonradan
geri dondiiklerinde kafalar1 karisir.
Yanlislikla kendilerinde bir hata
oldugunu diistiniirler. Erkeklerle 1lgili bu
gizleri bilmek hem kadinlarin, hem de
erkeklerin i¢ini rahatlatir.



AKILLI
ERKEKLER VE
KADINLAR

Erkekler genellikle, birdenbire
kendilerini geri ¢ekip sonra
donmelerinin kadinlar1 nasil
etkilediginin farkina varmazlar.
Kadinlarin bu yakinlik dongiisiinden
nasil etkilendigi konusundaki yeni
bilgileriyle erkek, kadin konusurken
ictenlikle dinlemenin 6nemini
kavrayacaktir. Onun giivence ihtiyacim
anlayip saygi duyacak, onunla
ilgilenecektir. Akill erkek kendini geri



cekme gereksinmesi duymadigi
zamanlarda esine nasil hissettigini
sorarak iletisim kurar. Kendi
dongiilerini bilir ve geri ¢ekildigi
zamanlar kadina donecegine dair
giivence verir. Ornegin, "Simdi biraz
yalmz kalmam gerek, ama sonra seninle
bas basa, hicbir seye aldirmadan biraz
zaman geciririz," der. Ya da esi
konusurken uzaklasmaya basliyorsa,
"Bunu biraz diistinmek 1¢in zamana
ihtiyacim var, sonra yine konusuruz,"
diyebilir. Erkek kendi dongiilerini bilir
ve geri ¢ekildigi zamanlar kadina
donecegine dair giivence verir.
Konugmak i¢in geri dondiigiinde, kadin
onun neden gittigini anlamak i¢in sorular
sorabilir. Eger erkek emin deg;:'se, ki



cogu zaman degildir, soyle diyebilir:
"Emin degilim. Yalmzca biraz kafam
dinlemeye ihtiyacim vardi. Ama simdi
konugmamiza devam edelim." Kadinin
sesini duyurmaya ihtiyaci oldugunun
bilincindedir ve kendini geri ¢ekmedigi
zamanlarda daha fazla dinlemesi
gerekmektedir. Bunlara ek olarak,
dinlemenin bir konugsmada neyi
paylasmak istedigini anlamasina da
yardim olacaktir.
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Akilli kadin konusmay1 baslatmak i¢in
bir erkekten konugmasim talep
etmemeyi, ama ondan kendisini can
kulagiyla dinlemesini istemeyi bilir.
Vurguladigr konu degistikge, erkek



tizerindeki baski da azalir. Kadin
erkekten de aynisim1 beklemeden i¢ini
dokiip duygularim paylagsmayr 6grenir.
Erkegin yavas yavas

acilacagina ve kabul edildigini
hissettik¢ce onun duygularim da
dinlemeye baslayacagina giivenir.
Zaman zaman en 0zel duygularimn
erkekte geri ¢ekilme ihtiyaci
uyandirdigini, bagka zamanlarda ise
(erkek doniis yolundayken) erkegin
bunlar1 pekala dinleyebildigini bilir.
Akillh kadin vazgecmez, sabir ve
sevgiyle dayanir; ¢iinkii o pek az kadinin
bildigi bu sirr1 bilir.
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Yedinci Bolim KADINLAR
pALGALARA BENZER

Kadin tipk bir dalgaya benzer.
Sevildigini hissettiginde kendine serdigi
deger tipki bir dalga gibi yiikselip
algalir. Kendini gercekten 1yi
hissettiginde zirveye ¢ikar, ama
birdenbire ruh hali degisince dalga dibe
vurabilir. Bu diisiis gecicidir. Dibe
vurduktan sonra aniden ruh hali yine
degisecek ve kendini yine 1yi
hissedecektir. Otomatik olarak dalga
yiikkselmeye baslayacaktir. Kadinin
dalgas1 yiikselirken verecek bolca
sevgisi vardir, ancak diiserken kendi
icindeki boslugu hisseder ve sevgiyle
doldurulmasim



ister. Bu dibe vurma, duygusal bir
temizligin zamanidir. Eger kadin
herhangi bir olumsuz duyguyu bastirmus
ya da dalganin yiikselisi sirasinda daha
sevecen olabilmek i¢in 6zveride
bulunmussa, inis

doneminde bu olumsuz duygularla tatmin
olmamus gereksinmeleri yeniden
hissetmeye baslar. Bu siirede
sorunlarindan bahsetmeye, sesinin
duyulup anlasilmasina 6zellikle ihtiyaci
olur. Esim Bonnie bu "inis" deneyiminin
tipki karanlik bir kuyuya inmeye
benzedigini sOyler. Kadin "kuyusuna"
girdiginde bilingli olarak kendi
bilingaltina; karanlik ve karmakarisik
duygularin i¢ine ¢ekilmektedir.



Birdenbire bir siirii belirsiz duygular
yasamaya baslayabilir. Yapayalmz
oldugunu ya da desteklenmedigini
diistinerek umutsuzluga diisebilir. Ama
dibe eristikten hemen sonra, sevildigini
ve desteklendigini
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hissederse, otomatik olarak ruh hali
tyilesecektir. Tipki diistiigli kadar ani
olarak kendiliginden yiikselecek ve
yeniden iliskilerinde sevgiyle 1s1maya
baslayacaktir.

Kadinin kendini degerlendirisi tipki bir
dalga gibi yiikselip alcalir. Dibe
vurdugunda duygusal bir temizlik zaman
gelmis demektir.



Kadimn iliskilerinde sevgi verme ve
alma yetenegi genelde kendisini nasil
gordiigiiniin bir yansimasidir. Kendini
pek o kadar 1y1 bulmadig zamanlar,
esine kars1 da hosgoriilii ve olumlu
olamaz. Dalganin algalma siirecinde
bezgin ya da duygusal acidan tepkili
olmaya egilimlidir. Dalgas1 dibe
vurdugunda daha zayifuir ve daha fazla
sevgiye ihtiyaci vardir. Esinin bu
donemlerde onun gereksinmelerini
anlamas1 mantik dis1

taleplerde bulunmamas1 agisindan ¢ok
onemlidir.

ERKEKLERIN DALGAYA TEPKILERI

Erkek bir kadim sevdiginde kadin sevgi



ve doyumla parlamaya baglar. Cogu
erkek saf¢a bir diislinceyle, bu piriltinin
sonsuza dek siirmesini bekler. Ancak,
kadinin sevecenliginin siirekli olmasini
beklemek, tipki

havamn hi¢ deismemesini ve giinesin
hep parlamasim beklemek gibidir.
Yasam ritimlerle doludur: gece ve
glindiiz, sicak ve soguk, yaz ve kis,
ilkbahar ve sonbahar, bulutlu ve agik.
Benzer bi¢imde, bir iliskide de
kadinlarla erkeklerin kendi ritimleri ve
dongiileri bulunmaktadir. Erkekler fazla
yakinlastiklarinda kendilerini geri
cekerler, kadinlar da kendilerini ve
baskalarin! sevme gii¢lerinde inis
cikislar yasarlar. iliskilerde erkekler



fazla yakinlastiklarinda kendilerini geri
cekerler, kadinlar da kendilerini ve
baskalarim sevme gii¢lerinde inis
cikislar yasarlar.
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Erkek kadinin ruh halindeki ani
degisimlerin yalmzca ve yalmzca kendi
davramslarindan kaynaklandigim

sanir. Kadin mutluyken ¢viiniir, ama
mutsuzken de bunun sorumlulugunu
hisseder. Isleri nasi1l diizeltecegini
bilmediginden ¢ok sikilabilir. Bir dakika
kadin mutlu goriiniir ve erkek de 1y1 bir

1$ yaptigini

diisiiniirken, daha sonraki dakika kadin



mutsuzdur. Erkek iliskilerinin ¢ok 1yi
gittigini sanarken soke olur. Diizeltmeye
Calismayin

Bili ile Mary alt1 yillik evliydiler. Bili,
Mary'de bu dalga diizenini farketmis,
ama anlamadig i¢in

"diizeltmeye" caligsmusti. Bu da isleri
daha berbat etmisti. Mary'nin bir
yiikselip bir al¢alma egiliminde dogru
olmayan bir seyler oldugunu
diistiniiyordu. Ona tiziilmesi i¢in bir
neden olmadigim anlatmaya calisiyordu.
Mary ise daha fazla anlasilmadigim
hissediyor, dolayisiyla daha ¢ok
liziiliiyordu. Bili durumu

"diizelttigini" sansa da, aslinda Mary'nin



kendini daha 1yi hissetmesine engel
oluyordu. Kadin kuyusuna ¢ekildiginde,
erkegin bunun kadinin kendisine en ¢ok
ihtiya¢ duydugu donem oldugunu ve
cOziimlenecek ya da diizeltilecek bir
sorun degil, esini kosulsuz sevgiyle
desteklemenin bir firsati oldugunu
bilmesi gerekir.

Bili, "Esim Mary'yi anlayamiyorum,"
diyordu. "Haftalar boyu diinyanin en
harika kadim oluyor. Bana ve herkese
kosulsuz sevgi veriyor. Sonra birdenbire
herkes i1¢in yaptiklar1 fazla geliyor ve
beni elestirmeye basliyor. Onun mutsuz
olmas1 benim hatam degil. Bunu ona
anlatinca da kavgaya tutusuyoruz."

Cogu erkek gibi Bili de esinin "dibe



vurmasin" engellemeye calisma hatasim
yaptyordu. Onu yukar1

cekerek kurtarmaya calisiyordu. Esi
inise gectiginde bir daha yukar1
cikabilmesi i¢in 6nce dibe vurmasi

gerektigini bilmiyordu. Mary diismeye
basladiginda, bunun ilk belirtileri
kendini bezgin hissetmesiydi. Bili
sevecen bir 1lgiyle onu dinleyecegine,
neden bu kadar dertli olmamasi1 gerektigi
yolunda agiklamalarla onu yukari
cekmeye caligiyordu.
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Kadin inise gectiginde ihtiyaci olan en
son sey, birinin ona neden moralinin



bozuk olmamas1 gerektigini
sOylemesidir. Kadimin aradigi, yaninda
olacak, onu dinleyecek ve anlayis
gosterecek biridir. Erkek kadinin neden
bu kadar bezgin hissettigini anlamasa
bile, sevgi, ilgi ve destegini sunabilir.
Erkeklerin Kafas1 Neden Karisir

Kadinlarin nasil dalgaya benzediklerini
ogrendikten sonra, BiH'in hala kafas:
karisikt1. Esi bir dahaki sefere kuyusuna
cekildiginde, onu dinlemeyi denedi.
Mary kendisini rahatsiz eden birtakim
seylerden so0z ettik¢e, onu "diizeltmeye"
ya da kendini daha 1y1 hissettirmeye
calismadi. Yirmi dakika sonra, esi hala
kendini daha iy1 hissetmedigi i¢in morali
bozuldu. Bana, "Onceleri dinledim,"



diye anlatti. "O da a¢ilip daha fazla
anlatmaya bagladi. Ama sonra gittik¢e
daha fazla morali bozuldu. Sanki ben
dinledik¢e onun morali bozuluyor
gibiydi. Ona daha fazla iiziilmemesi
gerektigini soyleyince de tartismaya
basladik." Bili, Mary'yi dinlese de, hala
onu diizeltmeye calisiyordu. Onun hemen
kendini daha 1yi hissedivermesini
bekliyordu.

Bill'in bilmedigi, kadin kuyusuna
girdiginde, kendisine ilgi gosterildigini
hissetse de hemen iyilesemeyecegiydi.
Kendini daha da koti hissedebilirdi.
Ancak, bu da verilen destegin yarari
oldugunun bir belirtisiydi. Esinin destegi
onun dibe daha ¢abuk vurmasim



saglayabilir, sonra da kendini daha iyi
hissedebilirdi. Ger¢ekten moralinin
diizelmesi i¢in 6nce dibe vurmasi
gerekiyordu. Dongii boyleydi. Bill'in
kafas1 karismusti, ¢linkii o dinlerken esi
sanki onun verdigi destekten hi¢
yararlanmiyor gibiydi. Bill'e gére Mary
yalnizca daha fazla ¢okiiyordu. Bu
anlagmazliktan kurtulmak i¢in erkegin,
zaman zaman bir.kadina yardimci olsa
bile onun hala moralinin bozuk
olabilecegini bilmesi gerekir. Dalganin
yeniden yiikselmeden 6nce dibe vurmasi
gerektigini bilirse, yardim eder etmez
esinin kendini daha iy1 hissetmeye
baslamasim da beklemez.

__Ap-l1_



Erkek kadina yardimei olsa da, kadinin
morali daha da bozulabilir.

Bu yeni bilgilerle Bili, Mary'ye kars1
daha sabirli ve anlayigli olmayr basardi.
Mary'y1 kuyusundayken desteklemeyi
daha 1yi becerirken, onun moralinin ne
kadar siire bozuk olacagini bilmenin
hi¢bir yolu olmadigim; baz1 kuyularin
digerlerinden daha derin olduklarini da
ogrendi. YINELENEN KONUSMA VE
TARTISMALAR

Kadin kuyudan ¢iktiginda yine her
zamanki sevecen kimligine kavusur. Bu
olumlu degisim genellikle erkekler
tarafindan yanlis anlasilir. Erkek
alisilagelmis bicimde, esini rahatsiz
eden her neyse artik tamamen



diizeldigini sanir. Oysa gercek boyle
degildir. Bu bir hayaldir. Kadin
birdenbire daha sevecen ve olumlu
oldugu i¢in erkek yanlislikla onun
sorunlarinin halloldugunu diisiiniir.
Dalga yeniden inise gec¢tiginde benzer
konular tekrardan ortaya ¢ikacaktir.
Erkek bunun {izerine sabirsizlanir, ¢linkii

bunlarin ¢oktan ¢oziimlenmis
olduklarina inanir. Dalgay1 6grenmeden
erkek, esi "kuyusundayken" onun
duygularina anlayis gostermekte
zorlanir.

Kadimn ¢6ziimlenmemis duygulari
yinelendiginde erkek su sozlerle, uygun
olmayan tepkiler verebilir: 1. "Bunlar1



daha kag kez yasamak zorunday1z?"

2. "Tim bunlar1 daha 6nce de duydum."
3. "Bunu hallettigimizi samyordum."

4. "Bunu ne zaman {istiinden atacaksin?"

5. "Yine bunlarla ugragsmak
istemiyorum."

6. "Bu delilik! Yine aym seyleri
tartisiyoruz."

7. "Neden bu kadar ¢ok sorunun var?"

Kadin kuyusuna girdiginde en derin
sorunlar1 ortaya ¢ikar. Bunlar
halihazirdaki iliskiyle 1lgili olabilse de,



genelde gegmisteki iliskileri ve
cocuklugundan kalma konulardir.
Gegmisinden kalip da 1yilesmemis ya da
¢cOziimlenmemis tiim olaylar giindeme
gelecektir. Kuyuya girerken kadinin
yasayabilecegi bazi duygular sunlardir:

ERKEKLER ICIN KADININ
KUYUSUNA GIRMEKTE

OLDUGUNUN VE ONUN SEVGISINE
COK IHTIYAC DUYDUGUNUN
BELIRTILERI

Kadinin Duygulan

Diyebilecekleri

Bezgin "Yapacak o kadar ¢ok sey var



ki."

Kendine giivensiz

"Daha fazlasina ihtiyacim var."
Ofkeli "Her is bana bakiyor."

Kaygili "Ama ya. ."

Karisik "Anlamadigim su: Neden. .7

Bitkin "Artik elimden hi¢bir sey
gelmiyor."
Umutsuz

"Ne yapacagimi bilemiyorum."

‘?"



Pasif "Hig¢ aldirmam, ne istiyorsan yap."
Talep dolu

"Sunu yapmalisin:. ."

Direnisci

"Hayir, istemem. ."

Glivensiz

"Ne demek istiyorsun?"

Kontrolcu

"Eee,. . yaptin m?"

Elestirel



"Nasil unutabilirsin ki.. ?"

Kadin bu zor zamanlarinda
desteklendigini hissettikce iliskiye
giivenmeye ve yasamindaki ya da
iliskideki miicadelelerden korkmadan
kuyusundan ¢ikmaya baslar, Sevgi dolu
bir iligkinin 6zelligi budur. Kuyusunda
olan bir kadina yardimei olabilmek,
onun ¢ok takdir edecegi 6zel bir
armagandir. Yavag yavas gecmisinin
etkilerinden kurtulmaya baslayacaktir.
Hala 1yi ve kotii zamanlari olsa da,
bunlar eskisi kadar asir1

olmayacak, onun sevecenligini
golgelemeyeceklerdir.
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MUHTAC OLUNDUGUNDA
ANLAMAK

Miskiler konusundaki seminerimde Tom
soyle yakimyordu: "Iliskimizin
baslangicinda Susan son derece giiglii
goriiniirken sonradan muhtag biri olup
cikiverdi. Onu sevdigimi ve benim i¢in
ne kadar onemli oldugunu anlattigim
hatirltyorum. Epey konustuktan sonra o
olayi atlattik, ama bir ay sonra yeniden

ayn

glivensizlikle karsima geldi. Sanki ilk
seferinde sOyledigim higbir seyi
duymanus gibiydi. Ona o kadar kizdim
ki biiyiik bir tartismaya tutustuk."



Tom baska pek ¢ok erkegin de
iliskilerinde ayn1 deneyimi yasadiklarim
ogrendiginde sasirdi. Tom, onu
tanidiginda Susan'in dalgasi
yiikselmekteydi. Iliskileri ilerlerken
Susan'in daTom'a olan sevgisi artti.
Dalga doruga ulastiktan sonra Susan
birdenbire ¢cok muhta¢ ve sa-hiplenici
olmaya bagsladi. Kendine giiveni azald1
ve daha fazla ilgi bekler oldu. Bu,
kuyuya 1nisinin baslangiciydi. Tom onun
neden degistigini anlayamiyordu, ama
saatler siiren yogun bir tartigsma sonucu
Susan kendini ¢ok daha 1y1 hissetti. Tom
ona sevgisi ve destegi konusunda
glivence vermis ve Susan yeniden
yiikselise gegmisti. Tom'un i¢i rahatlad.



Bu olaydan sonra Tom iligkilerindeki bu
sorunu basariyla ¢6zdiigline inamyordu.
Ancak, bir ay sonra Susan yeniden aym
sekilde hissetmeye ve diismeye basladi.
Tom bu kez ¢ok daha az anlayisliyd.
Sabrim

yitirdi. Daha bir ay once ona olan
sevgisi konusunda giivence verdikten
sonra yine kendisine giivenilmemesine
alinmisti. Boylece Tom kendini
savunmaya gecti ve bu durumda Susan'in
yeniden giivence alma ihtiyacim olumsuz
karsiladi. Sonucta kavga ettiler.

Rahatlatan Bilgiler

Tom kadinlarin nasil dalgalara
benzedigini gorerek Susan'in glivensizlik



ve muhtacligimin dogal, kagcinilmaz ve
gecici bir durumoldu . 10A

gunu 6grendi. Susan'in en 6nemli
sorunlarina gosterdigi sevecen
davranisin onu sonsuza dek
tyilestirecegini diisiinmekle ne kadar
saflik ettigini de anladi. Tom'un Susan'i
kuyusundayken desteklemeyi 6grenmesi,
yalnmzca Susan'in iyilesmesini
kolaylastirmakla kalmadi, o,
donemlerdeki tartismalarin da ortadan
kalkmasim sagladi. Tom asagidaki
gerceklerden cesaret almisti: |

1. Erkegin sevgi ve destegi kadinin
sorunlarim aninda ¢6zemez. Ama
sevgisi, onun kuyusunda daha derine
girmesini giivenli kilar. Bir kadinin her



zaman sevgi dolu olmasini beklemek
safliktir. Erkek bu konularin tekrar tekrar
glindeme gelecegini bilmelidir. Ancak,
her seferinde esini desteklemekte daha
basaril1 olacaktir.

2. Kadinin kuyusuna girmesi erkegin
hatas1 ya da basarisizligi degildir. Daha
fazla destek vererek bunun olmasini
engelleyemez, ama bu zor zamanlarda
esine yardimci olabilir. 3. Dibe
vurduktan sonra hemen yiikselme
yetenedi kadimin kendi i¢ginde vardir.
Erkegin onu diizeltmesi gerekmez.
Kadinda yanlis bir taraf yoktur; yalmzca
erkegin sabir, anlayis ve sevgisine
ithtiyaci vardir. KADIN KUYUSUNDA
KENDINI GUVENLI HISSETMEZSE



Bu dalgaya benzeme egilimi, kadin yakin
bir iliski i¢indeyken daha da artar. Onun
bu dongliyli

yasamaktan korkmamasi gereklidir. Aksi
halde her seyin daima yolunda oldugu
izlenimi vermek i¢in ¢aba harcayacak ve
olumsuz duygularim bastiracaktir. Kadin
kendini kuyusuna girmek i¢in giivende
hissetmezse, elinde kalan tek secenck
yakinlik ve cinsellikten kaginmak ya da
alkol, asir1 tepki, asir1

caligsma, asir1 sefkat gibi birtakim
bagimliliklarla duygularini bastirip
uyusturmaktir. Ancak, bu bagimliliklarla
bile diizenli olarak kuyusuna diisecek ve
belki de duygular1 en kontrolsuz bi¢imde
yiizeye cikacaktir.



Kuskusuz tamdiklariniz arasinda asla
kavga etmeyen, ama birdenbire herkesi
hayretlere diisiirerek bosanmaya karar
veren ¢iftler— 125"1

den vardir. Bu ¢iftlerin ¢ogunda kadin
kavgadan kaginmak i¢in olumsuz
duygularim bastirmistir. Sonugta uyusur
ve artik sevgisini hissetmemeye baslar.
Olumsuz duygular bastirildiginda olumlu
duygular da bastirilir ve sevgi oliir.
Tartisma ve kavgalardan kaginmak
kuskusuz saglikl1 bir seydir, ama bunun
yolu duygulan bastirmak degildir. 9.
boliimde duygular1 bastirmadan
tartismalardan kaginmamin yollarim

inceleyecegiz.



Olumsuz duygular bastirildiginda olumlu
duygular da bastirilir ve sevgi oliir.
DUYGUSAL TEMIZLIK

Kadinin dalgasi en dip noktasina
indiginde, duygusal bir temizligin
zamani gelmistir. Bu temizlik olmadan,
kadin sevime ve severek gelisme
yetenegini yavas yavas yitirir.
Duygularinin kontrollii olarak
bastirilmasiyla dogasimn dalgaya benzer
yapis1 engellenir ve zaman i¢inde kadin
duygusuz biri haline gelir. Olumsuz
duygulariyla yiizlesmekten kaginan ve
duygularimin dogal dalga hareketine
direnen bazi

kadinlar adet 6ncesi sendromu yasarlar.
Bu sendromla, olumsuz duygulara



olumlu yollarla uyum saglayamama
arasinda gii¢lii bir baglant1 vardir. Bazi

durumlarda duygulariyla basa ¢ikmada
basari

kazanan kadinlarin adet 6ncesi
sendromlarimn ortadan kaybolduguna
rastlanmistir. 11. boliimde olumsuz
duygularla ilgili tedavi edici teknikleri
inceleyecegiz.

Gicli, kendine giivenen, basarili bir
kadin bile zaman zaman kuyusuna girme
ihtiyacim duyar. Erkekler genellikle
eslerinin is diinyasinda basarili olmasi
durumunda bu duygusal temizlik
zamanlarin

yasamayacagini sanirlar. Aksine, gercek



bunun tam tersidir. Kadin is
diinyasindayken genelde stres ve
duygusal kirlilikle yliz yiizedir. Bu
nedenle duygusal temizlik ihtiyaci artar.
Benzer bicimde, isde daha biiylik bir
stres altindayken erkegin de lastik serit
gibi ¢ekilme gerek—126 —

sinmesi ¢ogalir. Bir arastirmada
kadinlarin kendilerine verdikleri degerin
genelde yirmi bir ile otuz bes

giinliik donemler halinde azalip
yiikseldigi ortaya ¢ikarilmistir.
Erkeklerin lastik serit gibi geriye
cekilmelerinin ne kadar siklikla
yasandig1 konusunda hig¢bir arastirma
yapilmamakla birlikte, benim
deneyimlerime gore bu da asag1 yukari



aymdir.

Kadinin 6zdeger dongiisii mutlaka adet
kanamalariyla uyum i¢inde degildir, ama
genellikle ortalama yirmi sekiz giin alir.
Kadin is elbisesini giyindiginde kendini
bu duygusal miicadeleden soyutlayabil-
mekle birlikte, eve dondiiglinde esinin
sefkat ve sevgi dolu destegini bekler.
Bu, kuyuya ¢ekilme egiliminin mutlaka
kadinin isteki performansim etkilemesi
gerekmedigini, ama yakindan sevip
gereksinme duydugu insanlarla
iletisimini biiyiik oranda etkiledigini
bilmek gerekir.

Erkek, Kuyusundaki Kadini Nasil
Destekleyebilir



Akill1 bir erkek bir kadinin giivenle
yiikselip alcalmasim saglamak i¢in 6zel
¢aba harcar. Onyargil1

olmadan gereken destegi vermeyi
ogrenir. Sonug olarak da yillar gectikce
sevgisi ve ihtiras1 artan bir iligkiyle
odiillendirilir. Birka¢ duygusal firtinaya
gogls germesi gerekse de, 6diil cok daha
biiyiiktiir. Deneyimsiz erkek de
firtinalardan aci1 ¢eker, iistelik esini
kuyuda gecirdigi zaman siiresince nasil
destekleyecegini bilmedigi i¢in sevgileri
artik biiyiimeyip giderek ezilir. KADIN
KUYUSUNDA, ERKEK
MAGARASINDA OLDUGUNDA

Harris soyle diyordu: "Seminerde
ogrendigim her seyi denedim. Gergekten



ise yaradi. Birbirimize o kadar
yakinlagmustik ki. Sanki cennette
gibiydim. Sonra birdenbire esim Cathy
cok fazla TV

seyrettigimden yakinmaya basladi. Bana
sanki ¢ocukmusum gibi davranmyordu.
Biiyiik bir tartismaya tutustuk. Neler
oldugunu bilmiyorum. O kadar 1y1
gidiyorduk ki." 127
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Bu, dalga ile lastik seridin hemen hemen
aym zamanda etkilerini gosterdiklerinde
neler olabileceginin o6rnegidir. Harris
seminere katildiktan sonra, esine ve
ailesine her zamankinden daha fazla
verici olmustur. Cathy ¢ok mutluydu.



Inanamiyordu. Birbirlerine simdiye dek
hi¢ olmadiklar1 kadar yakindilar.
Cathy'nin dalgas: yiikseliyordu. Bu
birkag hafta siirdii, sonra Harris bir
aksam ge¢ saatlere kadar oturup TV
seyretmeye karar verdi. Lastik serit
gevsemeye baslamisti. Magarasina
cekilmeye ihtiyaci

vard1. O ¢ekildiginde Cathy ¢ok incindi.
Onun da dalgasi1 al¢almaya baslamusti.
Esinin uzaklasmasim bu yeni
yakinliklarimin sonu olarak gordii. Son
birkacg hafta istedigi her seye kavusmustu
ve simdi bunlar1

yitirecegini sandi1. Cocuklugundan beri
boyle bir yakinligin diisiinii kuruyordu.
Esinin geri ¢ekilmeye baglamasi onun



icin bir sok oldu. I¢indeki hassas kiiciik
kiz i¢in bu, bir bebege seker tattirip
sonra ¢cekmek gibi kotii bir deneyim
oldu. Cok tiziildii.

Marsli ve Veniislii Mantigi

Cathy'nin terkedilme deneyimini bir
Marslimn anlamasi kolay degildir.
Marsli mantig1, "Son iki haftadir harika
davrandim," der. "Biraz basim
dinlemeye hakkim yok mu? Sana biitiin
bunlar1 verdim ve artik sira bana geldi.
Kendine ve sevgime her zamankinden
fazla giivenmelisin." Veniislii mantigiysa
bu deneyime farkli bir agidan yaklasir:
"Su son iki hafta harikaydi. Sana her
zamankinden fazla agildim. Senin sevgi



dolu ilgini yitirmek bana her
zamankinden daha ac1 geliyor. Tam sana
ger¢cek anlamda acilmaya baslamisken,
sen kendini geri ¢ekiyorsun." Gegmis
Duygular Nasil Giindeme Gelir

Cathy tam anlamiyla giivenmeyerek ve
i¢ini dokmeyerek yillar boyunca kendi
kendini incinmekten korumustu. Ancak,
iki haftalik
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asklar1 boyunca yetiskin yagsaminda
acildigindan ¢ok daha fazla agilmist.
Harris'in destegi ona eski duygulariyla
baglanti kurma giiveni vermisti.



Birdenbire, tipki ¢ocuklugunda babasi
ona zaman ayiramayacak kadar mesgul
oldugunda hissettiklerini duymaya
basladi. Eski, ¢oziimlenmemis 6fke ve
glicsiizliik duygulart Harris'in TV
seyretmesine yansidi. Eger bu duygular
ortaya ¢ikmamus olsaydi, Cathy,
Harris'in TV seyretme arzusunu biiyiik
bir dogallikla kabul ederdi. Ancak,
gecmisteki duygulari

glindeme geldigi i¢in, onun TV
seyretmesinden alindi. Eger hissettigi
acty1 paylasma ve inceleme sansi

olsaydi, derin duygular su yiiziine
cikacakti. Cathy dibe vuracak, sonra
kendini ¢ok daha 1yi hissedecekti. Bir
kez daha, esi eninde sonunda



uzaklasirken ac1 hissetse.de, yakinliga
ve i¢tenlige giivenmeyi 0grenecekti.

Duygular Incindiginde

Ne var ki, Harris onun neden incindigini
anlamamisti. Ona alinmamasi gerektigini
soyledi. Ve tartismaya basladilar. Bir
kadina alinmamasi gerektigini soylemek,
bir erkegin agzindan ¢ikabilecek en kotii
sOzdiir. Sanki yaraya tuz basilmis gibi,
kadinmi daha da fazla incitir.

Kadin alindiginda, esini sugluyormus
gibi goriinebilir. Ancak, yeterli ilgi ve
anlayis1 goriirse, bu su¢lama ortadan
kalkacaktir. Ona neden alinmamasi
gerektigini soylemek, isleri daha da
bozar. Bazen bir kadin incindiginde,



mantigiyla aslinda alinmamasi
gerektigini kabul edebilir. Ama duygusal
olarak ac1

cekiyordur ve alinmamasi gerektigini
esinden de duymak istemiyordur. Onun
istedigi, neden ac1

cektigine anlayis gosterilmesidir.
Kadinlarla Erkekler Neden Kavga Eder

Harris, Cathy'nin alinmasin tiimiiyle
yanlis anlamisti. Onun sonsuza dek TV
seyretmekten vazgegmesini istedigini
samyordu. Cathy ise Harris'in TV
seyretmekten vazgegmesini istemiyordu.
Yalnizca bul29



F:/9

nun ona ne kadar acit verdigini bilmesini
istiyordu. Kadinlar i¢giidiisel olarak,
actlarim duyurabiimeleri halinde
yapilabilecek degisiklikler konusunda
eslerine giivenebileceklerine inamrlar.
Cathy duygularini

paylasmaya basladiginda, yalnizca
sesini duyurmaya ve esinin siirekli
olarak eski, IV bagimlis1 ve uzak Harris
haline donmedigi konusunda giivenceye
ihtiyaci vardi.

Erkekler 6zgiir olma, kadinlar da tiziilme
hakki i¢in kavga ederler. Kadinlar
anlayis isterlerken, erkekler bir nefes
almak isterler.



Harris, Cathy'nin dalgasim
anlamadigindan, onun tepkisinin
haksizlik oldugunu diistindi. Eger TV

seyretmeye zaman ayirmak istiyor-j sa,
Cathy'nin bu duygularim gegersiz
kilmas1 gerektigine karar verdi. *
Sinirlenerek, giiniin yirmi dort saatinde
hep aym derecede sevecen olamam, hep
burun buruna yagayamam, diye diistindii.
Harris yeniden TV seyretme ve kendi
hayatini yasayip kendisi olma hakkim

kazanabilmek i¢in esinin duygularinin
yanlis oldugunu ona anlatmasi
gerektigini sandi. Cathy yalnizca sesini
duyurma ihtiyacindayken, 6 TV seyretme
hakki i¢in miicadele etti. Cathy de
incinme ve tiziilme hakki i¢in tartismaya



girdi.

CELISKILERI ANLAYISLA
COZUMLEMEK

Harris'in esinin on iki y1l thmal
edilmislikten kaynaklanan 6tke ve
glicsiizliik, duygularinin iki haftalik
asktan sonra kaybolacagim diistinmesi
saflikti. Ote yandan, Harris'in arasira
biraz kendine zaman ayirma ihtiyaci
duymadan esine ve ailesine yogunlasan
ilgisinin siirecegini sanmasi da Cathy'nin
safligiydi. Harris geri ¢ekilmeye
basladiginda, bu Cathy'nin dalgasimn
inise gegmesine neden oldu.
Coziimlenmemis duygular1 ortaya
cikmaya basladi. O yalmzca Harris'in



TV seyretmesine degil, yillardir ihmal
edilmis olmasina da tepki gosteriyordu.
Tartismalar1 bagrismaya doniistii. Iki
saat birbirlerine bagirdiktan sonra kiistip
konusmadilar.
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Olanlar1 daha genis bir ¢ergcevede
gorebildikleri zaman ancak ¢eliskilerini
coziimlemeyi ve barismayi

becerdiler. Harris geri ¢ekilmeye
baslamasinin Cathy'nin duygusal temizlik
zamammn baslattigini anladi. Cathy'nin
hata yapiyor olmakla su¢lanmadan
duygularindan s6z etmeye ihtiyaci vardi.
Harris tipki kendisinin verdigi 6zgiirliik
miicadelesi gibi, esinin de sesini



duyurma miicadelesi verdigini anlayinca
cesaretlendi. Esinin sesini duyurma
miicadelesine destek vererek onun da
kendi 6zgiirliik ihtiyacin

desteklemesini saglayacagim ogrendi.

Erkek esinin sesini duyurma
miicadelesine destek vererek onun da
kendi 6zgiirliik ihtiyacim

desteklemesini saglayabilecektir.

Cathy, incinmis duygularint Harris'in
aslinda gegersiz kilmaya caligsmadigini
anladi. Buna ek olarak, Harris'in kendini
cekse de, geri gelecegini ve yeniden
samimi olacaklarim 6grendi. Bu geri
cekilme thtiyacim artan yakinliklarimn



harekete gecirdigini farketti. Cathy
incinmis duygularimn, Harris'in kendini
kontrol altina alinmis gibi hissetmesine
yol actigini, bunun sonucunda da onun
biraz basin

dinleme ihtiyac1 duydugunu 6grendi.
Erkek Dinleyemediginde Ne Yapabilir

Harris, "Ya dinleyemiyorsam ve kendi
magarama ¢ekilme ihtiya-cindaysam ne
olacak?" diye sordu.

"Bazen dinlemeye basgliyorum ama sonra
tepem atryor.* Ona bunun normal
oldugunu séyledim. Bazen, kadinin
dalgasimn algaldigi ve sesini duyurma
thtiyacim en ¢ok hissettigi sirada,



erkegin lastik seridi harekete gecer ve o
da uzaklagma ihtiyac1 duyar. Harris buna
hararetle katilarak, "Evet, dogru," dedi.

"Ben geri ¢ekilmek isterken, o konusmak
istiyor."

Erkek uzaklagmak, kadin da konusmak
istediginde, erkegin dinlemeye ¢alismasi
isleri daha da kotiilesecektir. Kisa bir
siire sonra ya kadim yargilamaya
baslayip ofkeyle patlayacak ya da
inanilmaz 6l¢il31 —

de yorgun ve dalgin olup kadin1 daha da
tizecektir. Dikkatle dinleye-medigi
zamanlarda bu ti¢ davranisin yardim
olabilir:



ERKEGIN GERI CEKILME
[HTIYACINDAYKEN ESINi
DESTEKLEYEBILMESI ICIN UC
ADIM

1. Sinmirlarimz1 kabul edin. Yapmamz
gereken 1lk sey, biraz bagimz dinlemeye
ihtiya¢ duydugunuzu ve verecek higbir
seyiniz olmadigim kabul etmektir. Ne
kadar sevecen olmayi isterseniz isteyin,
dikkatle dinleyemezsiniz. Elinizde
olmadig zamanlarda dinlemeye
calismayin.

2. Esinizin sikintisina anlayis gosterin.
Sonra, esinizin 0 anda sizin
verebileceginizden daha fazlasina
ithtiya¢ duydugunu anlayin. Acisi ¢ok
gergektir. Onu daha fazlasina ihtiyag



duydugu ve kendini incinmis

hissettigi i¢in kinamayin. Sevginize
ithtiyaci varken terkedilmek de aci
verecektir. Siz biraz basimz

dinlemek istediginiz i¢in; o da daha
yakin olmak istedigi i¢in hatal
degilsiniz. Onun sizi
bagislamayacagindan ya da
giivenemeyeceginden korkabilirsiniz.
Ama eger siz onun acisina ilgi ve anlayis

gosterirseniz o da size daha ¢ok giiven
duyacak ve daha bagislayici olacaktir. 3.
Tartismadan kacinip giiven verin. Onun
acisim anlarsaniz, aci ¢ektigi icin onu
kinamazsinz. Esinizin istedigi ve ihtiyag
duydugu sevgiyle destegi veremeseniz



de, tartisarak isleri daha da kotiiye
gotliirmekten kaginabilirsiniz. Ona geri
geleceginize ve hakki olan deste-. 8i
saglayacagimza dair giivence verin.

Erkek Tartismak Yerine Neler
Soyleyebilir

Harris'in yalmz kalma ve TV seyretme
ihtiyaglarinda yanlis bir taraf olmadig
gibi, Cathy'nin incinen duygularinda da
yoktu. TV seyretme hakki i¢in tartismak
yerine, Harris esine soyle bir sey
sOyleyebilirdi: "Senin lizgiin oldugunu
anliyorum, ama su anda biraz TV
seyredip
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gevsemeye gercekten ihtiyacim var.
Kendimi daha 1yi hissettigim zaman
konusabiliriz." Buona hem TV

seyretme, hem de sakinlesip esini
Kinamadan onun duygularim
dinleyebilme olanag1 verecekti. Cathy bu
sozlerden hoslanmayabilirdi, ama kabul
ederdi. Tabii Harris'in her zamanki
sevgi dolu halinde olmasim

yeglerdi, ama eger o biraz uzaklasmak
istiyorsa, bu onun i¢in bir ihtiyag
demekti. Elinde olmayam

veremezdi. Yalmzca isleri daha da
kotliye gotiirmekten kacginabilirdi.
(Coziim, kadinin oldugu kadar erkegin de
ihtiyaglarina sayg1 gostermekte



yatmaktadir. Thtiyac1 olan zamam
kendine ayiran erkek, daha sonra geri
doniip esinin ihtiyaglarim
karsilamalidir.

Erkek geri ¢ekilme ihtiyaci dolayisiyla
kadimin incinmis duygularim
dinleyemediginde sunlar1 sOyleyebilir:

"Sepin incinmis oldugunu anliyorum ve
bunu biraz diisiinmeye ihtiyacim var.
Biraz mola verelim." Erkegin bu
mazeretle dinlememesi, esinin incinmis
duygularina kilif uydurmaya
calismasindan ¢ok daha iyidir. Kadin
Tartismak Yerine Neler Yapabilir

Cathy bu 6neriyi duydugunda, "Eger o
magarasina ¢ekilirse ben ne olacagim?"



dedi. "Ben ona rahat veriyorum ama ya
ben ne aliyorum?" Cathy'nin aldig, 6yle
bir zamanda kocasinin verebileceginin
en iyisidir. Konusmak istediginde
esinden dinlemesini talep etmemekle,
sorunun kavgaya doniistip i¢inden
cikilmaz bir hal almasindan kaginmis
olur. Ikincisi, esi geri dondiigiinde, yani
onu destekleyebilecek duruma
geldiginde, tam anlamuyla destegini
kazanir.

Unutmayin, eger erkek tipki bir lastik
serit gibi gerilme ihtiyacin-daysa, ¢cok
daha fazla sevgiyle geri donecektir. O
zaman dinleyebilir. Bu, konugsma
baglatmak i¢in en 1yl zamandir. Bir
erkegin magarasina girme ihtiyacini



kabullenmek, konusma gereksiniminden
vazgecmek anlamina gelmez. Bu,
yalnizca kadin her konugmak istediginde
erkegin dinlemesini talep etmekten
vazgecmektir. Cathy erkeklerin bazen
dinleyip konusabildiklerini, bazen de
bunu yapamadiklarim 6grendi.
Zamanlama ¢ok onemliydi. Bunu bilmek
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konugmay1 baglatma cesaretini kirmada,
yalnizca esinin dinleyebilecegi zamanlan
bulmaya calisti. Erkek kendini
cektiginde dostlardan destek aramanmn
zamani gelmis demektir. Cathy konusma
ihtiyacindaysa ama Harris onu



dinleyemiyorsa, o da arkadaslarina
acilabilir.

Tek basina sevgi ve destek kaynagi
olmak bir erkege fazla stres yiikler.
Kadimn dalgasi al¢aldiginda erkek de
magarasindaysa, kadinin kendini
destekleyecek baska kaynaklar bulmasi
cok onemlidir. Aksi halde elinde
olmadan kendini giigsiiz hisseder ve
esine Ofkelenir.

Tek basina sevgi ve destek kaynagi
olmak erkege fazla stres yiikler.

PARA NASIL SORUN YARATABILIR

Chris, "Kafam karmakarisik," diyordu.
"Evlendigimizde yoksulduk. Her ikimiz



de ¢ok calisip kiray1 zar zor
odeyebiliyorduk. Esim Pam zaman
zaman yasaminin ne kadar zor
oldugundan yakimyordu. Onu
anlayabiliyordum. Ama simdi zenginiz.
Ikimizin de basaril1 birer meslek hayati
var. Hala nasil mutsuz olup
yakinabiliyor? Baska kadinlar onun
yerinde olmak i¢in neler vermezdi.
Biitlin yaptigimiz kavga etmek.
Yoksulken daha mutluyduk, simdiyse
bosanmak istiyoruz."

Chris kadinlarin dalgalara
benzediklerini anlamamisti. Pam'le
evlendiginde, karisinin dalgas1 kimi
zaman dibe vuruyordu. Boyle
zamanlarda esinin mutsuzlugunu dinleyip



anlayabiliyordu. Onun i¢in esinin
olumsuz duygularina hak vermek
kolaydi, ¢linkii bunlar1 o da
paylasiyordu. Chris'e gore esinin
tiziilmek 1¢in hakl1

nedenleri vardi: Cok parasizdilar.

Para Duygusal Ihtiyaglar1 Karsilamaz
Marslilar genelde paranin tiim sorunlari
cOzecegini diisiinme egilimindedirler.
Chris 1le Pam yoksulken Chris esini
dinliyor, dertlerine”
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anlayis gosteriyor ve onu mutlu etmek
i¢cin daha ¢ok para kazanmay1



arna¢liyo"du. Pam, onun kendisiyle
ictenlikle ilgilendigini hissediyordu.
3elgelelim yasamlar1 iyilesip paralari
bollastiktan sonra da Pam arasira
dertlenmeye devam etti. Chris artik onun
neden mutsuz oldugunu anlayammyordu.
O kadar zengin olduklar1 i¢in esinin her
zaman mutlu olmas1 gerektigini
diistinliyordu. Pam ise esinin ona
aldirmadig

kamsindaydi.

Chris paranin Pam'in dertlenmesine
engel olamayacagini anlayamamusti.
Pam'in dalgas1 dibe vurdugunda, Chris
esinin dertlenme gereksinmesine hak
vermedigi i¢in kavga ediyorlardi. Ne
yazik ki, zenginlestikge daha fazla kavga



eder oldular. Yoksulken para Pam'in
dertlerinin odak noktasiydi; ancak
parasal agidan giivenceye kavustukca,
duygusal acidan elde edemediklerini
daha fazla farkeder oldu. Bu, son derece
dogal, normal ve beklenen bir
gelismedir.

Kadin parasal gereksinmeleri
karsilandikca, duygusal
gereksinmelerinin daha ¢ok farkina
varir. Zengin Bir Kadimn Dertlenmek
Icin Daha Fazla izne Ihtiyac1 Vardir

Bir yazida soyle okudugumu
hatirliyorum: "Zengin bir kadin ancak

zengin bir psikiyatristten anlayis

gorebilir." Kadinin ¢cok parasi varsa,



insanlar (6zellikle de kocas1) ona
dertlenme hakki tammazlar. Bir dalgaya
benzeyip zaman zaman dibe vurmaya
hakki yoktur. Duygularim arastirmasina
ya da yasaminin herhangi bir alaninda
daha fazlasina ihtiya¢ duymasina izin
verilmez. Paral1 bir kadinin hayati bu
bolluk olmadan ¢ok daha kotii olacagi
i¢in, ondan.her zaman mutlu olmasi
beklenir. Bu beklenti yalmzca gercekei
olmamakla kalmayip, aynt zamanda da
saygisizca bir beklentidir. Zenginlige,
statliye, ayricaliklara ya da kosullara
bakmaksizin, her kadinin dertlenmeye ve
dalgasinin ¢cokmesine ihtiyact

vardir.

Chris esini mutlu edebilecegini



farkettiginde cesaretlendi. Yoksulken
esinin duygularina hak verdigini
hatirladi. Artik zengin olsalar da
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bunu yine yapabilirdi. Umutsuzluga
diismek yerine, aslinda esini nasil
destekleyecegini bildigini ammsadi.
Paranin onu mutlu etmeye yetecegini
sanmistl, ama gercekte esinin tatmin
olmasi i¢in tiim gereken onun ilgi ve
anlayisiydi.

DUYGULAR ONEMLIDIR

Eger kadin mutsuzken desteklenmezse,
asla tam anlamiyla mutlu olamaz.
Gergekten mutlu olmak, duygulari



bosaltip temizlemek ve 1yilestirmek i¢in
bir kuyuya dalmay1 gerektirir. Bu, dogal
ve saglikli bir siirectir. Eger sevgi,
mutluluk, gliven ve minnet gibi olumlu
duygular1 hissedebiliyorsak, zamam

geldiginde 6fke, hiiziin, korku ve kederi
de hissetmemiz gerekir. Kadin kuyusuna
girdiginde iste bu olumsuz duygulari
tedavi edebilir. Erkeklerin de olumlu
duygular1 yasayabilmek i¢in olumsuz
duygularim

islemeleri gerekir. Erkek magarasina
cekildiginde sessizce olumsuz
duygulariyla yiizlesmeye baslams

demektir. 11. boliimde hem kadinlar,
hem de erkekler i¢in olumsuz duygulan



bosaltmakta kullamlan bir teknigi
gorecegiz.

Kadin yiikselise gectiginde, elindekiyle
tatmin olabilir. Ancak, inise ge¢misken
nelere sahip olmadigimin farkina
varacaktir. Kendini iyi hissettiginde
yasamundaki giizellikleri goriip onlara
karsilik verebilir. Cokerkense, sevgi
dolu bakig1 biraz bugulamr ve
yasamuindaki eksikliklere daha fazla
tepki verir. Tipki

yarisina kadar su dolu bir bardagin yar1
dolu ya da yar1 bos goriilebilmesi gibi,
kadin yiikselirken yagsaminin ne kadar
dolu oldugunu goriir. Iinerkense boslugu
farkeder. Yukari ¢ikista gozden kagirdig



tiim bosluklar kuyuya inisi s/rasinda
dikkatini

ceker.

Erkekler kadinlarin dalgalara
benzedigini 6grenmeden eslerine anlayis
gosteremez ve onlari

destekleyemezler. Goriiniirde isler
yolundayken iliskileri kotiiye gittiginde
kafalar1 karisir. Kadinlarin dalgalarla
benzerligini hatirlayan erkek, esine en
fazla ihtiyaci oldugu zamanda istedigi
sevgiyl vermenin anahtarim elinde
tutuyor demektir.
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Sekizinci Boluim

FARKLI DUYGUSAL
[HTTYACLARIMIZI KESFETMEK

Erkeklerle kadinlar genelde duygusal
gereksinmelerinin farkli oldugunun
bilincinde degillerdir. Bu nedenle de
birbirlerini desteklemeyi bilmezler.
Erkekler ve kadinlar iligkilerinde, kendi
almak istediklerini verirler. Her biri
yanliglikla digerinin kendisiyle aym arzu
ve 1htiyaglara sahip oldugunu samnir.
Sonugcta her ikisi de tatmin olmaz ve
ofkelenir.

Hem erkekler, hem de kadinlar hep
verdiklerini; ama hi¢ almadiklarim
diistiniirler. Sevgilerinin kabul ve takdir



gormedigini sanirlar. Gergekte, iki taraf
da sevgi duymakta, ama bunu gosteris
bi¢imi istendigi gibi olmamaktadir.
Ornegin, kadin bir siirii soru sorup
ilgilendigini belirttiginde sevgisini
gosterdigini sanir. Daha once
gordiigimiiz gibi, bu bir erkegi ¢ok
sikabilir. Erkek kontrol edildigini
diistiniip biraz nefes almak isteyebilir.
Kadin buna bir anlam veremez, ¢iinkii
onun istedigi esinin kendisine bu sekilde
destek olmasidir. Sevecen olma ¢abalari
en iyi olasilikla erkek tarafindan gézardi
edilecek, en koti

olasilikla da can sikacaktir.

Ayni sekilde, erkekler sevgi
gosterdiklerini sanirken bu sevgileri



kadinin kendini degersiz ve yalmz
hissetmesine yol acabilir. Ornegin, kadin
liziildiigiinde erkek onun sorunlarim
onemsemeyecek sozler sarfederek ona
sevgl gosterip destek verdigini samr.
"Uziilme, o kadar da biiyiik dert degil,"
diyebilir. Ya da tlimiiyle duymazliktan
gelerek
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ona magarasina ¢ekilip sakinlesme sansi
tamdigim zanneder. Onun destek vermek
sandig1 sey, kadimn kendini
kiigtimsenmis, degersiz ve sevgisiz
hissetmesine yol agar. Daha once de
gordiigiimiiz gibi, kadinin dertlendiginde
sesini duyurmaya ve anlayis gormeye



ihtiyaci vardir. Kendi ihtiyaclariyla
kadinminkiler arasindaki farklilig
bilmeden erkek, yardim girisimlerinin
neden basarisizlikla sonuglandigim
anlayamaz. SEVGININ ON IKi CESIDI

Karmasik duygusal gereksinmelerimizin
bliylik boliimii sevgi ihtiyact olarak
ozetlenebilir. Erkeklerle kadinlarin esit
derecede onemli altisar duygusal
gereksinimi vardir. Erkekler oncelikle
giiven, kabul, takdir, begenilme, onay ve
tesvik beklerler. Kadinlarsa 6zellikle
sefkat, anlayis, sevgi, baglilik, hakli

goriilme ve giivence ararlar.

Esimizin neye ihtiyaci oldugunu
belirleme is1, sevginin bu on iki farkl



tiirtinii anlayabilirsek biiylik 6l¢iide
kolaylasabilir. Asagidaki listeyi gdozden
gecirerek kolaylikla esinizin neden
sevilmedigini diisiindiiglinii

bulabilirsiniz. En 6nemlisi de, bu liste
size ne yapacaginizi bilmediginiz
zamanlarda karsi1 cinsle iliskilerinizi
gelistirme yollarim gosterecektir.

KADINLARLA ERKEKLERIN TEMEL
SEVGI GEREKSINMELERI Kadinin
Aradiklari

Erkegin Aradiklari
1. Sefkat

1. Given



. Anlay1s

. Kabul

. Saygi

. Takdir

. Baglilik

. Begenilme

. Hakl1 goriilme
. Onay

. Guvence

. Tesvik
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Temel Ihtiyaglarimizi Anlamak

Kuskusuz her kadinla erkek sevginin bu
on Iki tiiriiniin hepsine birden ihtiya¢
duyar. Oncelikle kadinlarin aradiklar1
belirtilen alt1 tiir sevgiye erkeklerin
ihtiya¢c duymadiklar1 sdylenemez.
Erkekler de sefkat, anlayis, sevgi,
baglilik, hakli goriilme ve glivence
isterler. "Temel ihtiya¢" derken
anlatilmak istenen, insamin baska sevgi
tirlerini hissedip takdir edebilmesi i¢in
once bu temel ihtiyacin karsilanmasi

gerektigidir.

Insamn baska sevgi tiirlerini tam



anlamiyla hissedip takdir edebilmesi
i¢in Once temel ihtiyaglarimn
karsilanmasi gerekir.

Erkek, temel gereksinmeleri tatmin
edildikten sonra 6zellikle kadinlarin
gereksinim duyduklari alti tiir sevgiye
kars1 acik bir hale gelir. Benzer bi¢imde
kadinin da giiven, kabul, takdir, begent,
onay ve tesvige ihtiyaci vardir. Ancak,
bu sevgi tiirlerine ger¢ek degerlerini
verip takdir edebilmesi i¢in 6nce kendi
temel ihtiyaglarimn karsilanmasi
gerekir.

Kadinin kendi ihtiya¢ duydugu seyleri
vermesi, ama sevdigi Marslimn aslinda
baska seyler aradigin



unutmasi kolaydir. Ote yandan erkekler
de 6nce kendi ihtiyaglarim gozetir, kendi
aradiklar1 sevgi tiiriiniin sevgili
Veniisliilerine her zaman uygun
olmayabilecegini unutabilirler. Bu yeni
sevgl anlayisimn en gii¢lii ve pratik
yonii, bu farkli sevgi tiirlerinin karsilikli
olusudur. Ornegin, Marsli ilgi ve
sefkatini ifade ettiginde Veniislii
otomatik olarak karsilik vermeye ve ona
ozellikle ihtiya¢ duydugu giivenle kabulii

hissettirmeye baslar. Aym durum
Veniislii giiven gosterdiginde de olur:
Marsli otomatik olarak Veniisliiniin
ihtiya¢ duydugu ilgiyle karsilik
verecektir. Asagidaki alt1 boliimde on
iki tiir sevgiyi pratik agcidan tammlayip



karsiliklarini anlatacagz.
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1. Kadin ilgiye, Erkek Giivene ihtiyag
Duyar

Erkek kadinin duygulariyla ilgilenirse, o
da sevildigini hisseder. Boyle sefkatie
yaklasarak kadina kendini 6zel
hissettirdiginde erkek, onun en 6nemli
gereksinmesini karsilanus olur. Dogal
olarak kadin ona daha fazla
giivenecektir. Glivenen kadin daha agik
ve olumlu olacaktir. Kadimn erkege
yonelik davramslari

acik ve olumlu oldugunda, erkek de
kendisine giivenildigini hisseder. Bir



erkege glivenmek, onun elinden geleni
yaptigina ve esi i¢in en iyisini istedigine
inanmak demektir. Kadinin tepkileri,
erkeginin yetenek ve niyetleri konusunda
en iyisine inandigini belli ettiginde,
erkegin temel sevgi gereksinmesi
karsilanmus

olur. Onun da esinin ihtiyac ve
duygularina kars1 ilgisi otomatik olarak
artar. 2. Kadin Anlayisa, Erkek Kabule

Ihtiya¢ Duyar

Erkek esinin duygularim yorum
yapmadan, ama anlayis gostererek
dinlediginde kadin sesini duyurdugunu
ve anlasildigim hisseder. Anlayisli bir
tavir, anlatilanlardan bir anlam
olusturmaktir, yoksa o kisinin diisiince



ya da duygularim onceden bildiginiz
anlamina gelmez. Kadinin sesini
duyurma ve anlasilma gereksinmesi ne
kadar karsilamrsa, onun erkegin ihtiyac
duydugu kabulii gostermesi de o kadar
kolay olacaktir. Kadin bir erkegi
degistirmeye kalkismadan sevgiyle kabul
ettiginde, erkek bunu hisseder. Kabul
eden bir tavir onun olumlu karsilandigini
onaylar. Bu, kadinin onun kusursuz
olduguna inanmasi ya da onu gelistirmek
istememesi demek degil, ona glivenmesi
ve kendini gelistirecegine inanmasi
demektir. Kabul edildigini hissettiginde
erkegin dinlemesi ve esine hak ettigi
anlayis1 gostermesi ¢ok daha kolaylasir.
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3. Kadin Saygiya, Erkek Takdire Ihtiyag
Duyar

Erkek, kadinmin haklarini, istek ve
ihtiyaclarim kabul eden ve oncelik
tantyan bir bicimde davrandiginda,
kadin kendisine saygi duyuldugunu
hisseder.

Erkegin davranis1 kadinin duygu ve
diistincelerine 6nem verdigini
gosteriyorsa, kadin saygi

duyuldugundan emin olur. Cigek verme,
y1l-doniimlerini hatirlama gibi sayginin
somut ve maddi ifadeleri, kadimn saygi
gorme gereksinmesinin karsilanmasi
acisindan biiyiik 6nem tasir. Kendisine

Saygl



duyuldugunu hisseden kadin, erkegin
ihtiyaci olan takdir edilmeyi ona daha
kolaylikla hissettirecektir. Kadinin,
erkegin ¢aba ve davramslarindan kisisel
yarar ve deger elde ettigini gostermesi,
kabul etmesi, erkegin takdir gbrme
ihtiyacim doyuracaktir. Takdir,
desteklenmeye verilen dogal bir
tepkidir. Erkek takdir gérdiiglinde,
cabalarimin bosa gitmedigini anlar,
boylece daha ¢ok vermeye tesvik edilir.
Takdir edilen bir erkek, otomatik olarak
esine daha ¢ok saygi duymaya
isteklendirilmis olur. 4. Kadin Bagliliga,
Erkek Begenilmeye Ihtiya¢ Duyar

Erkek, kadinin ihtiya¢larina 6ncelik
verir, onu tatmin etmeye ve



desteklemeye gururlanarak kendini
adarsa, kadinmin baglilik gereksinimi
karsilanmus olur.

Begenildigini ve 6zel biri oldugunu
hisseden bir kadin ¢icek gibi agar. Erkek
kadinin duygu ve ihtiyaglarimn, kendi
ugraslarindan daha 6nemli oldugunu
belli ederek kadimn sevilme
gereksinmesini doyurur. Kadin da
erkegin yasaminda her seyden 6nde
geldigini hissettik¢e, ona olan begenisi
ve hayranlig artar.

Tipki kadinin bir erkegin bagliligim
hissetme ihtiyacinda olmasi gibi, erkek
de bir kadimin begeni ve hayranligini
gereksinir. Bir erkegi takdir etmek, ona
hayranlik, hosnutluk ve begeniyle



bakmak demektir. Kadin onun nese, glic,
azim, diiriistliik, romantiklik, sefkat,
sevgl, anlayis gibi erdemleriyle kendine
0zgii benzersiz nitelik ve yeteneklerini
takdir ettiginde, erkek hayranlik
duyuldugunu hisseder. Bunu hissettiginde
de, kendini esine adayacak kadar giiveni
gelir. 5. Kadin Hakl1 Goriilmeye, Erkek
Onaylanmaya Ihtiyag

Duyar

Erkek kadinin duygu ve istekleri
konusunda tartismak ya da kars1 ¢ikmak
yerine onlar1 kabul edip hak verdiginde,
kadimn besinci temel ihtiyaci da
karsilanmis olur. Erkegin hakl1 gérme
tutumu, kadimn hissettiklerinin i¢ine



sinmesini saglar. Baska bir deyisle,
kadinin «bdyle» hissetmeye hakki
oldugunu onaylar. (Insanin baska bir
bakis agisina sahipken de esinin bakis
acisina hak verebilecegini unutmamak
gerekir.) Erkek kadina hak verdigini
belli etmeyi 6grendiginde, kendisinin de
oncelikle ihtiya¢ duydugu onay1 elde
etmis olur.

Her erkek i¢in i¢in sevdigi kadinin
kahramani ya da s6valyesi olmak ister.
Bir erkegin kadimin sinavlarindan
geemis oldugunu belirten isaret onun
onayidir. Kadinin onaylayan tavirlari bir
erkegin 1y1 oldugunu dogrulayip, onu her
acidan doyurucu buldugunu ifade eder.
(Bir erkegi onaylamak mutlaka onunla



ayn fikirde olmak demek degildir.)
Onaylayan bir davranis bigimi
erkegin.davraniglarimn gerisindeki 1yi
gerekceleri tanir ya da arastirir. Erkek
ihtiya¢ duydugu onay1 gordiikten sonra,
esinin duygularina hak vermesi daha
kolaylasir.

6. Kadin Giivenceye, Erkek Tesvik
Edilmeye Ihtiyag Duyar

Erkek esine siirekli ilgi, sefkat, anlayis,
saygl gosterip hak verdiginde kadimn
glivence ihtiyaci

karsilanmus olur. Giiven veren bir
davrams bi¢gimi, kadina daima
sevildigini anlatir. Erkek genelde
kadimn belli bash tiim sevgi



gereksinmelerini bir kez karsiladiktan ve
o kendini mutlu, giivende hissettikten
sonra, artik sevildigini bilmesi
gerektigini disiiniir. Oysa ger¢ek boyle
degildir. Kadinin altinc1 6zel sevgi
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sinmesinin karsilanmasi i¢in erkegin ona
tekrar tekrar giivence vermesi gerekir.
Erkek genelde kadinin belli basli tiim
sevgl gereksinmelerini bir

kez karsiladiktan ve o kendini mutlu,
giivende hissettikten sonra,

artik sevildigini bilmesi gerektigini
diistiniir.

Benzer bi¢imde, erkegin de 6zellikle bir



kadin tarafindan tesvik edilmeye ihtiyaci
vardir. Kadinin tesvik edici
davramslari, erkegin kisiligine ve
yeteneklerine glivenildigini belli ederek
ona umut ve cesaret verir. Kadimn
tavirlart gliven, kabul, takdir ve onay
ifade ettiginde, erkek elinden geleni
yapmaya istekli olur. Bunun karsiliginda
esine gereksinim duydugu tiim sevgiyi
Verir.

BEYAZ ATLI SOVALYE

Her erkegin i¢inde beyaz atl1 bir sovalye
yatar. Her seyden ¢ok, sevdigi kadim
korumak ve ona hizmet etmek ister.
Kendisine giivenildigini hissettiginde, bu
soylu yani harekete gecer. Daha sefkatli
olur. Kendisine giivenilmediginde



canliliginin ve enerjisinin bir boliimiinii
kaybeder ve bir slire sonra artik
aldirmamaya baslar.

Tasrada gezen beyaz atli bir sovalyeyi
diisleyelim. Birdenbire yardim isteyen
bir kadinin ¢igliklarim

duyar. Hemen harekete gecer. Atim
dortnala siirtip kadinin bir ejderha
tarafindan hapsedildigi satoya gider.
Soylu sovalye kilicimi ¢ekip ejderhayi
oldirtir. Sonucta, prenses onu sevgiyle
kucaklar. Kapilar agilirken, prensesin
ailesi ve kasabalilar onu sevingle
karsilayip kutlarlar. Kasabada yasamaya
davet edilir ve kahraman ilan edilir.
Prensesle birbirlerine asik olurlar. Bir



ay sonra soylu sovalye bir baska geziye
cikar. Doniisiinde yine sevgili
prensesinin ¢igliklarini duyar. Bir baska
ejderha gelip satoya saldirmustir.
Sovalye yetisip ejderhayr 6ldiirmek i¢in
kilicini ¢eker. Kilicim sallamadan once,
prenses kuleden seslenir: "Kilicim
kullanma, kement at. Daha Cok ise
yarar." Ona kemendi firlatip nasil
kullanacaginin talimatim1 ve143

I

rir, Erkek onun sdylediklerini yapar.
Kemendi ejderhamn boynuna do-layip
sikica ¢eker. Ejderha oliir ve herkes
sevinir. Kutlama s6leninde sovalye
aslinda kendisinin bir sey yapmadigin
diistiniir. Kilicim degil de, prensesin



kemendini kullandig i¢in, kendini
kasabamin giiven ve hayranligina layik
gormemektedir. Olaydan sonra hatif bir
depresyona kapilir ve zirhini parlatmayi
unutur. Bir ay sonra yine bir yolculuga
cikar. Kilicim alip giderken prenses ona
dikkatli olmasim ve kemendi de
almasim soyler. Eve donerken yine
satoya saldiran bir ejderhayla karsilasir.
Bu kez elinde kilic1 kosarken duraklar,
belki de kemendi kullanmasi1 gerektigini
diisiiniir. Bu bir anlik duraksama
sirasinda ejderha ates piiskiiriip sag
kolunu yakar. Kargasada sovalye basim
kaldirip prensesin satonun
penceresinden el salladigim goriir,
"Zehri kullan," diye seslenir prenses.
"Kement ige yaramiyor." Ona zehri



firlatir, o da bunu ejderhamn agzina
dokiip oldiriir. Herkes bunu sevingle
kutlar, ama sovalye utanmaktadir. Ertesi
ay tekrar yolculuga ¢ikar. Kilicim almus
giderken, prenses ona dikkatli olmasini,
kementle zehri de yaninda gotiirmesini
hatirlatir. S6valyenin bu 6nerilere cam
sikilir ama yine de soyleneni yapar. Bu
kez yolculugu sirasinda baska bir
kadinmin yardim ¢igliklarim duyar. Ona
kosarken, depresyonu gecer ve kendini
giivenli, enerji dolu hisseder. Ama
ejderhayr 6ldiirmek i¢in kilicin
cekerken duraklar. Kile1 mi, kemendi mu,
yoksa zehri mi kullanmaliyim, diye
diisiiniir. Prenses olsa ne derdi? Bir an
i¢in kafas1 karismustir. Sonra, prensesi
tantmadan 6nce, yalmzca kili¢ tasidig



glinlerde kendini nasil hissettigini
animsar. Ejderhayr 6ldiiriir ve kasaba
halki sevinir.

Beyaz atl1 sovalye bir daha asla
prensesine geri donmedi. Bu yeni
kasabada kalip sonsuza dek mutlu
yasadi. Zaman i¢inde, yeni esinin
kementler ve zehirler konusunda hicbir
sey bilmediginden emin olunca da
evlendi.

Her erkegin i¢inde bir sovalye
bulundugunu hatirlamak, erkegin temel
ihtiyaglarim kavrayabilrne agisindan ¢ok
onemlidir. Erkek zaman zaman ilgi ve
yardim istese de, ¢ogunlukla bu onu
sogutacak ve glivenini azaltacaktir.
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BILMEDEN ESINiZI NASIL
SOGUTUYOR OLABILIRSINiZ

Karsi cins j¢in neyin 6nem tagidigim
bilmeden, erkeklerle kadinlar eslerini ne
kadar incitiyor olabileceklerini
anlamazlar. Hem erkeklerin, ftem de
kadinlarin bilmeden olumsuz, hatta
zararl

bicimlerde iletisim kurduklarina tamk
oluyoruz. Erkeklerle kadinlar en ¢ok
ihtiya¢ duyduklar1 sevgi tiirlerine sahip
olamadiklar1 1¢in duygusal agidan
incinirler. Kadinlar genelde iletisim
bigimlerinin erkek egosu i¢in zararli ve
yikic1 oldugunu farketmezler. Kadin,



erkegin hislerine kars1 duyarli olmaya
calisir, ama onun sevgi ihtiyaci
kendisininkinden farkli oldugundan,
i¢cgiidiisel olarak gereksinimlerini
bilemez. Erkegin temel sevgi
ithtiyaglarim anlayabilen kadin onun
hosnutsuzlugu konusunda daha duyarl1
olabilir. Asagida erkeklerin baslica
sevgil gereksinmeleri konusunda
kadinlarin en sik yaptiklar1 hatalarin bir
listesini bulacaksiniz:

Kadinlarin sik¢a yaptiklari
hatalar

1. Kadin onun davramslarim diizeltmeye
ya da 0giit vermeye ¢alisir.

2. Kadin iiziintiisiinii, dertlerini



paylasarak onun davramslarim
degistirmeye ya da kontrol etmeye
calisir. (Etkileme veya cezalandirma
amacim giitmedikce duygulan
paylasmakta sakinca yoktur.) 3. Kadin,
erkegin onun i¢in yaptiklarim
gormezlikten

gelip yapmadiklarindan yakinir.

4. Kadin onun davramslarim diizeltip
sanki cocukmus gibi neler yapmasi
gerektigini soyler. Erkek neden
sevilmedigini

sanir

1. Kadin artik kendisine giivenmedigi
i¢in erkek sevilmedigini diistinir. 2.
Erkek, kadin kendisini oldugu gibi kabul



etmedigi i¢in sevilmedigini sanir. 3.
Yaptiklarimin takdir edilmedigini goren
erkek sevilmedigini diisliniir. 4. Erkek
begenilmedigi i¢in sevilmedigini
diistiniir.
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5. Kadin tiziintiisiinii dolayl1 yollardan,
belirsiz sorularla gosterir: "Bunu nasil
yapabildin?" 6. Erkek bir karar
verdiginde ya da inisiyatifini
kullandiginda kadin onu diizeltir veya
elestirir. 5. Kadin artik onu
onaylamadig i¢in erkek sevilmedigini
sanir. Bundan boyle kendini kahraman
gibi hissetmemektedir.



6. Kadin artik onu kendi basina bir sey
yapmaya tesvik etmediginden erkek
sevilmedigini diisliniir. T1ipki kadinlarin,
erkeklerin neye ihtiya¢ duydugunu
anlamadiklarinda kolaylikla hata
yapabilmeler1 gibi, erkekler de aym
nedenle hata yaparlar. Erkekler
genellikle kadinlarla iletisim kurma
bi¢imlerinin saygisizca ve destek
vermekten uzak oldugunu anlamazlar.
Erkek, kadinin kendisi yiiziinden mutsuz
oldugunu bildiginde bile, onun neden
sevilmedigini diislindiigiinii ve neye
ihtiya¢ duydugunu bilmeden yaklagimini
degistiremez. Kadimin temel ihtiyaglarini
anlayaran erkek, onun gereksinimlerine
kars1 daha duyarli ve saygili olabilir.
Asagida, kadinlarin duygusal



gereksinmeleri konusunda erkeklerin
yaptiklari

iletisim hatalarinin bir listesini
bulacaksimz:

Kadin neden sevilmedigini
diistiniir

1. Erkek ilgisiz oldugu ve aldirmaz
davrandig i¢in kadin sevilmedigini
diistiniir. 2. Erkek kendisini
anlamadigindan kadin sevilmedigini
diistiniir.

Erkeklerin hatalari

1. Erkek dinlemez, kolayca dikkati
dagilir, ilgili sorular sormaz.



2. Erkek, kadinin duygularini sozciik
anlamiyla kabul edip onu diizeltmeye
kalkar. Onun ¢6ziim istedigini sanarak
akil vertir.

3. Erkek dinler ama kizip kendisini
lizdiigii ve moralini bozdugu i¢in kadim
suclar. 3. Erkek duygularina saygi
gostermediginden kadin sevilmedigini
diistiniir.
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4. Erkek kadimn duygu ve
gereksinmelerini kiictimser. Cocuklari
ya da isini daha dnemli gosterir. 5.
Kadin dertli oldugunda erkek neden
kendisinin



hakl1 oldugunu ve onun neden
dertlenmemesi gerektigini anlatir.

6. Erkek dinledikten sonra hi¢bir sey
sOylemeden ¢ekip gider.

MErkek ona-+tayran olmadigit — ve onu
0zel biri olarak onurlandirmadigi i¢in
kadin sevilmedigini diisiiniir. 5. Erkek,
duygularina hak yermedigini, aksine
hatal1 oldugunu ve desteksiz kaldigim
ona hissettirdigi i¢in kadin sevilmedigini
distiniir.

6. Kadin ihtiya¢ duydugu giivenceyi
bulamadigindan kendini emniyette
hissetmez. ASK YETERSIZ
KALDIGINDA



Insanlar iggiidiisel olara"k hep kendi
istediklerini verdikleri igin, ask sik sik
yetersiz kalir. Kadinin en 6nemli sevgi
ithtiyaclar ilgi gormek, anlagilmak vb.
oldugundan, erkegine de otomatik olarak
bolca ilgi ve anlayis gosterir. Erkek
acisindan,bu ilgi, sanki esi ona glivenmi-
yormus izlenimini verir. Onun temel
gereksinmesi 1lgi degil, glivendir. Erkek
ilgisine olumlu tepki vermeyince kadin
verdigi destegi neden onun takdir
etmedigini merak eder. Erkek de dogal
olarak kendi tii-riinda sevgi .'ermektedir,
.oysa. kadinin ihtiya¢ duydugu bu
degildir. Boylece her ikisi de
birbirlerinin gereksinmelerini
karsilamakta yetersiz bir kisir dongiiye
sikisip kalmaktadirlar.



Beth soyle yakimyordu: "Boyle hi¢bir
sey almadan vermeye devam edemem.
Arthur benim verdiklerimi takdir
etmiyor. Onu seviyorum, ama o beni
sevmiyor." Arthur da yakimyordu:
"Yaptigim hi¢bir Sey yetmiyor. Ne
yapacagimi bilemiyorum. Her seyi
denedim, hala beni sevmiyor. Ben onu
seviyorum, ama bir ise yaranuyor." Beth
ile Arthur sekiz y1llik evliler. Ikisi de
sevilmediklerini ve aldiklarindan
fazlasim

verdiklerini diisiindiikleri i¢in
iliskilerinden vazge¢mek tizereydiler.
Beth daha c¢ok verdigini diisiiniirken,
Arthur asil en ¢ok kendisinin verdigini
one siiriiyordu. Gergekte her ikisi de



vericiydiler, ama hi¢biri 147

istedigini ya da ihtiya¢ duydugunu
alammyordu. Birbirlerini seviyorlardi ne
var ki eslerinin temel gereksinmelerini
anlamadiklar1 i¢in bu sevgj!. ter1 etkili
olamiyordu. Beth kendi almak istedigini
verirken, Arthur da kendine gore
veriyordu. Yavas yavas tiikenmislerdi.
Cogu insan iligkj. ler zora girince havlu
atar. Esimizin temel ihtiyaglarini
anladigimizda iliskiler de kolaylasir.
Daha fazla degil de, isteneni verirsek
tiikenmeyiz. On iki degisik sevgi tiiriinii
bildigimiz takdirde, en samimi
cabalarimizin bile neden sonug
getirmedigini anlayabiliriz. Esinizi
tatmin etmek i1¢in onun oncelikle



gereksinme duydugu sevgiyi vermeyi
ogrenmeniz gerekir.

KIZMADAN DINLEMEYI
OGRENMEK

Erkegin, kadimn temel sevgi
gereksinmelerini karsilayabilmesinin bir
numarali yolu iletisimdir. Daha 6nce de
gordiiglimiiz gibi, iletisim Veniis'te
ozellikle 6nemlidir. Erkek bir kadinin
duygularini dinlemeyi 6grenerek ona
etkili olacak bi¢cimde bol bol sefkat,
anlayis, saygi, baglilik ve giivence
gosterebilir. Erkeklerin kadinlari
dinleme konusunda karsilastiklar1 en
bliylik sorunlardan biri, kadinlarin
Veniis'ten geldiklerini; yani farkl
bi¢imlerde iletisim kuracaklarim unutup



sinirlenmeleri ya da 6fkelenmeleridir.
Asagidaki tablo bu farkliliklarin
hatirlanmasi1 ve yapilmas1 gerekenler
hakkinda baz1 6nerilerde bulunmaktadir:

KIZMADAN DINLEMENIN YOLLARI
Yapilmasi ve Yapilmamasi Gerekenler

1. Anlama konusunda sorumluluk
yiiklenin. Onu sizi tizmekle su¢lamayin.
Anlamaya calisarak bastan baslayin.

2. Derin bir soluk alin, higbir sey
soylemeyin! Gevseyip kontrol

Hatirlanmasi Gerekenler

1. Ofkenin kadimn bakis acisint



anlamamaktan kaynaklandigim
unutmayin. Bu onun hatas1 degildir. 2.
Duygularin hemen o anda bir anlam
tasimasa da gegerli
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olduklarim unutmayin, «adinlar
duygular1 konusunda anlayis beklerler.
3. 6fkenin iglerin nasil diizeltilecegini
bilmemekten kaynaklandigim unutmayin.
Kadin hemen kendini daha 1yi
hissetmeye baslamasa bile, dinleyip
anlamamz ona yardimei olacaktir. 4.
Kadimn bakis ag¢isim anlamak ve 1yi bir
dinleyici olarak takdir edilmek i¢in
mutlaka onun goriislerine katilmamz
gerekmedigini unutmayin.



5. 1y1 bir dinleyici olmay1 basarmak i¢in
onun bakis agisini tam olarak anlamamz
gerekmedigini unutmayin. 6. Onun
kendini nasil hissettiginden sorumlu
olmadigimz unutmayin. Sanki sizi
sucluyormus gibi gelsede, aslinda
yalmzca anlasilmaya c¢alisiyordun 7. Sizi
ger¢ekten kizdiriyorsa, biiylik olasilikla
size giivenmedigini unutmayin. Aslinda
onun i¢inde agilip incinmekten korkan
kiiclik

bir kiz vardir ve sizin sevginizle
sefkatinize ihtiyag duymaktadir.

etmeyi birakmaya calisin. Diinyay1 onun
gozleriyle gormenin nasil olacagim
hayal edin. 3. Sizin ¢6ziimlerinizle
kendini daha 1yi hissetmedigi i¢in onu



suclamayin. Onun ihtiyaci oian sey
coziimler degilken kendini nasil daha 1yi
hissedebilir ki? Kendinizi ¢6ziim
onermekten alikoyun.

4. Eger farkl1 bir goriis agis1 ifade
etmeyi istiyorsaniz, kadimn soziinii
bitirdiginden emin olun ve kendi
goriisiiniizii belirtmeden 6nce onunkini
tekrarlayin. Sesinizi ylikseltmeyin. 5.
Onu anlamadigimzi ama anlamak
istediginizi belirtin. Anlamamanin
sorumlulugunu iistlenin; yorum yapmayin
ve anlasilmaz oldugunu

ima etmeyin.

6. O sizin anladigimiz1 ve ilgilendiginizi
hissedene dek kendinizi savunmaya



kalkismayin. Sonra nazik¢e ne demek
istediginizi acitdayip Oziir
dileyebilirsiniz,

7. Onun duygu ve goriislerine karsi
cikmayin. Biraz zaman isteyip olaylari
daha sonra, duygusal agidan daha az
gerilimli bir zamanda konusun. 11.
boliimde anlatilan Ask Mektubu
Teknigini deneyin.
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Erkek 6fkelenmeden ve sinirlenmeden
bir kadinmin duygularin leyebildiginde
ona harika bir armagan vermis olur.
Onun kendini 1 ettik¢e, sesini duyurup
anlasildigina inanir ve erkege daha fazla
sevgil glven, takdir, hayranlik, onay ve



tesvik gosterebilir.

ERKEGE GUC KAZANDIRMA
SANATI

Tipki erkeklerin bir kadimn temer sevgi
gereksinmelerini karsilamak i¢in
dinleme sanatim 6grenmeleri gerektigi
gibi, kadinlarin da erkege gii¢
kazandirma sanatim 6grenmeleri gerekir.
Kadin bir erkekten yardim istediginde,
ona olabileceginin en iyisi olma firsatint
tammaktadir. Onu degistirme yolunda
herhangi bir girisim, sevgi dolu giliveni,
kabulii, takdiri, onay ve tesvigi silip
atacaktir. Bir erkege gii¢

kazandirmanin sirr1, onu asla
degistirmeye ya da diizeltmeye



calismamaktir. Onu degistirmek
istemeniz dogaldir, ama bu arzunuzu
ger¢eklestirmeye kalkismayin. Erkek
yalmzca dogrudan akil damstiginda
degisme konusunda yardima agik
demektir.

Bir erkege gii¢c kazandirmanin sirr1, onu
asla degistirmeye ya da diizeltmeye
calismamaktir. Akil Degil, Giiven Verin

Veniis'te akil vermek sevecen bir
davrams olarak degerlendirilir. Mars'ta
ise boyle degildir. Marslilarin dogrudan
istenmedikce akil vermediklerini
kadinlarin hi¢ unutmamalar1 gerekir.
Sevgi gostermenin bir yolu da bir diger
Marslinin kendi sorunlarini
cOzebilecegine glivenmektir. Bu, kadinin



duygularim

bastirmasi gerektigi anlamina gelmez.
Kadinin sinirli, hatta 6tkeli olmasi
dogaldir, ama erkegi degistirmeye
kalkmamasi gerekir. Onii degistirme
yolundaki herhangi bir girisim yararl ve
yapici olmaz. Kadin bir erkegi
sevdiginde, ¢ogu zaman iliskilerini 1yiye
gotiirmeye cabalar. Hevesie onu kendi
gelisme planlarimn hedefi yapar. Onu
yavas yavas rehabilite etme siirecine
baglar. len

Erkekler Degismeye Kars1 Neden
Direnirler

Kadin ¢ok ¢esitli yollarla erkegini
degistirip diizeltmeye calisir. Onu



degistirme cabalarimn sevgi gostergesi
oldugunu diisiiniir, oysa erkek de kontrol
edildigini, yonlendirildigini,
reddedildigini ve sevilmedigini
hisseder. Kadin erkegi degistirmeye
calisirken, o aslinda biiyiiyiip degismek
i¢in ihtiyag

duydugu giiveni almmyor demektir.
Yizlerce kadin ve erkekle dolu bir
salona sordugumda hepsi de aym

deneyimi yasadiklarim soylediler:

Kadin bir erkegi ne kadar degistirmeye
calisirsa, erkek o kadar direnir. Sorun,
erkegin kendisini gelistirme ¢abalarina
direnirken kadinin da bu tepkiyi yanlis

yorumlarnasindadir. Kadin erkegin



degismek istememe nedeninin biiylik
olasilikla onu yeterince sevmemesi
oldugunu diislinerek yamlir. Aslinda
erkegin degismeye direnmesinin nedeni,
yeterince sevilmedigini sanmasidir.
Erkek sevildigini, kendisine
glivenildigini, kabul ve takdir edildigini,
vb. hissederse, otomatik olarak biiyiiyiip
degismeye, gelismeye baslar.

Iki Tiir Erkek / Bir Davranis Bi¢imi

Iki tiir erkek vardir. Biri kadin kendisini
degistirmeye kalktiginda inamlmaz
olclide direnir ve savunmaya geger;
digeri de degismeyi kabul edip daha
sonra bunu unutur ve eski davranis
bi¢imine geri doner. Erkek ya aktif ya da
pasif olarak direnir. Oldugu gibi



sevilmedigini hissettiginde erkek,
bilingli veya bilingsiz olarak kabul
edilmeyen davramslarim tekrarlamaya
baglayacaktir. Sevilip kabul edildigini
hissedene dek bu davramislari
tekrarlama yolunda bir diirtii duyacaktir.
Erkegin kendini gelistirmesi i¢in oldugu
gibi kabul edilip sevilmesi gerekir. Aksi
halde savunmaya gecer ve ayn kalir.
Oldugu gibi kabul edildikten sonra,
kendi bagina gelismenin yollarina
bakacaktir.
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Erkekler Gelistirilmek Istemezler

Erkeklerin kadinlara neden
liziilmemeler1 gerektigini anlatmak



istemeleri gibi, kadinlar da erkeklere
neden 0yle davranmamalar1 gerektigini
aciklamak isterler. Tipki erkeklerin
yanlislikla kadinlar

"onarmak" istemeleri gibi, kadinlar da
yanliglikla erkekleri "gelistirmeye"
calisirlar. Erkekler diinyay:

Marsli gozliigiinden goriirler, ilkelert,
"eger bozuk degilse* onarmamak" tir.
Kadin erkegi gelistirmeye kalktiginda,
erkek kadinin kendisinin bozuk oldugunu
diistindiigli mesajint alir. Bu bir erkegi
incitir ve savunmaya gecirir.
Sevilmedigini ve kabul edilmedigini
diistiniir.

Bir erkegin bliylimesine olanak



tantmamn en iyl yolu, onu herhangi bir
bi¢imde degistirmeye ¢alismaktan
vazgeemektir.

Erkek kusurlarina ragmen kabul edilme
ihtiyacindadir. Bir insanin kusurlarim
kabullenmek, 6zellikle de nasil daha 1yi
olacagim bildigimiz zaman, o kadar
kolay degildir. Ancak, bir erkegin
biliylimesine olanak tammanin en iyi
yolunun onu herhangi bir bigimde
degistirmeye calismaktan kacinmak
oldugunu anladigimizda bu kolaylasir.
Asagidaki tabloda bir kadinin erkegin
degisip biiylimesine nasil destek
olabileceginden 6rnekler goreceksiniz:

BIR ERKEGI DEGISTIRMEYE
CALISMAKTAN VAZGECMENIN



YOLLARI
Kadinin Unutmamasi Gerekenler

1. Unutmayin: Uzgiin oldugu zamanlarda
ona ¢ok fazla soru sormayin, yoksa onu
degistirmeye calisacaginmzi
diisiinecektir.

Neler Yapabilecegi

1. Sizinle konugmak istedigi zamanlar
disinda, sikintil1 halini gérmezlikten
gelin. Konugmaya davet olarak,
baslangigta azicik kaygi belirtebilirsiniz.

2 Unutmayin: Onu herhangi t>f bigimde
degistirmeye alismaktan vazgecin.
Biiylimek i¢in sizin reddetmenize degil,



sevmenize ihtiyaci vardir.

3. Unutmayin: Sorulmadan akil
verdiginizde kendisine glivenilmedigini,
kontrol edildigini istenmedigini
sanabilir.

4. Unutmayin: Erkek inatlasip degisime
direndiginde sevilmedigini samyordur;
begenilmeyecegi ya da sevilmeyecegi
korkusuyla hatalarim kabul etmeye
cekiniyordur.

5. Unutmayin: Eger onun da sizin i¢in
aynisin yapmasim bekleyerek ozveride
bulunursaniz, kendini degismesi i¢in
baski altinda hissedecektir.

6. Unutmayin: Onu degistirmeye



kalkmadan da olumsuz duygularimzi
paylasabilirsiniz. Kabul edildigini
hissettiginde dinlemesi daha kolay
olacaktir.

7. Unutmayin: Eger ona buyurur ve onun
adina karar verirseniz, elestirildigini ve
kontrol edildigini sanacaktir.

2. -Onun kendt basina----------
bliyliyebilecegine giivenin. Duygulan
diiriistce paylasin ama degismesini talep
etmeyin. 3. Ogrenmesi gerekenleri kendi
basina 6grenecegine giivenip sabredin.
Fikrinizi sorana dek bekleyin. 4. Ona
sevginize layik olmak i¢in kusursuz
olmas1 gerekmedigini gostermeye
calisin. Bagislamayr deneyin. (Bkz. 11.
boliim)



5. Kendi adinmiza bir seyler yapin ve sizi
mutlu etmesi i1¢in ona bagimli olmayin.
6. Duygularimz1 paylasirken, ona ne
yapmasi gerektigini sOylemeye
caligsmadiginizi, yalmzca sizin
duygularimz dikkate almasini
istediginizi bildirin.

7. Gevseyin ve teslim olun. Kusurlari
kabul etmeyi deneyin. Onun duygularin
kusursuzluktan daha 6nemli tutun ve ona
ders verip diizeltmeye kalkismayin.
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Kadinlarla erkekler kendilerine 6zgii



gereksinmeler.™ d.kkate alaSSI
destelemeyi 6grendikge, biiyiime ve
gelisme kendi, Esinizin alt, temel
ithtiyac.n.n bilincinde olarak sevgi 'Sun
gereksinimlerine gore yeniden
yonlend,ebilir 6nen* 0'¢lide ko.ay.astmp
daha tatmin ede bir hale getirebilirsiniz.
I
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Dokuzuncu Bolim

TARTISMALARDAN KACINMANIN
YOLLARI

Sevgi dolu iliskilerimizdeki en biiyilik
sinavlardan biri, farkliliklarin ve
anlagmazliklarin nasil ele alinacagidir.



Ciftler goriis ayriligina diistiiklerinde
tartismalar1 ¢ogu zaman miinakasaya,
sonra da kavgaya doniislir. Birdenbire
sevgl dolu bir bicimde konugmay1
birakir ve birbirlerini incitmeye
baslarlar: suglayarak, yakinarak, talep
ederek, otkelenerek ve kuskulanarak.
Boyle tartisan erkeklerle kadinlar
yalmzca duygularint degil, iliskilerini de
zedelerler. Tipkt bir iliskide en 6nemli
ogenin iletisim olmas1 gibi, tartismalar
da en zararli 6ge olabilir. Biriyle ne
kadar yakinsak, yaralamak ya da
yaralanmak o kadar kolaydir.

Tipkt bir iliskide en 6nemli 68enin
iletisim olmas1 gibi, tartismalar da en
zararl1 6ge olabilir. Pratik agilardan,



ciftlere 6nemle tartismalardan
kaginmalarim Oneririm, iki insanmin
birbirleriyle cinsel acgidan ilgisi yoksa,
tartisir ya da goriislirken tarafsiz kalmak
cok daha kolaydir. Ancak, birbirleriyle
duygusal ve ozellikle de cinsel 1liski
i¢indeki ¢iftler tartistiginda, olay
kolaylikla kisisel olabilir. Temel bir
ilke olarak, asla tartismayin. Bunun
yerine bir durumun lehinde ve aleyhinde
olan noktalari ele alin. Ne istediginizi
goriiglin ama miinakasa etmeyin.
Tartismadan ve kavga etl55

I

meden de diiriist ve acik olmak, hatta
olumsuz duygular1 ifade etmek



mumkiundur.

Baz ciftler hi¢ durmadan miinakasa eder
ve agklar1 yavas yavas oliir. Diger ucta,
baz ¢iftler catismadan kaginmak i¢in
diiriist duygula. rim bastirirlar. Gergek
duygularim bastirmanin sonucu olarak,
sevecen duygulariyla olan baglantilarim
da kaybederler. Bir ¢ift savasirken, bir
baskas1 soguk savas

siirdiiriir. Ciftlerin bu iki u¢ arasindaki
dengeyi bulabilmeleri ¢ok dnemlidir.
Farkl1 gezegenlerden geldigimizi
hatirlayarak ve saglam iletisim
becerileri gelistirerek, olumsuz
duygularla celiskili fikir ve arzulari
bastirmadan da tartismalardan kaginmak
miimkiindiir. . il



TARTISTIGIMIZDA NELER OLUR ®

Kadinlarla erkeklerin hangi agilardan
farkl1 olduklarini anlamadan hem
esimizi, hem de kendimizi incitecek
tartigmalara girmek kolaydir.
Tartismalardan kaginmanin sirr1 sevgi
ve saygl dolu iletisimdir. Farkliliklarla
anlagmazliklardan ¢ok, onlari iletis
bicimimiz ac1 verir. ideal olarak, bir
tartismanin aci

verici olmasi gerekmez; bunun yerine
yalnizca farkliliklarimzla
anlasmazliklarimiz1 1fade eden bir
konusma olabilir. (Tiim ¢iftlerin zaman
zaman goriis ayriligina diigsmeleri
kaginilmazdir.) Birgok ¢ift bir konuyu



tartismaya basladiktan bes dakika sonra,
neden tartistiklarim tartismaya gecgerler.
Farkinda olmadan birbirlerini incitirler;
karsilikl1 anlayis ve farkliliklarin
kabuliiyle masum bir tartisma olarak
kalabilecek bir olay kavgaya dontisiir.
Her iki taraf da esinin kendisine yalmzca
yaklasimu yliziinden onun bakis a¢isim
kabul edip anlamay: reddeder.

Bir catismanin ¢éziimlenmesi, kendi
bakis agimiz1 karsimizdakinin goriis
acisim da kapsayacak bigimde
genisletmemizi gerektirir. Bunu
saglayabilmek i¢in, takdir.edilip saygi
gordiiglimiizii hissetmeliyiz. Eger
esimizin tavirlar1 sevgisizse, onun bakis
acisim kabullenmek kendimize olan



saygimizi zedeleyebilir.
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Birgok ¢ift bir konuyu tartismaya
basladiktan bes dakika sonra neden
tartistiklarim tartigmaya gecerler.

Biriyle ne kadar yakinsak, onun olumsuz
duygularina tepki géstermeden bakis
acisim dinlemek de o kadar gii¢ olur.
Onun sayg1 ve onayim yitirmemek i¢in
savunmaya gecer ve bakis acisina karsi
direniriz. Bakis acisim kabul etsek bile,
inatla tartismayi siirdiirebiliriz.

TARTISMALAR NEDEN ACI VERIR



Insana ac1 veren ne soyledigimiz degil,
nasil sOyledigimizdir. Cogu zaman erkek
kendisine meydan okundugunu
hissettiginde dikkatini hakli olmaya
yogunlastirip bir yandan sevecen de
olmay1 unutur. Ilgili, saygili ve giiven
verici bir tonda iletisim kurabilme
becerisi otomatik olarak azalir. Ne
kadar aldirmaz goriindiigiiniin, esini ne
kadar incittiginin farkinda degildir.
Boyle zamanlarda basit bir goriis

ayrilig bile kadina saldir1 gibi
goriinebilir; bir talep buyruk halini alir.
Kadin, onun.s6zlerini kabul etmesi
gerektigi zamanlarda bile, dogal olarak
bu sevgisiz yaklagima direnir. Erkek
umursamaz bir tavirla konusup sonra da



neden tliziilmemesi gerektigini anlatmaya
kalkisarak bilmeden esini incitir.
Yanlislikla kadinin onun bakis agisina
direndigini sanmaktadir. Gergekteyse
kadim

lizen onun sevgisiz yaklasimudir. Erkek
onun bu tepkisini anlamadigindan,
dikkatini nasil soyledigi yerine ne
sOyledigine yogunlastirir. Tartismay1
kendisinin baglattig1 yolunda higbir fikri
yoktur; kadimin onunla tartistigim
diisiinmektedir. Kadin kendini onun sivri
ifadelerinden korumaya calisirken, o da
kendi bakis

acisim savunmaktadir.

Erkek bir kadimin incinmis duygularina



saygl gostermezse, onlar1 hice saymis
olur ve kadin daha da fazla incinir.
Kendisi umursamaz sozlere ve ses
tonuna kars1 kadin kadar duyarli
olmadigindan, erkegin bu durumu
anlamasi kolay degildir. Sonug olarak,
erkek esini ne ka-iar incitip direnise
zorladiginin farkinda bile olmayabilir.
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Ote yandan, kadinlar da erkekleri ne
kadar incittiklerini farketmez-ler.
Erkegin aksine, kadin kendisine meydan
okundugunu hissettigin, de konusma
bi¢imi otomatik olarak giivensiz ve itici
bir hal alir. Bu bigimde 1tme, 6zellikle
duygusal acidan bagli olan erkegi cok
incitir. Kadinlar 6nce eslerinin



davramslar

konusundaki olumsuz duygularim
paylasip, sonra da istenmeyen ogiitleri
vermeye kalkisarak tartismalari

baslatir ve siddetlendirirler. Kadin
olurhsuz duygularini giiven ve kabul
mesajlariyla dengelemeyi ihmal ederse,
erkek de olumsuz tepki verir ve kadinin
kafas1 karisir; Yine giivensizliginin
erkegi ne kadar incittiginin farkinda
degildir.

Tartismadan kaginmak i¢in esimizin neyi
sOyledigimize degil, nasil sdyledigimize

kars1 ¢iktigim

unutmamamiz gerekir. Miinakasa icin iki



kisi gerekirken, miinakasay1 kesmek i¢in
biri yeter. Tartismaya son vermenin en
1yi yolu daha isin basinda kestirip
atmaktir. Bir anlagmazligin ne zaman
miinakasaya doniistiigiinii anlama
konusunda sorumluluk yiiklenin. Susup
biraz ara verin. Esinize yaklasiminizi

diistiniin. Ona 1htiya¢ duydugu seyleri
vermediginizi anlamaya calisin. Bu
aralar, bizim sakinlesmemizi,
yaralarimizi sarmamizi ve yeniden
iletisim kurmaya kalkismadan 6nce
ayagimizi saglam basmamizi saglar. jj

INCINMEKTEN KACINMANIN DORT
YOLU

Bireyler tartismalarda incinmekten



kacinmak i¢in dort tiirlii tavir
takinabilirler. Bunlar; kavga, kagis,
numara yapma ve i¢ine kapanmadir. Bu
tavirlarin her biri kisa donemli kazang
saglamakla birlikte, uzun donemde hepsi
de zararlidir. Simdi bu tavirlar1 tek tek
ele alalim.

1. Kavga: Bu tavir kesinlikle Mars'tan
gelir. Bir konugma sevgisiz ve soguk bir
hal aldiginda bazi insanlar i¢giidiisel
olarak kavga etmeye baslarlar. Hemen
saldiriya gegerler. ilkeleri sudur: "En iyi
savunma saldiridir." Suglayarak,
yargilayarak, elestirerek ve eslerini
haksiz ¢ikararak darbe indirirler.
Bagirmaya ve ofkelerini disa vurmaya
egilimlidir— 158 —



Asil amaglan eslerihT sindirip
kendilerini sevmeye ve desteklemeye
damaktir. Esleri geri adim attiginda
kazandiklarim diisiiniirler, ama gercekte
kaybetmislerdir.

Sindirme her zaman bir iliskideki gliveni
zayiflatir.

Sindirme her zaman bir iliskideki gliveni
zayiflatir. Bagkalarini hatal1 gostererek
1stediklerinizi zorla elde etmek, bir
iliskide basarisizligin kaginilmaz
formiiltidiir. Ciftler kavga ettiklerinde
acik ve duyarli

olma yeteneklerini yavas yavas
yitirirler. Kadinlar kendilerini korumak
i¢in kapanirken, erkekler de artik o



kadar aldiris etmemeye baslarlar. Yavas
yavas baslangicta sahip olduklari
yakinlig yitirirler. 2. Kagis: Bu
davrams bigimi de Mars'tan gelir.
Marslilar catismadan kaginmak i¢in
magaralarina ¢ekilip bir daha asla
cikmayabilirler. Bu, tipki bir soguk
savas gibidir. Konusmay1 reddederler ve
hi¢bir sey ¢oziimlenmez. Bu edilgen-
saldirgan davrams bi¢cimi, tartismaya ara
verip sonra sorunlar1 sevecen bir
sekilde yeniden ele almakla ayni
degildir. Catismadan korkan Marslilar
sinip, tartismaya yol acgabilecek
konulardan hi¢ s6z agmamay1 yeglerler.
Bir iliskide yumurta kabuklarimn
istiinde yiirtiyor gibidirler. Bundan
genellikle kadinlar yakinsa da, erkekler



de boyledir. Bu, erkeklerin o kadar igine
islemistir ki, ¢ogu zaman ne kadar sik
yaptiklarinin farkina bile varmazlar.

Baz c¢iftler tartismak yerine
anlasmazliklarindan s6z etmekten
kacimrlar. Onlarin istediklerini elde
etme yolu, sevgilerini esirgeyerek
eslerini cezalandirmaktir. Kavgacilar
gibi ¢ikip dogrudan eslerine aci

vermezler. Bunun yerine eslerini dolayli
yollardan, yavas yavas hak ettikler1
sevgiden yoksun birakarak incitirler.
Sevgimizi esirgersek eslerimizin de bize
verecek sevgileri daha az olur. Kisa
donemli kazang

huzur ve uyumdur, ama konular uzun siire



acilmaz ve duygulara kulak verilmezse,
ofkeler birikecektir. Uzun donemde esler
baslangigta onlar1 biraraya getiren sevgi
ve ihtirast yitirirler. Genelde
cOziimlenmemis acilarim uyusturmanin
bir yolu olarak asir1 ¢calismaya, asiri
yemeye ve baska bagimliliklara
siginirlar.

_ICO__

3. Numara Yapma: Bu tavir Veniuis'ten
gelir. Bu kisi bir ¢atismada yara
almaktan kaginmak i¢in hi¢bir sorun
olmadigim one siirer. Yiiziine bir
glillimseme yerlestirip her seyden
memnunmus gibi davramr Ancak zaman
i¢inde bu kadinlarin 6fkesi birikir;
durmadan eslerine vermekte, ama



karsiliginda kendi ihtiya¢ duyduklar
seyleri almamaktadirlar. Bu 6fke onlarin
dogal sevgi ifadelerini de engeller.
Duygulan konusunda diiriist olmaktan
korktuklari i¢in her seyi "iyi, yolunda"
gosterirler. Erkekler de genellikle bu
ctimleleri kullanirlar, ama bunlarin onlar
i¢in tasidig anlam bambagkadir. Soyle
ki: "Her sey yolunda, kendi basima
halledebilirim," ya da, "Sorun yok,
clinkii ne yapilmasi gerektigini
biliyorum," veya,

"Tamam, ben hallediyorum ve yardima
thtiyacim yok." Kadinin bu ifadeleri
kullanmasi bir ¢atisma ya da tartismadan
kacinmak istemesinin belirtisi olabilir.



Kadin ortalig dalgalandirmaktan
kaginmak i¢in kendi kendini kandirip her
seyin yolunda gittigine inandirabilir.
Arzu, duygu ve gereksinmelerinden
ozveride bulunur ya da bunlar1 inkar
eder; bir ¢catisma olasiligindan kaginmak
ister,

4. Ice Kapanma: Bu tavir da Veniis'ten
gelir. Bu kisi tartismak yerine boyun
eger. Bunlar eslerini lizen her seyin
sorumlulugunu tistlerine alirlar. Kisa
donemde son derece sevgi dolu bir iligki
gorunumu

sergilerken, sonunda benliklerinden ¢ok
sey yitirirler.

Bir seferinde bir erkek bana karisindan



yakinmisti. "Onu ¢ok seviyorum," dedi.
"Bana istedigim her seyi veriyor. Tek
sikayetim onun mutlu olmamas1." Esi
yirmi yildir kocas1 i¢in kendi kendini
inkar etmisti. Asla kavga etmemislerdi
ama esine iliskileri hakkinda soru
soracak olsamz soyle derdi: "Harika bir
iligkimiz var. Esim o kadar sevgi dolu
ki. Tek sorunumuz benim. Cok
sikintiliyim ve nedenini de
bilemiyorum." Kadimn sikintil
olmasinin nedeni yirmi yildir esinin
suyuna giderek kendini inkar etmesiydi.
Insanlar eslerini hosnut etmek icin
i¢giidiileriyle onlarin arzularim
sezinleyip kendilerini de onlar1

memnun edecek kaliba sokarlar. Ancak



eninde sonunda, sevgi ugruna kendilerini
verdiklerine pisman __ien

Har. Bu insanlar zaten kenditerini-
bliylife ©Jciide"feddettikfertndertr
rhangi bir reddedilme onlara ¢ok agir
gelir. Her ne pahasina olursa )sUn
reddedilmekten kacinmak ve herkes
tarafindan sevilmek ister-8u siire¢ i¢inde
sOzciigiin tam anlanmyla kendi
benliklerinden feragat ederler. Bu dort
tipin birinde ya da birkaginda kendinizi
bulmus olabilirsiniz, insanlar genelde
bunlardan birinden digerine gecerler.
Yukardaki dort stratejinin her birinde
niyetimiz kendimizi incinmekten
korumaktir. Ne yazik ki, bunlar bir ige
yaramaz. Asil ise yarayacak olan,



tartismalar1 tammlayip durdurmaktir.
Sakinlesmek i¢in biraz ara verip sonra
yeniden konusmaya baslamak gerekir.
Karsi cinsle daha fazla anlayis ve
saygiyla iletisim kurmay1 denerseniz
yavas yavas tartisma ve kavgalardan
kaginmaya basladigimz goreceksiniz.

NEDEN TARTISIRIZ

Kadinlarla erkekler en ¢ok, para, seks,
kararlar, programlama, degerler, cocuk
yetistirme ve ev sorumluluklari
konusunda tartisirlar. Bu tartisma ve
goriismelerin ac1 kavgalara
doniismesinin yalnmizca tek bir nedeni
vardir: Sevildigimizi hissetmemek.
Sevildigini hissetmemek duygusal aciya
yol agar ve insanin duygusal olarak ac1



cekerken sevgl gostermesi giigtiir.

Kadinlar Mars'tan gelmediklerinden, bir
erkegin anlagmazliklarla basa
cikabilmek i¢in nelere ihtiyac

duydugunu i¢giidiisel olarak bilemezler.
Catisan diisiince, duygu ve arzular bir
erkek i¢in gli¢ bir sinav olustururlar.
Erkek bir kadina ne kadar yakinsa,
farklilik ve anlagsmazliklarla basa
cikmasi da o kadar zordur. Kadin
erkegin yaptig bir seyden
hoslanmadiginda o bunu {istline alinip
kadinin kendisinden hoslanmadigim
diistintir. Duygusal gereksinmeleri
karsilandigr zaman erkek bu farklilik ve
anlasmazliklarla basa cikabilir. Ote



yandan, ihtiya¢ duydugu sevgiden
yoksunsa savunmaya gecer ve karanlik
yam orta— 161 — F:/11

baglar:
olarak kH.cn. ¢ekmistir. Goriintirde™.
lir:

ERKEKLERIN TARTISMALARININ
GIZLI NEDENLERI

Tart,Smas,n.n Gizli Nedeni

1. "Yaptigim ya da yapmadigim en ufak
bir seye takilip tiziilmesinden
hoslanmiyorum. Elestirildigimi ve
oldugum gibi kabul edilmedigimi



hissediyorum." 2. "Bana isleri nasil
yapmam gerektigini sOylemesinden
hoslanmiyorum. Begenilmedigimi
hissediyorum. Bana ¢ocukmusum gibi
davranmyor." 3. "Kendi mutsuzlugunun
sucunu bende bulmasindan
hoslanmiyorum. Onun beyaz atli
sovalyesi olmak icimden gelmiyor."

4. "Ne ¢ok sey yaptigindan ve degerinin
hig

bilinmediginden yakinmasindan
hoslanmmyorum. Benim de onun i¢in
yaptiklarimin takdir edilmedigini
hissediyorum."

»Gerekir



1. Erkegin oldugu gibi kabul edilmeye
ihtiyact vardir. Bunun yerine esinin
kendisini gelistirmeye ¢alistigim
hissetmektedir.

2. Erkegin begenilmeye ihtiyaci vardir.
Bunun yerine asagilandigim
hissetmektedir. 3. Erkegin
cesaretlendirilmeye ihtiyaci vardir.
Bunun

yerine i¢inden havlu atmak gelmektedir.

4, Erkek takdir edilmeye 1htiyac
duyarken suclandigini, yaptiklarinin
takdir edilmedigini, gligsiiz kaldigim
hissetmektedir.

-' -yolunda gitmeyebileceR"" . r cey i¢in



kaygilanmasindan hoslanmiyorum. Bana
glivenilmedigini hissediyorum."

6 »onun istedigi seyleri yapmamu ya da
istedigi gibi Konusmam beklemesinden
hoslanmiyorum. Kabul edilip saygi
gordiigiimii hissetmiyorum."

7. "So6zlerimden incinmesinden
hoslanmiyorum. Kendimi giivenilmemis,
yanlis anlagilmis ve itilmis

hissediyorum."

8. "Benden diistincelerini okumanu
beklemesinden hoslanmiyorum. Bunu
yapamiyorum. Kendimi kétii ve yetersiz
hissediyorum."



5. Erkegin Kendisine glivenilmesine ve
esinin giivencesi i¢in yaptiklarinin takdir
edilmesine ihtiyao1

vardir. Bunun yerine esinin kaygilarinin
sorumlulugunu yiiklenmektedir. 6.
Erkegin oldugu gibi kabul edilmeye
thtiyaci vardir. Bunun yerine kontrol
edilip baski altina alindigim

diistiniir ve sOyleyecegi hicbir sey
yoktur. Esini asla tatmin edemeyecegini
distiniir. 7. Erkegin kabul edilip
giivenilmeye ihtiyaci vardir. Bunun
yerine reddedildigini ve affedilmedigini
diistiniir.

8. Erkegin onay ve kabul gbrmeye
ihtiyac1 vardir. Bunun yerine kendini ¢ok



basarisiz hissetmektedir.
— 162

Bir erkegin temel duygusal
gereksinmelerinin karsilanmasi, onun aci
verici tartigmalara girme egilimini
azaltacaktir. Kendiliginden ¢cok daha
saygtyla dinleyip konugsmaya
baslayacaktir. Boylece tartismalar,
gortus ayriliklar1 ve olumsuz duygular
kavga haline donitismeden karsilikl
konusma, goriisme ve ddiinlerle
cOziimlenecektir.

Kadinlar da aci1 veren tartismalara
katkida bulunurlar, ama onlarin
nedenleri farklidir. Goriiniirde para,
sorumluluklar ya da herhangi basta bir



nedenle tartistyorlardir, oysa gizliden
gizliye asagida verilen nedenlerden
dolay1 eslerine direniyorlardir:
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KADINLAR.N TARTISMALARININ
GIZLI NEDENLERI

Tartismasinin Gizli Nedenleri

1. "Duygu ve isteklerimi
kiictimsemesinden hoslanmiyorum.
Kendimi bastan savilmis ve 6nemsiz
hissediyorum."

2. "Istedigim seyleri yapmay1
unutmasindan ve sonra dirdir
ediyormusum gibi gériinmekten



hoslanmiyorum. Sanki onun destegi i¢in
yalvariyormusum gibi geliyor." 3.
"Uziildiigii zamanlar beni su¢lamasindan
hoslanmiyorum. Sanki sevilmek i¢in
kusursuz olmam gerekiyormus gibi
geliyor. Ben kusursuz degilim."

4. "Sesini yiikseltmesinden ya da hakli
olusunun nedenlerini siralamasindan
hoslanmiyorum. Sanki ben haksizmisim
ve o benim goriislerime hig
aldirmuyormus gibi geliyor." 5.
"Vermemiz gereken kararlarla ilgili
sorular sordugumda kii¢iimser bir tavir
takinmasindan hoslanmiyorum. Sanki
ona yok oluyor ve zamanim bosa
harciyormusum gibi geliyor."

1. Kadinin hakli goriilmeye ve el



tistiinde tutulmaya ihtiyaci vardir. Bunun
yerine yargilanip gérmezlikten
gelindigini diistinmektedir.

2. Sayg gorlip isteklerinin dikkate
alinmasina ihtiyact vardir. Bunun yerine
ihmal edildigini ve erkegin dncelikler
listesinin en dibinde yer aldigin
diistinmektedir.

3. Erkegin onun neden iiziildigiinii
anlamasina; onu hala sevdigine ve
kusursuz olmas1 gerekmedigine ikna
etmesine ihtiyaci vardir. Bunun yerine
kendi olmaya ¢ekinmektedir. 4. Kadinin
anlasilmaya ve saygi

gormeye ihtiyaci vardir. Bunun yerine
sesini duyuramadigini, sindirildigini ve



ezildigini hissetmektedir. 5. Erkegin
onun duygularina 6nem verdigini ve
bilgi edinme 1htiyacina saygi duydugunu
hissetmesi gerekmektedir. Bunun yerine
kendisine saygi duyulmadigini ve takdir
edilmediginm diistinmektedir.
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»Sorularima ya da so6zlerime Vamt
vermemesinden hoslanmiyorum. Sanki
bir higmisim gibi hissediyorum."

7 "Bana neden incinmemem,
Kaygilanmamam, kizmamam gerektigini
aciklamasindan hoslanmiyorum. Bana
hak vermedigini ve arka ¢ikmadigim
diistiniiyorum." 8. "Benim daha
sogukkanli olmam beklemesinden



hoslanmiyorum. Sanki duygularim
oldugu i¢in hataliymisim ve zayiflik
ediyormusum gibi geliyor." 6. Kadimin
erkegin dinledigine ve dnem verdigine
ikna edilmesi gerekir. Bunun yerine
gormezden gelindigini ve yargilandigim
diistinmektedir.

7. Kadimin kendisine hak verilmesine ve
anlasilmaya ihtiyact vardir. Bunun
yerine desteklenmedigini, sevilmedigini
hissetmekte ve 6fkelenmektedir.

8. Kadinin 6zellikle duygularim
paylastifinda sayg1 goriip

el tistiinde tutulmaya ihtiyaci vardir.
Bunun yerine kendini giivensiz ve
korumasiz hissetmektedir. Tiim bu ac1



duygu ve gereksinmeler ger¢ek olmakla
birlikte, genelde dogrudan ele alinip
konusulmaz. Bunun yerine insanin i¢inde
birikip bir tartigsma sirasinda ortaya
dokiiliir. Bazen dogrudan karsidaki
kisiye yoneltilir, ama genelde yalnizca
yiiz ifadeleri, beden hareketleri ve ses
tonuyla disa vurulur. Erkeklerle
kadinlarin 6zel duyarliliklarim anlayip
uyum saglamalari; bunlardan
alinmamalari

gerekmektedir. Esinizin duygusal
gereksinmelerini karsilayabilecek bir
bigimde iletisim kurmaya ¢alistigimzda,
ger¢ek sorunu da ele almis olacaksiniz.
Tartismalar aslinda farkliliklarla
anlasmazliklarin halledilmesi konusunda



son derece yararli, karsilik-+'
konugsmalar haline doniigebilir. 165

W

BIR TARTISMANIN ANATOMISI

Siddetli bir tartismamin genelde temel
bir anatomisi vardir. asagidaki ornek
size de yabanci

gelmeyebilir:

Esimle ben glizel bir piknik yapmaya
karar vermistik. Biraz y(jrQ. dikten
sonra yemegimizi yedik. Her sey
yolunda goriiniiyordu. Ta Ki ben bazi
yatirimlardan soz agana dek.
Tasarruflarimizin bir boltiimiinii



riskli hisselere yatirmayr diistindigiimii
Ogrenince esim birdenbire sinirlendi.
Aslinda ben bu olay1

yalmzca diistiniiyordum, ama o bunu
planladiginm sandi (kendisine hig
sormadan). Boyle bir sey yapacak
olmama ¢ok iiziildii. Ben de o bana
tziildiigl icin tizilldiim ve tartis, maya
basladik. Onun benim yatirim
se¢imlerimi begenmedigini ve bunlarin
gecerligini tartistigim santyordum.
Benim agimdansa tartisma onun bana
sinirlenmesine kizmamdan
kaynaklaniyordu. Riskli yatirimlarin ¢ok
tehlikeli oldugunu &ne siiriiyordu. Ote
yandan, asil kizdigi, benim bu yatirimu
ona hi¢ damgmadan yapmis olmamdi.



Dahasi, onun kizma hakkina saygi
gostermeyesime de sinirlenmisti.
Sonunda ben o kadar sinirlendim ki, beni
yanlis

anlayip giivenmedigi icin 6ziir diledi ve
ancak o zaman sakinlesebildim. Daha
sonra, baristigimizda su soruyu sordu:
"Cogu zaman miinakasa ettigimizde sanki
ben bir seye sinirleniyorum, sonra sen
benim sinirlenmeme sinirleniyorsun, en
sonunda ben seni sinirlendirdigim i¢in
oziir dilemek zorunda kaliyorum. Burada
bir yerlerde bir yanlis olduguna
inamyorum. Arasira da beni
sinirlendirdigin i¢in senin 6ziir dilemeni
beklerdim." Onun mantigin1 hemen
gordiim. Ozellikle de ilk benim onu



lizdiiglim zamanlarda hep ondan 6ziir
dilemesini beklemek haksizlikti. Bu yeni
anlayis 1liskimizi degistirdi.
Seminerlerimde bu deneyimimi
paylastigimda binlerce kadimn da
karimla ayn1 duruma diistiigtinii
ogrendim. Bu da sikga rastlanan
kadin/erkek farklarindan biriydi. Simdi
temel diizeni bir gdzden gecirelim:
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2. Erkek onun "XYZ" konusunda neden
kaygilanmamasi gerektigini agiklar.
Kafjin "XYZ" konusunda Kaygilarim
belirtir.

3 Kadin kendisine hak



verilmedigini diislinlip daha da

tiziiliir. (Simdi hak verilmeme

konusuna "XYZ'den daha ¢ok
liziilmektedir.)

4. Erkek onun hosnutsuzlugunu goriip
kaygilanir. Kendisini sinirlendirdigi i¢in
onu suclar ve barismadan 6nce bir Oziir
bekler.

5. Kadin ya 6ziir dileyip neler

oldugunu anlamaya calisir ya da

daha fazla sinirlenir ve olay bir



kavgaya doniistir.

Bir tartismanin anatomisinin bilincinde
olarak, bu sorunu daha adil bir bi¢imde
¢Ozmeyi basarmistim. Kadinlarin
Veniis'ten geldiklerini hatirlayarak
sinirlendigi 1¢in onu suglamamay1
denedim. Bunun yerine onu
sinirlendirecek ne yaptigim anlamaya
ve ona ilgimi belli etmeye calistim. Beni
yanlisg anliyor bile olsa, eger alinmigsa
ona ilgimi belli etmem ve iizglin
oldugumu séylemem gerekiyordu. Esim
kaygilandiginda, 1lk 6nce dinlemeyi,
sonra onu neyin kaygilandirdigin iyice
anlamay1 ve en sonunda da,

"Seni lizdiiglim i¢in Oziir dilerim,"
demeyi denedim. Cok daha az tartisir



olduk. Ancak zaman zaman 0ziir dilemek
pek zordur. Boyle zamanlarda derin bir
soluk alip higbir sey sdylemem. Icimde
onun nasil hissettigini hayal etmeye've
onun agisindan olaylarin nedenlerini
bulmaya calisi-r'm. Sonra, "Bu kadar
sinirlendigin i¢in lizgiiniim," derim. Bu
bir 6ziir dileme olmasa da,

"Aldirtyorum," demektir ve ¢ok yardimu
olur.
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Erkekler pek ender olarak, "Uzgiiniim,"
derler; ¢iinkii Mars'ta bu yanlis bir sey
yaptiginiz ve oziir dilediginiz anlanuna
gelir.



Erkekler pek ender olarak, "Uzgiiniim,"
derler; ¢iinkii Mars'ta bu yanlis bir sey
yaptiginmz ve 6ziir dilediginiz anlamina
gelir. Ote yandan kadinlar ayni ifadeyi,
"Senin duygularina 6nem veriyorum,"
demek i¢jn kullanirlar. Bu, yanlis bir sey
yaptiklar1 i¢in 6ziir diledikleri anlamina
gelmez. Cok ender olarak,

"Uzgiiniim," diyen erkekler bu satirlari
okuduktan sonra, Ventislii dilinin bu
yoniinii kullanmay1 6grenerek harikalar
yaratabilirler. Bir tartismay1 bitirmenin
en kolay yolu, "Uzgiiniim," demektir;

Cogu tartisma, erkek kadinin duygulanna
hak vermedigi ve o da esine kinayarak
karsriik verdiginde siddetlenir. Bir
erkek olarak, benim hak vermeyi



ogrenmem gerekti. Esim de beni
kinamadan, duygularim dogrudan ifade
etmeyi denedi. Sonugta ¢ok daha az
kavga, daha fazla sevgi ve giiven
yasamaya basladik. Bu yeni bilince
sahip olmasaydik, biiyiik olasilikla hala
ayni tartismalar1 yasiyor olacaktik.

Cogu tartisma, erkek kadinin duygularina
hak vermedigi ve o da esine kinayarak
karsilik verdiginde siddetlenir.

Aci veren tartismalardan kaginmak i¢in,
erkeklerin nasil farkinda olmadan
kadinlara hak vermediklerini ve
kadinlarin da nasil farkinda olmadan
kinama mesajlar1 gonderdiklerini
farketmeieri gerekir. Erkekler



Tartismalar1 Nasi1l Farkinda Olmadan
Baslatirlar

" Erkeklerin tartisma baslatmalarinin en
sik rastlanan yolu, kadinin goriislerini ya
da bakis acisin

gecersiz gormektir. Erkekler bunu ne
kadar ¢ok yaptiklarimn farkinda
degillerdir. Ornegin, erkek kadimn
olumsuz duygularim hafife alabilir. "Ah,
kafana takma," diyebilir. Bir baska
erkege bu ciimle dostca gelir. Ne var ki,
bir kadin i¢in bu duyarsizliktir ve ac1
Verir.

— 168 —

Bir baska 6rnekte, erkek kadinin



liziintlistinii, "O kadar da 6nemli bT sey
degil," diyerek hafifletmeye calisabilir.
Sonra soruna pratik bir ¢6ziim Onerir ve
onun i¢inin rahatlayip mutlu olmasin
bekler. Kadimin kendisine hak
verilmedigini ve arka ¢ikilmadigin
hissettigini farket-mez. Erkek, kadinin
liziintiistine hak verene dek kadin onun
onerdigi ¢oziimii benimsemez. Cok
yaygin bir 6rnek de, erkegin kadim
tizecek bir seyler yaptig1 zamandir.
Icgiidiisel olarak ona neden iiziilmemesi
gerektigini soyleyerek durumu
diizeltmeye calisir. Biiyiik bir glivenle,
yaptiklarinin 1yi ve mantikli nedenleri
oldugunu anlatir. Bu davraniginin, esinin
sanki liziilmeye hakki yokmus gibi
hissetmesine yol actigimn farkinda



degildir. Agiklama yaparken, esinin
algiladig tek mesaj, erkegin onun
duygularina hi¢ aldiris etmedigidir.
Kadinin esinin hakh nedenlerini
dinleyebilmesi i¢in, once erkegin onun
liziilmesinin nedenlerini dinlemesi
gerekir. Erkek ag¢iklamalarim bir yana
birakip anlayisla dinlemelidir. Esinin
duygularina ilgi géstermeye
basladiginda, kadin da desteklendigini
hissedecektir. Bu yaklagim degisikligi,
uygulama c¢aligsmalari

istemekle birlikte, yapilamayacak bir
sey degildir.

Genelde kadin ¢aresizlik, diiskiriklig,
kaygi gibi duygularim paylastiginda,
erkegin viicudundaki her hiicre



i¢giidiisel olarak bir diz1 agiklama ve
mazeretle tepki verir. Erkek asla isleri
daha da berbat etmek niyetinde degildir.
Duygular: agiklama egilimi yalmzca bir
Marsli i¢giidiisiidiir. Ote yandan erkek,
boyle durumlarda icgiidiisel tepkilerinin
ters etki yaptigim ogrenerek degisebilir.
Bir kadin karsisinda neyin etkili oldugu
yolundaki deneyimleri ve artan bilinci
sayesinde bu degisimi gerceklestirebilir.
Kadinlar Tartismalar1 Nasil Farkinda
Olmadan Baslatirlar

Kadinlarin farkinda olmadan tartismalar1
baslatmalarinin en sik rastlanan yolu,
duygularim paylasirken agik ve dolaysiz
davranmamalaridir. Hosnutsuzlugunu
veya diiskirikligim dogrudan paylagmak



yeri-ne> kadin soyut sorular sorar ve
bilerek ya da bilmeyerek begenmeme
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mesaj1 verir. Zaman zaman asil vermek
istedigi mesaj bu olmasa da

genelde erkek boyle algilar.

Kadinlarin bilmeden tartismalar1
baglatmalarimin en sik rastlanan yolu,
duygularim paylasirken a¢ik ve dolaysiz
davranmamalaridir

Ornegin, erkek gec kaldiginda kadin, ge¢
kaldigin zamanlarda beklemekten
hoslanmiyorum, ya da, sana bir sey
oldugundan kaygi» landim, diye



diistinebilir. Erkek geldiginde,
duygularim dogrudan pay. lasmak yerine
onu, "Nasil bu kadar gecikebildin?" ya
da, "Sen bdyle gecikince benim aklima
neler geliyor biliyor musun?" veya,
"Nicin aramadin?" gibi sorularla
karsilar. Kuskusuz eger ictenlikle,
gecerli bir mazeret pesindeyseniz,
birine, "Ni¢in aramadin?" demek yanlis

degildir. Ancak kadin tiziildiigiinde
sesinin tonu genellikle gegerli bir yamt
besinde olmadigim; yalnizca esinin bu
kadar gecikmesinin higbir mazereti
bulunmadigim diislindiigiinii ima eder.
Erkek, "Nasil bu kadar gecikebildin?" ya
da, "Ni¢in aramadin?" gibi bir soruyu
duydugunda esinin duygularini degil, bu



davranmsim dogru bulmadigim algilar.
Esinin daha sorumlu davranmasina
yardim etmeye ¢alistigini

hisseder. Bunu bir saldir1 olarak alir ve
savunmaya gecer. Kadin bu onaylamayan
davramsimn erkege ne denli aci
geldiginden habersizdir. Kadinin hakli
goriilmeye ne kadar ihtiyaci varsa,
erkegin de onaylanmaya o 6l¢iide
gereksinimi vardir. Erkek kadini ne
denli ¢cok severse, bu onaya o kadar ¢ok
ithtiyac duyar. Bir iligkinin basinda bu
hep vardir. Kadin erkege ya onu
onayladigi yolunda bir mesaj veriyordur
ya da erkek onun onayim kazanacagindan
emindir. Her iki durumda da onay, yani
tasvip etmek sd6zkonusudur.



Kadin babas1 ya da baska erkekler
tarafindan yaralanmigsa bile,

iliskinin basinda erkegi takdir edecek,
onaylayacaktir. O 6zel biri, tamdigim
diger erkeklere benzemiyor, diye
diistinebilir. Onayim esirgeyen bir kadin
erkege Ozellikle ac1 verir. Kadinlar
genellikle onaylama konusunda ne kadar
cimri davrandiklarimn farkinda
degillerdir. Bunu esir—170 —

ediklerinde de son derece hakli
nedenleri oldugunu diisiiniirler. Bu
duyarsizligin nedenlerinden biri,
kadinlarin aslinda onaylanmanin
erkekler i¢in ne kadar 6nemli oldugunun
farkina varmamalaridir. Ote yandan
kadin bir erkegin davramslarim dogru



bulmasa da, kisiligini onaylamayi
ogrenebilir. Erkegin sevildigini
hissetmesi i¢in esinin kendisini oldugu
gibi kabul etmesine 1htiyaci vardir.
Genelde kadin erkegin davramslarim
dogru bulmuyor ve onu degistirmek
istiyorsa, erkegi onaylamiyor demektir.
Kuskusuz kadinin erkegi daha az ve daha
cok onayladig zamanlar vardir, ama
hi¢bir seyini dogru bulmamak erkege
cok ac1 verir. Erkeklerin cogu ne kadar
onaylama ihtiyacinda olduklarini itiraf
etmekten utanirlar. Hi¢ aldiris
etmediklerini kamtlamaya ¢alisirlar.
Ancak, bir kadinin onayin

yitirdiklerinde neden aninda soguk
durur, uzaklasir ve savunmaya gegerler?



Ciinkii ihtiya¢ duyduklari bir seyi
alamamak ac1 verir.

Baslangicta iliskilerin basarili olmasimn
nedenlerinden biri de erkegin kadinin
gozdesi olmasidir. O, hala

kadinin beyaz atli sdvalyesi-dir. Yaptig,
sOyledigi her sey kadin tarafindan dogru
bulunur, takdir edilir; o da bulutlarin
tizerindedir. Ne yazik ki, kadint
diskirikligina ugratmaya baglar
baslamaz, gbzden diiser. Esinin onayin,
takdirini yitirir. Birdenbire sanki
baskoseden kovulur. Erkek kadinin
diskirikligiyla basa ¢ikabilir, ama bu,
elestiri ya da reddedilmeyle birlikte
ifade edildiginde yara alir. Kadinlar
genellikle erkegi davramslar1 hakkinda



sorgularken elestirici bir ses tonu
kullanirlar. Bunun ona bir ders olacagim

sanirlar. Oyle olmaz. Yalmzca korku ve
otkeye neden olur. Erkek yavas yavas
istek ve hevesini yitirir. Bir erkegi
onaylamak, yaptiklarinin gerisindeki 1yi
nedenleri gormektir. Sorumsuz, tembel
ya da saygisiz oldugu zamanlarda bile
eger kadin erkegi seviyorsa, onun
icindeki 1yiligi bulup ¢ikarabilir. Zaten
onaylamak da dis goriiniisiin gerisindeki
sevgiyl ve 1yiligi bulup ¢ikarmaktir. Bir
erkege sanki yaptiklarimn higbir iy1
gerekcesi yokmus gibi davranmak,
kadinin iliskinin"basinda o kadar
comertge verdigi onayi
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esirgemesidir. Kadin, ayni sekilde
diistinmese bile, yine de erkegm "dogru"
buldugunu gosterebilecegini
unutmamalidir.

Tartismalara neden olan kritik bir ¢ift
sorun:

1. Erkek kadimn kendi bakis agisini
onaylamadigin diisiiniir.

2. Ya da kadin erkegin onunla konugma
bi¢imini begenmez.

Erkek Kadinin Onayimi En Cok Ne



Zaman Gereksinir

(Cogu tartigma iki insanin gortis
ayriligina diismesinden degil, ya erkegin
kendi bakis agisin1 kadinin
onaylamadigini diisiinmesinden ya da
kadinin erkegin onunla konugma bigimini
begenmemesinden kaynaklanir. Kadin
cogu zaman erkek kendisine hak
vermedigi ya da onunla sefkatli bir
sekilde konugsmadig i¢in erkegi
elestirebilir. Kadinlarla erkekler
birbirlerine hak verip takdir etmeyi
ogrendiklerinde, artik tartismalarina
gerek kalmaz. Gortis ayriliklarim tartisip
konusabilirler. Erkek bir hata yaptig1,
istenen bir 151 yapmay1 unuttugu ya da bir
sorumlulugunu yerine getirmediginde,



kadin onun ne kadar duyarli oldugunun
farkina varmaz. Bu, erkegin onun
sevgisine en ¢ok ihtiya¢ oldugu
zamandir. Bu noktada onayini esirgemesi
erkege biiyiik ac1 verir. Kadin bunu
yaptiginin farkinda bile degildir. O,
yalmzca diskirik-ligina ugradigint
diisiinebilir, ama erkek onun kendisini
dogru bulmadigim

hissetmektedir.

Kadinlarin farkinda olmadan
hosnutsuzluklarini belli etme yollarindan
biri de bakiglar1 ve ses tonlaridir. Kadin
sevgil dolu sozciikler segse bile, bakisi
ya da sesinin tonu erkegi yaralayabilir.
Erkegin savunma tepkisi de kadinin
kendini hatal1 hissetmesine yol agar.



Erkek ona hak vermez ve kendini hakl1
cikarir. Erkekler en ¢ok, bir hata
yaptiklar1 ya da sevdikleri kadim
tizdiiklerinde tartisma egilimindedirler.
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Erkekler en ¢ok, hata yaptiklar1 ya da
sevdikleri kadim tlizdiiklerin-tartisma
egilimindedirler. Erkek kadini
diskirkligina ugratmissa, neden bu kadar
liziilmemesi gerektigini aciklama
ihtiyacini hisseder One siirdiigii
gerekeelerin onun kendini daha iyi
hissetmesine ardima olacagim umar.
Asil bilmedigi, kadinin tizgiin oldugunda
secinin duyulmasi1 ve kendisine hak
verilmesine en ¢ok ihtiya¢ duydugudur.
FARKLI GORUSLER TARTISMADAN
NASIL IFADE EDILIR

Saglikli modeller olmadan, farkliliklar1



ve anlagsmazliklar1 ifade etmek ¢ok gii¢
olabilir. Anne babalarimizin ¢ogu ya hig
tartismazlar ya da tartigtiklar1 zaman is
cabucak kavgaya doniisiirdii. Asagidaki
tablo kadinlarla erkeklerin farkinda
olmaksizin nasil tartisma yarattiklarini
gosterip saglikli

secenekler onermektedir. Siralanan
tartisma tiplerinin her birinde 6nce
kadimn sorabilecegi soyut bir soruyu,
sonra da erkegin bu soruyu nasil
yorumlayabilecegini yerdim. Daha sonra
bir erkegin one siirebilecegi gerekgeleri
ve kadimn duyduklariyla nasil kendisine
hak verilmedigini hissettigini gosterdim.
Son olarak da kadinlarla erkeklerin daha
yapict olmalar1 ve tartismalardan



kacinmalar1 i¢in kendilerini nasil ifade
edebilecekleri konusunda oneriler
verdim.

BiR TARTISMANIN ANATOMISI

1. ERKEK EVE GEC GELDIGINDE
Kadinin Sorusu Erkegin Duydugu Mesaj
Erkek ge¢ geldiginde kadin soyle der:
"Nasil bu kadar gecikebildin?" veya,
"Neden Erkek bu sorulardan su anlamm
cikariyor: "Ge¢ kalman i¢in hi¢bir
mazeretin olamaz.
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telefon etmedin?" ya da, "Bu durumda ne
diisiinmem gerekiyor?" Erkegin
Aciklamalari



Erkek gec kalip da kadim evde iizgiin
buldugunda soyle aciklar: "Kopriide
trafik ¢ok yogundu," ya da,

"Bazen isler senin istedigin gibi
yiriimez," veya, "Her zaman
tamzamaninda gelmemi bekleyemezsin."
Kadin Nasil Daha Olumlu Olabilir

Kadin, "Ge¢ kalmandan ger¢ekten
hoslanmiyorum. Beni kaygilandiriyor.
Bir daha sefere ge¢ kalacagin zaman bir
telefon etsen ¢ok memnun olacagim,"
diyebilir. Kadimn sevildigini hissetmek
i¢in nelere ihtiyaci oldugunu anlayip hak
vermeye c¢alismalidir.

2. ERKEK BIR SEYI UNUTTUGUNDA



Kadinin Sorusu Erkegin Duydugu Mesaj
Sen sorumsuzsun. Ben hi¢ gec¢ kalmam.
Senden daha iyiyim."

Kadinin Duydugu Mesa;

Kadimn bu s6zlerden anladig soyledir:
"Uziilmen gereksiz, ¢iinkii ge¢ kalmama
yol acan gecerli ve mantikli nedenlerim
var. Zaten isim senden daha 6nemli. Cok
sey istiyorsun!" Erkek Nasil Daha Cok
Hak Verebilir

Erkek de, "Geg kaldim, seni tizdiigiim
i¢in Ozir dilerim," diyebilir. En
onemlisi, fazla aciklama yapmadan
yalmzca kadmi dinlemektir.

Erkek bir seyi yapmayi unuttugunda



kadin sdyle der: "Nasil unutabilirsin?"
veya, "Ne zaman bir seyi dogru diiriist
hatirlayacaksin?" ya da, "Sana
giivenmemi nasil beklersin?" Erkegin
anladig1 sudur. "Unutman I¢in gegerli bir
nedenin yok. Sen aptalsin ve sana gliven
olmaz. Ben bu iliskiye senden ¢ok daha
fazla veriyorum."
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Erkek-bir sey yapmay1 unutup kacjin
tiziildiigiinde soyle bir agiklama yapar:
"Cok mesguldiim, aklimdan ¢ikiverdi
iste. Olur bazen boyle seyler," ya da, "O
kadar da 6nemli degil. Ama bu,
aldirmiyorum demek degil."

Kadin Nasil Daha Olumlu



Olabiiir

Kadin tizgiinse soyle diyebilir:
»Unutmandan hoslanmiyorum." Bir
baska etkili yaklasim da unuttugundan
hi¢ s6z etmeyip, "Soyle yapsaydin, ¢cok
makbule gegerdi," demektir. (Bdylece
erkek unuttugunu farkedecektir.)

Kadimn Duydugu Mesaj

Kadinin duyduklariysa sdyledir: "Boyle
pireyi deve yapip tiziilmemelisin. Cok
fazla sey istiyorsun. Daha gercekei
olmaya calis. Sen hayal diinyasinda
yastyorsun."

Erkek Nasil Daha Cok Hak
Verebilir




Erkek, "Unuttum. . Bana kizdin mu?" der
ve kadina kizmasimn hatal1 oldugunu
ima etmeden, birakir konussun. Kadin
konustuke¢a, dinlendigini farkedecek ve
cok gegmeden bunun i¢in erkegi takdir
edecektir.

3. ERKEK MAGARASINDAN
DONDUGUNDE

Kadinin Sorusu

Erkek magarasindan dondiigiinde kadin

sOyle der: "Nasil bu kadar soguk ve
duygusuz olabilirsin?" ya da,

"Benden nasil bir tepki bekliyorsun?"
veya, "Senin 'Cinden neler gectigini ben
nereden bilebilirim ki?" Erkegin



Duydugu Mesa;j

Erkegin bu sozleri duyma bi¢imiyse
sOyledir: "Benden uzaklasman i¢in
hi¢bir gecerli nedenin yok. Sen zalim ve
sevgisizsin. Benim i¢in dogru erkek
degilsin. Beni, seni incitti§imden kat kat
cok incittin." 175

Erkegin Ac¢iklamalari

Erkek magarasindan doniip

esini lizgiin buldugunda

sOyle aciklar: "Biraz bagim

dinlemeye ihtiyacim vardi,



yalmzca iki giinliigiine.

Bu kadar biiyiitecek

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

neden bu kadar iiziiliiyorsun?"

Kadin Nasil Daha Olumlu
Olabilir

Erkegin kendini ¢ekmesi kadin
lizilyorsa, soyle diyebilir: "Zaman zaman
uzaklasman gerektigini biliyorum ancak
boyle yapman bana aci1 veriyor. Hatal1
oldugunu séylemiyorum, ama bdyle
zamanlarda neler ¢ektigimi anlaman



benim i¢in 6nemli."
Kadimn Duydugu Mesaj

Kadinin algiladigiysa soyledir: "Kendini
incitilmis ya da terkedilmis
hissetmemelisin. Boyle hissedersen
benden anlayis bekleme. Cok sey istiyor
ve beni kontrol ediyorsun. Camim ne
isterse onu yaparim, ne hissettigine de
aldirmam."

Erkek Nasil Daha Cok Hak
Verebilir

Erkek soyle sOyleyebilir:
"Uzaklasmamin seni tizdtigiinii
anliyorum. Boyle davranmam senin i¢in
cok tiziicu



olmali. Bunu konusalim." (Kadin sesini
duyurabilecegini hissettigi zaman,
erkegin arasira uzaklasma ihtiyacim
kabul etmesi daha kolay olacaktir.)

4. ERKEK KADINI DUSKIRIKLIGINA
UGRATTIGINDA

Erkegin Duydugu Mesaj
Kadinin Sorusu

Erkek kadini diiskirikligina ugrattiginda
kadin sdyle der: "Bunu nasil
yapabildin?" ya da, "Neden yapacagini
sOyledigin seyi yapamiyorsun?" veya,
"Bunu yapacaginm sdylememis miydin?"
ya da, "Sen ne zaman ders alacaksin?"



Erkegin aldig mesaj soyledir. "Beni
diiskirikligina ugratmaya hi¢ hakkin yok.
Sen budalasin. Higbir seyi dogru diirtist
yapamiyorsun. Sen degismedik¢e ben
mutlu olamam."
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Aciklamalari

Kadim diiskirikligina Cattiginda erkek
sunlar1 Oyler: "Hey, bir dahaki sefere

dogrusunu yaparim," ya da,

-Bu kadar biiyiik bir sorun degil." veya,
"Ama ne demek istedigini bilmiyordum.'
Kadin Nasil Daha Olumlu

Kadinin Duydugu Mesa;



Kadinsa sunlar1 duymaktadir:
"Uziildiiysen bu senin hatan. Daha esnek
olmalisin. . Kendini boyle iizersen sana
anlayis gosteremem."

Erkek Nasil Daha Cok Hak Verebilir

Erkek sunlar1 soyler: "Seni
diskirikligina ugrattigim anliyorum. Gel
bunun hakkinda konusalim. Neler
hissediyorsun?" Onun konugmasina izin
verir. Kadina sesini duyurma sansini
verdiginde kendini ¢ok daha 1yi
hissedecektir. Bir siire sonra ona s0yle
der: "Destegimi hissedebilmen i¢in
simdi benden ne istiyorsun?" ya da,
"Simdi sana nasil destek olabilirim?" 5.
ERKEK KADININ DUYGULARINA



SAYGI GOSTERMEYIP ONU
INCITTIGINDE

Kadin tizgiinse soyle diyebilir:
"Diskirikligina ugratilmaktan
hoslanmiyorum. Beni arayacagin
sanmigtim. Simdi tamam. Boyle neler
hissettigimi bilmeni istiyorum."

Erl<ek kadimin duygularina saygi
gostermeyip onu NM«iginde kadin soyle
der: """ nasil soyleyebildin?" Erkegin
Duydugu Mesaj

Erkegin aldig mesaj soyledir: "Sen
kotiisiin ve insam istismar ediyorsun.
Ben senden ¢ok daha sevgi
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ya da, "Bana nasil boyle
davranabilirsin?" veya, "Neden beni
dinleyemiyorsun?" ya da, "Ben sana
boyle mi yapryorum?"

Erkegin A¢iklamalari

Erkek kadinin duygularina saygi
gostermedigi ve kadin daha da
tiziildiigiinde erkek sdyle bir agiklama
yapar: "Bak, bunu demek istememistim,"
ya da, "Ben seni dinliyorum; bak, iste
simdi dogrusunu yapryorum. Seni her
zaman kulakardi etmiyorum," veya,
"Sana giilmiiyorum." Kadin Nasil Daha
Olumlu Olabilir




Kadin soyle diyebilir: "Benimle
konusma bi¢iminden hoslanmiyorum.
Liitfen kes artik, ya da, "Haks1zlik
ediyorsun. Biraz ara vermek istiyorum,"
ya da, "Ben bu sekilde konusmak
istemiyordum. Bastan baslayalim, veya,
"Boyle davranilmayr hak etmiyorum.
Biraz ara verelim, ya da, "Liitfen
sOziimii kesme," veya, "Bu kez s6ziimii
dinler misin?" (Erkek en 1yi kisa ve
dogrudan dolu birtyim. Seni bunun i¢in
asla bagislamayacagim. Cezalandirilman
ve terkedilmert gerekir. Bu hep senin
hatan."

Kadinin Duydugu Mesaj

Kadin bu sozleri soyle algilar:
"Uziilmeye hi¢ hakkin yok. Sagma sapan



davramyorsun. Cok alingansin, hatali

olan hep sensin. Oylesine yiik oluyorsun
ki.."

Erkek Nasil Daha Cok Hak
Verebilir

Erkek sdyle der: "Uzgiiniim, bu
davramsi hak etmiyorsun." Derin bir
nefes alip yalmzca kadinin yamtim

dinleyin. Kadin tartismay siirdiiriip
sOyle bir sey diyebilir: "Sen zaten beni
hi¢ dinlemezsin." Ara verdiginde sunlari
sOyleyin: "Haklisin, bazen
dinlemiyorum. Sana boyle davranmam
haksi1z* Hadi, bastan baslayalim. Bu kez
daha basarili olacagiz." Bir konusmaya
bastan baglamak tartismamn



alevlenmesini

-178ctimlelere karsilik verir. Ders
vermek ya da soru sormak ters teper.)
engellemenin harika bir yoludur. Eger o
boyle bir sey yapmak istemiyorsa, hata
yaptigini ona hissettirmeyin. Esinize
tiziilme hakki tanirsamz, daha
kabullenici ve onaylayici olacagin
unutmayn. 6. ERKEGIN ACELESI
VARKEN KADIN BUNDAN
HOSLANMIYORSA

Kadinmin Sorusu

Kadin yakimir: "Neden hep telas
icindeyiz?" ya da, "Neden hep bir
yerlere kosusturman gerekiyor?" Erkegin
Duydugu Mesa;j



Erkegin aldig1t mesaj soyledir: "Bu
telasa hi¢ gerek yok. Beni asla mutlu
edemeyeceksin. Sen hi¢

degismeyeceksin. Beceriksizsin ve bana
hi¢ aldirmadigin da belli." Erkegin
Agiklamalary | Kadimn Duydugu Mesaj

Erkek sOyle aciklar: "O kadar da kotii
degil," ya da, "Bu hep boyleydi," veya,
"Artik elimizden bir sey gelmez," ya da,
"Uziilme

bu kadar, her sey yoluna girecek."
Kadin Nasil Daha Olumlu Olb

er kadin liziilmiisse soyle °er: "Hep
acele etmemiz no§uma gitmiyor, ama



ziyam

Kadin sunlar1 duyar: "Sikayet etmeye
hakkin yok. Sahip olduklarina
stikretmeli, boyle tatminsiz ve mutsuz
biri olmaktan vazge¢cmelisin.
Yakinmanin hi¢bir gerekgesi yok,
herkesin de moralini bozuyorsun." Erkek
Nasil Daha Cok Hak Verebilir

Erkek soyle der: "Bundan ben de
hoslanmiyorum. Biraz agirdan
alabilmeyi isterdim. Cilginlik
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yok," ya da, "Boyle kosusturmadigimiz

zamanlar1 seviyorum ve bazen telas
etmekten nefret ediyorum. Elimde degil,



aceleden hoslanmiyorum. Gelecek sefer
yolculugu planlarken fazladan on bes
dakika ayirabilir misin?"

i¢indeyiz." Bu 6rnekte erkek kadinin
duygularim benimsemistir Bir yam acele
etmekten hoslansa bile, boyle gergin bir
aninda esini en iy1, onu sinirlendiren
seyin kendisini de rahatsiz ettigini
belirterek destekleyebilir.

7. KADIN BIR KONUSMADA
HAKSIZ CIKARILDIGINI
HISSETTIGINDE

Kadinin Sorusu

Kadin bir konugmada desteklenmedigini
ya da haks1z ¢ikarildigim hissettiginde



sOyle der: "Neden Oyle sOyledin?" ya da,
"Neden benimle dyle konustun?" veya,
"Benim ne soyledigime aldirmiyor
musun bile?" ya da, "Bunu nasil
sOyleyebilirsin?"

Erkegin A¢iklamalari

Kadin haksiz ¢ikarildigini hrssedip
liziildiigiinde, erkek soyle agiklar: "Ama
mantikli degilsin," ya da,

"Ama ben bunu sOylememistim," veya,
"Tiim bunlar1 daha 6nce de isittim."
Erkegin Duydugu Mesaj

Erkegin duydugu mesaj sudur:. "Bana
boyle davranmaya hakkin yok. Demek ki
beni sevmiyorsun. Zaten bana aldirdigin



da yok. Ben sana her seyimi verdim, ne
buldum? Hi¢!" Kadinin Duydugu Mesa;j

Kadin soyle algilar: "Uzilmeye hi¢
hakkin yok. Senin kafan karisik ve
mantiksizsin. Neyin dogru oldugunu ben
biliyorum, sense bilmiyorsun. Ben
senden daha tstiiniim. Bu tartismay sen
baslattin, ben degil."
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Kadin Nasil Daha Olumlu
Olabilin.

Kadin soyle diyebilir: "Bu soylediklerin
hosuma gitmiyor. ganki beni yargiliyor
gibisin. gUnu hak etmiyorum. Liitfen anla
beni," ya da, "Zor bir giin gegirdim.



Bunun senin hatan olmadigim biliyorum.
Senin de benim duygularinu anlamana
ihtiyacim var? Tamam mi?" Veya kadin
erkegini sOylediklerini duymazliktan
gelip ne istedigini sOyler. "Moralim ¢cok
bozuk, biraz beni dinler misin? Kendinu
daha iyi hissederdim." (Erkegin
dinlemeye tesvik edilmesi gerekir.)

Erkek Nasil Daha Cok Hak Verebilir

Erkek soyle der: "Sozlerim seni rahatsiz
ettiyse Oziir dilerim. Sen nasil anladin?"
Boylece kadina ne anladigim yineleme
firsat1 vermis olur. Sonra erkek tekrar,
"Uzgiiniim," der. "Neden hosuna
gitmedigini anliyorum." Susar. Bu,
dinleme zamanidir. Soylediklerinizi



yanlis anladigim ona agiklama diirtiisiine
kars1

koyun. Kadin bir kez incindiyse,
lyilesmesi i¢in bunu sézlere dokmesi
gerekecektir. Ac¢iklamalar, anlayis

ve hak vermeyle birlikte 1yilestikten
sonra ige yarayacaktir.

GUC ZAMANLARDA DESTEK
VERMEK

Her iliskide glic zamanlar yasanir.
Bunlar 1sin kayb1, 6liim, hastalik ya da
yeterince dinlenmeme gibi ¢esitli
nedenlerden kaynaklanabilir. Bu giic
zamanlarda en 6nemli sey sevecen, hak
veren, takdir eden bir tavirla iletisim



kurmaktir. Ayrica, ne eslerimizin, ne de
bizlerin her zaman kusursuz
olamayacagimizi

bilmemiz gerekir. Bir iligskideki ufak
tefek sorunlar karsisinda basariyla
iletisim kurmay1 6grenirsek, birdenbire
ortaya ¢ikan bliyiik sinavlarla basa
cikmak daha kolaylasir. Yukardaki
orneklerin her birinde kadinm erkegin
yaptig1 ya da yapmadig bir seyin
karsisinda tizgiin gosterdim*. Kuskusuz-
aym durum erkekler icin de gecerli.
Onerilerimin hepsi her iki cinse de
uyarlanabilir. Eger bir 1liskiyi
siirdliriiyorsaniz, esinize bu onerilere
nasil tepki ye— 181 —

recegini sormak yararli bir aligtirma



olacaktir. Esinize kizgin olmadigimz bir
zamanda biraz vakit ayirip onun ve sizin
i¢in en ¢ok hangi sozciiklerin etkili
oldugunu bulun. Birka¢ "6nceden
ayarlannmus ve kararlastirilmis ctimle"
anlagsmazlik ¢iktiginda gerilimin
azaltilmas1 i¢in sOr1 derece yararhi
olabilir. Ayrica, ne kadar dogru
secerseniz se¢in, en dnemlisinin
sozciikler degil, onlarin gerisindeki
duygular oldugunu unutmayin. Yukarda
siralanan climlelerin aymlarinm bile
kullansamz esiniz bunlarin gerisindeki
sevgl ve takdiri hissetmezse, gerilim
artmaya devam edecektir.

Daha 6nce degindigim gibi, bazen
catismadan kaginmanin en 1yi yolu



yaklastigim goriip sinmektir. Biraz ara
verip ayaklarimz yere basarsaniz daha
fazla anlayis ve takdirle yeniden
biraraya gelmeniz eskisinden kolay
olacaktir. Bu degisikliklerin bazilar1 i1k
basta zor, hatta yapmacik gelebilir. Cogu
insan askin "her seyi oldugu gibi
sOylemek" olduguna inanmir. Ancak bu
asirt dogrucu yaklasim,
dinleyicinin.duygularint hi¢ dikkate
almamaktadir. Insan, duygular1 hakkinda
acik ve diiriist olup yine de bunlar1
karsisindakini rahatsiz etmeyecek ya da
incitmeyecek bir bi¢imde ifade edebilir.
S6zkonusu Onerilerden bazilarim
deneyerek daha ilgili ve giivenli bir
iletisim kurabilme yeteneginizi
gelistirebilirsiniz. Bir siire sonra bunu



kendiliginizden yapabileceksiniz. Eger
halen bir iliski i¢indeyseniz ve esiniz de
bu 6nerilerden bazilarim uygulama
cabasindaysa, bunlarin size yardimci
olma amaci

giittiiklerini unutmayin. Onceleri ifadeler
yapmacik gelebilir. Bir 6mriin
kosullandirmasim birka¢ hafta icinde
silip atmak kolay degildir. Her adim
takdir etmeye 0zen gosterin, aksi halde
esiniz ¢cabucak havlu atabilir.

SEVGI DOLU ILETISIMLE
TARTISMALARDAN KACINMAK

Eger esimizin gereksinmelerini ve
bunlar1 karsilamay1 unutmazsak,
duygusal acidan yiiklii tartisma ve



kavgalardan kacinabiliriz. Asagidaki
oyki, bir kadin duygularim dogrudan
ilettigi ve erkek de bunlara hak
verdiginde tartismadan
kacimlabilecegini gostermektedir.
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ajr keresinde esimle tatile ¢iktigimuizi
animsiyorum. Arabada gi-p ¢ok dolu
gecen bir haftamn ardindan sonunda
gevseyebiliyor-Bonnie'nin bu kadar
harika bir tatile ¢ciktigimiz i¢in mutlu
olmasini kliyordum. Bunun yerine derin
derin icini ¢ekti ve, "Yasamumin n yavas
bir iskence oldugunu hissediyorum,"
dedi. Durup derin | soluk aldim ve cevap
verdim: "Ne demek istedigini anliyorum,
san-turn enerjimi damla damla sikip



cikariyorlar." Bunu soylerken de bir zi
sikiyormus gibi bir hareket yaptim.
Bonnie basim

sallad1 ve beni asirtan bir hareketle
aniden giiliimseyip konuyu degistirdi. Bu
geziye akmaktan ne kadar heyecan
duydugunu anlatmaya basladi. Alt1 yil
once bu asla olmazdi. Tartisirdik ve onu
suclama hatasim

islerdim. Eskiden olsa, esimin yagaminin
uzun, agir bir iskence oldugunu
sOylemesinden ¢ok rahatsiz olurdum.
Bunu iizerime alinir, benden yakindigim
diistiniirdiim. Hemen savunmaya gecer
ve hayatinin bir iskence olmadigini,
boyle harika bir tatile ¢iktig1 icin siikran



duymasi gerektigini soylerdim. Sonra
tartisir ve uzun, ¢ekilmez bir tatil
gecirirdik. Tiim bunlar benim onun
duygularim anlamamam ve deger
vermemem yliziinden olurdu.

Bu kez, onun yalmzca geige¢ bir duyguyu
ifade ettigini anladim. Bu yiizden de
savunmaya ge¢cmedim. Tikenmis olma
konusundaki sozlerimle ona hak
verdigimi belli ettim. Karsiliginda o da
beni kabul etti ve ben onun sevgisini,
kabuliinii, takdirini hissettim.
Duygularina hak vermeyi 6grendigim
i¢in, o da hak ettigi sevgiyi gordii.
Kavga etmedik.
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Onuncu Boliim KARSI CINSTEN
PUAN KAZANMAK

Erkek, 6rnegin yeni bir araba almak ya
da esini biiyiik bir tatile ¢ikarmak gibi
onemli bir sey yaptiginda, kadimn
goziinde puan kazandigim diisiiniir.
Arabanin kapisim agmak, ona cicekler
almak veya sarilip kucaklamak gibi
kiiciik jestlerin o kadar 6nemli
olmadigim samr. Bu tiir puanlama
sistemine gére, zamanini, enerjisini ve
ilgisini esi i¢in biiyiik islere ayirarak
onu en iy1 sekilde tatmin edebilecegine
inamr. Ancak, kadinlar farkli bir
bi¢gimde puanladiklarindan, bu formiil
pek islemez. Kadin puanlama yaparken,
sevgi armagam -ne kadar kii¢iik olursa



olsun-bir puan alir; her armagamn degeri
aynidir. Biiyiikliigii 6nemli degildir, bir
puan alir. Ote yandan erkek kiigiik bir
armagan i¢in bir puan, biiyligli icinse
otuz puan kazandigim sanmir. Kadinlarin
arkl1 bir bigimde puanlama yaptiklarini

bilmedigi i¢in, dogal olarak enerjisini
bliylik armaganlara yogunlastirir. Kadin
puanlama yaparken, sevgi armagam -ne
kadar kiiciik olursa olsun-bir puan alir;
her armagamn degeri aynmidir.

Erkek bir kadin i¢in kiigiik seylerin de
en az biiyilikler kadar 6nemli oldugunu
bilmez. Bir baska deyisle, kadin i¢in tek
bir giil, kiray1 zamamnda 6demekle esit
puandadir. Puanlama sistemindeki bu te
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el farki anlamadan kadinlarla erkekler
iliskilerinde siirekli tiziiliir ve
Hiskinkligina ugrarlar. Asagidaki olay
buna Ornektir:

Damsma seansinda Pam, "Chuck i¢in o
kadar ¢ok ¢aba harciyorum ama o
yiiziime bile bakmuyor," dedi.

"Biitlin onemsedigi is1." Cfiuck da,
"Ama o giizel evimizin ve tatillerimizin
parasini benim isim 6diiyor," diye cevap
verdi. "Pam'in mutlu olmas1 gerekir."
Pam yamtladi: "Eger birbirimizi
sevmeyeceksek, ne o ev, ne de tatiller
hi¢ goziimde yok. Ben senden daha
fazlasim istiyorum." Chuck, "Sanki sen
cok daha fazlasini veriyormussun gibi



konusuyorsun," dedi. Pam, "Evet, dyle,"
dedi. "Ben hep senin i¢in bir seyler
yaptryorum. Camasiri, bulasig
yikiyorum, yemekleri hazirliyorum, evi
temizliyorum; her seyi ben yapryorum.
Sen yalmzca tek bir sey yapiyorsun: ise
gidiyor ve faturalar1 6diiyorsun. Ama
geri kalan her seyi benden bekliyorsun."

Chuck basaril1 bir doktordu. Cogu
meslek sahibi gibi 151 zaman alici, ama
olduk¢a kazancliydi. Pam'in halinden
neden bu kadar sikayet¢i oldugunu
anlayammyordu. "1y1" kazaniyordu, esine
ve ailesine "1y1 bir yasam" sagliyordu,
yine de eve geldiginde esini mutsuz
buluyordu. Chuck'a gore isde ne kadar
cok kazanmirsa, evde esini tatmin etmek



i¢in o kadar az ¢caba harcamasi
gerekiyordu. Ay sonundaki dolgun maas
cekinin kendisine en az otuz puan
kazandirdigina inamyordu. Kendi
klinigini acip kazancim iki misline
cikardiginda, artik ayda atmis puan
kazandigim diistinmeye basladi. Ay
sonunda getirdigi ¢cek ne kadar ytiklii
olursa olsun, Pam'in gziinde kendisine
yalmzca tek bir puan kazandirdiginin
farkinda degildi. Chuck, Pam'e gore,
kendisi ne kadar kazamrsa esinin o
kadar az aldigim bilmiyordu. Yeni
klinigi daha fazia zaman ve enerjisini
aliyordu. Boslugu doldurmak i¢in Pam
kisisel yasamlar1 ve iliskilerine daha da
fazla egilmeye basladi. O daha ¢ok
verdikge, sanki Chuck'in tek puanina



karsi

kendisi ayda atmis puan kazamyormus
gibi diistinmeye basladi. Bu da onu
mutsuz etti ve 6fkelendirdi. Pam ¢ok
daha fazla verip ¢cok daha az aldigim
diistiniiyordu. Chuck'a goreyse o daha
fazla veriyordu (altmis puan) ve esinden
de daha fazlasim almaliyd:

— 185.—

Tek bir sey, yani esinin mutlu olmamasi
disinda iliskilerinden memnundu. Ona
gore, artan geliri esinin verdikleriyle
esdegerdeydi Onun bu tavr1 Pam'i daha
da kizdiriyordu.

Benim iligkiler konusundaki dersimi



banttan dinledikten sonra hem Pam, hem
de Chuck birbirlerini su¢lamaktan
vazgecip sorunlarim sevgiyle ¢cozmeye
basladilar. Bosanmaya dogru giden bir
iligki tiimiiyle degismisti. Chuck, esi i¢in
ufak tefek seyler yapmanin ¢ok 6nemli
oldugunu 6grendi. Esine daha ¢ok zaman
ve enerji ayirdiginda islerin ne kadar
cabuk degistigini goriip sasirdi. Bir
kadin i¢in kiicticiik jestlerin de en az
bliylikler kadar 6nemli oldugunu gordii.
Artik isinin neden kendisine yalmzca tek
bir puan kazandirdigim anliyordu.

Aslinda, Pam'in mutsuz olmasi i¢in hakl1
nedenleri vardi. Chuck'in kisisel
enerjisine, ¢caba ve ilgisine zengin yasam
tarzindan ¢ok daha fazla gereksinme



duyuyordu. Chuck para kazanmaya daha
az enerji harcayip, iliskilerim gelistirme
yoniinde biraz daha ¢ok ¢abalarsa, esini
cok daha mutlu edebildigini gérdii. Onu
mutlu etme umuduyla gittikge uzayan
saatler boyunca calistigimin farkina
vardi. Esinin puanlama sistemini bir kez
ogrendikten sonra, artik onu mutlu
etmenin yollarim bildigi i¢in evine daha
bir giivenli doner oldu.

KUCUK SEYLER COK FARKEDER

Bir erkegin fazla ¢caba harcamadan
esinin goziinde puan kazanmasinin gesitli
yollar1 vardir. Bu yalmzca, zaten
vermekte oldugu enerji ve ilgiyl yeniden

yonlendirme sorunudur. Erkeklerin ¢ogu
bu konularda birgok sey bilseler de,



kiigiik seylerin bir kadin i¢in ne kadar
onem tasidigint farketmediklerinden,
bunlar1 yapma sikintisina girmezler.

Baz1 erkekler bir iliskinin baslangicinda
bu tiir ufak tefek jestlerde bir iki kez
bulunduktan sonra bir daha yapmaz
olurlar. Gizemli, i¢giidiisel bir giigle
enerjilerini esleri i¢in tek bir biiylik sey
yapmaya yonlendirirler. Sonra da
kadinin bir iliskiden tatmin olmak i¢in
bekledigi tiim o ufak tefek jestleri ihmal
ederler. Kadini tatmin edebilmek i¢in er
— 186 —

.- ona sevildigini ve desteklendigini
hissettirecek jestleri yapmay Si *

Sinmesi



Kadinlarin puanlama sistemleri tercihe
degil, gercek ihtiyaca daHir Bir iliskide
sevildiklerim hissetmeleri i¢in karsi
tarafin sevgisini k ¢ok kez ifade etmesi
gerekir. Ne kadar onemli olursa olsun,
bir ya

a iki sevgi ifadesi kadini tatmin etmeye
yeterli olmayacaktir. Bir erke-jn bunu
anlamasi hi¢ de kolay degildir. Degisik
bir bakis acisiyla, kadinlarin tipki
arabalarin benzin deposuna benzer birer
sevgl depolari

oldugunu diisiinebiliriz. Bunun tekrar
tekrar doldurulmasi gerekmektedir. Bir
kadinin sevgi deposunu doldurmanin
yolu, pek cok kiiciik jest yapip pek cok
puan almaktir. Kadin, sevgi deposu



doluyken tatmin olur. Daha fazla sevgi,
giiven, kabul, takdir, hayranlik, onay ve
tesvik verebilir. Asagida bir erkegin
esinin sevgi deposunu dolu tutmasinin
101 kiigiik yolunu bulacaksiniz.

BIR KADINDAN PUAN
KAZANMANIN 101 YOLU

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

2. Ona giinii hakkinda, ne yaptigiyla
ilgilendiginizi gosteren belirli sorular
sorun. (Ornegin, "Doktorla randevun
nasil gitti?")

3. Kendinizi, dinlemeye ve soru sormaya
alistirin.



4. Onun sorunlarini ¢ozmeye ¢alismak
yerine anlayis gosterin.

5. Yirmi dakika siirekli, yogun ilgi
gosterin (bu siire zarfinda gazete
okumayin ya da bagka bir seyle
ilgilenmeyin).

6. Ozel giinlerin disinda arasira siirpriz
olarak da ona ¢igek getirin. 7. Cuma
gecesini bekleyip ona ne yapmak
istedigini sormak yerine, birka¢ giin
oncesinden 6zel bir gece planlayin.

8. Genelde yemek yapmak onun
goreviyse ya da sira ona gelmis ama
yorgun ve mesgul goriiniiyorsa, yemegi
kendiniz hazirlamay1 teklif edin.



9. Goriiniisiine iltifat edin.
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10. Bir seye cam sikildiginda ona hak
verin.

11. Yorgun oldugunda yardim etmeyi
onerin.

12. Yolculuklarda iki ayagim bir pabuca
sokmamak i¢in fazlaca zaman ayirin. 13.
Geg kalacagimz zaman arayip haber
verin.

14. Yardim edip edemeyeceginizi
sordugunda, onu buna pisman etmeden
evet veya hayir deyin. 15. Duygular1
incindiginde ona anlayis gosterin ve,



"Incindigine iiziiliiyorum," deyin. Sonra
susun; onun sizin anladiginmz
hissetmesine firsat verin. Coziim
onermeyin ya da incinmesinin sizin
hatanmz olmadigini

aciklamaya kalkismayin.

16. Biraz basiniz1 dinlemeniz
gerektiginde ona diislinmek i¢in zamana
ihtiyaciniz oldugunu, ama geri
doneceginizi soyleyin.

17. Kafamz1 toplayip geri geldiginizde
sizi neyin rahatsiz ettigini saygili,
suclamayan bir ifadeyle anlatin ki, en
kotiiyii hayal etmesin.

18. Kisin bir ates yakmay1 Onerin.



19. Sizinle konusurken elinizdeki dergiyi
birakin ve TV'yi kapatip tiim ilginizi ona
verin. 20. Eger genelde bulasigl o
yikiyorsa, arasira yorgun oldugu
glinlerde siz yikamay1 onerin. 21.
Yorgun ya da sikintili oldugunda
farkedin ve neler yapmasi gerektigini
sorun. Sonra, yapmasi gereken islerden
birka¢ini iistlenmeyi 6nerin.

22. Disar1 ¢ikarken bir sey lazim olup
olmadigim sorun ve almayi

unutmayin.

23. Kestirmeyi veya disar1 ¢ikmayi
planladigimzda haber verin.

24. Gunde dort kez ona sarilin.



Gilinde dort kez ona sarilin.

25. Isten arayip hatirim sorun, heyecan
verici bir olayl paylasin y3 da ona,
"Seni seviyorum," deyin.
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Ona ner 9"n en Nik'keZz' ""eni
sev'y°rurn>" deyin. V Yatag yaP'P vatak
odasim toplayin. ' ¢orap!arimizi o
yikiyorsa, yiiziinii ¢evirip birakin ki
bunu o yapmak zorunda kalmasin. Cop
kovas1 doldugunda farkedip dokmeyi
onerin. Kent disindayken sizi
bulabilecegi bir telefon numarasi birakin
ve oraya vardiginizda haber verin.

31 Arabasin yikayin.



32 Onunla ¢ikmadan 6nce kendi
arabamz yikayip i¢ini temizleyin.

33. Cinsel iligkiden 6nce yikanin ve eger
seviyorsa koku siiriiniin.

34. Birine kizdiginda onun tarafim tutun.

35. Sirtim, boynunu ya da ayaklarim
(veya her ti¢iinii birden) ovmay1 Onerin.
36. Zaman zaman cinsellikten uzak
olarak ona sarilip kucaklamaya 6zen
gosterin. 37. Duygularim paylasirken
sabir gosterin, saatinize bakmayin.

38. Sizinle TV seyrederken kanallar1
degistirip durmayin.

39. Kalabalikta sevginizi gosterin.



40. El ele tutusurken elinizi gevsek
birakmayin.

41. Ona sevdigini bildiginiz bir seyi
ikram edebilmek i¢in en sevdigi igkileri
ogrenin. 42. Yemege ¢ikmak i¢in degisik
lokantalar 6nerin; nereye gideceginizin
sorumlulugunu ona yiiklemeyin. 43.
Tiyatro, konser, opera, bale ya da
sevdigi baska bir sanat tiirii i¢in ona
mevsimlik bilet alin.

~ Her ikinizin de resmi giyinebileceginiz
firsatlar yaratin. 45-Geciktiginde veya
istiinii degistirirken anlayisli olun. 6
Kalabalikta baskalarindan ¢ok ona ilgi
gosterin. * Esinize ¢ocuklardan daha
fazla 6nem verin. Cocuklara Oncelikle
ve en ¢cok ona ilgi gosterdiginizi belli



edin.
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48. Esinize kii¢iik bir kutu ¢ikolata veya
parfiim gibi ufak tefek a maganlar alin.
49. Ona bir giysi alin (secerken
yardimci olabilmeleri i¢in mad zaya
esinizin bir resmini gotiiriin ve bedenini
sOyleyin).

50. Ozel giinlerde resimlerini ¢ekin.
51. Kiigiik, romantik kagamaklar yapin.

52. Clizdanimzda bir resmini tasidiginiz1
ve zaman zaman yenilediginizi bilmesini
saglayin. 53. Otelde kaldigimzda odaya
bir sise sampanya ya da cigek gibi 6zel



seyler koydurun. 54. Yiidoniimleri ve
dogumgiinleri gibi 6zel glinlerde bir not
yazin.

55. Uzun yolculuklarda arabay1
kullanmay teklif edin.

56. Onun tercihlerine saygl gostererek
arabay1 yavas ve dikkatli kullanin. Ne de
olsa o 6n koltukta, eli kolu bagli
oturmaktadir.

57. Kendini nasil hissettigini farkedip
bunu belirtin: "Bugiin ¢cok mutlu
goriintiyorsun," veya, "Yorgun
goruiniiyorsun,”" gibi. Sonra, "Giiniin
nasil gecti?" gibi bir soru sorun. 58.
Esinizi bir yere gotiiriirken yolu bulma
sorumlulugunu ona birakmamak i¢in yolu



onceden inceleyin. 59. Onu dansa
gOtiiriin ya da birlikte dans dersleri alin.

60. Bir ask mektubu veya siiriyle onu
sasirtin.

61. Esinize 1liskinizin basinda
davrandiginiz gibi davranin.

62. Evde bir seyleri onarmay1 onerin.
"Biraz zamamm var, neler onarilacak?"
diye sorun. Yapabileceginizden fazlasim
tistlenmeyin.

63. Mutfak bicaklarim bilemeyi 6nerin.

64. Kirilan seyleri onarmak i¢in biraz
yapistirict alin.



65. Yanan ampulleri hemen degistirmeyi
onerin.

66. Coplin ayrilmasina yardim edin.

67. Gazeteden onu ilgilendirecek
boliimleri kesm ya da yiiksek sesle

okuyun. ion

68 Onun i¢in aldiginmz telefon
mesajlarim diizgiince not edin.

69 Banyoda yerleri temiz tutun ve dus
aldiktan sonra kurulayin. 70, Ona
kapilar1 tutun. 71 Bakkaldan alinanlari
tastmay1 Onerin.

72. Agir kutular1 tasimayi Onerin.



73. Yolculuklarda bagajlarla ilgilenin ve
arabaya siz yerlestirin.

74. Bulasiklar1 o yikiyorsa veya sira
onunsa, tencereleri ovmay1 ya da diger
zor isleri yapmay1 6nerin. 75.
"Onarilacak seyler" listesi yapip
mutfakta birakin. Zamammz oldugunda o
listeden bir sey yapin. Cok uzatmayin.

76. Yemek pisirdiginde iltifat edin.
77. Onu dinlerken gozlerine bakin.

78. Esinizle konusurken zaman zaman
ona dokunun.

79. Giin i¢inde neler yaptigiyla, okudugu
kitaplarla ve goriistiigii insanlarla



ilgilenin. 80. Onu dinlerken
ilgilendiginizi belli eden sesler ¢ikarin.

81. Kendini nasil hissettigini sorun.
82. Hastayken hatirim1 sorun.
83. Yorgunsa c¢ay yapin.

84. Uyumaya birlikte hazirlamn ve
yataga beraber girin.

85. Ayrilirken onu 6piin ve hoscakal
deyin.

86. Yaptig esprilere giiliin.

87. Sizin i¢in bir seyler yaptiginda
tesekkiir edin.



88. Sacim yaptirdiginda farkedip iltifat
edin.

89. Bas basa kalmak i¢in firsat yaratin.

90. Ozel anlarda ya da o size igini
dokerken telefona cevap vermeyin. 91.
Kisa da olsa birlikte bisiklet gezisine
cikin.

92. Bir piknik diizenleyin.

93. Camastn o yikiyorsa temizleyiciye
gidecekleri gotiirmeyi ya da makinede
yikamay1 6nerin. 94. Onu ¢ocuklar
olmadan yiiriiyiise ¢ikarin.
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95. Esinizle onun istedigini eide
etmesini sizin de istediginizi agiklayan
ve bu arada kendi iste8inizi de belirten
bir tavirda konusun. Sefkat gosterin ama
kendinizi kurban etmeyin. 96.
Uzaktayken onu 6zlediginizi sdyleyin.

97. Eve sevdigi pasta ya da tatlidan
getirin.

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

99. Romantik giinlerde hafif yiyin ki
sonradan yorgun olmayin.

100. Bu listeye i¢cinden gelenleri
eklemesini isteyin.



101. Tuvalette klozetin tahtasim indirip
birakin.

KUCUK JESTLERIN SiHRI

Bir erkegin, kadim i¢in kiigiik jestler
yapmasinin bir sihri vardir. Bu, kadinin
sevgi deposunu doiu ve puanlari esit
tutar. Puanlar esit ya da neredeyse
esitken kadin sevildigini hisseder, hem
daha sevecen, hem de daha giivenli olur.
Kadin sevildigini bildiginde o da
ofkelenmeden sever. Bir kadin i¢in
kiictik jestler yapmak erkek agisindan da
tyidir. Aslinda bunlar kadinin oidugu
kadar erkegin sinirlerini de
yatistiracaktir. Erkek, kadina ihtiyaci
olan 1igiy1 gosterdigi i¢in kendini giiglii
ve etkin hissedecektir. O



zaman da her 1kisi birden tatmin
olacaklardir.

Erkek Nelere Thtiya¢ Duyar

Tipkt erkegin kadin i¢in ufak tefek seyler
yapmasi gerektigi gibi, kadin da bu
jestleri ozellikle farkedip takdir
etmelidir. Bir giiliimseme ve tesekkiirle
ona puan kazandigini belli edebilir.
Erkegin vermeye devam edebilmek i¢in
bu takdir ve tesvige ihtiyaci vardir. Bir
fark yarata-bildigini bilmek ister.
Erkekler, yaptiklar1 icin takdir
gormeyip, bunlar aslinda goreviymis
gibi davramldiginda vermekten
vazgecerler. Kadinin onun yaptiklarim
takdir ettigini gdstermesi gerekir. Bu,



kadinmin erkek ¢6pti bosaltti diye artik
her seyin kusursuz oldugu numarasi
yapmasi demek de degildir. Ancak, ¢opii
doktiigiinii
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dip tesekkiir edebilir. Yavas yavas her
iki taraf da daha fazla sevgi
gosterecektir. Erkekler Kadinlarin Neyi
Kabul Etmesini Isterler

Erkeklerin tiim enerjilerini tek bir biiyiik
seye yogunlastirip tiim fak tefek konulari
gozard1 etme 1¢giidiilerini kadinlarin
anlamalar1 gerekir. Bu egilimi
kabullendikleri takdirde, daha az ac1
cekeceklerdir. Prkege, daha az verdigi
i¢in 6ftkelenmek yerine, sorununu ¢6zmek



i¢in onunla yapici isbirligine
gidebilirler. Kadin, erkegin onun i¢in
caba harcadi@imn, 6zen gosterdiginin
farkinda oldugunu belli etmeli ve
takdirini siirekli yinelemelidir.

Erkegin baz kiiciik jestleri yapmay1
unutmasinin onu sevmedigi anlamina
gelmedigini; yalnizca dikkatini yine
bliylik bir seye odakladigr demek
oldugunu bilmelidir. Onunla miicadele
etmek ya da cezalandirmak yerine,
destegini isteyerek katilimim
saglayabilir. Daha fazla takdir ve
tesvikle erkek yavas yavas

bliylik seylerin yanisira kiigiiklere de
deger vermeyi ogrenecektir. Daha rahat
olacak, esi ve ailesine daha fazla zaman



ayirmaya baslayacaktir.

ENERIJI VE ILGIYI BASKA TARAFA
YONLENDIRMEK

Enerjimi kiiclik seylere yonlendirmeyi
ilk 6grenisimi ammsiyorum. Bonnie ile
yeni evlendigimizde ben neredeyse bir
iskoliktim. Kitap yazmaya ve seminer
vermeye ek olarak, haftada elli saat
psikolojik damsmanlik yapryordum.
Evliligimizin ilk yi1linda Bonnie bana
tekrar tekrar benimle daha fazla zaman
gecirmeye ihtiyact oldugunu hatirlatip
durdu. Kendini terkedilmis ve incinmis
hissediyor, bazen duygularim bir
mektupla ifade ediyordu. Biz buna "Ask
Mektubu" diyoruz. Bu ter zaman sevgiyle



biter ama i¢cinde 6tke, keder, korku ve
hiiziin de vardir. 11. béliimde Ask
Mektubu yazmanin yontemlerini ve
onemini ayrintilariyla ele alacagiz.
Bonnie benim isime ¢ok fazla zaman
ayirim konusunda su Ask Mektubunu
yazmisti:
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Sevgili John,

Bu mektubu seninle duygularimi
paylasmak i¢in yiv rum. Amacim sana ne
yapman gerektigini sdylemek degii. ya."
nmizca benim duygularinu anlamam
1stiyorum.



Isine bu kadar fazla zaman ayirdigin, eve
benimle ilgilene cek giiciin kalmamis
olarak dondiigiin i¢in kizzyorum. Senini
daha ¢ok zaman ge¢irmek istiyorum.
Hastalarin benden daha degerliymis gibi
davranman bana ac1 veriyor. Bu kadar
yorgun olusuna da tliziiliiyorum. Seni
Ozltiyorum. Korkarim bana zaman
ayirmak istemiyorsun. Senin yasa-
mindaki yiiklerden biri olmaktan da,
dirdir ediyor gibi olmaktan da
korkuyorum. Sanirim benim duygularim
senin i¢in fazla 6nem tagimyor. Bunlar1
duymak zorsa iizgliniim. Senin, elinden
geleni yap-tigim biliyorum. Ne kadar
cok calistigim takdir ediyorum.

Seni Seviyorum, Bonnie



O1iun kendini ihmal edilmis gibi
hissettigini okuduktan sonra, gercekten
de hastalarima ona ayirdigimdan ¢ok
daha fazla zaman ayirdiginu farkettim.
Hastalara yogun 1lgi gosterip eve yorgun
argin doniiyor ve karim 1thmal
ediyordum.

Erkek Cok Fazla Calistiginda

Esimizi thmal etmemin nedeni onu
sevmemem ya da aldirts etmem degil,
artik ona verecek bir seyimin kalmamuis
olmasiydi. Saf saf, daha 1yi bir yasam
(daha ¢ok para) elde etmek i¢in ¢cok
fazla calismakla en 1yisini yaptigim
santyordum. Onun neler hissettigini
anladiktan sonra iliskimizdeki bu sorunu
halledecek bir plan hazirladim.



Giinde sekiz yerine yedi hasta kabul
etmeye basladim. Sekizinci hastamin
esim oldugunu diistinliyordum. Aksamlan
eve bir saat erken doniiyor, sanki en
onemli hastam esimmis gibi
davramyordum.

\194pastalarima gosterdigim yogun ilgiyi
gostermeye basladim. Eve figimde onun
i¢in ufak tefek seyler yapar oldum. Bu
plamim he-en basar1 kazandi. Artik
yalmzca o degil, ben de daha
mutluydum. Yavas yavas esimi ve
ailemizi destekledigim icin sevildigimi
his-ettikce, 1steki hirsim azaldi. Biraz
agirdan almaya basladim ve 6zel
yasamimin yanisira i yasanum da daha



lyiye gitmeye basladi. O kadar fazla
calismaya gerek kalmadan daha basarili
oluyordum.

Evde basar1 kazaninca, bunun isime de
yansidigin gordiim. Is diinyasindaki
basarinin yalnizca ¢ok ¢aligmakla
kazanmlamayacagim o6grendim. Bu, aym
zamanda benim bagkalarina giiven
vermeme de dayamyordu. Kendi ailem
tarafindan sevildigimi hissettigimde
yalnizca kendime daha fazla glivenmekle
kalmiyordum; bagkalar1 da bana daha
fazla giiveniyor ve takdir ediyorlardi.
Bir Kadin Nasil Yardimci Olabilir

Bu degisimde Bonnie'nin destegi de
bliylik rol oynadi. I¢ten ve sevgi dolu
duygularim paylasmasinin yanisira, onun



i¢in bir seyler yapmamu istiyor ve
yaptigimda da takdirini esirgemiyordu.
Yavas yavas, kiiciik seyler yaptigim i¢in
sevilmenin ne harika bir sey oldugunun
farkina vardim. Sevilmek i¢in daha
bliylik seyler yapmak gerektigi
duygusundan kurtulup ferahladim.

KADINLAR PUAN VERDIGINDE

Kadinlarda yasamin biiylik seylerini
oldugu kadar, kii¢iik seylerini de takdir
edebilme yetenegi vardir. Bu, erkekler
i¢in harika bir seydir. Erkeklerin ¢ogu,
sevilmeye layik olmak i¢in gittikce daha
bliylik hedef-terin pesinde kosarlar.
Iclerinde, baskalarindan takdir ve sevgi
gormenin 0zlemini duymaktadirlar. Bu



sevgi ve takdiri kazanmak i¢in mutlaka
bliylik basarilar elde etmelerinin
gerekmedigini bilmezler.
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Erkeklerin cogu, sevilmeye layik olmak
i¢in gittikge daha biiyiik hedeflerin
pesinde kosarlar. Kadin, erkeginin
yaptig1 ufak tefek seyleri takdir ederek
onun bu bagar1 bagimliligindan
kurtulmasina yardimci olabilir. Ancak,
takdir gormenin bir erkek i¢in ne kadar
onemli oldugunu anlamazsa bunu
gostermeyebilir.

[CERLEME VIRUSUNU
IYILESTIRMEK



Kadin i¢giidiisel olarak kiiciik jestleri
takdir eder. Bunu ancak iki durumda
yapmaz; erkegin kendisinin takdirine
ihtiya¢ duydugunu anlamadigi ya da iki
tarafin puanlarinin esit olmadigim
hissettigi zaman. Kadin sevilmedigini ve
thmal edildigini hissederse, erkegin
onun i¢in yaptiklarini takdir etmesi
kendiliginden giiclesir. Ondan ¢ok daha
fazla verdigi icin igerler. Igerlemek de
nezle ya da grip gibi, saglikli bir durum
degildir. Kadin ¢ok icerlediginde
erkegin onun i¢in yaptiklarim reddeder,
clinkii kendi puanlama sistemine gore o
cok daha fazlasini yapmustir. Puanlar
kirka on kadimn lehinde oldugunda
kadin igerleme-ye baslayabilir.
Aldigindan fazlasim verdigini



diistindiigiinde kadina bir seyler olur.
Bilingsizce de olsa, erkegin on puanim
kendi kirk puamindan ¢ikarir ve
iliskilerindeki durumun otuza sifir
olduguna karar verir. Bu matematik
a¢idan dogru olmakla birlikte, gergek
boyle degildir. Kadin erkegin puanlarin
kendininkilerden ¢ikardiginda sifir elde
eder; ama erkek aslinda sifir degil, on
almuistir. Erkek eve dondiigiinde kadimin
sesinde ya da gozlerinde onun sifir
aldiginm belirten bir sogukluk vardir.
Erkegin yaptiklarim reddetmektedir. Ona
sanki kendisine hi¢bir sey vermemis gibi
davranir, oysa erkek on puanlik
vermistir. Kadinin erkegin puanlarini bu
sekilde azaltma egilimi gostermesinin
nedeni, sevilmedigini sanmasidir. Esit



olmayan puaniar onun kendini 6nemsiz
hissetmesine yol acgar. Sevilmedigini
hissederken, erkegin on

puanini takdir etmekte bile zorlanir.
Tabii bu adil degildir, ama gercek
boyledir. Genelikle bu asamadaki bir
iliskide erkek takdir edilmedigini
diistinerek daha fazlasim yapma
motivasyonunu yitirir. O da glicenme
viriisiine yakalanir. Kadin bunun iizerine
daha da fazla igerler ve durum gittikge
kotiilesir. Kadimin icerleme gribi
siddetlenir.

Kadin Ne Yapabilir

Bu sorunu ¢6zmenin yolu, her iki tarafa
da anlayisla bakmaktir. Erkegin takdir



edilmeye, kadimn da desteklenmeye
ithtiyact vardir. Aksi halde hastalik
siddetlenir. Bu icerlemenin ¢Ozimii
kadin acisindan sorumluluk almaktir.
Kadin daha fazla verdigi i¢in puanlarin
esitlenmesine olanak saglamayarak
soruna katkida bulunmamn
sorumlulugunu tistlenmelidir. Kadin,
nezle ya da gribe tutulmus gibi oldugunu
diistiniip iliskide bu kadar fazla vermeyi
birakmalidir. Biraz da kendini gozetip
esinin ona daha fazla ilgi gostermesine
izin vermelidir.

Kadin icerlediginde genelde esine
destek olma firsatim tantmayacak ya da
o denese bile, yaptiklarim

onemsemeyip yine sifir verecektir.



Kapiyt onun yiiziine kapatacaktir. Cok
fazla vermenin sorumlulugunu iistlenerek
sorun i¢in esini suglamaktan
vazgecebilir ve bu yeni anlayisla durumu
biraz diizeltebilir. Erkek Ne Yapabilir

Erkek takdir edilmedigini diisiindiigiinde
destek olmaktan vazgeger. Bu durumu
sorumlu bir bi¢imde ele alabilmesinin
yolu, kadin ¢ok i¢erlediginde kendisine
destek oldugu i¢in ona puan vermesinin
ve takdir etmesinin ¢ok gii¢ oldugunu
anlamasidir. Kendi icerlemesini de
kadinin yeniden verebilmek i¢in 6nce bir
siire almas1 gerektigini diisiinerek
gecirebilir. Sevgi ve ilgisini kiiclik
kiigiik jestlerle gosterirken bunu
unutmamalidir. Bir siire esinin ona hak



ettigi takdir ve begeniyi
gostermeyecegini kabullenmelidir.
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Esinin ihtiya¢ duydugu ufak tefek jestleri
yapmayarak onun bu viriise
yakalanmasindan sorumlu oldugunu
kabul etmesi, anlayisli davranmasina
yardimei olacaktir. Erkek bu anlayisla
kadin iyilesene dek aldigindan daha
fazlasim verebilir. Bu sorunu
cOzebilecegini bilmesi onun kendi
icerlemesini de gegirecektir. Eger
vermeyi slirdiirlir ve kadin da vermeye
ara verip erkegin destegini sevgiyle
kabullenmeye baslarsa, denge ¢cabucak



kurulabilir.

ERKEKLER NEDEN DAHA AZ
VERIR

Erkekler daha ¢ok alip daha az vermeyi
amaglamadiklar1 halde, yine de
iliskilerde az vermekle taninirlar. Biiyiik
olasilikla sizler de iliskilerinizde buna
tanik olmussunuzdur. Kadinlar genellikle
eslerinin baslangicta cok sevecen olup
zaman gectikce pasiflestiklerinden
yakinirlar. Erkekler de kendilerine
haks1zlik edildigini diistiniirler:
Baslangicta kadinlar son derece sevecen
ve takdir doluyken, zaman i¢inde
igeriemeye baslamakta ve istekleri
artmaktadir. Kadinlarla erkeklerin nasil
farkli



yontemlerle puanlama yaptiklarim
anlamak bu gizemi de ¢ozecektir.

Bir erkegin vermekten vazge¢cmesinin
baslica bes nedeni vardir:

1. Marslilar adil davranmayi yiiceltirler:
Erkek tiim enerjisini isine yogunlastirip
elli puan kazandigim

diistiniir. Evine gelip oturdugunda esinin
bu elli puam kaydetmesini bekler. Esinin
goziinde yalnizca tek bir puan
kazandigimin farkinda degildir. Zaten ¢cok
verdigini diistindiigii i¢in daha fazla
vermeyi birakir. Kendince bu adil ve
sevecen bir davramstir. Kadindan da
odesmek icin elli puanlik destek bekler,



isinde ¢ok ¢alismasimin yalmzca tek bir
puan ettiginin farkinda degildir. Onun
adalet modeli, ancak kadinin her sevgi
armaganina tek bir puan verdigini
anladig zaman uyumlu isleyecektir.
Bunu anlamanin hem kadinlar, hem de

erkekler acisindan pratikte dnemi
biiytiiktiir:

Erkekler agisindan: Bir kadin i¢in hem
bliylik, hem de kiiciik seylerin tek bir
puan ettigini unutmayin. Tiim sevgi
armaganlari esittir ve
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ilara erit derecede ihtiyag
duyulmaktadir. Karsi tarafi
glicendirmemek .¢in biiyiik etkisi olacak



kiiciik seyleri yapmay1 bir deneyin.
Kadi-nm biiyiik sevgi gosterilerinin
yamsira kiigiikleri de gérmeden tatmin
olmasint beklemeyin.

Kadinlar acisindan: Erkeklerin Mars'tan
geldiklerini unutmayin; kiigiik seyleri
yapmaya kendiliklerinden egilimli
olmazlar. Sizi sevmediklerinden degil,
kendi iizerlerine diiseni yaptiklarim
sandiklar1 i¢in daha az vermektedirler.
Bunu tistiiniize alinmamaya calisin.
Siirekli daha fazla desteklerini isteyerek
onlar1

cesaretlendirin. Erkegin destegine
siddetle ihtiya¢ duyana ya da puanlar
artik bunu isteyemeyecek kadar aleyhine
donene dek beklemeyin. Onun destegini



istemeyin, bunu zaten size vermek
istedigine giivenin. Yalnzca biraz
cesaretlendirilmesi gerekmektedir.

2. Ventisliiler kosulsuz sevgiyi
yiiceltirler: Kadin elinden geldigi
kadarin verir ve artik bosalip
tikendiginde karsilik olarak ¢ok daha
azini aldiginmi farkeder. Kadinlar
erkekler gibi baslangi¢ta puanlama
yapmazlar; serbestce verirter ve
erkeklerin de aynisim yapacagini
diistiniirler. Daha 6nce gordiigiimiiz gibi,
erkekler boyle degildir. Erkek, kendine
gore puanlarin arasi agilana dek verir,
sonra vermeyi keser. Genellikle,
onceleri bolca verip sonra oturur ve
verdiklerini geri almayr bekler. Kadin



bir erkege vermekten mutluluk
duydugunda, erkek i¢giidiisel olarak
onun puanlama yaptigim ve kendisine
daha fazla puan vermesi gerektigini
diistinlir. En son diislinecegi sey,
kendisinin daha az verdigidir. Ciinkii o,
puanlarin aras1 kendi lehine a¢ildiginda
vermeyi asla stirdiirmeyecek, almayi

bekleyecektir. Eger bolca verdigini
diistindiigii bir zamanda daha fazla
vermesi istenirse, bu kesinlikle hosuna
gitmeyecektir. Bunu unutmayin.

Kadin giiliimseyerek bolca vermeyi
siirdiiriirken, erkek bir bicimde
odestiklerini varsayar. Veniisliilerin
puanlar yaklasik otuza sifir olana dek
rahatlikla verebileceklerini bilmez. Bu



bilgiler hem kadinlar, hem de erkekler
i¢in pratik agidan 6nemlidir:
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Erkekler agisindan: Kadin giiliimseyerek
vermeyi siirdiirdiigiinde | bunun mutlaka
puanlarin esite yakin oldugu anlamina
geldigini diistinmeyin.

Kadinlar agisindan: Bir erkege serbestce
verirken, onun puanlarin J esit oldugu
mesajim algiladigini

unutmayin. Eger onu daha ¢ok vermeye
isteklendirmeyi amagliyorsaniz, fazla
vermekten yavas yavas |

vazgecin. Sizin i¢in ufak tefek bir seyler



yapmasina izin verin. Kii¢iik 1 seylerde
yardim isteyerek onu tesvik edin ve
yaptiklari i¢in takdir gor-1 meye ihtiyag
duydugunu unutmayin. 3. Marslilar
istendiginde verirler: Marslilar kendi
kendilerine yetmekle gururlanirlar.
Gergekten ihtiyaglar1 olmadik¢a yardim
istemez-| ler. Mars'ta sizden istenmeden
yardim 6nermek kabaliktir. Aksine, Ve-|
niisliiler yardimin istenmesini beklemez,
kendiliklerinden verirler. Birini | ne
kadar ¢ok severlerse, o kadar ¢ok
verirler. Erkek kendiliginden yardim
onermedigi zaman kadin onun kendisini
sevmedigi duygusuna "\ kapilir. Hatta
kesinlikle yardim istemeyip teklifi ondan
bekleyerek sevgisini sinamaya bile
kalkar. Erkek yardim 6nermediginde de



icerler. Onun kendisinden istenmesini
beklediginin farkinda degildir.

Daha 6nce gordigiimiiz gibi, erkek i¢in
puanlar1 esit tutmak | 6Gnemlidir. Erkek
bir 1liskide kendisinin daha ¢cok
verdigini hissettiginde | i¢glidiisel olarak
daha fazla destek isteyecek, buna hakki
oldugunu diisiinecektir. Ote yandan
iliskide daha az verdiginde aklina gelen
en ; son sey daha fazlasim istemek
olacaktir. Icgiidiisel olarak destek iste-\
meyecek, ama daha ¢ok destek
verebilmenin yollarini

arayacaktir. Ka-' din yardim
istemediginde erkek yanliglikla
puanlarin esit oldugunu ve | kendisinin
daha fazla verdigini diisiiniir. Kadinin



ondan yardim oner-' mesini beklediginin
farkinda bile degildir. Bu tigiincii
bilginin de hem kadinlar, hem de
erkekler acisindan pratik uygulamalari
vardir: Kadinlar agisindan: Erkegin ne
zaman ve nasil daha ¢ok vermesi
konusunda ipuglar1 bekledigini
unutmayin. Kendisinden istenmesini
bekler. Yalmzca kadin daha fazlasini
istediginde ya da ona daha ¢ok vermesi
gerektigini soylediginde harekete gecer.
Dahasi, kadin istedi— 200 —

ginde ancak o zaman ne verecegini bilir.
Cogu erkek ne yapacagim bilmez. Daha
az vermekte oldugunu sezse bile, kadin
ufak tefek konularda 6zellikle destegini
istemedikge, enerjisinin biliylik bir



bolimii is

gibi onemli konulara yonlendirebilir;
bliylik basarilarin ya da daha ¢ok
paramn yarar saglayacagini sanir.
Erkekler acisindan: Kadinlarin
kendiklerinden yardim istemeyeceklerini
unutmayin. Bunun yerine, onu
seviyorsamz sizin teklif etmenizi
bekleyecektir. Ona kiigiik ¢apta
yardimlar 6nermeyi deneyin. 4.
Veniisliiler puanlar esit degilken bile
evet derler: Erkekler yardim
istediklerinde puanlar esit olmasa bile
kadinin evet diyecegini bilmezler. Kadin
erkegine yardim edebilecekse, bu firsati
kagirmaz. Puanlama isini aklina bile
getirmez. Erkeklerin ¢ok fazla



istememeye dikkat etmeleri gerekir.
Kadin aldigindan ¢ok fazlasim verdigini
diistinmeye baslarsa, bir siire sonra
esinin ona daha fazla destek onerme-
mesine i¢erleyecektir.

Erkekler isteklerine kadin evet dedigi
siirece onun da istediklerini esit olarak
aldigim diistinme yamlgisina diiserler.
Puanlar esit degilken esit oldugunu
diistiniirler. Evliligimizin ilk iki y1linda
esimi haftada iki kez sinemaya
gotlirdiiglimii animsi1yorum. Bir giin bana
cok kizd1 ve, "Hep senin istedigini
yapiyoruz," dedi. "Hi¢bir zaman benim
istedigimi yapmyoruz." Gergekten
sasirmistim. Evet dedigi slirece onun da
bu durumdan benim kadar memnun



oldugunu, sinemalardan hoslandigim
samyordum. Arasira bana kente operanin
geldigini ya da senfoni orkestrasinin
konserine gitmek istedigini soylerdi.
Tiyatronun oniinden gegerken,
"Eglenceli goriiniiyor. Su piyesi gorsek,"
gibi sozler ederdi. Ancak, daha sonra
ben, "Haydi su filme gidelim, goriintiiler
cok giizelmis," derdim. O da memnun
mesut, "Peki," derdi. Ben de onun
sinemaya gitmekten benim kadar zevk
aldigint sanirdim. Gergekte, benimle
birlikte olmaktan mutluydu, sinemaya da
itiraz1 yoktu ama o yerel kiiltiirel
olayfar1

izlemek istiyordu. Bu nedenle onlardan
s0z edip duruyordu. Ote yandan,



sinemaya hep evet dedigi i¢in, onun beni
mutlu etmek adina

kendi isteklerinden 6zveride
bulundugundan haberim olmuyordu. Bu
bilginin de hem kadinlar, hem de
erkekler acisindan pratik uygulamalari
vardir:

Erkekler acisindan: Kadin tiim
taleplerinize evet derse, bunun puanlarin
esit oldugu anlamina geldigini sanmayin.
Aslinda ona gore puanlar yirmiye sifir
olabilir, ama yine de tatl1 tatli,
"Giysilerini temizleyiciden alirim tabii,"
ya da, "Peki, senin i¢in telefon ederim,"
diyecektir, Sizin istediginizi yapmay1
kabul etmesi bunu onun da istedigi
anlamina gelmez. Esinize ne yapmak



istedigini sorun. Nereleri sevdigi
hakkinda bilgi edinip onu oralara
gotiirmeyi teklif edin. Kadinlar
acisindan: Bir erkegin taleplerine hemen
evet derseniz, onun kendisinin daha ¢ok
verdigini ve puanlarin esit oldugunu
diistinecegini unutmayin. Eger daha ¢ok
veriyor ve daha az aliyorsaniz, onun
isteklerine evet demekten vazgecin.
Bunun yerine nazikge sizin i¢in daha ¢ok
sey yapmasini isteyin. 5. Marslilar
penalt1 verirler: Kadinlar, erkeklerin
sevilmediklerini ve
desteklenmediklerini diistindiikleri
zamanlarda ceza puani verdiklerini
bilmezler. Kadin erkege glivenmeyen,
reddeden, onaylamayan ya da takdir
etmeyen sekilde davrandigi zaman, erkek



ona eksi veya ceza puam verir. Ornegin,
esi yaptig bir seyi takdir etmedigi i¢in
erkek incinmisse ve sevilmedigini
diistiniiyorsa, kadimn kazandig tiim
puanlari

silmekte bir sakinca gormez. Eger ona
on puan vermisse, alindiginda tepkisi bu
on puant silivermek olur. Daha da ¢ok
incinmisse belki eksi yirmi puan bile
verebilir. Sonugta kadin bir dakika 6nce
on puan ilerdeyken, simdi esine on puan
borcu vardir. Bu, kadin i¢in anlasilmasi
kolay bir durum degildir. Esi belki ona
otuz puan vermis, ama 6fkeli bir aninda
hepsini geri almistir. Erkek buna hakki
oldugunu diistliniir. Matematik olarak
hakl1 olabilir, ama ger¢ekte bu bir



haksizliktir.

Ceza puanlar iliskiler agisindan
zararlidir. Kadimn begenilmedigi-ni
diistinmesine, erkegin de daha az verici
olmasina yol agar. Erkek esinin verdigi
tlim sevecen destegi bir kalemde silip
atarsa, kadin ara— 202 —

s,ra olumsuz davrandiginda, verme
istegini yitirecek ve pasiflesecek-tir. Bu
besinci noktanmin hem kadinlar, hem de
erkekler agisindan pratik uygulamalari
vardir:

Erkekler agisindan: Ceza puanlarimn
hakl1 bir uygulama olmadigim ve bir ise
yaramadigini unutmayin. Sevilmediginizi
ya da incindiginizi hissettiginiz



zamanlarda esinizi bagislayin ve yapilan
her seyi silip atmak yerine onun size
verdigi tim giizellikleri diistiniin.
Cezalandiracagimza, ihtiya¢ duydugunuz
destegi isteyin ondan, verecektir. Saygil
bir sekilde ona sizi incittigini belirtin ve
oziir dilemesi i¢in firsat tamyin.
Cezalandirmamn bir yarari
olmayacaktir! Esinize ihtiyag
duydugunuz seyleri vermesi i¢in bir sans
tanimakla kendinizi ¢ok daha 1y1
hissedeceksiniz. Onun bir Veniislii
oldugunu unutmayin: Sizin neye
ihtiyaciniz oldugunu ya da nelerden
incineceginizi bilmez.

Kadinlar agisindan: Erkeklerin ceza
puan verme egilimlerini unutmayin.



Kendinizi boyle kotiiye kullamImaktan
korumanin iki yolu vardir: ilk yaklagim,
onun sizin puanlarinmizi silmekle hata

yaptigini

bilmektir. Saygil1 bir ifadeyle ona neler
hissettiginizi belirtin. Bir sonraki
boliimde, gii¢ ya da olumsuz duygulari
ifade etmenin yollarim inceleyecegiz.

Ikinci yaklasim da sevilmedigini veya
incindigini hissettigi zamanlarda
puanlarimz sildigini, sevildigini
hissettigindeyse bunlar1 hemen geri
verdigini bilmektir. Erkek yaptig kiiciik
seyler icin sevildigini hissettik¢e yavas
yavas ceza puanlarim azaltacaktir. Onun
bu kadar incinmemesi i¢in hangi farkl



sekillerde sevilmeye ihtiyaci oldugunu
ogrenmeye calisin. Neden incindigini
anladigimzda, tizgiin oldugunuzu belirtin.
En 6nemlisi, ona alamanmus oldugu
sevgiyl verin. Eger takdir edilmedigini
samyorsa, takdir ettiginizi daha ¢ok
hissettirin; reddedildigini ya da
kullamldigim diisiiniiyorsa onu oldugu
gibi kabul ettiginizi belli edin, kendisine
giivenilmedigini saniyorsa gliven
gosterin; onay-'anmadigim

diistinliyorsa ihtiya¢ duydugu ve hakki
olan" onay1 verin. Erkek sevildigini
hissedince ceza puani vermeyi
birakacaktir.
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Yukardaki slirecin en gii¢ yani, onu
neyin incittigini anlamaktir. Cogunlukla
erkek magarasina ¢ekildigi zamanlar onu
neyin incittigini bilmez. Ciktiginda da
genelde bu konu hakkinda konusmaz.
Kadin onu neyin incittigini nereden
bilecektir? Bu kitab1 okuyup erkeklerin
nasil farkli sekilde sevgiye ihtiyaclari

oldugunu 6grenmek 1yi bir baslangictir
ve size kadinlarin daha 6nceden sahip
olmadiklari1 bir iistlinliik saglayacaktir.
Kadinin neler oldugunu 6grenmesinin bir
diger yolu da iletisimdir. Daha 6nce de
belirttigim gibi, kadin saygil1 bir
ifadeyle acilip duygularini paylastikca,
erkek de acilip acisim



paylasmay1 6grenecektir.
ERKEKLER NASIL PUAN VERIRLER

Erkekler kadinlardan farkli bicimlerde
puan verirler. Kadin bir erkegin kendisi
i¢cin yaptiklarim her takdir edisinde
erkek sevildigini hisseder ve esine bir
puan verir. Iliskide puaniar1 esit tutmak
i¢in erkegin sevgl disinda higbir seye
gereksinmesi yoktur. Kadinlar
sevgilerinin giliciiniin farkina varmaz ve
cogu zaman erkegin istediginden de
fazlasini yaparak onun sevgisini
kazanmaya ¢alisirlar. Kadin, onun
kendisi i¢in yaptiklarini takdir ettiginde
erkek ihtiya¢ duydugu sevginin ¢cogunu
almus



demektir. Unutmayin, erkekler oncelikle
takdir edilmeyi gereksinirler. Kuskusuz
erkek giinliik yasamda evle ilgili
gorevlerini yerine getirirken kadinin da
bunlar1 esit oranda paylagmasin ister,
ama eger takdir edilmezse, esinin
katkisimin pek bir anlami kalmaz ve onun
i¢in hi¢ makbul olmaz. Kuskusuz erkek
glinliik yasamda evle ilgili gérevlerini
yerine

getirirken kadinin da bunlar1 esit oranda
paylagsmasini ister, ama

eger takdir edilmezse, esinin katkisinin
pek bir anlamu kalmaz ve

onun i¢in hi¢ makbul olmaz.



Benzer bi¢cimde, erkek pek ¢ok kiigiik
seyi de yapmuyorsa, yaptig' biiyiik
seylerin kadin i¢in bir 6nemi kalmaz.
Yapilan bir siirti kiigiik
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sey kadina sevildigini, anlagildigim ve
kendisine saygi duyuldugunu hissettirir.
Erkek i¢cin 6nemli bir sevgi kaynag da
kadinin onun davramslarina gosterdigi
sevgl dolu takdirlerdir. Erkegin de bir
sevgl deposu vardir; ama bu mutlaka
esinin kendisi i¢in yaptiklariyla degil,
ona nasil davrandigl ve onun hakkinda
hissettikleriyle dolar.

Kadin erkek i¢in bir yemek
hazirladiginda erkek ona, kendisine



besledigi duygulara dayanarak bir ile on
arasi bir puan verir. Eger kadin gizliden
gizliye erkege icerliyorsa, onun i¢in
hazirladigl yemek erkege pek az anlam
ifade edebilir. Hatta erkek esine
icerlemesinden dolay1 eksi puan bile
verebilir. Bir erkegi tatmin etmenin sirr1,
yalniz davraniglarimz degil, duygulariniz
araciligryla da sevginizi ifade
edebilmekte yatar.

Felsefi acidan ele alacak olursak, kadin
sevince davranislar1 kendiliginden bu
sevgiyl yansitacaktir. Erkek kendini
sevecenlikle ifade ettiginde, duygulari
da davranislarint izleyip daha sevgi dolu
hale gelecektir. Erkek kadina kars1 olan
sevgisini hissetmediginde bile onun i¢in



sevgl dolu bir seyler yapmaya karar
verebilir. Eger bu ikramu kabul edilip
takdir goriirse, esine olan sevgisini yeni
bastan hissetmeye baslayacaktir. Bir
erkegin sevgi pompasini ¢alistirmak i¢in
"eyleme ge¢mek" harika bir yoldur.

Ote yandan, kadinlar oldukca
farklidirlar. Kadin genelde kendisiyle
ilgilenilmedigini, anlagilmadigini, saygi
gormedigini hissederse, sevildigini
anlamaz. Onun i¢in daha ¢ok seyler
yapmaya karar vermek, kadinin kendini
daha sevecen hissetmesine yardimci
olmak bir yana; aksine, daha da
igerlemesine neden olabilir. Kadin sevgi
hissetmediginde enerjisini daha fazla bir
seyler yapmaya degil, dogrudan olumsuz



duygularim iyilestirmeye harcamalidir.

Erkegin "sevecen davranis bigimine"
oncelik tammas1 gerekir. Bu, onun da,
esinin de sevgi gereksinmelerinin
karsilanmasim saglayacaktir. Hem
kendisinin, hem de esinin yliregini daha
fazla sevgiye agacaktir.
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Erkek bir kadini tatmin etmeyi
basardiginda kalbini acar. Kadimn da
"sevecen davranmis ve duygulara" oncelik
tantmas1 gereklidir. Bunlar, esinin sevgi
gereksinmelerinin karsilanmasim
saglayacaktir. Kadimn erkege yonelik

sevecen duygu ve davranislarim ifade
edebilmesi kalbini daha ¢ok



acabilmesine yardimci

olur. Kadin ihtiya¢ duydugu destegi
gordiikce kalbini daha da fazla acar.
Kadinlar zaman zaman erkegin de
sevgiye ihtiyaci oldugunu farketmezler.
Oysa boyle zamanlarda kadin yirmi ile
otuz puan kazanabilir. Asagida bazi
ornekler bulacaksiniz:

KADINLAR ERKEKLERDEN NASIL
COK PUAN KAZANABILIRLER

Neler Olur

1. Erkek bir hata yapar ve kadin, "Sana
sOylemistim," demez ya da fikir vermez.
2. Erkek kadim duskirikligina ugratir,
ama kadin onu cezalandirmaz.



3. Erkek araba kullamrken yolunu
kaybeder, kadin isi1 biiyiitmez.

4. Erkek kaybolunca kadin durumun 1yi
tarafim goriir ve, "Eger dogruca eve
gidecek olsaydik bu harika giines
batimum kacgiracaktik," der.

5. Erkek bir seyi almay1 unutunca.kadin,
"Farketmez, bir daha ¢iktiginda alir
musin?" der. 6. Erkek yine bir sey almay1
unutur, kadin sabirla ve inatla, 'Tamam,
bir daha ¢iktiginda alir misin?" der.
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Erkek Ka¢ Puan Verir

10-20 10-20 10-20



20-30
10-20
20-30

7. Kadin onu incitip bunun farkina
vardiginda 0ziir diler ve ona ihtiyag
duydugu sevgiyi gosterir. 8. Ondan
yardim istediginde erkek hayir deyince
kadin alinmaz ve elinden gelse kendisine
yardim edecegini bilir. Onu reddetmez
ya da kinamaz.

9. Bir baska seferinde tekrar yardim
istediginde ve erkek yine hayir
dediginde onu hatal1 ¢ikarmaz, o sirada
icinde bulundugu kosullar1 kabullenir.



10. Kadin yardim ister ve erkek
odestiklerini varsaydiginda fazla
uzatmaz. 11. Kadin sikintil1 oldugunda
veya erkek onun daha fazla verdigini
bildigi zaman fazla talep edici olmadan
erkekten yardim ister.

12. Erkek kendini geri ¢ektiginde kadin
onu suclamaz.

13. Erkek magarasindan dondiigiinde
kadin onu hos karsilar, reddetmez.

14. Erkek bir hata i¢in 6ziir dilediginde
kadin bunu sevecenlik ve sefkatle

karsilar. Hata ne kadar biiyiikse erkegin
verdigi puan da o kadar fazla olacaktir.

15. Erkek ondan bir sey yapmasim



istediginde kadin neden
yapamayacaginin bir listesini vermeden
hayir der.

16. Erkek bir sey yapmasim istediginde
kadin peki der ve nesesini bozmaz.
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20-30 1-5

10-30 10-20 10-20
10-50

1-10 1-10



17. Erkek bir kavgadan sonra barigsma
arzusuyla ufak tefek jestler yaptiginda
kadin hemen onu yine takdir etmeye
baslar.

18. Erkek eve dondiigiinde kadin onu
gordiigiine sevinir.

19. Kadin erkegi tenkit etmek istese de,
bunu ifade etmek yerine baska bir odaya
gidip sakinlesir ve sevgi dolu bir
yiirekle geri doner.

20. Ozel giinlerde kadin onun normalde
kendisini tizecek hatalarim gérmezden
gelir. 21. Onunla yatmaktan gercekten
zevk alir.

22. Erkek anahtarlarim kaybedince kadin



ona sanki sorumsuzun biriymis gibi
bakmaz. 23. Birlikte ¢iktiklarinda kadin
bir lokanta ya da filmle 1lgili
hosnutsuzluk ve diiskirikligini incelikli
bir ifadeyle dile getirir.

24. Erkek araba kullanirken ya da park
ederken kadin akil vermez, oraya
gotiirdiigii i¢in esini takdir eder.

25. Kadin erkegin hatalarinm biiyiitmek
yerine yardimini ister.

26. Kadin olumsuz duygularim erkegi
su¢lamadan paylasir.

10-30 10-20

10-20



20-40 10-40
10-20

10-20

10-20 10-20 10-40
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Kadin Ne Zaman Daha Cok Puan
Alabilir

Yukarda verilen 6rneklerden her biri
erkeklerin nasil kadinlardan farkl bir
yaklasimla puan verdiklerini
gdstermektedir. Ote yandan, kadinlarin
yukarda belirtilenlerin hepsini yapmalari
gerekmez. Bu liste, erkegin en zayif



oldugu anlar1 gostermektedir. Kadin
erkegin ihtiyaclarim karsilarken bir
yandan da ona destek olursa, erkek de
puan vermede ¢ok comert davranacaktir.

7. boliimde degindigim gibi, kadinin gii¢
zamanlarda sevgi gosterme yetenegi
tipki bir dalga gibi inip ¢ikar. Kadin
sevecenligl artarken (dalga yiikselirken),
daha fazla olumlu puan alabilir. Baska
zamanlarda o denli sevgi dolu
davranmayabilir. Tipki kadimin sevgi
gosterme yeteneginin degismesi gibi,
erkegin sevgi ihtiyaci da degisir; her
zaman belli bir puam vermez. Bunun
yerine yaklasik bir 6l¢ii sozkonusudur,
erkegin sevgi ihtiyaci fazlayken kadinin
sevgisine duydugu ihtiyag artar ve daha



¢ok puan verir. Ornegin, erkek bir hata
yapmis ve mahcup olmussa, kadinin
sevgisine daha fazla ihtiya¢ duyar. Bu
nedenle, kadin ona destek olursa daha
fazla olumlu puan verecektir. Eger
kadindan sevgi gormezse, sevgisine ne
kadar ihtiyact olduguna bagl1 olarak
ceza puani yazacaktir. Erkek biiyiik bir
hatanin sonucunda reddedildigini
hissederse, ¢cok fazla ceza puam
verebilir.

Erkek bir hata yapmis ve mahcup
olmussa, kadinin sevgisine

daha fazla ihtiya¢ duyar. Bu nedenle
eger kadin ona destek

olursa daha fazla olumlu puan



verecektir.

ERKEKLER NE ZAMAN
SAVUNMAYA GECERLER

Erkek bir hata yapip da kadin
liziilldiigiinde, kadina ¢ok kizabilir.
Kizginlig hatasimin boyutlariyla dogru
orantilidir. Ufak bir hata onu daha az
savunmaya gecirirken, onemli bir hata
cok daha biiyiik bir tepki vermesine
neden olabilir. Kadinlar zaman zaman
erkegin onemli bir
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hatadan neden {iziintii duymadigim merak



ederler. Bunun yamti, erkegin
bagislanmamaktan korkmasidir. Esini bir
sekilde diiskirikligina ugrattigim
kabullenmek ona ¢ok fazla aci
verecektir. Oziir dilemek yerine erkek,
tiziildiigi 1¢in esine 6fkelenebilir ve ona
ceza puani verir. Erkek olumsuz bir ruh
halindeyken. . onun ge¢mekte oian bir
kasirga oldugunu diistiniir. Erkek
olumsuz bir ruh halindeyken. . kasirganin
yolundan ¢ekilip sessizce gegmesini
bekleyin. Firtina gectiginde, kendisini
suclamadigl ya da degistirmeye
calismadig i¢in esine bol bol puan
verecektir. Ote yandan, kadin kasirgay
durdurmaya ¢alisirsa ortalik altiist
olacak; 1sine karistig i¢in erkek onu
suglayacaktir. Bu, kadinlar i¢in yepyeni



bir anlayistir, ¢linkii Veniis'te biri
liziildiigiinde Veniisliiler asla onu
gormezlikten gelmezler. Aksine, pek ¢ok
soru sorarak onu neyin tizdiigiinii
anlamaya ¢alisirlar. Mars'ta ise kasirga
eserken herkes kendine bir ¢ukur bulup
i¢ine saklanir. ERKEKLER CEZA
PUANI VERDIKLERINDE

Kadinlarin, erkeklerin farkl: bir sistemle
puan verdiklerini anlamalar1 ¢ok yararl
olacaktir. Erkeklerin ceza puani veriyor
olmalar1 kadinlar1 sasirtir ve bu ylizden
cogu zaman duygularini paylagmaya
cekinirler. Ancak bir kadinin i¢ini
rahatlatan sey, erkegin ceza puanlarin
tipk1 verdigi kadar ¢abucak geri
almasidir. Erkegin ceza puam vermesi,



kadinin erkekten daha fazla veriyor
olmasina i¢erlemesi gibidir. Kadin,
erkegin puanlarim kendisininkinden
cikarip ona sifir vermektedir. Boyle
zamanlarda erkek onun yalmzca
icerleme viriisiine tutuldugunu farkedip
fazladan sevgi ve anlayis gostermelidir.
Ote yandan, erkek ceza puant
verdiginde, kadin onun da kendine 6zgii
bir icerleme viriisiine tutuldugunu
anlamalidir. Erkegin iyilesmek i¢in
fazladan biraz sevgiye gereksinmesi
vardir. Sonugta erkek 6desmek i¢in
kadina bol keseden puan vermeye
baslar. Kadin, erkekten
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fazla puan kazanmanin yollarim
ogrenerek, esi uzak ve alingan
goriindiigiinde ona yardimci olabilir. Bu
durumda kadin kendi istedigi gibi onun
i¢in ufak tefek seyler yapmak yerine,
enerjisini erkek ne istiyorsa onu
vermeye yonlendirebilir.



FARKLARIMIZI
HATIRLAMAK

Hem kadinlar, hem de erkekler
birbirlerinden ne kadar farkli bigimlerde
puan verdiklerini 6grenmekten biiyiik
yarar saglayacaklardir. Bir iliskiyi
gelistirmek zaten harcamakta
oldugumuzdan fazla enerji gerektirmez
ve ¢ok zor da olmas1 gerekli degildir.
Iliskiler, enerjimizi esimizin takdir
edebilecegi sekillerde yonlendirmeyi
ogrenene kadar zor gelir. .

On Birinci Bolim



GUC DUYGULARIN ILETISIMI

Uziildiigiimiizde, sikildiginuzda,
diiskirikligina ugradigimizda ya da
otkelendigimizde sevgi dolu bir iletisim
kurmak kolay degildir. Olumsuz
duygular su yiiziine ¢iktiginda gegici
olarak giiven, anlayis, kabul, takdir ve
saygl duygularimizi yitiririz. Boyle
zamanlarda en 1yi niyetli yaklagimlarda
biie konusmalar kavgaya doniisiir. O
anin hirstyla hem esimiz, hem de bizim
i¢in islerligi olan bir iletisimi nasil
kurabilecegimizi animsamayiz.

Boyle zamanlarda kadinlar farkinda
olmadan erkekleri su¢lama egilimi
gosterirler. Esinin elinden geleni
yaptigim diistinmek yerine kadin en



kotiistinii hayal eder ve elestiren bir
tavir takinir. Bir kadinin olumsuz
duygularin etkisindeyken giiven, kabul
ve takdir géstermesi ¢ok zordur.
Tavirlarinin esine karsi

ne kadar olumsuz ve incitici oldugunun
farkinda degildir.

Erkekler canlar1 sikildiginda kadinlar ve
onlarin duygular1 konusunda yargilayici
olmaya baglarlar. Erkek, esinin zayif ve
duyarli oldugunu hatirlamak yerine, onun
gereksinmelerini bir tarafa birakip kati
ve ilgisiz goriinebilir. Olumsuz
duygularin etkisindeyken erkegin
sefkatli, anlayish ve saygili bir tavirla
konusmas1 6zellikle giictiir. Olumsuz



tavirlarinin esini ne kadar incittigini
farketmez. Boyle zamanlarda
konusmanin etkisi olmaz. Neyse ki, bir
baska secenek daha vardir.
Duygularinizi

esinizle sozlii olarak paylasmak yerine,
ona bir mektup yazabilirsiniz. Mektup
yazmak, size esinizi in— 212 —

citme kaygis1 duymadan kendi
duygularimza kulak verme olanagim
saglayacaktir. Duygularimz 6zgiirce
ifade ederek kendiliginden daha
ger¢ekci ve sevecen bir hale gelirsiniz.
Erkekler mektup yazarken daha sefkatli,
anlayislt ve saygili; kadinlar da daha
giivenli, olumlu ve takdir dolu olurlar.
Olumsuz duygularimz1 kagida dokmek,



ne kadar sevgiden uzak goriindiigliniizii
farketmenin harika bir yoludur. Bu yeni
biling, yaklasimimz diizeltmenize de
yardimet olacaktir. Ustelik olumsuz
duygularimzi

yazmak, onlarin yogunlugunu azaltacak
yeniden olumlu duygulara yer agacaktir.
Kendinizi toparladiktan sonra esinize
gidip onunla daha sevecen, daha az
suclayici bir ifadeyle konusabilirsiniz.
Sonug olarak, anlasilip kabul edilme
sansimz da ¢ok daha biiyiik olacaktir.

Mektubunuzu yazdiktan sonra artik
konusma 1htiyaciniz da kalmayabilir.
Bunun yerine esiniz i¢in sevgi dolu bir
jest yapmak isteyebilirsiniz. ister



mektubunuzda duygularimzi paylasin,
isterseniz yalnizca kendinizi daha 1y1
hissetmek i¢in yazin, duygularimz
kagida dokmek 6nemli bir aractir. Ister
mektubunuzda duygularimzi paylasin,
isterseniz yalnizca

kendinizi daha iy1 hissetmek i¢in yazin,
duygularimz kagida

dokmek onemli bir aragtir.

Duygularinizi yazmak yerine aym islemi
kafamzin i¢inde yapmay1 da
deneyebilirsiniz. Yalnizca susun ve
olanlar1 aklinizdan ge¢irin. Hayalinizde
duygularimz, diislincelerinizi ve
isteklerinizi kendinize hi¢bir sekilde
sansiir uygulamadan dile getirin. Kendi



kendinizle konugmakla ve duygularimz
hakkindaki en ¢iplak gercekleri ifade
etmekle birdenbire onlarin olumsuz
etkisinden kurtuldugunuzu
farkedeceksiniz. Duygularimz yazsaniz
da, aklimizdan da ge¢irseniz; olumsuz
olanlar1 inceleyerek, hissederek ve ifade
ederek zayiflamalarim saglayacak ve
olumlu duygulara zemin
hazirlayacaksimz. Ask Mektubu Teknigi
bu islemin giiciinii ve etkinligini 6nemli
oranda artirmaktadir. Bu bir yaz teknigi
olmakla birlikte, akildan da yapilabilir.
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ASK MEKTUBU TEKNIGI



Olumsuzluktan kurtulup daha sevecen bir
iletisim kurmanin en iy1 yollarindan biri
de Ask Mektubu Teknigini kullanmaktir.
Duygularinizi bu 6zel yolla dile
getirdiginizde olumsuz hisleri
kendiliginden zayiflatacak ve olumlulari
artiracaksimz. Ask Mektubu Teknigi
mektup yazma isinin etkisini artirir. Ask
Mektubu Teknigi ii¢ asamadan olusur:

1. Ofke, hiiziin, korku, pismanlik ve
sevgl duygularimzi belirten bir Ask
Mektubu yazmak. 2. Esinizden duymak
istediklerinizi belirten bir Yamt
Mektubu yazmak. 3. Ask Mektubuyla
Yamt Mektubunu esinizle paylasmak.

Ask Mektubu Teknigi oldukca esnektir.
Her {i¢ asamay1 da uygulayabilir ya da



i¢lerinden yalmzca bir veya ikisini
secebilirsiniz. Ornegin, diisiincelerinizi
toparlamak i¢in birinci ve ikinci
adimlar1

ger¢eklestirip daha sonra glicenmeden
ve suclamadan esinizle konusabilir”
siniz. Baska zamanlarda ii¢

adinmu da uygulayip Ask Mektubunuzu ve
Yanmit Mektubunuzu esinizle
paylasabilirsiniz. Bu ii¢ adimu birden
uygulamak her 1kiniz i¢in de ¢ok giiclii
ve iyilestirici bir deneyim olacaktir. Ote
yandan, bazen hepsi birden oldukga fazla
zaman alir ve uygun diismezler. Bazi
durumlarda en etkin teknik, yalmzca
birinci adimu uygulayip bir Ask Mektubu



yazmaktir. Bu konuda birka¢ 6rnek
inceleyelim. 1. ADIM: ASK MEKTUBU
YAZMAK

Bir Ask Mektubu yazmak i¢in kendinize
0zel bir yer bulun. Her Ask Mektubu
sizin Ofke, hiiziin, korku, pismanlik ve
nihayet, sevg duygularimz yansitacaktir.
Bu ¢ergeve, tiim duygularimzi agikca
anla y1p ifade etmenize de olanak
saglayacaktir. Duygularimz anlamamr
sonucunda, esinizle daha sevecen bir
iletisim kurabileceksiniz.
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Cammuz sikildiginda genellikle pek ¢ok
duyguyu ayn1 anda yasariz. Ornegin,
esiniz sizi duskirikligina ugrattiginda



onun duyarsizligina ve sizi takdir
etmeyisine 0fkelenebilir; isine bu kadar
dalmis oldugu, size giivenmiyor gibi
gorilindiigii i¢in hiiziinlehebilir; sizi asla
bagislamayacagindan ve size artik o
kadar 6nem vermediginden korkabilir;
gizliden gizliye ondan sevginizi
gizlediginize Uziilebilirsiniz. Bir yandan
da, onun esiniz olmasindan mutluluk
duyuyor, sevgi ve ilgisini istiyor-
sunuzdur. Sevgi dolu duygularimizi
bulmak i¢in ¢ogu zaman 6nce tiim
olumsuz duygularimizi hissetmemiz
gerekir. Ancak bu dort ¢esit olumsuz
duyguyu (6fke, hiiziin, korku ve
pismanlik) ifade ettikten sonradir ki,
sevecenligimiz? gosterebiliriz. Ask
Mektubu yazmak olumsuz duygularimizin



yogunlugunu kendiliginden azaltacak ve
olumlu duygularimizi daha yogun
yasamamiza olanak tamyacaktir.
Asagida temel bir Ask Mektubunun
yazilmasi i¢in bazi Oneriler
bulacaksimz:

1. Mektupta esinize hitap edin. Onun sizi
sevgl ve anlayisla dinledigini hayal
edin. 2. Once 6fkeyle baslayin; sonra
hiiziin, korku, pismanlik ve en sonunda
da sevgiyle bitirin. Her mektupta bu dort
boliim de olsun.

3. Her duyguya birka¢ ciimle ayirin;

boliimleri yaklasik olarak aym uzunlukta
tutun. Basit ifadeler kullanin.

4. Boliimlerden sonra biraz durup bir



sonraki duygunun yogunlagmasini
bekleyin. O duyguyu yazin. 5. Sevgiye
gelene dek mektuba ara vermeyin.
Sabirl1 olup sevginin belirmesini
bekleyin. 6. Imzamz atin. Birka¢ dakika
ne istediginizi ve neye ihtiyacimz
oldugunu diisiiniin. Not ekleyin.
Mektuplarimz1 basitlestirmek i¢in bir
rehber olarak kullanmak tlizere asagidaki
boliimiin fotokopisini ¢ekebilirsiniz. Bes
boliimiin her birinde duygularimzi ifade
etmenizi kolaylastirmak iizere birkac

yardimei climle eklenmistir. Genelde
bunlarin en kullamslilar1: "Kizgimm",
"Uz— 215 —

giiniim", "Korkuyorum", "Oziir dilerim",
"Istiyorum" ve "Seviyorum'dur. Ote



yandan, duygularimz ifade etmenize
yardime1 olacak tlim terimler ise
yarayacaktir. Genelde bir Agk
Mektubunun yazilmasi yirmi dakika
kadar siirer.

Bir Ask Mektubu
Sevgili
Tarih

Bu mektubu duygularim seninle
paylasmak i¢in yaziyorum.

1. Ofke icin

* Begenmiyorum. .



* Kendimi kizgin hissediyorum. *. .
kiztyorum

* .. sikiliyorum

* . . 1stiyorum

2. Hiiziin I¢in

* Diiskirikligina ugradim

* . . Uzildim *. . alindim

*. . isterdim ki *. . istiyorum
3. Korku I¢in

* Kaygilamyorum . .



* Korkarim. .
* Korkuyorum. .

* [stemiyorum. . *. . ihtiyacim var *. .
istiyorum

4. Pismanlik Icin
* Utantyorum. .
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* Uzglinim.

* Mahcubum. .

* [stememistim. .



*

. . 1stiyorum

N

. Sevgi i¢in

*

.. seviyorum

*

.. istiyorum | *. . anliyorum

*

.. affediyorum *. . takdir ediyorum

*

.. 1¢in sana tesekkiir ediyorum

*

.. biliyorum
Not: Senden duymak istedigim yanut:. .

Asagida teknigi anlamamza yardimci
olacak baz tipik durumlar1 ve Ask
Mektubu 6rneklerini bulacaksimz:



Unutkanlik Konusunda Bir Ask Mektubu

Tom'un 6gle uykusu uzayip da kizi
Hayley'l disciye gotiirmeyi unutunca, esi
Samantha deliye dondii. Ancak, 6tkesini
Tom'un yiiziine vurmak yerine oturup
asagidaki Ask Mektubunu yazdi. Bundan
sonra Tom'a daha 1liml1 ve dengeli bir
sekilde yaklasmas1 miimkiin oldu.
Samantha bu mektubu yazdig i¢in
kocasina ders verme ya da onu reddetme
diirtiisiine kapilmadi. Birbirleriyle
tartismak yerine sevgi dolu bir aksam
gecirdiler. Ertesi hafta Tom, Hayley't
disciye gotiirmeyl unutmadi.
Samantha'min Ask Mektubu soyleydi:

Sevgili Tom,



1. Ofke: Unuttugun i¢in deliye dondiim.
Uykuyu fazla kagirmana kizdim. Ogle
uykusuna dalip her seyi unutmandan
nefret ediyorum. Biitiin sorumlulugun
bende olmasindan biktim. Her seyi
benim yapmamu

bekliyorsun. Bundan usandim artik.

o017

2. Hiiziin: Hayley'in randevusunu
kacirmasina ve 6zellikle bunu senin
unutmana liziildiim. Sanki sana
glivenemeyecek-misim gibi geldigi i¢in
liziiliiyorum. Bu kadar yorgun olmana,
bana ayiracak ¢ok az zamanin olmasina,
beni goriince sevinmemene de
liziiltiyorum. Bir seyleri unuttugunda



alintyorum. Sanki hi¢ aldirmiyormussun
gibi geliyor.

3. Korku: Korkarim her seyi benim
yapmam gerekiyor. Sana giivenmekten
cekiniyorum. Aldirmamandan, bir dahaki
sefere sorumlulugu benim tistlenmem
gerekeceginden korkuyorum. Her seyi
ben yapmak istemiyorum. Senin
yardimina ihtiyacim var. Sana ihtiyag
duymaktan da korkuyorum. Hi¢bir zaman
sorumlu davranmayacak olman beni
korkutuyor. Ayrica ¢ok ¢alisiyorsun ve
bir giin hastalanmandan korkuyorum.

4. Pismanlik: Randevular1 kagirdiginda
veya gec kaldiginda mahcup oluyorum.
Bu kadar cok sey istedigim i¢in
lizgiiniim. Daha hosgoriilii olamadigima



liziiltiyor, daha sevecen davra-
namadigim i¢in utantyorum. Seni
reddetmek istemiyorum.

5. Sevgi: Seni seviyorum. Yorgun
oldugunu anliyorum. Cok ¢alisiyorsun.
Elinden geleni yaptigim

biliyorum. Yeni bir randevu aldigin i¢in
tesekkiir ederim. Hayley'i disciye
gotiirmek istedigin i¢in de tesekkiir
ederim. Gergekten 1lgilendiginin
farkindayim. Beni sevdigini de
biliyorum. Yasaminu paylastigin i¢in
cok sansliyim. Seninle sevgi dolu bir
aksam ge¢irmek istiyorum.

Sevgiler, Samantha.



Not: Oniimiizdeki hafta Hayley'i disciye
gotiirme sorumlulugunu tistlendigini
duymaya ihtiyacim var. Ilgisizlik
Konusunda Bir Ask Mektubu

Jim ertesi sabah bir 15 gezisine
cikacakti. O aksam esi Virginia biraz
bas basa kalmak istedi. Yadak odalarina
bir mango getirip ona da ikram etti. Jim
yatakta bir kitaba dalmust1 ve kisaca ag
olmadigim
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Jedi. Virgina reddedildigini hissedip
odadan ¢ikti. Jim'e incinmis ve
ofkelenmisti. Geri doniip kabaligindan
ve duyarsizligindan yakinmak yerine ona
bir Ask Mektubu yazdi. Virgina bu



mektubu yazdiktan sonra daha olumlu ve
bagislayict' bir ruh hali i¢inde odaya
doniip soyle dedi: "Bu sen gitmeden
onceki son gecemiz, biraz bag basa
kalalim." Jim kitabim birakti ve son
derece hos bir gece gecirdiler. Ask
Mektubu yazmak Virginia'ya esinin
dikkatini ¢ekmek icin direnecek gii¢ ve
sevgiyl saglamisti. Ask Mektubunu
esiyle paylasmasi bile gerekmemisti.
Mektubu soyleydi: Sevgili Jim,

1. Ofke: Bu sen gitmeden dnceki son
gecemiz ve bir kitap alip okumak
istemene ¢ok kizdim. Ilgisiz davranip bu
zamam benimle gecirmek istememene,
birlikte daha fazla zaman
gecirmememize kiziyorum. Her zaman



benden daha 6nemli bir seyler ¢ikiyor.
Beni sevdigini hissetmek istiyorum. 2.
Hiiziin: Benimle birlikte olmak
istememene tiziiliiyorum. Bu kadar ¢ok
calismana da tiziiliiyorum. Sanki burada
olup olmadigim bile
farketmeyecekmissin gibi geliyor. Her
zaman bu kadar mesgul olmana, benimle
konugmak istememene kiriliyorum.
llgisiz davranman beni incitiyor.
Kendimi 6zel biri gibi hissetmiyorum.

3. Korku: Korkarim benim neye
liziildiiglimii bile bilmiyorsun ve buna da
aldirmiyorsun. Beni reddedeceginden
korktugum i¢in duygularim seninle
paylasmaktan ¢ekiniyorum. Beni en ¢ok
korkutan, birbirimizden uzaklasiyor



olmamiz. Korkuyorum ve elimden hi¢gbir
sey gelmiyor. Seni siktigimu diisiinmek
bana korku veriyor. Beni artik
sevmediginden korkuyorum.

4. Pismanlik: Sen aldiris bile etmezken
seninle birlikte zaman gecirmek
istemekten ve bu kadar dertlenmekten
utantyorum. Bu, fazla sey istemek gibi
geliyorsa tlizgiiniim. Keske sevecen ve
olumlu oiabilsem, keske sen benimle
zaman ge¢irmek istemezken soguk

davranmayabilsem, keske sana bir sans
da219

ha verebilsem. . Senin sevgine artik
giivenmedigim i¢in lizgliniim.

5. Sevgi: Seni seviyorum. Mango'y11 da



bu yiizden getirmistim. Seni hosnut
edecek bir sey yapmak, bas

basa biraz zaman ge¢irmek istedim. Hala
da 6zel bir gece gegirmek istiyorum.
Hemen karsilik vermedigin i¢in seni
affediyorum. Tam o sirada bir seyler
okumakta oldugunu anliyorum. Gel,
sevgl dolu bir gece gecirelim.

Seni Seviyorum, Virginia

Not: Senden duymak istedigim yamt
sOyle: "Seni seviyorum, Virginia, ben de
seninle sevgi dolu bir gece gegirmek
istiyorum. Seni 6zleyecegim."

Miinakasa Konusunda Bir Ask Mektubu



Michael ile Vanessa parasal bir konuda
anlagsmazliga diistiiler. Birkag¢ dakika
i¢inde tartismaya basladilar. Michael
bagirdigim farke-dince sustu, derin bir
nefes aldi1 ve soyle dedi: "Bunu biraz
diistinmem gerek. Sonra konusuruz."
Sonra bagka bir odaya ge¢ip duygularin
bir Ask Mektubuna doktii. Mektubu
yazdiktan sonra doniip konuyu daha
anlayish bir bigimde konusabildi.
Sonucta, sorunlarini

sevecen bir hava i¢inde ¢ozdiiler.
Michael'in Ask Mektubu soyleydi:

Sevgili Vanessa,

1. Ofke: Bu kadar duygusallasmana ve
beni siirekli yanlis anlamana kiziyorum.



Konugurken sogukkanliligim
koruyamaman da beni 6tkelendiriyor. Bu
kadar duyarl1 olup kolayca incinmene,
bana giivenmeyip beni reddetmene de
kiztyorum.

2. Hiiziin: Tartistigimuz i¢in tizildim.
Kuskularim ve gilivensizligini hissetmek
bana ac1 veriyor. Senin sevgini
kaybetmek beni iiziiyor. Anlagamayip
kavga ettigimiz i¢in tizgliniim. 3. Korku:
Hata yapma diisiincesi beni iirkiitiiyor.
Yapmak istedigimi seni tizmeden
yapamayacagimdan korkuyorum.

— 220 —

Duygularimu paylagmaktan, hatali
cikmaktan, beceriksiz gibi goriinmekten,



beni takdir etmeyeceginden, bu kadar
sinirliyken seninle konusmaktan da
korkuyorum. Ne sOyleyecegimi
bilemiyorum. 4. Pismanlik: Seni
incittigim i¢in Oziir dilerim. Seninle ayni
fikirde olmadigim, bu kadar soguk
davrandigim, diisiincelerine boyle
direndigim, istedigimi yapmakta acele
ettigim i¢in lizgliniim. Sen bdyle
davranilmay1 hak etmiyorsun. Seni
yargiladigim i¢in pismanlik duyuyorum.
5. Sevgi: Seni seviyor ve bu sorunu
¢cOzmek istiyorum. Sanirim simdi
duygularina kulak verebilirim. Sana
yardime1 olmaya hazirim. Seni
incittigimi anliyorum. Duygularim
onemsemedigim i¢in lizgiiniim. Seni o
kadar ¢ok seviyorum ki. Yalmzca her



sOylenene bas sallamamak; senin
kahramanin olmak istiyorum. Benim ben
olmaya ihtiyacim var ve senin de sen
olmam destekliyorum. Seni seviyorum.
Bir dahaki konusmamizda daha sabirhi
ve anlayisli olacagim. Sen bunu hak
ediyorsun. Seni Seviyorum, Michael

Not: Duymak istedigim yamt soyle:
"Seni seviyorum, Michael. Gergekte ne
kadar anlayislt ve ilgili bir erkek
oldugunu takdir ediyorum. Bunu
¢Ozebilecegimizden eminim." Igerleme
ve Diskirikligi Konusunda Bir Agk
Mektubu

Jean esi Bill'e haber birakip 6nemli bir
mektubu biirodan eve getirmesini
istemisti. Bill her nasilsa bu mesaj1 hig



almadi. Mektubu almadan eve
geldiginde Jean'in tepkisi siddetli bir
ofke ve diiskiriklig oldu. BilPin hatas1
olmamasina ragmen, Jean o mektuba ne
kadar ihtiyact oldugu ve ne kadar
sinirlendigi konusunda soylenip
dururken, Bili kendisinin su¢landigini
hissetti. Jean biitiin 6fkesini ve
diskirikligi-ni

Bill'in lizerine alinmakta oldugunun
farkinda degildi. Bili tam patlamak ve
kendisini bu kadar tizdiigii i¢in Jean'i
suclamak tlizereydi.
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Savunmaya gecip aksamlarini berbat
etmek yerine, akillica bir karar verdi ve



on dakika yalmz kalip bir Ask Mektubu
yazdi. Yazmayi bitirdiginde daha
sevecen bir halde igeri geldi ve esini
kucaklayarak,

"Mektubunu almadigin i¢in tizgiiniim,"
dedi. "Keske o mesaj elime gegseydi.
Beni yine de hala seviyor musun?" Jean
icten bir sevgi ve takdirle karsilik
verince, soguk savas yerine harika bir
aksam gecirdiler. Bill'in Ask Mektubu
sOyleydi:

Sevgili Jean,

1. Ofke: Boyle sinirlenmenden ve beni
su¢lamandan nefret ediyorum. Bu kadar
mutsuz olmana, beni gérdiigiine hi¢
sevinmemene de kizginim. Sanki ne



yaparsam yapayim, yetmiyor. Beni takdir
etmeni ve beni gérdiigline memnun
olmamn istiyorum.

2. Hiiziin: Bu kadar 6fkelenmene ve
diskirikligina ugramana tiziildiim.
Benimle mutlu olmadigin i¢in hiiziin
duyuyorum. Isin her zaman ask
hayatimizdan 6nde gelmesine,
yasamumizdaki tiim bu harika seyleri
takdir etmemene de iiziiltiyorum.
Ihtiyacin olan mektubu almadan eve
dondiigliim i¢in Oziir dilerim.

3. Korku: Seni mutlu edememek beni
korkutuyor. Korkarim tiim gece mutsuz
olacaksin. Seninle a¢ik konugmaktan,
sana yakin olmaktan ¢ekiniyorum. Senin
sevgine ihtiya¢ duymaktan korkuyorum.



Yeterli olamama korkusu i¢indeyim.
Korkarim bunu hep yiiziime vuracaksin.

4. Pismanlik: Mektubunu getirmedigim
i¢in Oziir dilerim. Bul kadar mutsuz
oldugun i¢in lizgiiniim. Seni tizmek
istemezdim.] Beni gérdiigline sevinmeni
isterdim. Dort giinliik bir tatilimiz <" ve
bunun 6zel olmasin diliyorum.

5. Sevgi: Seni seviyor, mutlu olmani
istiyorum. Ne ¢are ki, tiziildiigiinii
goriiyorum. Biraz yalmiz kalip surat
asmaya ihtiyacin oldugunu da anliyor,
amacinin benim kendimi kotii
hissetmemi saglamak olmadigin
biliyorum. Yalnizca biraz sefkate
anlayisa ihtiyacin var. Uzgiiniim. Bazen



ne yapacagim biler yor ve seni
suclamaya basliyorum. Esim oldugun
i¢in tesekkC

ederim. Seni ¢ok seviyorum. Kusursuz
olman gerekmiyor, ille mutlu olmak
zorunda da degilsin. Mektup isine
caninin sikilmasin anlayisla
karsiliyorum.

Seni Seviyorum, Bili

Not: Senden sunu duymak istiyorum:
"Seni seviyorum, Bili. Benim i¢in
yaptiklarini takdir ediyorum. Esim
oldugun i¢in tesekkiir ederim."

2. ADIM: YANIT YAZMAK



Ask Mektubu Tekniginin ikinci asamasi
Yanit Mektubu yazmaktir. Hem olumlu,
hem olumsuz duygularimz ifade ettikten
sonra, Yamt Mektubu yazmak i¢in
fazladan li¢ bes dakika ayirmak 1yi
gelebilir. Bu mektupta, esinmizden
duymak istediginiz tiirde bir yanit
yazmalisimz. Esinizin sizin incinmenize,
yani Ask Mektubunuzda yazdiginiz
duygulara sevgiyle yanit verebildigini
diistiniin. Kendi kendinize esinizin
agzindan kisa bir mektup yazin. Ifade
ettiginiz duygularimz hakkinda duymak
istediginiz her seye deginin. Asagidaki
ifadeler baslangi¢ noktas: olusturabilir:

*. . 1¢in tesekkiir ederim. * . . anliyorum.
*, . Uzgliniim, *. . hak ediyorsun. *. .



istiyorum. *. . seviyorum. Bazen Yamt
Mektubu yazmak Ask Mektubu
yazmaktan bile daha etkili olabilir.
Ciinkii istediklerimizi kagida dokmek,
hak ettigimiz destegi almaya daha agik
olmamuz saglar. Ustelik, esimizin
sevgiyle yanit verdigini hayal ederken,
onun gercekte de bunu yapmasim
kolaylastiririz. Bazi insanlar olumsuz
duygularim kaleme almakta ¢ok
basariliyken, sevgi sozciiklerini
bulmakta zorlanirlar. Bu kimselerin
Yanit Mek— 222
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tubu yazip neler duymayi istediklerini
incelemeleri 6zellikle 6nemlidir.
Esinizin size yardime1 olmasina karsi



direnisinizi gdziiniizden kacirmayin. Bu
size onun boyle zamanlarda sizinle basa
cikmasinin ne kadar zor oldugunu
gosterecektir.

Esimizin Gereksinmelerini Nasii
Ogrenebiliriz

Zaman zaman kadinlar Yamt Mektubu
yazmaya karsi1 ¢ikarlar. Eslerinin, ne
sOyleyeceklerini bildiklerini diisiiniirler.
I¢lerinden bir ses onlara, ona neye
thtiyacim oldugunu sdylemek
istemiyorum; eger beni gercekten
seviyorsa, bunu bilecektir, demektedir.
Boyle durumlarda kadinlar erkeklerin
Mars'tan geldiklerini ve onlarin neye
ihtiyac1 oldugunu bilemeyeceklerini



unutmamalidirlar. Erkegin yaniti kadini
ne kadar sevdiginden ¢ok, kendi
gezegenini yansitir. Eger o bir Veniisli
olsaydi, ne sOyleyecegini bilirdi; ama o
bir Veniislii degildir. Erkekler bir
kadinmin duygularina nasil karsilik
vereceklerini gergekten bilmezler. Cogu
zaman kiiltiirtimiiz erkeklere kadinlarin
nelere ihtiyag

duyduklarim 6gretmemektedir. Eger
erkek, annesinin liziintiilii anlarinda
babasinin ona sevgi dolu sozciiklerle
yaklastigina tanmk olmussa, neler
yapmasi gerektigi konusunda daha 1y1 bir
fikir sahibi olacaktir. Yine de, hi¢bir
zaman ogretilmemis oldugu i¢in bunu
tam olarak bilemez. Yanit Mektuplari



erkege kadimin ihtiyaglarini 6gretmenin
en iyi yoludur. Erkek agir agir da olsa
kesinlikle 6grenecektir. Yanit
Mektuplar1 erkege kadimn ihtiyaclarini
ogretmenin en 1yi yoludur. Kimi zaman
kadinlar bana sorarlar: "Eger duymak
istediklerimi ona sdylersem ve o da
bunlar1 sOylemeye baslarsa, bunu
yalnizca soylemekle kalmadigin
nereden bilecegim? Korkarim
sOylediklerine i¢ten inanmayacaktir." Bu
onemli bir sorudur.

Erkek bir kadin1 sevmiyorsa, onun
gereksinmelerini karsilama zahmetine
girmeyecektir. Kadinin isteklerine
karsilik verme girisiminde

004



bulunmasi bile, biiyiik olasilik4a-
isteneni i¢tenlikte yapmaya calistigim
gosterir. Erkek tam anlamuyla icten
gorlinmiiyorsa, bunun nedeni onun yeni
bir sey 6greniyor olmasidir. Yeni bir
davrams bi¢imi 6grenmek kolay is
degildir. Dolayisiyla kadina pek
inandirict gelmeyebilir. Bu, kritik bir
zamandir. Erkek takdir ve tesvik bekler.
Dogru yolda oldugu séylenip
cesaretlendirilmesi gerekir. Eger kadina
verdigi destek pek i¢ten gériinmiiyorsa,
genelde bu, ¢cabalarimin sonug

vermeyeceginden korkmasi nedeniyledir.
Kadin onun bu girisimini takdir ederse,
bir dahaki sefere kendine daha ¢ok



glivenecek ve daha samimi goriinecektir.
Erkekler aptal degildirler. Bir kadinin
kendilerine olumlu baktigim ve
kendilerinin de olumlu bir tepki
verebileceklerini hissettiklerinde, bunu
yaparlar. Bu yalmzca biraz zaman
alacaktir.

Kadinlar da bir erkegin Yanit
Mektubundan erkekler ve ihtiyaglari
hakkinda pek ¢ok sey 6grenebilirler.
Kadinlar genellikle erkeklerin
kendilerine gosterdikleri tepkiye pek
anlam veremez, desteklemeye
calistiklarinda neden reddettiklerini
bilemezler. Yanit Mektubu, bir kimsenin
desteklenmeye hazir oldugunu gosterir.
Aksi halde iletisim kurulamayacaktir;



Incinmis duygular1 "sdyleyebilecegin
hi¢bir sey benim kendimi daha 1yi
hissetmemi saglayamaz" tavriyla ifade
etmek, yalnizca olumsuz olmakla
kalmayip esinizi de inciten bir
davramstir. Boyle zamanlarda hig
konugmamak en iyisidir. Asagida bir
Ask Mektubu ile Yamt Mektubundan
ornekler bulacaksiniz. Yanitin hala not
bi¢iminde verildigine, ama
yukardakilerden daha uzun olduguna
dikkatinizi ¢ekerim.

Erkegin Direnmesi Konusunda Bir Ask
Mektubuyla Bir Yamt Mektubu

Theresa esi Paul'den yardim istediginde
Paul ona direnmekte ve onun taleplerinin
kendisine yiik gibi geldigini belli



etmektedir.
Sevgili Paul,

1. Ofke: Bana direnmene kiziyorum.
Bana yardim etmeyi teklif etmemene
kiztyorum. Hep bunu istemek zorunda
kalmak
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beni 6fkelendiriyor. Ben senin i¢in ¢ok
sey yapiyorum. Benim de senin
yardimina ihtiyacim var. 2. Hiiziin: Bana
yardim etmek istememene liziiltiyorum.
Kendimi bu kadar yalmz hissettigim i¢in
de iizgliniim. Birlikte daha ¢ok sey
yapmay1 istiyorum. Senin destegini
artyorum. 3. Korku: Yardimin istemeye



korkuyorum. Ofkelenmenden
cekiniyorum. Hayir deyip beni
inciteceginden korkuyorum.

4. Pigsmanlik: Sana bu kadar igerledigim
i¢in lizgliniim. Dirdir edip seni
elestirdigim i¢in 6ziir dilerim. Seni daha
fazla takdir etmedigim i¢in tlizgliniim.
Sana ¢ok fazla verip sonra senden de

aynisint
beklememem gerektigini bilmeliydim.

5. Sevgi: Seni seviyorum. Elinden geleni
yaptigimi anliyor, bana 6nem verdigini
biliyorum. Sana daha sevecen
davranmak istiyorum. Cocuklarimiz i¢in
de son derece sevgi dolu bir babasin.
Seni seviyorum, Theresa



Not: Senden su yanmitt duymak istiyorum:
Sevgili Theresa,

Beni bu kadar ¢ok sevdigin ve
duygularim paylastigin i¢in tesekkiir
ederim. Taleplerin sanki bana ytik
oluyormus gibi davranip direndigim
zamanlar seni incittigimi anliyorum.
Sana daha fazla yardim edemedigim i¢in
lizgliniim. Sen benim destegimi hak
ediyorsun ve ben de sana daha fazla
yardim etmek isterim. Seni seviyorum ve
esim oldugun i¢in ¢cok memnunum.

Seni seviyorum, Paul

3. ADIM: ASK MEKTUBUNUZU
YANIT MEKTUBUNUZU



PAYLASMAK

Mektuplarimzi paylagmak asagidaki
nedenlerden dolayr 6nemlidir:
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Esinize sizi destekleme firsatim verir.
Ihtiya¢ duydugunuz anlayisi kazanmamz
saglar. Saygil1 ve sevecen bir yolla
esinize sizin hakkinizda gerekli bilgiyi
Verir.

Bir iliskide degisimi isteklendirir.
Mahremiyet ve arzu yaratir.
Esinize sizin i¢in nelerin 6nemli

oldugunu ve sizi nasil .
destekleyebilecegini dgretir. lletisim



koptugunda ¢iftin yeniden konugmaya
baslamasini saglar.

Olumsuz duygulardan giivenli bir yoldan
haberdar olmay1 ogretir.

Mektuplarimzi paylasmanin asagida
Ozetlenen bes yolu vardir. Bu 6rnekte
mektubu kadinin yazdig

varsayillmistir. Ancak erkegin yazdig
durumlarda da aym derecede etkili
olmaktadir. 1. Erkek, kadinin 6niinde
onun Ask Mektubuyla Yanit Mektubunu
yiiksek sesle okur. Sonra esinin ellerini
tutar ve sevgi dolu yamtim onun duymak
istediklerinin bilincinde olarak verir. 2.
Kadin, Ask Mektubuyla Yanit
Mektubunu erkege yiiksek sesle okur.



Sonra erkek onun ellerini tutar ve sevgi
dolu yamtim kadimin duymak
istediklerinin bilincinde olarak verir. 3.
Once erkek esinin Yamt Mektubunu
yiiksek sesle ona okur. Sonra da esinin
Ask Mektubunu yiiksek sesle okur.
Kadinin olumsuz duygulara nasil yanit
verecegini onceden bilen erkegin bunlar
duymas1 daha kolay olur. Bir erkege
kendisinden ne beklendigi sOylenirse,
olumsuz duygular1 6grendigi zaman
panige kapilmaz. Erkek esinin Agk
Mektubunu okuduktan sonra onun ellerini
tutar ve sevgi dolu yamtim onun duymak
istediklerinin bilincinde olarak verir.

4. Once kadin Yamt Mektubunu esine
okur. Sonra Ask Mektubunu da yiiksek



sesle okur. En sonunda erkek esinin
ellerini tutar ve sevgi dolu yanmtim onun
nelere ihtiyag, duydugunun bilincinde
olarak verir. 227

5. Kadin mektuplarini esine verir ve o
da yirmi dort saat i¢inde bunlar1 kendi
basina okur. Mektuplari

okuduktan sonra esine tesekkiir edip
ellerini tutar ve sevgi dolu yamtim onun
nelere ihtiya¢ duydugunun bilincinde
olarak verir.

Esiniz Sevgiyle Karsilik Veremiyorsa
Ne Yapmali

Bazi erkeklerle kadinlar gegmisteki
deneyimleri nedeniyle Ask Mektubu



dinlemekte ¢ok zorlanmirlar. Bu
durumlarda, bunlar1 okumalari
beklenmemelidir. Ancak esiniz mektubu
dinlemek istediginde bile, bazen hemen
sevgiyle karsilik veremez. Ornek olarak
Paul ile Theresa'yr alalim. Paul esinin
mektuplarim

dinledikten sonra kendini daha sevgi
dolu hissetmiyorsa, bunun nedeni hemen
o sira sevgiyle karsilik vere-memesidir.
Ama zaman i¢inde duygular1
degisecektir.

Mektuplar1 okurken kendini 6tke ve
incinmis duyularin hedefi olarak
gorebilir, bu ylizden savunmaya
gecgebilir. Boyle zamanlarda
sOylenenleri diisiinebilmek i¢in biraz



zamana ihtiyaci olacaktir. Bazen bir
kimse Ask Mektubu dinlerken yalmzca
Ofkenin dile getirilisini duyacak, sevgi
mesajint da duyabilmesi i¢in biraz
zaman gerekecektir. Bu halde bir siire
sonra mektubu, 6zellikle de pismanlik ve
sevgl boliimlerini, yeniden okumasi
yararli olacaktir.

Ben zaman zaman esimden gelen bir Ask
Mektubunun ilk 6nce sevgi boliimiinti,
sonra mektubun tamamin

okurum. Erkek Ask Mektubu okuduktan
sonra huzursuz oluyorsa, buna kendi
olumsuz duygularim

cOziimleyebiiecegi, kendi Ask
Mektubuyla karsilik verebilir. Ben bazen



esim bir Ask Mektubunu benimle
paylasana dek sorunun ne oldugunu
bilmezken, sonra birdenbire yazacak bir
seyler buluveririm. Mektubumu yazarak
sevgl dolu duygularimi yeniden bulur ve
onun mektubunu bastan okuyup incinmis

duygularimn gerisindeki sevgiyi
kesfederim.

Eger erkek hemen sevgiyle karsilik
veremiyorsa, bunun normal oldugunu ve
cezalandirilmamasi

gerektigini bilmelidir. Esinin de onun bir
siire duygularint inceleme ihtiyacinda
oldugunu anlayisla karsilamasi gerekir.
Belki de esine yardimci olmak i¢in sOyle
bir sey diyebilir: "Bu mektubu yazdigin



i¢in tesekkiir ederim. Biraz diisiinmeye
ihtiya-228

cim var, sonra konusabiliriz." Mektuba
elestirmemesi ¢ok onemlidir. Mektuplar
giivenli bir zamanda paylasilmalidir.

Yukarda siralanan 6nerilerin tiimii
kadinin erkegin Ask Mektubuna
sevecenlikle yanit veremedigi zamanlar
icin de aynen gereklidir. Ben genelde
ciftlere yazdiklari mektuplar: yiiksek
sesle okumalarini

salik veririm. Esinizin mektubunu yiiksek
sesle okumaniz, onun sesini duyurdugunu
hissetmesini saglayacagi i¢in yararlidir.
Her iki yolu da deneyin ve sizin i¢in en
uygun olanini bulun. ASK



MEKTUPLARINI GUVEN ICINDE
OKUMAK

Ask Mektuplarini paylasmak insani
korkutabilir. En i¢ten duygularini yazan
kisi kendini zayif hissedecek,
reddedildigi takdirde bu ona ¢ok ac1
verecektir. Mektubu paylagmaktaki
amagc, eslerin daha fazla
yakinlasabilmesi i¢in duygular1
agmaktir. Bu islem giivenlik i¢inde
yapildig siirece ise yarar. Ask
Mektubunu alan kisi yazarin ifadesine
ozellikle sayg1 gostermelidir. Esler
birbirlerine gercek, saygili bir destek
veremeyeceklerse, verebilecekleri ana
dek mektubu dinlemeyi kabul
etmemelidirler. Mektuplarin



paylasilmasi dogru niyetlerle
yaptlmalidir:

Bir Ask Mektubunun Yazilip
Paylasilmasinda!» Amag

Bu mektubu olumlu duygularimi bulmak
ve sana hak ettigin sevgiyi vermek i¢in
yazdim. Bu islemin bir parg¢asi olarak,
beni engelleyen olumsuz duygularim da
seninle paylasiyorum. Anlayisin benim
i¢cimi dokmeme ve olumsuz
duygularimdan kurtulmama yardimci1
olacaktir. Bana 6nem verdigine ve
duygularima elinden geldigi kadar iyi
tepki gosterecegine inamyorum. Beni
dinleyip destekleme istegini takdir
ediyorum. Ayrica, bu mektubun benim
ihtiyag, istek ve dileklerimi anlamana da



yardimc1 olacagini
umuyorum.

Mektubu alan esin de asagidaki niyete
uygun bigimde dinlemesi gerekir.
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Bir Ask Mektubunun Dinlenmesindeki
Amag

Duygularinm ve sevgini bana iletmek i¢in
gosterdigin ¢cabay1 takdir ediyorum.
Neden boyle hissettigini anlamak ve
senin ihtiya¢larina da en az
kendiminkiler kadar saygi gostermek
i¢in elimden gelenin en iyisini
yapacagima s0z veriyorum. Duygularint



dinleyecegime; bunlar1 diizeltip inkar
etmeye calismayacagima ve seni oldugun
gibi kabul edip degistirmeye
calismayacagima da s0z veriyorum.

Sana 6nem verdigim ve bu sorunun da
tistesinden gelebilecegimize giivendigim
i¢in duygularim dinlemeye hazirim.

Ask Mektubu Teknigini denediginiz ilk
birka¢ sefer bu amagclar yliksek sesle
belirtmeniz daha giivenli olacaktir.
Bunlar esinizin duygularina saygi
gostermenizi, sevgl dolu ve giiven i¢inde
karsilik vermenizi saglayacaktir.

MINI ASK MEKTUPLARI

Eger canimz sikiliyorsa ve Ask Mektubu
yazmaya ayiracak yirmi dakikamz yoksa,



mini bir Ask Mektubu yazmay1
deneyebilirsiniz. Bu yalnzca ii¢ ya da
bes dakikamz alacak ve gercekten
yararli olacaktir. Asagida bazi o6rnekler
bulacaksimz:

Sevgili Max,
1. Bu kadar ge¢ kalmana ¢ok kizdim!
2. Beni unuttugun i¢in tiziildiim.

3. Korkarim artik bana hi¢ 6nem
vermiyorsun.

4. Bu kadar affetmez oldugum i¢in 6ziir
dilerim.

5. Seni seviyor ve gec kalmam



bagisliyorum. Senin de beni ger¢ekten
sevdigini biliyorum. Denedigin i¢in
sagol.

Sevgiler, Sandie
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----- Sevgili Henry, ------=========mmmmm-—-
1. Bu kadar yorgun olmana ve yalmzca
oturup TV seyretmene kiziyorum. 2. Hig
kimseyle konusmak istememene
tiziiltiyorum.

3. Korkarim birbirimizden kopuyoruz.
Seni kizdirmaktan korkuyorum.

4. Aksam yemeginde seni reddettigim
i¢in Oziir dilerim. Sorunlarimiz i¢in seni



sucladigima da {izgiiniim. 5. Senin
sevgini Ozliiyorum. Bu gece ya da yakin
bir zamanda bana bir saatini ayirabilir
misin?

Yasanmumda olup bitenleri seninle
paylasmak istiyorum.

Sevgiler, Lesley
Not: Senden su yaniti duymak istiyorum:
Sevgili Lesley,

Bana duygularim yazdigin i¢in tesekkiir
ederim. Beni 6zlemeni anliyorum. Bu
gece sekizle dokuz arasin

kendimize ayiralim.



Sevgiler, Henry

NE ZAMAN ASK MEKTUBU
YAZMALI

Ask Mektubu yazmanin zamanu, bir seye
tiziiliip kendinizi daha 1y1 hissetmek
istediginiz zamandir. Asagida bu amagla
yazilan Ask Mektuplarindan 6rnekler
bulacaksimz:

1. Sevgiliye, ese Ask Mektubu.

2. Bir dosta, ¢ocuga ya da aile iiyesine
Ask Mektubu.

3. Is arkadasina veya miisteriye Ask
Mektubu. Sonunda "seni seviyorum"
yerine "takdir ediyorum" ya da "saygi



duyuyorum" sozciiklerini
kullanabilirsiniz. Genelde bunun

paylasilmasini 6nermem. 4. Kendinize
Ask Mektubu.
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5. Tann'ya ya da Ilahi Giice Ask
Mektubu. Yasamla ilgili sikayetlerinizi
Tanr1'yla paylasip onun yardimim
isteyin. 6. Rol degisimi Ask Mektubu.
Eger birilerini bagislamak kolay degilse,
birkag¢ dakika 1¢in kendinizi onlarin
yerine koyun ve onlardan kendinize bir
Ask Mektubu yazin. Ne kadar kisa
siirede bagislayabildiginize
sasiracaksiniz.

7. Canavar Ask Mektubu. Eger gercekten



dertliyseniz, duygularimz zalimce ve
yargilayiciysa, i¢inizi bir mektuba
dokiin. Sonra da mektubu yakin. Her
ikiniz de olumsuz duygularla basa
cikacak giicte ve bunu istiyor olmadikca,
mektubu esinizle paylagsmayin.

8. Yer Degistirme Ask Mektubu. Olaylar
sizi uziiyor ve ¢ocukluktan gelen
coziimlenmemis duygulari

animsatiyorsa, ¢ocuklugunuza geri
dondiigliniizii hayal edin ve anne ya da
babamza bir Ask Mektubu yazip
duygularimz paylasarak onlarin
yardimini isteyin.

NEDEN ASK MEKTUPLARI
YAZMAYA IHTTYACIMIZ VARDIR



Bu kitapta inceledigimiz gibi, kadinlarin
duygularim paylasip kendilerine 6nem
verildigini ve saygi

gordiiklerini hissetmeleri ¢ok dnemlidir.
Erkeklerin de takdir edilip kabul ve
giiven gordiiklerini hissetmeleri ayni
derecede 6nem tasir. Iliskilerdeki en
bliylik sorunlar bir kadinin dertlerim
paylasmasi

sonucunda erkegin sevilmedigini
hissettigi zamanlarda ortaya cikar.
Erkege gore kadinin olumsuz duygulari
elestirel, suclayici, talep edici ve
kiigiimseyicidir. Erkek kadimn
duygularim reddettiginde kadin da
sevilmedigi hissine kapilir.



Bir iliskinin basaris1 biiyiik ol¢iide iki
etkene dayanir: Erkegin kadimin
duygularim sevgi ve saygiyla
dinleyebilmesine; kadimn duygularini
sevecen ve saygili bir bigimde
paylasabilmesine. Bir iliskide eslerin
degisen duygu ve gereksinmelerini
birbirlerine iletmeleri gerekir. Kuskusuz
kusursuz 1letisim beklemek fazla
idealistlik olur. Neyse ki,
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Kusursuzlukla simdi bulundugumuz-
nokta arasinda gelismek i¢in daha ¢ok
yer vardir. Gergekei Beklentiler

[letisimin her zaman kolay olmasim
beklemek gercekei olmaz. Baz



duygularin dinleyeni incitmeden
iletilmesi son derece giictiir. Harika,
sevgl dolu bir iliskiye sahip ciftler bile
zaman zaman nasil her ikisi i¢in de
gecerli bir iletisim kurabileceklerinin
acisim yasayacaklardir. Bir bagkasinin
bakis acisim ger¢ek anlamda anlamak,
ozellikle de o sizin duymak
istediklerinizi sdylemiyorsa, hi¢ kolay
degildir. Birgok cift birbirlerini
yeterince sevmedikleri i¢in basarili bir
iletisim kuramadiklarinm diisiinme
yanmlgisi

i¢indedir. Kuskusuz sevginin bu isteki
rolii ¢ok bliyliktiir, ama iletisim kurma
becerisi ¢ok daha 6nemli bir etkendir.
Neyse ki, bu beceri 6grenilebilir.



Ietisim Kurmayr Nas1l Ogreniriz

Eger diiriist ve sevgi dolu iletisim
kurmay1 becerebilmis ailelerde
yetisseydik, basarili iletisim kurmak
bizim dogamizin bir pargasi olurdu. Ne
var ki, bizden 6nceki kusaklarda
sOziimona sevgi dolu iletisim genelde
olumsuz duygulardan kaginma anlamina
geliyordu. Olumsuz duygular sanki
utanilacak bir hastalik ya da dolaba
tikilmas1 gereken bir seylermis gibi
goriiliiyordu. Daha az "uygar" ailelerde
sevgl dolu iletisim, olumsuz duygularin
fiziksel ceza, bagirma, dayak,
kirbaclama ya da her tiirlii sozlii taciz
araciligryla disa vurulmasini da
icermekteydi. Tiim bunlar ¢ocuklara



dogruyu yanlistan ayirt etmeyi 6gretmek
amactyla yapilirdi. Eger ana babalarimiz
olumsuz duygularim bastirmadan,
sevecen bir 1letisim kurmay1 6grenmis
olsalardi, bizler de cocuklugumuzda
olumsuz duygu ve tepkilerimizi deneme-
yanilma yontemiyle kesfetmekten
korkmazdik. Olumlu rol modelleri
sayesinde 0zellikle zor duygularimizi
iletmeyi 0grenebilirdik. Duygularimiz
ifade etmede on sekiz yillik deneme-
yanilmanin sonucu olarak, duygularimiz
saygili ve uy— 233 —

gun bicimde 1fade etmeyi 6grenmis
olurduk. Durum béyle olsaydi, Ask
Mektubu Teknigine de ihtiyacimiz
kalmazdi.



Gegmisimiz Farkli Olsaydi

Gegmisimiz farkli olsaydi, annemizin
sikint1 ve diiskirikliklarim babamizin
bliylik bir sevecenlik ve anlayisla
dinledigine tanik olurduk.! Her giin
babamizin annemize ihtiya¢ duydugu
sevecen ilgi ve anlayis1!

gostermesini seyrederdik. Annemizin
babamiza giivenip, onu elestir-| meden
ya da su¢lamadan duygularint acikca
paylasmasini izlerdik.

Bir insanin, karsisindakini giivensizlik,
duygusal sOmiirii, onayla-1 mama,
kiigiimseme ya da soguk durma gibi
davramslarla uzaklastir-] madan, nasil
liziintiilii olabilecedi deneyimini



yasardik. On sekiz yil siiren biiyiime
dénemimiz boyunca yiiriimeyi ya da
matematigi 6grenir gibi, duygularimiz
konusunda da uzmanlasacaktik. Bu da
tipki yiirtimek, ziplamak, sarki soylemek,
okumak ya da hesap tutmak gibi edinilen
bir beceri olacakti. Ancak cogumuz i¢in
bu ger¢eklesmedi. Bunun yerine on sekiz
yilimiz1 basarisiz iletisim becerileri
ogrenmekle gecirdik. Duygular: ifade
etme konusunda 1yi egitilmedigimiz igin,
olumsuz duygulara sahipken de sevgiyle
iletisim kurmak bize son derece zor,
hatta olanaks1z bir 1s gibi goriindii.
Bunun ne kadar zor oldugunu anlamak
i¢in, asagidaki sorulara yanit vermeyi
deneyin:



1. Yetisme doneminizde anne babaniz ya
durmadan miinakasa etmis ya da
kavgadan kaginmak lizere anlagmislarsa,
siz 0fkeli oldugunuzda veya
i¢gerlediginizde sevginizi nasil ifade
edersi* niz?

2. Eger anne babaniz kontrolii elde
tutmak 1¢in bagirip ¢agiran ki-j siler
idiyse, siz bagirip ¢agirmadan
cocuklarinmza soziiniizii na-| sil
dinletirsiniz?

3. Cocukken siirekli ithmal edilip
diiskirikligina ugramigsaniz, sim-j di
daha ¢ok destegi nasil istersiniz?
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4. Reddedilmekten korkuyorsaniz, nasil
acilip duygularimz paylasabilirsiniz?

5. Eger duygulariniz, "Senden nefret
ediyorum," diyorsa, esinizle nasil
konusabilirsiniz?

6. Cocukken hata yaptigimz icin her
zaman cezalandirilmissaniz, nasil
hatamz kabul edip, "Oziir dilerim,"
diyebilirsiniz?

7. Cezalandirilmaktan ya da
reddedilmekten korkuyorsamz,
hatalarimiz1 nasil kabullenebilirsiniz?

8. Cocuklugunuzda siirekli reddedilmis
ya da lizglin oldugunuz ve agladiginmz
i¢in yargilanmigsamz, duygularimzi nasil



gosterebilirsiniz?

9. Cocukken daha fazla istediginiz
zamanlarda siirekli yanlis yaptiginmiz
sOylenmisse, nasil bir sey
isteyebilirsiniz?

10. Ana babamzn size neler
hissettiginizi ya da sizi neyin rahatsiz
ettigini sormak i¢in hi¢ zamani, sabr1

veya ilgisi olmamissa, neler
hissettiginizden nasil emin olabilirsiniz?

11. Cocuklugunuzda sevgiye layik
olabilmek i¢in kusursuz olmamz
gerektigini dlistinmiisseniz, esinizin
kusurlarim nasil kabullenebilirsiniz?



12. Kimse sizinkileri dinlememisse, siz
esinizin acilarim nasil dinleyebilirsiniz?

13. Eger siz bagislanmamissaniz, nasil
bagislayabilirsiniz?

14. Cocuklugunuzda size stirekli,
"Aglama," ya da, "Ne zaman
bliyliyeceksin?" veya, "Yalmzca
bebekler aglar," denmisse, siz nasil
aglayabilir, aciniz1, kederinizi disa
vurup, iyilestirebilirsi-nz?

15. Cocuklugunuzda, annenizin
liziilmesinden sizin sorumlu olmadiginzi
anlayacak yasta degilken, bu acidan
sorumlu oldugunuz size hissettirilmisse,
esinizin diskirikligim nasil
duyabilirsiniz?



16. Eger ¢ocukken anne ve babaniz
ofkelerini bagirarak ya da bir seyler
isteyerek sizden ¢ikarmussalar, siz
esinizin 6fkesine nasil kulak
verebilirsiniz?
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17. Eger tiim masumlugunuzla ilk olarak
gliivendiginiz insanlar size bir bigimde
ihanet etmislerse, siz nasil esinize agilip
glivenebilirsiniz?

18. On sekiz y1l boyunca reddedilme ya
da terkedilme tehlikesi olmadan
duygularimz sevgiyle aktarma
deneyiminiz yoksa, bunu nasil



Ogrenebilirsiniz?

Bu on sekiz sorunun hepsinin yanmiti
sudur: Sevgi dolu iletisim kurmay1
ogrenmek olasidir, ama ¢ok ¢alismak,
gecmis on sekiz yilin ihmalini telafi
etmek gerekir. Anne babamiz ne kadar
kusursuz olurlarsa olsunlar, hi¢ kimse
gercek anlamda kusursuz degildir. Eger
iletisim kurmakta sorunlariniz varsa, bu
bir lanet ya da tiimiiyle esinizin hatasi
degildir. Yalmzca dogru egitim ve
deneyim eksikliginden
kaynaklanmaktadir.

Yukardaki sorular1 okurken, bazi
duygular1 ammsamus olabilirsiniz.
Kendinizi iyilestirmek i¢in bu 6zel
firsat1 kagirmayin. Hemen simdi yirmi



dakikamz ayirip anne ya da babamza
bir Ask Mektubu yazin. Yalmzca elinize
kalem kagit alin ve Ask Mektubu
anlatimiyla duygularimz dile getirmeye
baslayn. Hemen simdi deneyin,
alacagimz sonuca sasiracaksimz.

TAM GERCEGI SOYLEMEK

Ask Mektuplarinmin ise yaramasinin
nedeni, size tam ger¢egi soylemekte
yardimei1 olmalaridir. Yalnizca
duygularimzin bir kismum ifade etmek
arzu edilen 1yilesmeyi saglamaz.
Ornegin: 1. Ofkenizi hissetmenin size
hi¢bir yarar1 olmayabilir. Sizi yalnizca
daha da fazla kizdirabilir. Ofkenizi ne
kadar i¢inizde tutarsamz o kadar



sinirlenirsiniz. 2. Uzintiiniin gercek
nedenini halletmeden saatlerce gozyasi

dokmek kendinizi bombos ve tiikenmis
hissetmenize yol acabilir.

3. Yalnizca korkularimz hissetmek sizi
daha da korkutabilir.

2364. Uziintiiniizii hissedip asmamaniz
yatrnzea su¢luluk duyarak

utanmaniza yol acar ve 0zsayginiza
zarari olur.

5. Her zaman sevecen olmaya ¢alismak
sizi tiim olumsuz duygularinizt
bastirmaya zorlayacak ve birkag yil
sonra duygusuz biri haline getirecektir.



Ask Mektuplari ise yarar, ¢linkii size
duygularimz konusunda ger¢egi tam
olarak s0ylemeniz i¢in yol gosterir.
Icimizdeki aciy1 iyilestirmek i¢in
duygusal aciy1 dort temel boyutta
hissetmemiz gerekir. Bunlar; ofke,
hiiziin, korku ve pismanliktir.

Ask Mektuplar1 Neden ise Yarar

Duygusal acinin dort boyutundan her
birini ifade ederek acimizi disa vururuz.
Yalnizca bir ya da iki olumsuz duygu
hakkinda yazmak bu kadar etkili olmaz.
Bunun nedeni, olumsuz duygusal
tepkilerimizin ¢ogunun gercek duygular
degil; bunlardan kaginmak i¢in
bilingsizce kullandigimiz savunma
mekanizmalar1



olmasidir. Ornegin:

1. Cabuk 6fkelenen insanlar genellikle
kendi aci, hiiziin, korku ya da
pismanliklarindan saklanmaya
calismaktadirlar. Zayif noktalarini
hissettiklerinde ofkeleri gecer ve daha
sevecen olurlar. 2. Kolayca aglayan
insanlar genellikle zor 6fkelenirler ama
ofkelerini disa vurmalarina yardimci
olunursa kendilerini ¢ok daha 1yi, cok
daha sevgi dolu hissederler.

3. Korkan insanlar genelde ofkelerini
hissedip ifade etme ihtiyaci i¢indedirler;
boylece korkular1 gecer. 4. Sik sik
sucluluk duygusuna kapilan ve pismanlik
hisseden insanlar genellikle hak ettikleri



gibi kendilerini sevmeden once Otke ve
acilarim hissedip ifade etme ihtiyaci
i¢indedirler. 5. Kendilerini hep sevgi
dolu hisseden, ama neden genellikle
lizgiin ya da. uyusmus gibi olduklarint
merak eden insanlarin kendilerine su
soruyu sorup yanitlar1 yazmalar1 gerekir:
"Eger bir seye kizip liziilecek olsaydim,
bu ne olurdu?" Bu, onlarin
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depresyon ve uyusukluklarinin gerisine
gizlenmis duygularim ortaya
cikarmalarina yardimei olacaktir. Ask
Mektuplar1 boylesi bir durumda da
kullanmilabilir.

Duygular Nasil Bagka Duygulari



Gizleyebilir

Asagida erkeklerle kadinlarin gercek
acilarindan kagmak ya da bunlari
bastirmak i¢in olumsuz duygularindan
yararlandiklar1 baz1 6rnekleri
goreceksiniz. Bu islemin kendiliginden
gerceklestigini unutmayimz. Cogu zaman
bunun boyle oldugunun farkina bile
varmayiz. Bir an i¢in su sorulari
diistinelim:

* Gergekte ofkeli olup da
giiliimsediginiz zamanlar olur mu?

* [¢inizden korktugunuzda 6fkeli
davrandiginiz hi¢ oldu mu?

* Gergekte tizglin ve incinmis oldugunuz



zaman giiliip saka yapar misimz?

* Kendinizi suclu hissettiginiz ya da
korktugunuz zamanlar hemen baskalarim
sucladigimz oldu mu?

Asagidaki tablo erkeklerle kadinlarin
genellikle nasil kendi gercek duygularini
inkar ettiklerinmi gostermektedir.
Kuskusuz bu tanimlara tiim erkeklerle
kadinlar girmeyecektir. Bu tablo bize
nasil kendi gercek duygularimiza
yabanci kalabilecegimizi
gostermektedir.

GERCEK DUYGULARIMIZI ORTBAS
ETMENIN YOLLARI

Erkekler Acilarini Nasil Gizlerler



Kadinlar Acilarin1 Nasil Gizlerler (Bu
siire¢ genelde bilingaltidir) (Bu siireg
genelde bilingaltidir)

1. Erkekler 6fkeyi hiiziin, ac1, sugluluk
ve korku gibi duygularim saklama araci
olarak kullanmilirlar. 2. Erkekler ilgisizlik
ve cesaretsizligi ac1 veren 6fke
duygusundan kaginmanin 1. Kadinlar ilgi
ve kaygiy1 6tke, sucgluluk, korku ve
diiskiriklig gibi aci verici duygulardan
kagma yolu olarak kullamrlar.

2. Kadinlar 6fke, icerleme ve
sinirlenmekten ka¢inmak ic¢in kafalarimn
karigmasina
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yolu olarak kullanirlar.

3. Erkekler incinmemek i¢in 6fkelenmeyi
kullanabilirler.

4. Erkekler korku ya da belirsizlikten
kurtulmak i¢in 6fkeyi ve kendini hakli
gormeyi kullanabilirler. 5. Erkekler
ofkelenmek ve yas tutmaktan kaginmak
i¢in utanca basvurabilirler. 6. Erkekler
ofke, korku, diiskirikligi, heves kiriklig
ve utangtan kaginmanin yolu olarak sakin
ve huzur i¢inde goriinebilirler.

7. Erkekler kendilerini yetersiz
hissetmekten kaginmak i¢in kendilerine
gliveniyormus goriintiisii

verebilirler.



8. Erkekler korkmamak i¢in salgirdan
davranabilirler.

izin verebilirler.--------- 3. Kadinlar
mahcubiyet, 6tke, keder ve pismanliktan
kurtulmak i¢in kendilerini kotii
hissedebilirler. 4. Kadinlar 6fke,
incinme ve liziintliden ka¢inmak ic¢in
korku ve belirsizligi kullanabilirler. 5.
Kadinlar 6ftke ve korkudan kaginmak
i¢in yas tutabilirler.

6. Kadinlar 6fke, liziintii, yas ve
hiiziinden kaginmak i¢in umuda
sarilabilirler. 7. Kadinlar hiiziin ve
diskirikligindan kurtulmak i¢in mutlu ve

minnettarmus gibi davranabilirler.



8. Kadinlar incinip 6tkelenmemek i¢in
sevecen ve bagislayici davranabilirler.
OLUMSUZ DUYGULARIN
IYILESTIRILMESI

Olumsuz duygularimz konusunda sizi
kimse dinlememis ve yardimci
olmamussa, bir baskasimn olumsuz
duygularim anlayip kabul etmeniz kolay
olmayacaktir. Cocukluktan kalma
coziimlenmemis duygularimizi

ne kadar 1yilestirebilirsek, alinmadan,
sabirsizlanmadan, kizmadan esimizin
duygularina kulak vermek ve kendi
duygularimizi da sorumluca paylagmak o
kadar kolay olacaktir.

Icinizdeki ac1y1 hissetmeye karsi ne



kadar direnirseniz, baskalarimn
duygularim dinlemeye de o kadar
direneceksiniz demektir. Eger
baskalarimn ¢ocuksu duygularim ifade
etmelerine karsi sabirsiz davra— 239

niyorsaniz, bu sizin kendi kendinize de
nasil davrandigimiz1 bir gostergesidir.
Kendi kendimizi yeni bastan egitmek
i¢in kendimize ana babalik etmeliyiz.
Icimizde, mantikl1 ve yetiskin aklimuz
liziilmek 1¢in hi¢cbir neden olmadigini
sOylediginde bile tiziilen duygusal bir
kisilik oldugunu kabul etmeliyiz.
Benligimizin bu duygusal boélimiinii
soyutlayip ona kars1 sevgi dolu bir anne
olmamuz gerekir. Kendimize su sorulari



sormaliy1z: "Sorun nedir? incindin mi?

Neler hissediyorsun? Seni iizecek ne
oldu?

Neden bu kadar kizdin? Seni iizen ne?
Neden korkuyorsun? Ne istiyorsun?"
Duygularimiza sefkatle kulak verirsek,
olumsuz duygular bir mucize gibi
iyilesecek ve olaylara ¢ok daha sevecen,
cok daha saygil1 bir bigimde tepki
verebilecegiz. Cocuksu duygularimizi
anlayarak otomatik olarak sevgi dolu
duygularin s6zlerimize yansimasi i¢in
bir kap1 agmus olacagiz.

Eger ¢ocukken 6zel duygularimiz siirekli
dinlenmis ve bunlara sevecen bir
bicimde deger verilmisse, yetiskinler
olarak olumsuz duygulara saplanip



kalmayacagiz demektir. Ancak, cogumuz
cocuklugumuzda boyle desteklenmemis
oldugumuzdan, 1s basa diismektedir.

Geg¢misiniz Bugiiniiniizii Nasil Etkiliyor

Kuskusuz olumsuz duygularin esiri
olmanin nasil bir sey oldugunu
yasamissimzdir. Cocukluktan kalma
coziimlenmemis duygularin yetigkin
olmanin stresleriyle ylizlestigimiz
bugiiniimiizde bizi ne sekilde
etkilediginin ornekleri asagidadir:

1. Bir seye icerledigimiz zaman yetiskin
benligimiz sakin, sevecen ve baris¢i
davranmamuiz1 sdylese bile 6fke ve
sikintrya kapiliriz.



2. Bir sey bizi diiskirikligina
ugrattifinda, yetiskin benligimiz hevesli,
mutlu ve umutlu olmamiz1 séylese de,
liziiliip inciniriz.

3. Bir sey bizi iizdiigiinde yetiskin
benligimiz kendimizden emin olup
halimize siikretmemizi soylese de,
korkar ve kaygilaniriz.
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4. Mahcup
oldugumuzdaryetiskir+"efiligffi"gavefiH’
ve harika hissetmemiz gerektigini
sOylese de, liziiliir ve utamriz.

Duygularimzi Bagimliliklarla Bastirmak



Yetiskinler olarak genelde bu olumsuz
duygular1 kontrol altina almanin yolunu,
onlardan ka¢gmakta buluruz. Tatmin
edilmemis gereksinme ve duygularimizin
act dolu ¢igliklarim susturmanin bir yolu
da bagimliliklarimizdir. Bir kadeh sarap
ictikten sonra ac1 bir siire gecer. Ancak
daha sonra tekrar tekrar geri gelecektir.
Ne gariptir ki, olumsuz duygularimizdan
ka¢cmaya ¢alismamiz, onlara yasamimizi
kontrol edebilme giiciinii verir. Ote
yandan duygularimizi dinlemeyi
ogrenirsek, yavas yavas etkilerini
kaybedeceklerdir.

Olumsuz duygularimizdan kagmaya
calismamiz, oniara yasanmimzi kontrol
edebilme giiclinii verir. Cok



sikildiginizda istediginiz bigimde
iletisim kurabilmek kuskusuz kolay
degildir. Boyle zamanlarda
gecmisinizdeki ¢oziimlenmemis duygular
geri gelir. Sanki sinir krizi gecirmesine
asla izin verilmemis

cocuk simdi bir sinir krizi gegiriyor ve
yine karanlik odaya kapatiliyor gibidir.
Cocuklugumuzdan kalan ¢oziimlenmemis
duygularimizin, yetiskin bilincimizi ele
gecirip sevgi dolu iletisim kurmamizi
engelleyerek bizi kontrol etme giicleri
vardir. Akli baginda olmaya en ¢ok
ihtiya¢ duydugumuz anlarda devreye
giren bu goriiniirdeki mantiksi1z duygulari
sevgiyle dinleyemedikge, sevgi dolu
iletisim kurmanmuz1 engelleyeceklerdir.



Gli¢ duygularimizi ifade edebilmenin
sirr1, olumsuz duygular1 yaziya dokme
bilgeligini gosterip olumlu
duygularimizin bilincine varabilmektir.
Eslerimizle hak ettikleri sevgiyi
gostererek ne kadar ¢ok iletisim
kurabilirsek, iliskilerimiz o kadar 1yi
olacaktir*Sikintiiarimizi sevecen bir
bi¢imde paylasabildigimiz zaman
esimizin de karsiliginda bizi ,
desteklemesi o kadar kolay olacaktir.
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KENDI KENDINE YARDIMIN



SIRLARI

Ask Mektubu yazmak kendi kendine
yardim etmenin harika bir yoludur. Eger
hemen bu aligkanlig

edinmezseniz, bu araci kullanmayi
unutabilirsiniz. Haftada en az bir kez, bir
seyler sizi rahatsiz ettiginde, oturup bir
Ask Mektubu yazmanizi oneririm.

Ask Mektubu yalnizca esinizle aranizda
bir sorun oldugunda degil, her tiirlii
sorun karsisinda yararh

olacaktir. Bir seye igerlediginizde,
mutsuz, endiseli, liziintild, sikintili,
yorgun ya da yalmzca keyifsiz oldugunuz
zamanlarda Ask Mektubu yazmamn



yararim goreceksiniz. Her zaman ruh
halinizi tlimiiyle diizeltmese de, gitmek
istediginiz yone dogru adim atmamza
yardimei olacaktir. Bu konuda gerek
ben, gerek baska yazarlar tarafindan pek
cok kitap yazilmistir. Bunlar1 okumak, i¢

diinyamzdaki duygularimzla baglant:
kurup onlar1 tedavi etmeye baslamamza
yardim edecektir. Ancak unutmayin:
Duygusal tarafimizin sesini duyurmasina
izin vermedikge, onu iyilestiremezsiniz.
Kitaplar kendinizi daha ¢ok sevme
ilhamu verebilir, ama bunu uygulamaya
koymamn yolu duygularimz dinlemek,
kagida dokmek ya da s6zlii olarak ifade
etmektir.

Kitaplar kendinizi daha ¢ok sevme



1lhamui verebilir, ama bunu

uygulamaya koymanin yolu duygularinizi
dinlemek, kagida

dokmek ya da sozlii olarak ifade
etmektir.

Ask Mektubu Teknigini uyguladikca
icinizde sevgiye en ¢ok ihtiyaci olan
yamnizi yagamaya baslayacaksimz.
Duygulariniza kulak vererek ve onlari
inceleyerek bu yanimzin biiyiiyiip
gelismesini saglayacaksimz. Duygusal
benliginiz gereksinme duydugu sevgi ve
anlayisa kavustugunda, kendiliginden
daha 1yi iletisim kurmaya
baslayacaksimz. Hepimiz duygularimiz
gizlemeye ve sevgiyle degil, savunmaya



gecerek tepki vermeye
kosullandirdigimiz halde, kendi
kendimizi yeniden egitebiliriz. Bu
konuda timitsiz olmamaliyiz. Kendinizi
yeni bastan egitmek icin asla tedavi
edilme sansina sahip olmamus,
coziimlenmemis duygular1 dinlemek ve
anlamak gereklrrBli yanimz sesini
duyurup anlayis gérdiigiinde
lyilesecektir.

Ask Mektubu Teknigini uygulamak,
yargilanma ya da reddedilme riski
olmadan ¢oziimlenmemis olumsuz duygu
ve istekleri ifade etmenin emin bir
yoludur. Duygularimiza kulak vererek
aslinda duygusal yammza sevgi dolu bir
annenin kollarinda aglayan kii¢iik bir



cocuk gibi davranmus oluruz.
Duygularimizin gercegini arastirarak
kendi kendimize bu duygular1 beslemeye
izin veriyoruz demektir. Icimizdeki bu
cocuksu yana saygl ve sevgiyle
davranarak gecmisimizden kalan
coziimlenmemis duygusal yaralar1 da
yavas yavas lyilestirebiliriz.

Cogu insan duygularini reddedip
bastirdiklar1 i¢in ¢abucak biiyiirler.
Coziimlenmemis duygusal acilari

iclerinde, su yiiziine ¢ikip tedavi
edilmeyi beklemektedir. Bastirilnus
duygusal aci1, genelde fiziksel aci

ya da hastaliga dontisiip insanin erken
oliimiine bile neden olabilir. Ustelik



zararl dirtiilerimizin, saplant1 ve
bagimliliklarimuizin biiyiik boliimii
i¢gimizdeki bu duygusal yaralarin
disavurumlaridir. Erkeklerde sik goriilen
basarili olma saplantisi, onlarin
i¢lerindeki duygusal ac1 ve karmasayi
azaltma umuduyla sevgi kazanmak i¢in
yaptiklari ¢aresiz girisimdir. Kadinlarda
sik goriilen kusursuz olma saplantisi ise,
sevgiye layik olma ve duygusal acilarim
azaltma girisimidir. Asiriya kagilan her
sey ¢coziimlenmemis gegmisimizin
actlarimin uyusturulmasina yarar.

Toplumumuz bizlere acimizdan
kagmamizda yardimei olacak olaylarla

doludur. Ote yandan Ask Mektuplart,
acimzla ylizlesmenize, onu hissedip



tedavi etmenize yarar. Her Ask Mektubu
yazisimzda i¢inizdeki duygusal ve yarali
benliginize, iyilesmek i¢in gereksinme
duydugu sevgi, anlayis ve ilgiyi
gosteriyorsunuz demektir.

Kisiye Ozelligin Giicii

Zaman zaman duygulariniz1 yalniz
basimza kagida dokerken, baska bir
insanin varliginda hissedemeyeceginiz
derin duygu diizeylerini kesfedersiniz.
Yalnmiz basina olmak duygular1 daha
derinden hissetme giivencesini saglar.
Her seyi acikca konusabildiginizi
disiindii— 242 —

-243



glinliz bir iliskinin i¢inde bile olsaniz,
yine de arasira duygularimzi yalmz
basimza yazmanizi 6neririm. Ask
Mektuplarinin boyle yazilmasi, bir
yandan da size baska hi¢ kimseye
bagiml1 olmadan, yalmzca kendinize ait
zaman sagladii ic¢in yararhidir.

Ask Mektuplarimz1 bir dosya halinde
toplamaniz1 6neririm. Daha kolay
yazabilmek i¢in bu boliimiin baglarinda
verilen 6rnege bakabilirsiniz. Bu Ask
Mektubu ¢ercevesi size mektubun farkli
asamalarin

hatirlamanizda yardimci olup,
sikistigimzda bazi ornek ciimleler
sunabilir. Kendinize ait bir
bilgisayarimz varsa, Ask Mektubu



taslagim ona ytikleyin ve her yazmak
istediginizde o dosyay1 agiverin.
Bittiginde tarih koyup hafizaya alin. Eger
biriyle paylasmak istiyorsamz kagida
basin. Arasira sikintili olmadiginiz
zamanlarda, duygularimizi tarafsizca
yeniden gézden gegirebilecekken,
dosyaladiginiz mektuplari tekrar okuyun.
Bu tarafsizlik ilerde dertlerinizi daha
saygil1 bir bigimde iletmenizde yararh
olacaktir. Ayrica, eger bir Ask Mektubu
yazdiktan sonra hala moraliniz
diizelmemisse, bu mektubu yeniden
okumak kendinizi i1y1 hissetmenize
yardimci olabilir. Duygularimzi ifade
etmenize yardimei olmak iizere
bilgisayardan yararlanmak, insanlarin
genelde Ask Mektubu yazmaya karsi



direnglerinin asilmasim saglar. Genelde
bu ise daha fazla kars1 olan erkekler
bilgisayarlarinin 6niine tek baslarina
oturabildiklerinde daha istekli
olmaktadirlar. Mahremiyetin Giicii

Ask Mektuplarint yalniz basina kaleme
almak kendi basina iyilestirici bir
ozellik tasirken, baskalar1

tarafindan duyulma ve anlagilma
gereksinmemizi karsilamaz. Ask
Mektubu yazdiginizda kendinizi
seversiniz; ama bir Ask Mektubunu
paylastigimizda, seviliyorsunuz demektir.
Kendi kendimizi sevebilme
yetenegimizin artmasi i¢in sevilmemiz
gerekir. Gergegi paylasma yoluyla
ac¢ilan mahremiyet kapisindan sevgi



girer.
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Kendi kendimizi sevebilme
yetenegimizin artmasi i¢in---------
sevilmemiz gerekir. Daha fazla sevilmek
i¢in yasamumuzda duygularimizi agikca
ve glivenle paylasabilecegimiz
insanlarin olmas1 gerekir. Yasamimzda
her seyinizi anlatabileceginiz;
sevgilerinden emin olup, elestiri,
yargilama ya da reddetme yoluyla sizi
incitmeyeceklerine giivendiginiz birkag
seckin insanmin bulunmasi ¢ok énemlidir.
Gergek kimliginizi ve duygulariniz
paylasabildiginizde, tam olarak sevgi
gorebilirsiniz. Eger bu sevgiye



sahipseniz, igerleme, 6tke, korku vb.
gibi olumsuz duygusal belirtileri disa
vurmak daha kolay olacaktir. Bu, 6zel
olarak hissettiginiz ve kesfettiginiz her
seyl paylasmamz gerektigi anlamina
gelmez. Ancak, paylagsmaktan
korktugunuz duygularimz varsa, bu
korkularin yavas yavas tedavi edilmeleri
gerekir. En derin duygularimz1 paylasa-
bilmeniz durumunda sevecen bir terapist
ya da yakin bir dost, ¢ok biiylik bir sevgi
kaynag olabilir. Eger terapistiniz yoksa,
zaman zaman bir dostunuzun
mektuplarimz okumasi da ¢ok yararh
olacaktir. Yalmz basina yazmak sizin
kendinizi daha 1y1 hissetmenizi
saglarken, Ask Mektuplarimz arasira
size Onem veren Ve anlayan biriyle



paylasmak da gerekir. Grubun Glicii

Grup desteginin giicli sozcliklerle
anlatilamayacak; ancak yasanmasi
gereken bir olgudur. Yardimsever ve.
sevecen bir grup en derin duygularimizla
daha kolay baglanti kurmamiz konusunda
harikalar yaratabilir. Duygularimz bir
grupla paylagsmak size sevgi verebilecek
daha ¢ok insamin olmas1 demektir.
Biiylime potansiyeli grubun boyuyla
orantil1 olarak artar. Bir grupta
konugmasaniz bile, baskalarimn kendi
duygularim agikca ve ictenlikle
anlatmalarim dinlemek bilincinizi
acacaktir. Ulkenin dort bir yaninda grup
seminerleri yonetirken siirekli kendimde
sesini duyurmaya ve anlasilmaya ihtiyaci



olan derin duygularla karsilagirim. Biri
ayaga kalkip duygularim paylastiginda
birdenbire bir
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sey ammsar ya da kendi i¢imde bazi
seyler hissetmeye baslarim. Bu
seminerler sirasinda kendim ve
baskalariyla 1lgili cok degerli bilgiler
edindim. Her seminerin sonunda kendimi
cok daha hafif ve sevgi dolu hissettim.
Her yerde, her hafta kii¢iik kii¢iik destek
gruplar1 toplanmaktadir. Grup destegi
Ozellikle ¢ocukluklarinda kendilerini
giivende hissetmeyen ve kendilerini ne
aile, ne de grup ic¢inde ifade edemeyen



insanlar icin yararlhdir.

Olumlu her grup etkinligi insana gii¢
kazandirirken, sevgi dolu bir grup i¢inde
konusmak ya da dinlemek kisisel olarak
da tedavi edicidir. Ben diizenli olarak
erkekler aras1 kii¢iik bir destek grubuna
katilirken esim Bonnie de kendi kadinlar
aras1 destek grubuna gider. Disaridan
aldigimiz bu destek iliskimizi olumlu
etkilemektedir. Bizi, tek destek kaynag
olarak birbirimize bagiml1 olmaktan
kurtarir. Ustelik baskalarimi dinleyip
onlarin basar1 ve basarisizliklarim
paylasinca kendi sorunlarimiz kiictliir.
Dinlemek I¢in Zaman Ayirmak

Diisiince ve duygularimiz ister kendi
basiniza bilgisayariniza yazin, ister



terapide paylasin; iligkilerinizde ya da
bir destek grubunda kendiniz i¢in 6nemli
bir adim atiyorsunuzdur. Duygularimzi

dinlemek i¢in zaman ayirdigimzda
aslinda iginizdeki kii¢iik insana, "Sen
onemlisin. Sesini duyurmay hak
ediyorsun ve ben de sana seni
dinleyecek kadar 6nem veriyorum,"
mesajint veriyorsunuzdur. Duygularimzi
dinlemek i¢in zaman ayirdigimzda
aslinda

i¢inizdeki kii¢lik insana, "Sen dnemlisin.
Sesini duyurmayi hak ediyorsun ve ben
de sana seni dinleyecek kadar 6nem

yeriyofum,'* mesajimy
Ask Mektubu Tekniginden



yararlanacaginizi umarim. Ben bu
teknigin, kendiminki de dahil, binlerce
insanin yasamim degistirdigine tanik
oldum. Bu, yaptik¢a kolaylasan bir istir.
Biraz zaman ister, ama buna kesinlikle
degecektir.
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On Ikinci Boliim

DESTEK ISTEMENIN VE ALMANIN
YOLLARI

Miskilerinizde arzu ettiginiz destegi
gormiiyorsaniz, bunun 6nemli
nedenlerinden biri yeterince
istememeniz ya da etkili bir bi¢imde
istiyor olmamanizdir. Sevgi ve destek



istemek herhangi bir iligkinin bagarisi
acgisindan ¢ok 6nemlidir. A-L-M-A-K
icin 6nce I-S-T-E-M-E-N-I-Z
gerekmektedir. Her iki taraf da destek
1stemekte zorlansa da, kadinlar erkeklere
oranla bunu ¢ok daha sikic1 ve tliziicii

bulurlar. Bu nedenle bu boliimde
ozellikle kadinlara seslenecegim. Dogal
olarak erkekler de bu bolimi

okuduklarinda kadinlar1 biraz daha 1yi
anlamaya baslayacaklardir.

KADINLAR NEDEN ISTEMEZLER

Kadinlar destek istemeler1
gerekmedigini diisiinme hatasina
diiserler. Kendileri baskalarimn



gereksinmelerini i¢gilidiisel olarak
hissettikleri ve ellerinden geleni
verdikleri i¢in erkeklerden de aym

seyl beklerler. Kadin asik olunca
kendiliginden agkini sunar. Biiytik bir
zevk ve hevesle esine destek olmanin
yollarim arar. Birini ne kadar ¢cok
severse, sevgisini sunmaya o kadar
istekli olur. Veniis'teyken herkes
destegini kendiliginden verdiginden,
bunu istemek i¢in hi¢cbir neden olmazdi.
Aslinda, 1stemek zorunda kalmamak
onlarin birbirlerine olan sevgi— 247 —

lerini gostermelerinin yollarindan
biriydi. Veniis'te kadinlarin slogamn,
"Ask, hi¢cbir zaman istemek zorunda
kalmamaktir!" seklindeydi.



Veniis'te kadinlarin slogani, "Ask, higbir
zaman istemek zorunda kalmamaktir!"
seklindeydi. Kadinlar bu noktadan
hareket ettikleri i¢in, esleri kendilerini
seviyorsa istemeden destek verecegini
varsayarlar. Hatta erkegin sevgisinin
ger¢ek olup olmadigim sinamak i¢in
ozellikle istememe yolunu bile segerler.
Erkegin bu sinavi gegmesi i¢in, kadinin
ihtiyaglarim tahmin edip istenmeden
destegini vermesi beklenir.

Erkeklerle olan iliskilerde bu yaklagim
bir ise yaramaz. Erkekler Mars'tan
gelmiglerdir ve Mars'ta destek
bekleyenlerin bunu agikc¢a istemesi
gerekir. Erkekler i¢giidiisel olarak



destek vermeye programlanmamuslardir.
Bu da anlasilmasi kolay bir sey degildir;
clinkii eger bir erkekten yanlis bicimde
destek isteyecek olursamz soguyacak,
istemediginiz slirece de hig
vermeyecektir. Bir iligkinin
baslangicinda kadin istedigi destegi
goremezse erkegin artik verecek bir seyi
olmadigin

diisiiniir. Kendisi biiyiik bir sabir ve
sevgiyle vermeye devam eder, esinin de
er gec kendisine yetismesini bekler. Ote
yandan erkek, kadin vermeye devam
ettigi i¢in, kendi verdiginin yeterli
oldugunu sanir. Kadinin ondan da bir
seyler vermesini bekledigini farketmez.
Kadinin daha fazlasim istemesi ya da



gereksinmesi durumunda, vermeyi
kesecegini veya bunu agikca
sOyleyecegini diisliniir. Oysa kadinlar
Veniis'ten geldikleri i¢in, onlar da
erkegin kendisinden istenmeden
destegini vermesini beklerler. Erkekse
kadin istemedikge yeterince verdigini
zannetmektedir.

Eninde sonunda kadin erkekten yardim
isteyebilir; ama bu agsamada kendinden o
kadar ¢cok vermis ve o kadar icerlemistir
ki, bu istegi yerine getirilmesi zorunlu
bir taleptir. Bazi kadinlar yalmzca
yardim istemek zorunda kaldiklar1 i¢in
bile erkeklerine igerleyebilirler.
Sonunda yardim istediklerinde de, erkek
evet dese bile istemek zorunda kalmus



olmalarina igerlerler. Eger ben
istediysem, bu sayilmaz, dtye
diisiiniirler.
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\Erkekler talep w jceflemoloro yumusak
btHepkt vermezler <Ser” ¢ekte yardim
etmek isteseler de, kadimin istemesi
hayir demelerine yol acar. Istekler
zorlayici taleplere doniistiigiinde,
kargilanma sanslar1 ¢cok azdir. Bazi
durumlarda erkek kadinin daha fazla
istedigini sezdigi anda bile daha az
vermeye bagslar.

Erkek, kadin istemedikge yeterince
verdigini zannetmektedir.



Bu durum, isin aslim bilmeyen
kadinlarin erkeklerle olan iliskilerini
gliclestirmektedir. Yine de {istesinden
gelinemeyecek bir sorun degildir.
Erkeklerin Marsl1 olduklarin
hatirlayarak, istediklerinizi almada yeni
ve 1se yarar yontemler bulabilirsiniz.
Seminerlerimde binlerce kadini isteme
sanati

konusunda egittim ve kisa zamanda
basar1 kazandiklarina tanik oldum. Bu
boliimde isteklerinizi ger¢eklestirmek
i¢in gerekli lic asamay1 inceleyecegiz:
(1) Zaten almakta oldugunuzu dogru
bi¢imde istemeyi denemek, (2) Esinizin
kabul etmeyecegini bilseniz bile daha
fazlasim istemek ve hayir yanitini



kabul etmek. (3) Kabul ettirici bicimde
istemeyi denemek.

1. ADIM: ALMAKTA OLDUGUNU
DOGRU BICIMDE ISTEMEK

Mliskilerinizden daha fazlasim elde
etmenin ilk adimu, zaten sahip
olduklarimzi istemeyi denemektir.
Esinizin sizin i¢in neler yaptiginin
bilincinde olun. Ozellikle esya tasimak,
bir seyleri onarmak, temizlik, telefon
goriismeleri ve diger kiiclk isler1
farkedin. Bu asamanin en 6nemli
boliimii, ondan zaten yaptig

ufak tefek isleri yapmasini isteyip
bunlar1 olagan varsaymamaktir.
Yaptiklar1 i¢in onu takdir etmelisiniz.



Gegici olarak ondan istenmeden yardim
etmesini beklemeyin.

1. asamada erkekten vermeye
alistigindan daha fazlasim istememek
onemlidir. Onun sizin buyurgan olmayan
bir havada kendisinden bir seyler
istemenize alismasim saglayin. Erkek
sesinizde bir buyurganlik sezdiginde,
talebinizi ne kadar usturuplu bir bigimde
iletirseniz iletin, kendisinin yeterince
vermedigi mesajin alir. Bu, onun
sevilmediHI

gini ve takdir edilmedigini diisiinmesine
yol acar. Sonugta da, vermekte olduklari
takdir edilmedik¢e daha az verme
egilimi gostermeye baslar.



Erkek sesinizde bir buyurganlik
sezdiginde, talebinizi ne kadar usturuplu
bir bi¢imde 1letirseniz iletin, kendisinin
yeterince vermedigi mesajim alir. Bu,
onun

sevilmedigini ve takdir edilmedigini
diistinmesine yol acar.

Sonucta da, vermekte olduklari takdir
edilmedikce daha az verme

egilimi gostermeye baslar.

Erkek siz (ya da annesi) tarafindan
isteklerinize hemen hayir demeye
kosullandirilmus olabilir. 1. asamada
siz, onu isteklerinize olumlu tepki
vermek lizere yeniden



kosullandiracaksiniz. Erkek yavas

yavas takdir edildigini ve yaptiklarinin
olagan karsilamp gérmezden
gelinmedigini farkettikce, elinden
geldigi kadar isteklerinize olumlu yanit
vermeye calisacaktir. Sonra da
kendiliginden yardim etmeye
baslayacaktir. Ancak en baslarda bu
ileri asamay1 beklememek yerinde olur.
Ondan zaten yaptiklarim

yapmasini istemenin bir baska nedeni
daha vardir. Sizi duyabilecegi ve tepki
verebilecegi bir sekilde istemeye 6zen
gostermeniz gerekmektedir. "Dogru
bicimde istemek" derken bunu
kastediyorum. Erkegi Vermeye
Isteklendirmenin Sirlar1



Bir Marslidan dogru bi¢imde destek
istemenin bes sirr1 vardir: dogru
zamanlama, buyurgan olmayan bir tavir,
s0zii uzatmama, dolaysiz davranma ve
dogru sozciikleri kullanma, Her birini
daha ayrintil1 olarak ele alalim:

1. Dogru Zamanlama: Ondan yapmay1
planlamakta oldugu bir seyi yapmasim
istemeyin. Ornegln tam ¢Opu

dokmeye hazirlamirken, "Copt doker
misin?" demeyin. Ona ne yapmasi
gerektigini sizin soylediginizi
diistinecektir. Zamanlama ¢ok onemlidir.
Bir de, eger dikkatini

bir yere yogunlastirmissa, hemen



talebinize karsilik vermesini
beklemeyin. 2. Buyurgan Olmayan Bir
Tavir: Unutmayin, bir istekte bulunmak,
onu yapmaya zorlamak degildir. Eger
icerleyen ya da buyurgan bir tavir
takinirsamz, sozciiklerinizi ne kadar
Ozenle segerseniz secin, yaptiklarinin
takdir edilmedigini diisiinecek ve biiyiik
olasilikla hayir diyecektir. 3. Sozii
Uzatmama: Ona size neden yardim
etmesi gerektigi konusunda bir liste
vermekten kaginin. Onu ikna etmek
zorunda olmadigimz varsayin. Ne kadar
uzun agiklamalar yaparsaniz, o kadar
direnecektir. Isteginizi gecerli kilan uzun
aciklamalar, onda istediginiz destegi
verecegine glivenmediginiz izlenimi
yaratacaktir. Kendi istegiyle yardim



onermek yerine, kullanildigim
diistinmeye baslayacaktir. Bir erkekten
yardim isterken, onu ikna etmek zorunda
olmadigimz varsayin. Tipki cani sikilan
bir kadinin neden sikilmamasi gerektigi
yolunda uzun uzun ag¢iklamalar dinlemek
istememesi gibi, erkek de neden kadimin
isteklerini karsilamasi gerektigi yolunda
bir dizi ag¢iklama dinlemek istemez.
Kadinlar gereksinmelerini hakli ¢ikaran
bir dizi neden siralama yanilgisina
diiserler. Bu isteklerin gegerli oldugunu
anlarsa, yerine getirmekte erkegin daha
istekli davranacagim diistiniirler. Erkek,
"iste bu nedenle yapman gerek," s6ziinii
duydugunda direnmeye baslar. Eger o
size, "Neden?" diye sorarsa, o zaman
nedenlerinizi siralayabilirsiniz, ama yine



de kisa kesmeye 6zen gosterin. Elinden
gelirse istediginizi yapacagina
giivenmeyi deneyin.

4. Dolaysiz Davranma: Kadinlar
cogunlukla, 6yle olmasa bile yardim
istemekte olduklarim diistiniirler. Kadin
gercekten yardima ihtiyaci oldugunda
sorunu ortaya koyar ama dogrudan
yardim istemeyebilir. Erkegin
kendiliginden yardim etmesini bekler.
Dolayl1 bir istek, istenen seyi ima eder;
acikca ortaya koymaz. Bu dolayli
istekler erkegin takdir edilmedigi
duygusuna kapilmasina yol acar. Arasira
dolayl

sozlere bagvurmak olaganken, bu stirekli
tekrarlamirsa erkek yardim etmeye



direnmeye baslar. Neden bu kadar
direndigini de bilmeyebilir. Asagida
dolayl1 isteklerden ve erkegin bunlara
verebilecegi yamtlardan 6rnekler
bulacaksimz:

KADIN DOLAYLI KONUSTUGUNDA
ERKEK NELER ANLAR

Ne Soylemeliydi (Kisa ve Dolaysi1z)
"Cocuklar1 alir nusin?"

Ne Soylememeliydi Dolayli
Konustugunda (Dolayl1) Erkek Ne Anlar

"Aligveris torbalarim getirir misin?"

"Cocuklarin alinmasi gerekiyor ama ben



alamayacagim."
"Aligveris torbalar1 arabada."

"Copii doker misin?" "Cop tenekesi
doldu."

"Arka bahgeyi temizler misin?"

"Postay1 alir misin?"

"Bu aksam bizi yemege gotiiriir miistiin?"
"Arka bahge pislik i¢inde."

"Posta yine alinmanus."

"Bu aksam yemek hazirlamaya vaktim
yok."
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Yapabilirsen ¢ocuklar1 almalisin,
yardimim esirgersen sana ¢ok
kirilacagim." (Zorlayici talep)

"Aligverise ben gittim, onlar1 igeri
tasimak da senin gorevin." (Beklenti)
"Copli dokmemissin. Bu kadar
bekletmemelisin." (Elestiri) 'Yine
bahgeyi temizlememissin. Daha sorumlu
olmalisin, hep ben mi hatirlatmak
zorundayim!" (Reddetme) "Postay1
almay1 unutmussun. Hatirlatman
gerekir." (Kinama) "Ben o kadar
calistim, sen de en azindan bu aksam
bizi yemege ¢ikarabilirsin."
(Hosnutsuzluk) r



"Bu hafta beni "Haftalardir bir
gezmeye goturur

yere gitmedik.

miisun?"

"Benimle konugmak
"Konugsmamrz

i¢in biraz zaman

gerek."

ayirir musin?"

"Beni ihmal ediyorsun. ihtiyaglarim



karsilanmiyor. Beni daha sik gezmeye
gotiirmelisin." (Darginlik)

'"Yeterince konusmamamiz senin hatan.
Benimle daha fazla konugmalisin."
(Suglama) 5. Dogru Sozciikleri Segme:
Yardim isterken en sik yapilan
hatalardan biri de dogru sozciiklerin
secilmemesidir. "Copii dokebilir
miydin?" yalmzca bilgi alan bir
climleyken "Copii doker misin?" bir
istektir. Kadinlar ¢ogunlukla "yapabilir
misin?" ifadesini "yapar misin?" yerine
kullanip, dolayli olarak isteklerini ima
ederler. Daha once soyledigim gibi,
dolayl1 talepler erkegi sogutur. Arasira
kullanildiklarinda kaynayip gidebilirler,
ama siirekli "yapabilir misin?" deyip



durmak erkeklerin sinirine dokunur.
Kadinlara yardim istemeye
baglamalarini 6nerdigimde bazen panige
kapilirlar, ¢iinkii kocalari

asagidaki i1fadeleri sik sik
kullanmaktadir:

* "Bana dirdir etme."
* "Durmadan benden bir seyler isteme."

* "Bana ne yapacagim soylemekten
vazgeg."

* "Ben ne yapacagimi biliyorum."

* "Bana bunu s0ylemen gerekmez."



Kadina nasil gelirse gelsin, erkek bu tip
sozler kullandiginda as1l soylemek
istedigi sudur: "Isteme bi¢ciminden
hoslanmadim!" Kadin baz1 s6zciiklerin
erkekleri nasil etkiledigini anlamadig
i¢in lafi daha ¢ok dolastirmaya baslar.
Sormaktan ¢ekinmeye ve daha kibar
oldugunu sanarak, "yapabilir miydin,
edebilir miydin?" demeye baslar. Tabii
ki erkek ¢copii dokebilir! Ancak bu
sekilde hakarete ugradiktan sonra,
yalmzca rahatsiz oldugu i¢in hayir
diyebilir.
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ERKEKLER KENDILERINDEN NASIL
ISTENMESINI BEKLERLER



Seminerlerimde bu konuyu
acikladigimda kadinlar benim pireyi
deve yaptigim disiiniirler. Kadinlara
gore bu sozciiklerin arasinda pek fark
yoktur. Hatta, "yapabilir misinin, "yapar
musin"dan daha kibar oldugunu
diisiiniirler. Ote yandan erkekler icin
fark bliyiiktiir. Seminerlerime katilan on
yedi erkegin bu konudaki goriislerini
aktartyorum:

1. Bana, "Arka bahgeyi temizleyebilir
misin?" dendiginde ben bunu sézciik
anlamiyla aliyor, "Tabii, yapabilirim,"
diye yamtliyorum. Ama, "Yapacagim,"
demiyor ve kesinlikle yapacagima dair
s6z vermiyorum. Ote yandan, bana,
"Arka bahgeyi temizler miydin?"



dendiginde bir karar vermeye ¢alisiyor
ve yardim etmeye daha istekli oluyorum.
Eger evet dersem, bir s6z verdigim i¢in
bunu yapmay1

hatirlama sansim daha fazla oluyor.

2. Esim, "Yardimina ihtiyacim var.
Liitfen yardim edebilir misin?"
dediginde sanki onu diiskirikligina
ugratmisim gibi elestirildigimi
hissediyorum. Bu, 1yi bir adam olup onu
desteklemeye davet gibi gortinmiiyor.
Ote yandan, "Yardimina ihtiyacim var.
Liitfen sunlan tasir misin?" dediginde bu
bir istek ve 1y1 bir adam olma firsat1 gibi
geliyor. Evet, demek istiyorum.

3. Esim, "Christopher'in bezini



degistirebilir misin?" dediginde i¢imden
sOyle diistinliyorum: Tabii ki
degistirebilirim. O kadar1 elimden gelir,
hem bir bez degistirmek zor degildir.
Ama eger camim istemiyorsa bir bahane
uydurmaya basliyorum. Eger,
"Christopher'in bezini degistirir misin?"
deseydi,

'Tabii," der ve yapardim. Icimden, ben
de bir el verip ¢ocuklarimizin bakimina
yardimc1 olmaktan zevk duyarim, diye
distiniirdiim. Yardim etmek istiyorum!

4. Karim, "Liitfen bana yardim eder
misin?" dediginde bu bana faydali olma
firsat1 veriyor ve esimi desteklemekten
mutlu oluyorum. Ama, "Liitfen bana
yardim edebilir miydin?" dediginde



kendimi koseye sikismus gibi
hissediyorum. Eger elimden geliyorsa,
yardim etmem bekleniyor! Takdir
edilmedigimi hissediyorum.
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5. Bana "yapabilir misin?" diye
sorulmasina i¢erliyorum. Sanki evet
demekten baska hi¢bir segenegim
yokmus gibi geliyor. Hayir diyecek
olsam esim tiziiliiyor. Bu bir istek degil,
bir emir sanki. 6. Birlikte calistiginz
kadinin bana "yapabilir misin?" diye
sormamast i¢in ya hep kendimi mesgul
ediyor ya da mesgul goriiniiyorum. Oysa
"yapar misin?" diye sordugunda,
secenegim oldugunu diisliniiyor ve



yardim etmek istiyorum.

7. Daha gecen hafta karim bana, "Bugiin
cicekleri dikebilir misin?" diye sordu,
ben de duraksamadan,

"Evet," dedim. Sonra eve dondiigiinde,
"Cigekleri diktin mi?" dedi. "Hayar,"
dedim. "Yarin yapabilir misin?" diye
sordu ve yine duraksamadan, "Evet,"
dedim. Bu hafta her giin bunu yasadik ve
cicekler hala

dikilmedi. Eger bana, "Yarin ¢igekleri
diker misin?" diye sormus olsaydi, bunu
diistiniirdiim ve evet demissem istedigini
yapmis olurdum."

8. "Evet, yapabilirim," dedigimde s6z



vermis olmuyorum. Yalnzca, bunu
yapabilecegimi sdyliiyorum. Bu durumda
esim bana kizarsa, buna hakki

olmadigim diisiiniiyorum. Ote yandan,
eger yapacagimi

sOylersem, yapmayinca kizmasim
anlayabilirim.

9. Bes kiz kardesle biiylidiim, simdi
evliyim ve li¢ kizzm var. Esim, "Copl
cikarabilir misin?" dediginde yanit
vermiyorum bile. O da, "Neden?" diye
soruyor, bense nedenini bilemiyordum.
Simdiyse anliyorum. Kontrol edildigim
duygusuna kapiliyorum. Oysa, "Cikarir
musin?" deseydi, cevap verirdim. 10.
"Yapabilir misin?" dediginde hemen
evet diyorum, sonra on dakika i¢inde



neden yapmayacagimi

farkedip soruyu gozardi ediyorum-Ote
yandan, "yapar misin?" diye sorunca,
i¢cimden bir ses, "Evet, ise yaramak
istiyorum," diye karsilik veriyor ve daha
sonra aklima itiraz etmek gelse bile, s6z
verdigim i¢in esimin arzusunu yerine
getiriyorum.

11. "Yapabilir misin"e evet diyorum
ama esime i¢erliyorum. Hayir dersem
kriz ge¢irecegini disliniiyorum. "Yapar
musin?" diye sordugunda ise kendimi
evet ya da hayir deme konusunda 6zgiir
hissediyorum. Sec¢im bana kalinca da
evet demek istiyorum.
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12. Bir kadin bana, "Bunu yapar misin?"
diye sorunca i¢cimden bunun i¢in bir
puan alacagimdan emin oluyorum.
Takdir edildigimi hissediyor ve ben de
bir seyler vermek istiyorum. 13. "Yapar
musin?" diye soruldugunda bana
giivenildigini hissediyorum. Buna
karsilik, "yapabilir misin?" ya da
"yapabiiir miydin?" dendiginde bunun
arkasinda bir soru oldugunu seziyorum.
Copt dokebilecegim agikga belliyken,
esim yine de bana ¢Opii dokiip
dokemeye-cegimi soruyor. Sorusunun
ardinda bir talep yatiyor ve bana bunu
dogrudan soracakkadar giivenmiyor.

14. Bir kadin "yapar misin?" ya da
"yapar miydin?" diye sordugunda onun



ihtiyac1 oldugunu hissediyorum. Ona ve
gereksinmelerine karsi ¢cok daha duyarli
oluyorum; kesinlikle onu reddetmek
istemiyorum. Oysa,

"yapabilir miydin?" dediginde, ¢ok daha
kolaylikla hayir di-yebiliyorum, ¢iinkii
bu onu reddetmek olmuyor. Yalnizca
yapamaya-cagimi-belirten tarafsiz bir
climle oluyor. "Sunu yapabilir miydin?"e
hayir dedigim zaman esim bunu iistiine
alinmiyor.

15. Bana gore "yapar miydin?" sorusu,
olay1 kisisel hale sokuyor ve yapmak
istiyorum; ama "yapabilir miydin?"
kisisel olmadig i¢in isime gelirse kabul
ediyorum.



16. Bir kadin bana, "Liitfen yardim
edebilir miydin?" diye sordugunda onun
kiiskiinltigiinii hissedip direnirim; ama
eger, "Liitfen bana yardim eder misin?"
derse, biraz kiiskiinliik olsa bile ben
bunu duymam. Evet demeye istekli
olurum.

17. Bir kadin bana, "Benim i¢in sunu
yapabilir miydin?" diye sorunca
diirtistligiim tutar ve, "Yapmamayi

yeglerim," diye cevap veririm.
Tembelligim agir basar. Ote yandan,
"Liitfen yapar miydin?" diye sorulsa,
yaraticiligim 6n plana ¢ikar ve yardim
etmenin yollarim ararim.

Kadinlarin "yapabilir miydin?" ile



"yapar miydin?" arasindaki farki iyice
gormelerinin bir yolu da su romantik
manzarayl gézlerinin oniine
getirmeleridir: Bir erkegin bir kadina
evlenme teklif ettigini diisliniin. Kalbi1
tipki tepede parlayan ay gibi dopdolu.
Kadinin 6niinde diz ¢okiip ellerini
avuglarinin i¢ine almis. Sonra gozlerinin
i¢cine bakarak yumusak bir sesle soruyor:
"Benimle evlenebilir miydin?" Durumun
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mantikligi hemen ugup gider. Kullandig
sOzciikler erkegi zayif ve degersiz
gosterir. O anda, lizerinden giivensizlik
ve 0zsaygl yoksunlugu akmaktadir. Oysa,
"Benimle evlenir misin?" dese, hem
gliciinii, hem de ona ne kadar ihtiyag



duydugunu dile getirmis olacakti.
Evlenme teklif etmenin usulii de budur.
Iste erkek de kadindan taleplerini aynen
boyle iletmesini beklemektedir.
"Yapabilir misin?" sorular1 ¢ok sinsi,
zaylf ve insanm kullanmaya yonelikmis
gibi bir izlenim birakir. Kadin, "Copti
dokebilir miydin?" diye sordugunda,
erkegin aldig mesaj sudur: "Eger
dokebilir-sen, dokmelisin. Ben olsam
senin i¢in bunu yapardim!" Erkek kendi
bakis acisindan, bu isi yapabileceginin
acik oldugunu gormektedir. Kadinin
ondan yardim istememekle onu
kullandiginm ya da yaptiklarim olagan
kabul ettigini diisiiniir. Elinden geleni
yapacagina givenilmedigini sanir.



Seminerlerin birinde bir kadimn aradaki
farki Ventisliilere 6zgili bicimde
anlattigim anmsiyorum. "Ik baslarda
istemenin bu iki ¢esidi arasindaki farka
goremiyordum," demisti. "Ama sonra
duruma tersinden baktim. O bana, 'Hayur,
yapmayacagim," yerine, 'Hayr,
yapamam,' dese ¢ok farkli olurdu.

"Yapmayacagim,' kisisel bir
reddetmedir. '"Yapamam,' ise benimle
ilgili degil, yalmzca yapamayacaginin
bir ifadesidir."

Istemede En Sik Yapilan Hatalar

Istemeyi 6grenmenin en zor yani, bunun
nasil yapilmasi gerektigini hatirlamaktir.
Olabildigince "yapar misin?" tiiriinden



sOzciikler kullanmaya dikkat edilmelidir
ve bu da epeyce deneyim gerektirir. Bir
erkekten yardim istemek i¢in:

1. Agik olun.
2. Kisa ve 0z konusun.

3. 'Yapar miydin?" ya da "yapar misin?"
ciimleleri kullanin. 257 —
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Fazla dolayl1, fazla uzun konugsmamak ve
"yapabilir miydin?" ya da "yapabilir
misin?" tiirii climleler kullanmamak en

tyisidir. Simdi baz1 6rnekleri ele alalim.

Soylenecekler



"Copti doker miydin?"

"Bu masay1 tagimama yardim eder
miydin?"

"Liitfen benim i¢in sunu bir yere koyar
musin?"

"Alisveris torbalarim arabadan getirir
misin?"

"Eve gelirken bir sise siit alir misin?"
"Julie'yl okuldan alir misin?"
Soylenmeyecekler

"Bu mutfak berbat kokuyor. Cop kovasi
agzina kadar dolmus. Dokiilmesi gerek.



Sen yapabilir miydin?" (Cok uzun ve -
bilir miydin kullamliyor.) "Bu masay1
kipirdatamiyorum. Masay1 aksamki
partiden once yeniden diizenlemem
gerek. Liitfen yardim edebilir miydin?"
(Cok uzun ve -bilir miydin kullaniliyor.)

"Bunlarin hepsini kaldiramiyorum." (Bu
dolayli bir mesaj.) "Arabada dort torba
kaldi. Aksam yemegi i¢in onlara
ihtiyacim var. Igeri getirebilir misin?"
(Cok uzun, dolayl1 ve -bilir misin
kullamliyor.) "Marketin 6niinden
gececeksin. Lauren icin bir sige siit
gerekiyor. Ben de bir kez daha ¢ikamam.
Cok yorgunum. Bugiiniim k&tii gegti. Sen
alabilir miydin?" (Cok uzun, dolayl1 ve -
bilir miydin kullamliyor.)



"Julie'nin okuldan alinmas1 gerekiyor,
ama ben yapamayacagim. Senin zamanin
var mr? Onu alabilir misin acaba?" (Cok
uzun, dolayl1 ve -bilir misin
kullaniliyor.)

"Buglin Zoey'1 veterinere gotiiriir
miisun?"

"Bu aksam bizi yemege gotiiriir miistiin?"
"Fermuarim ¢eker misin?"
"Bu aksam bize bir ates yakar misin?"

"Bu hafta beni sinemaya gotiiriir
miisiin?" "Lauren'in ayakkabilarim
giymesine yardim eder misin?"



"Simdi ya da bu aksam bir ara benimle
oturup su programi konusur musun?"

"Zoey'in as1 zamam geldi. Onu
veterinere gotiirmek ister miydin?" (Cok
dolayl1.) "Yemek yapamayacak kadar
yorgunum. Uzun zamandir da disari
cikmadik. Cikmak ister misin?" (Cok
uzun ve dolayli.)

"Yardimuin gerek. Fermuarimu ¢ekebilir
miydin?" (Dolayl1 ve -bilir miydin
kullamiliyor.) "Hava ger¢ekten soguk.
Ates yakacak misin?" (Cok dolayli.)

"Bu hafta sinemaya gitmeyi istiyor
musun?" (Cok dolayli.) "Lauren hala
ayakkabilarim giymemis! Geg



kaldik. Her seyi tek basima
yapamiyorum! Yardim edebilir miydin?"
(Cok uzun, dolayl1 ve -bilir miydin
kullaniliyor.) "Neler olup bittigi
hakkinda hig¢bir fikrim yok. Bunlari
konusmadik ve senin neler yaptigim

bilmem gerek." (Cok uzun ve dolayl.)
— 258 —

Herhalde simdiye kadar farkettiginiz
gibi, sizin istemek olarak diislindiigiiniiz
sey Marsliiar i¢in isteme degildir; onlar
bunu baska tiirlii algilamaktadirlar.
Yardim isteme bi¢iminizdeki bu kii¢iik
ama Oonemli degisiklikleri yapabilmek
i¢in bilingli ¢aba sarfetmek gerekar.
Isteme konusunda ikinci asamaya



gegmeden Once en azindan ii¢ ay isteme
bi¢iminizi diizeltmeye ¢alismamzi
oneririm. Ise yarayan diger istek
ciimleleri de "Liitfen. . .yapar miydin?"
ve "Zahmet olmazsa. . "dir. Birinci
adimda 1se ne kadar sik yardim
istemediginizin farkina vararak baslayin.
Yardim istediginiz zamanlarda da bunu
nasil yaptigim— 259 —
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za dikkat edin. Bu bilingle, esinizin size
zaten vermekte oldugu seyleri isteyerek
alistirma yapin. Isteklerinizi belirtirken
kisa ve 6z olmay1 unutmayin. Sonra
bolca takdir ve tesekkiir edin. Yardim
Isteme Konusunda Ortak Sorular



[k asama gii¢ olabilir. Asagida
kadinlarin karsilagabilecekleri itirazlar
ve direnis konusuna 151k tutabilecek bazi
ortak sorular1 bulacaksimz:

1. Soru: Kadin, neden onun benden bir
sey istemesini beklemezken ben ondan
isteyeyim, diye diisiinebilir.

Yamt: Unutmayin, erkekler Mars'tan
gelirler; kadinlardan farklidirlar. Onun
farkl1 yanlarim kabul ederek ve bunlara
gore davranarak ihtiyacimz olam elde
edebilirsiniz. Eger bunun yerine onu
degistirmeye calisirsamz, biiylik bir
inatla direnecektir. Thtiya¢ duyulan
seyleri 1stemek Veniisliilerin dogasinda
olmasa da, kisiliginizden 6diin vermeden
bunu yapabilirsiniz. Erkek sevilip takdir



edildigini hissettiginde yavas yavas
istenmeden yardim etmeye goniillii

olacaktir. Ancak bu, daha iler1 bir
asamadir.

2. Soru: Kadin, ben ondan fazlasim
yaparken neden onun yaptiklarim takdir
etmek zorundayim, diye diisiinebilir.

Yanit: Marslilar takdir edilmediklerini
diistindiiklerinde daha az verirler. Eger
esinizin daha fazla vermesini
istiyorsaniz, onu elinizden geldigince
takdir edin. Erkekler takdir gorerek
istekli olurlar. Eger siz ondan fazla
veriyorsaniz, tabii ki onu takdir etmek
kolay olmayabilir. Esinizi daha fazla
takdir edebilmek i¢in siz de yavas yavas



daha az vermeye baslayin. Bu degisikligi
yaparak yalnizca ona sevildigini
hissettirip desteklemekle kalmaz, ayni
zamanda 1htiyaciniz ve hakkimz olan
sevgiyl de goriirsiiniiz.

3. Soru: Kadin soyle diisiinebilir: Eger
ondan yardim istersem, bana bir Iiitufta
bulundugunu sanabilir. Yanit: Boyle de
sanmas1 gerekir. Sevgi armagam bir
liituftur. Erkek size bir liitufta
bulundugunu diisiiniiyorsa, yiirekten
veriyor de260

mektir. Unutmayin, o bir Marslidir, yani
sizinle ayni sekilde puanlama yapmaz.
Eger ona vermeye mecbur oldugunu
sOylediginiz kanisina varrrsa, kalbini
kapatir ve daha az vermeye baslar. 4.



Soru: Kadin soyle diisiinebilir: Eger
beni seviyorsa, ben istemek zorunda
kalmadan yardim etmesi gerekir.

Yanit: Erkeklerin Mars'tan geldiklerini,
farkl1 olduklarini unutmayin. Erkekler
kendilerinden istenmesini beklerler.
Eger beni seviyorsa yardim etmeli, diye
diistinmek yerine; eger Veniislii olsaydi
yardim ederdi ama o Veniislii degil,
farkl1 biri, diye diisiiniin. Bu farki kabul
ederseniz o da size yardima ¢ok daha
istekli olacak ve yavas yavas
kendiliginden yardim etmeye
baslayacaktir. 5. Soru: Kadin soyle
diistinebilir: Eger ben bir seyler istemek
zorunda kalirsam, onun kadar
vermedigimi diistinecektir. Bu nedenle



bana daha fazla vermek zorunda
olmadigim hissedebilir. Yanit: Erkek
vermesi gerekmedigini diistindiigii
zaman daha comert davramr. Ustelik
erkek bir kadinin (saygili bir bigcimde)
yardim istedigini duydugu zaman bir
yandan da onun bu yardima hakki
oldugunu diisiliniir. Onun daha az
verdigini varsaymaz. Aksine, kadinin en
az kendisi kadar ya da daha fazla verdigi
ve bu nedenle istemekte bir sakinca
gormedigi sonucunu ¢ikarir.

6. Soru: Kadin soyle diisiinebilir:
Yardim istedigimde ¢ok kisa konusmaya
korkuyorum. Neden onun yardimina
ithtiyacim oldugunu agiklamak istiyorum.
Fazla talep edici goriinmek de



istemiyorum. Yanit: Erkek esinin bir
arzusunu duydugunda onun istemesi i¢in
yeterli nedeni oldugunu varsayar. Eger
kadin talebinin neden karsilanmasi
gerektigi konusunda bir siirii neden
siralarsa, erkek hayir diyemeyecegini
hisseder ve boyle hissettiginde de
kullamldigim ya da yaptiklarinin olagan
kabul edildigini diisiiniir. Onun
yardimini olagan kabul etmek yerine
birakin size bir armagan vermis olsun.
Zaten daha fazla 6grenmek isterse, neden
diye soracaktir. O zaman nedenleri
siralamak yerinde olur. Yine de, sordugu
zaman bile cevabi ¢ok uzun tutmamaya
Ozen gosterin. Bir veya en ¢ok iki neden
verin. Eger hala baska nedenler isterse,
size sOyleyecektir.
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2. ADIM: DAHA FAZLASINI
ISTEMEYi DENEMEK (ESINIZIN
HAYIR DiYEBILECEGINI

BILSENIZ BILE)

Bir erkekten daha fazla istemeye
kalkismadan once, zaten vermekte
olduklar1 nedeniyle takdir ettiginizden
emin olun. Ondan yapmakta oldugundan
daha fazlasin1 vermesini beklemeden,
destegini istemeyi siirdliirmeniz, esinizin
sevilip kabul edildigini hissetmesini
saglayacaktir. Sevginizi kazanmak i¢in
degismesi gerekmedigini hissedecektir.
Bu asamada da degismeye ve size daha
fazla yardim etmeye istekli olacaktir. Bu



noktada ona yeterince 1yi olmadigt
mesajini vermeden, daha fazlasini
isteme riskini goze alabilirsiniz.

Bu stirecin ikinci evresi, onun hayir
dedigi halde hala sizden sevgi
gorebilecegini anlamasi olacaktir. Erkek
siz daha fazla istediginizde hayir
diyebilecegini 6grendigi zaman kendini
evet ya da hayir demekte 6zgiir
hissedecektir. Unutmayin, erkekler
kendilerini serbest hissettiklerinde evet
demeye ¢ok daha fazla istekli olurlar.

Erkekler kendilerini serbest
hissettiklerinde evet demeye ¢ok daha
fazla istekli olurlar. Kadinlarin hem
istemeyi, hem de hayir cevabini almayj
ogrenmeleri ¢ok onemlidir. Kadinlar



sezgileriyle daha sormadan bile
eslerinin cevabinin ne olacagim
hissederler. Eger erkegin isteklerine
kars1

gelecegini anlarlarsa, istemeye zahmet
bile etmezler. Bunun yerine,
reddedildiklerini diisiiniirler. Erkegin de
tabii neler olup bittigi konusunda hi¢bir
bilgisi olmaz, ¢iinkii tiim bunlar kadinin
kafasinin i¢inde gerceklesmistir.

Ikinci adimda bir sey isteyecek
oldugunuz, ama esinizin kars1 koyacagim
hissettiginiz tiim bu durumlarda yine de
yardim istemeyi deneyin. Esinizin hayir
diyecegini bile bile bunu yapin. Ornegin,
bir hamim TV'de haberlere dalmus olan



esine, "Markete gidip aksam yemegi i¢in
biraz konserve balik alir nusin?" diye
sorabilir. Bu soruyu sorarken onun hayir
demesine hazirliklidir. Erkek biiyiik
olasilikla ¢ok sasiracaktir, ¢linkii esi
daha 6nce boyle bir zamanda hig istekte
bulunmamustir. "Haberleri
seyrediyorum. Sen yapamaz misin?"
tirtinden bir cevap verecektir. Kadin da
sOyle diyebilir: "Ben yapabilirim tabii.
Ama burada her seyi her zaman ben
yapiryorum. Senin hizmet¢in olmaktan
hoslanmiyorum. Tiim istedigim biraz
yardim."

Bir sey isteyip reddedileceginizi
hissettiginiz zaman kendinizi hayir
cevabina hazirlayin ve, "Tamam," gibi



bir yamt verin. Eger tam bir Marsli gibi
cevap vermek istiyorsanz, "Sorun
degil," diyebilirsiniz. Esiniz buna
bayilacaktir. Ancak basit bir "tamam" da
yeterlidir. Istemek, sonra da onun hayir
demesi son derece normalmis gibi
davranmak 6nemlidir. Onun
reddetmesini giivenli bir hale getirmeye
calistigimzi unutmayin. Bu yaklagimi
yalnizca hayir demesinin kabul
edilebilecegi durumlarda kullanin. Onun
yardimimin makbule gececegi, ama
normalde bunu pek istemeyeceginiz
durumlar se¢in. Hayir derken kendisini
rahat hissetmesini saglayin. Asagida
bazi

ornekler bulacaksiniz:



Ne Zaman Istemeli

O bir ise dalmis ve siz ondan ¢ocuklar1
almasim istiyorsunuz. Normalde onu
rahatsiz etmez, bu is\

kendiniz yapardimz. Normalde eve
geldiginde, yemegi hazirlamis olmanizi
bekler. Siz yemegi onun hazirlamasin
istiyorsunuz ama bunu hi¢ belirtmediniz.
Yemek pisirmekten hi¢ hoslanmadigint

seziyorsunuz. Normalde yemekten sonra
siz bulasiklar1 kaldirirken kocamz TV
seyreder. Onun da arada bir bulasik
yikamasim ya da en azindan yardim
etmesini istiyorsunuz ama bunu ondan
262 —



J
Ne Demeli

"Julie'yi alir misin?" diye sordugunuzda
hayir derse, kibar bir tavirla sadece,
"Tamam," diye yamtlayin.

"Patatesleri kesmeme yardim eder
misin?" ya da, "Bu aksam yemegi sen
hazirlar misin?" diye sordugunuzda,
hayir yamtt yamti alirsamz, iizerinde
durmadan, "Tamam," demekle yetinin.
"Tabaklar1

igeri getirir misin?" deyin veya, "Bu
aksam bulasiklara yardim eder misin?"
diye sorun. Ya da rahat oldugu bir
aksam, "Bulasiklar1 sen yikar misin?"



diye Onerin. 263 —

hi¢ istememissinizdir. Bulagik
yikamaktan nefret ettigini seziyorsunuz.
Ama yine de bir deneyin bakalim.
Kocamz sinemaya gitmek istiyor, sizse
dansa gitmek istiyorsunuz. Normalde
onun filmi gérmek istedigini sezip dansa
gitmek istediginizi sdylemeye zahmet
etmezsiniz. Her ikiniz de yorgun ve
yatmaya hazirsimz. Ertesi giin ¢op
kamyonu gegecek. Onun ne kadar yorgun
oldugunu sezdiginizden, ¢opii
cikarmasim istemiyorsunuz. Kocamz ¢ok
mesgul ve onemli bir projeye dalmus.
Onun dikkatini dagitmak istemiyorsunuz,
ama bir yandan da onunla konugmak
istiyorsunuz. Normalde direnecegini



sezip size zaman aylrmasini
istemezsiniz. Kocamz o giin cok mesgul
ama sizin tamirciden arabanizi almaniz
gerekiyor. Normalde programum buna
gore ayarlamasinmn ne kadar giic

oldugunu sezip sizi gétiirmesini
istemezsiniz.

"Beni bu aksam dansa gotliriir miistin?
Seninle dans etmeye bayiliyorum,"
deyin. Yamt hayirsa, yalmzca,

"Peki," diye yamtlayin.

"Copii disar1 ¢gikarir misin?"
dediginizde, hayir yanit1 aliyor ve,
"Tamam," deyip isi uzatmiyorsunuz.
Ama bu kez, "Bana biraz zaman ayirir



musin?" diye sorun. "Hayir," derse,
"Peki," yanitiniz yeterli olacaktir.
% y

"Beni tamirciye kadar gotiiriir miisiin?
Arabam almam gerekiyor?" diye
sordugunuz zaman hayir yanitina nazikge,
"Peki," demeniz yeterli.

Yukardaki 6rneklerin her birinde
esinizin size hayir demesine hazirlikl
olun ve onu dylece kabullenip
giivenmeyi deneyin. Onun ha yir'ini
kabul edin ve elinden gelse yardimim
esirgemeyecegine give ~ ORA

wm

nin. Isteginize hayir demesine izin
verdiginizde bir erkekten bes ile on puan



kazanirsimz. Bundan sonraki
isteklerinize de daha olumlu bakar. Bir
anlamda, sevecenlikle yardim isteyerek
onun daha ¢ok verme yetenegini
gelistiriyorsunuz demektir.

Bunu ilk kez y1llar 6nce bir hanim
calisandan 6grendim. Kar amaci
glitmeyen bir projede calisiyorduk ve
yeni goniilliilere ihtiyacimiz vardi. O
tam benim arkadasim Tom'u aramak
tizereydi. Bunun iizerine hig

zahmet etmemesini, ¢linkii Tom'un bu ara
yardim edemeyecegini bildigimi
sOyledim. Yine de arayacagim

sOyledi. Nedenini sordugumda da, "Onu
araylp yardim istedigimde ve o da hayir



dediginde bunu biiyiik bir nezaket ve
anlayisla karsilayacagim. Bir dahaki
sefere yeni bir proje i¢in aradigimda
evet demeye daha istekli olacak, beni
olumlu bir izlenimle hatirlayacaktir,"
dedi. Hakliydi. Bir erkekten yardim ister
ve hayir dedigi i¢in onu reddetmezseniz,
bunu hatirlayacak ve bir dahaki sefere
vermeye ¢ok daha istekli olacaktir. Ote
yandan, eger sessizce kendi
gereksinmelerinizden 6zveride bulunup
hi¢bir sey istemezseniz, ona ne kadar sik
ihtiya¢ duydugunuz konusunda higbir
fikri olmayacaktir. Eger siz sormazsaniz
o nereden bilebilir ki?

Bir erkekten yardim ister ve hayir dedigi
icin



onu reddetmezseniz, bunu hatirlayacak
ve bir dahaki

sefere vermeye ¢ok daha istekli
olacaktir.

Yavas yavas daha fazla istemeye
baglarsaniz, arasira esiniz de
rahatligindan 6zveride bulunup evet
diyecektir. Bu noktada giiven i¢inde
daha fazlasin isteyebilirsiniz. Saglikli
iliskiler kurulmasinin bir yolu rla
hurimSaglikl: Tliskiler

Her iki tarafin da arzu ve ihtiyaglarim
dile getirebildikleri, ikisinin de hayir
deme hakkinin bulundugu bir iliski,
saglikl1 bir iliskidir. Ornegin kizimuz

Lauren bes yasindayken bir giin mutfakta



bir aile dostumuzla beraberdim. Kizim
benden onu kucagima alip hoplatmamu
istedi, ama ben, "Hayir, bugiin olmaz.
Gergekten yorgunum," dedim. La— 265

tiren 1srar etti: "Liitfen baba, liitfen,
yalnizca bir kez." Arkadasim, "Bak,
Lauren," dedi. "Baban yorgun. Bugiin
cok calismis. Ondan bunu iste-
memelisin." Lauren hemen cevap verdi:
"Ben yalmzca soruyorum!"

"Ama babanin seni sevdigini
biliyorsun," diye devam etti
arkadasimiz. "Sana hayir diyemez."
(Aslinda baba hayir diyemezse bu
cocugun degil, babanin sorunudur.)
Hemen esimle ii¢ kizim soze karistilar.



"Oh, oyle bir diyebilir ki!" Ailemle
gurur duydum. Cok calismak gerekti,
ama hepimiz hem yardim istemeyi, hem
de hayir cevabini kabullenmeyi
ogrendik.

3. ADIM: KABUL ETTIRICI BICIMDE
ISTEMEYI DENEMEK

2, adim denedikten ve size hayir
denmesini alinmadan kabullenmeyi
ogrendikten sonra, 3. adima hazirsiniz
demektir. Bu agamada istediginizi almak
i¢in elinizden geleni yaparsinz.
Esinizden yardim istersiniz; eger bahane
bulup kars1 gelirse de, 2. asamada
oldugu gibi, "Peki," demezsiniz. Bunun
yerine, onun size direnmesini



kabullenmeyi, ama evet diyene kadar
beklemeyi denersiniz. Diyelim ki, esiniz
yatmaya giderken ona, "Liitfen markete
gidip stit alir misin?" diye soruyorsunuz.
Cevap olarak, "Cok yorgunum, yatmak
istiyorum," diyor. Hemen, "Peki
Oyleyse," deyip onu kurtarmak yerine,
hi¢bir sey soylemezsiniz. Orada durup
sizin isteginize kars1 geldigi gercegini
kabullenirsiniz. Onun direnigine aym
sekilde karsilik vermezseniz, evet deme
sans1 ¢cok daha yliksek olacaktir. Kabul
ettirici isteme sanati, talebinizi
belirttikten sonra sessizce beklemektir.
Siz istedikten sonra onun homurdanmp
sOylenmesini bekleyin. Bir erkek o an
i¢in dikkatini bir seye ne kadar
yogunlastirmisa o kadar



homurdanacaktir. Aslinda
homurdanmalarimn yardim etmeyi
istememesiyle higbir ilgisi yoktur; bu
yalmzca kendisinden istekte bulunuldugu
sirada ne kadar mesgul oldugunun bir
gostergesidir. Kadinlar genellikle
erkeklerin homurdanmalarim yanlis
yorumlarlar. Kadin, onun arzusunu
yerine getirmeye istekli olmadigim
diistiniir. Oysa gercek bu degildir. Erkek
kadinin arzusunu diisiinmiiyor olsa, sakin
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bir sekilde, "Hayir," diyecektir.
Homurdanmasi iyiye isarettir; sizin
isteklerinizle kendi gereksinmelerini
karsilastirdigim gosterir.



Erkegin homurdanmasi iyiye isarettir;
sizin isteklerinizle kendi
gereksinmelerini karsilastirdigim

gosterir.

Dikkatini 1lgilendigi seyden sizin
isteginize ¢evirirken bir i¢ direnis
yasayacaktir. Tipki mentegeleri
paslanmis bir kapinin agilmas1 gibi,
erkek alisilmadik sesler ¢ikaracaktir.
Onun homurtularina aldir1s

etmezseniz cabucak sona erer. Cogu
zaman erkek homurdandiginda talebinize
evet deme siirecindedir. Genellikle
kadinlar bu tepkiyi yanlis anladiklari
icin ya eslerinden yardim istemekten
kaginir ya da onun tepkisini lizerlerine



alinip karsilik olarak eslerini
reddederler.

Yukarda verdigimiz 6rnekte, esiniz
yatmaya giderken ondan marketten siit
almasini istediginizde, homurdanacaktir.
Cam sikkin bir bakisla, "Yorgunum,"
diyecektir. "Yatmak istiyorum." Eger
onun bu tepkisini reddedilmek olarak
alirsaniz, ona, "Ben yemegi hazirladim,
bulasiklar1 yikadim, ¢ocuklari

yatirdim, sense yalmzca bu koltukta
oturup kaldin! Fazla bir sey
istemiyorum, ama en azindan su an i¢in
yardim edebilirsin. Cok yorgunum.
Burada her seyi ben yapiyorum,"
seklinde bir yanmit verebilirsiniz.
Tartisma baslar. Ote yandan,



homurtularin onun evet demeye
hazirlanma belirtisi oldugunu bilirseniz,
yanitiniz susmak olacaktir. Sessizliginiz,
onun i¢inden gerindigine ve evet demek
lizere olduguna giliveninizi gosterir.

Gerinmek erkegin sizin taleplerinize
gosterdigi direnisi anlamamn bir
yoludur. Siz daha fazla istediginizde,
onun biraz gerinmesi gerekecektir. Eger
formunda degilse bunu yapamaz. Bu
nedenle bir erkegi 1. ve 2. asamalardan
gecirerek 3. asamaya hazirlamaniz
gerekir. Dahasi, insanmin sabahlari

gerinmesinin ¢ok daha gii¢ oldugunu
bilirsiniz. Giiniin ileri saatlerinde ¢ok
daha fazla ve kolaylikla gerinmek



miimkiin olur. Erkek homurdandiginda,
onun sabah gerinmekte oldugunu far-
zedin. Bunu bitirdikten sonra kendini ¢ok
1yi hissedecektir. Yalmzca once biraz
homurdanmasi gerekir.
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BIR ERKEGI EVET DEMEYE
PROGRAMLAMAK

Bu stirecin ilk kez, tam yatmaya giderken
esim benden siit almamu istediginde
farkina vardim. Yiiksek sesle
homurdandigimu hatirliyorum. Esim
benimle tartismak yerine yalnizca
dinledi ve eninde sonunda sdyledigini
yapmamu bekledi. Sonunda evden
cikarken birkag kapiyr vurdum, arabama



bindim ve markete gittim. Sonra her
erkegin basina gelen, kadinlarin ruhunun
bile duymadigi bir sey oldu. Yeni
hedefim olan siite yaklasirken,
homurdanmalarim bitti. Esime olan
sevgimi ve ona yardimci olma istegimi
hissetmeye basladim. Kendimi bir
kahraman gibi gordiim. Inamn bana, bu
duygu ¢ok hosuma gitti. Markete
girdigimde siitii aliyor olmaktan cok
mutluydum. Siseyi elime aldigimda yeni
hedefime ulasmistim. Basar1 her zaman
erkeklerin kendilerini 1yi hissetmelerini
saglar. Biiyiik bir neseyle siseyi sag
elime aldim ve sanki, "Hey, bana bakin.
Esime siit aliyorum. Ben o biiyiik,
cOmert adamlardan biriyim. Ne erkek!"
der gibi bir bakisla, gururla etrafima



bakindim. Siitii alip dondiiglimde esim
beni gordiigiine ¢ok memnun oldu. Beni
sikica kucaklayip, "Cok tesekkiir ederim.
Giyinmek zorunda kalmadigim i¢in o
kadar memnunum ki," dedi. Eger bana
aldiris etmeseydi, herhalde ona ¢ok
igerlerdim. Bir dahaki sefere benden siit
almam istediginde bliyiik olasilikla
daha da fazla homur-danirdim. Ama beni
gormezlikten gelmedi; aksine biiyiik
sevgl gosterdi.

Kendi tepkimi gozlemleyip, ne kadar
harika bir esim var, diye diisiindiim. Ona
bu kadar direnip homurdandiktan sonra
bile hala beni takdir ediyor. Bir dahaki
sefere benden siit almam istediginde
daha az homurdandim. Dondiigiimde



yine beni takdir etti. Ugiincii seferinde
ben otomatik olarak,

"Tabii," dedim. Bir hafta sonra, yine
evde siit kalmadigim farkettim. Gidip
almay1 6nerdim, ama esim markete
kendisinin gidecegini sdyledi.
Diskirikligina ugradigim farkettigimde
sasirdim! Siitii ben almak istiyordum.
Onun sevgisi beni evet demeye
programlamusti. Bugiin bile esim ne
zaman benden gidip siit almam istese,
i¢gimden bir ses biiylik bir sevingle evet
der. Ben bu i¢ degisimi bizzat yasadim.
Esimin homurdanmalarim kabullenmesi
ve dondii. — 268 —

giimde beni takdir etmesi
direrosjmHjectfdt O giinden beri, onun



taleplerine yamt vermem ¢ok daha kolay
oldu.

ANLAM YUKLU SESSIZLIK

Kabul ettirici istemenin en 6nemli
ogelerinden biri de, yardim istedikten
sonra susmaktir. Esinizin direnisini
yasamasina izin verin. Homurdanmasini
tenkit etmemeye 6zen gosterin. Siz
suskun kaldiginmiz siirece, onun yardimin
saglama olasiligimiz vardir. Eger
sessizligl bozarsanz, giiciiniizii
kaybedersiniz. Kadinlar ellerinde
olmadan sessizligi bozup asagidakilere
benzer sozlerle giiglerini yitirirler:

* "Oh, unut gitsin."



* "Hayir demene inananmiyorum. Ben
senin i¢in bu kadar ¢ok sey

yapryorum."
* "Senden fazla bir sey istemiyorum."

* "Yalmzca on bes dakikam alir."

* "Diiskirikligina ugradim. Bu beni
gercekten incitti."

* "Yani bunu benim igin
yapmayacaksin."

* "Neden yapamazmissin?"

[ste buna benzer sozler.. Ne demek
istedigimi anliyorsunuz. Erkek



homurdandiginda kadin i¢giidiisel olarak
kendini savunmaya kalkar ve sessizligini
bozar. Istegini yerine getirmesi igin esini
ikna etme cabasi i¢inde tartismaya
baslar. Esi bunu yapsa da yapmasa da,
bir dahaki sefere kendisinden yardim
istendiginde daha fazla direnecektir.

Kabul ettirici istemenin en 6nemli
ogelerinden biri de, yardim istedikten
sonra susmaktir Eginize isteginizi yerine
getirme sans1 vermek i¢in, ne istediginizi
sOyleyin ve susun. Birakin homurdanip
sOylensin. Siz yalmzca dinleyin. Eninde
sonunda evet diyecektir. ilerde bunu
aleyhinize koz olarak kullanacagim
diistinme hatasina da diismeyin. Siz ona
1srar etmedikce ya da tartismaya



girmedik¢e bunu aleyhinize
kullanmayacaktir. Ho  ORQ

C\J*3

murdana homurdana gitse bile, eger her
ikiniz de istenen isi yapip yapmamanin
onu kendi se¢imi oldugunu diisiiniirseniz,
bu konuyu kapatacaktir.

Bununla birlikte zaman zaman evet
demeyebilir. Ya da size baz sorular
sorarak kurtulmak isteyebilir. Dikkatli
olun. Sizin sessiz kaldiginiz siire i¢inde
sOyte sorular sorabilir:

* "Sen neden yapamiyorsun?"

* "Gergekten zamanim yok. Sen yapar



miydin?"

* "Ben mesguliim, hi¢ zamanim yok.
Senin ne isin var?".

Bazen bunlar yalnizca laf olsun diye
sorulmus sorulardir. Siz yine sessiz
kalabilirsiniz. Onun gercekten bir yanit
beklediginden emin olmadan agzinzi
acmayin. Eger bir yanit isterse verin,
ama cok kisa kesin ve sonra isteginizi
yeniden belirtin. Kabul ettirici isteme,
elinden gelirse sizi destekleyecegine
inanarak ve giivenerek istemektir. Eger
size sorular sorar ya da hayir derse, kisa
bir yamitla sizin thtiyacimzin da en az
onunki kadar biiyiik oldugunu hissettirin.
Sonra bir daha isteyin. Asagida bazi
ornekler bulacaksimz:



Erkek Kadinin Istegine Kars: Direnmek
Icin Ne Der

"Hi¢ zamanmim yok. Sen yapamaz misin?"
"Hay1r, bunu yapmak istemiyorum."
"Ben mesguliim. Senin ne isin var?"
"Hayir, canim istemiyor."

Kadin Kabul Ettirici Isteme Yontemine

Gore Nasil Karsilik
Verir

"Ben de sikisigim. Liitfen

sen yapar musin?" Sonra yine



susar.
"Cok makbule gecerdi. Liitfen
bunu benim i¢in yapar misin?"
Sonra yine susar.

"Ben de mesguliim. Liitfen

sen yapar musin?" Sonra yine
susar.

"Benim de camm istemiyor. Liitfen
sen yapar misin?" Sonra yine

susar.
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Kadinin erkegi ikna etmeye
caligsmadigina; yalmzca onun direnigine
karsilik verdigine dikkatinizi ¢cekerim.
Eger esiniz yorgunsa, sizin daha da
yorgun oldugunuzu, bu yiizden size
yardim etmesi gerektigini kamtlamaya
calismayin. Ya da eger esiniz ¢cok
mesgul oldugunu diisiiniiyorsa, onu sizin
daha da mesgul oldugunuza ikna etmeye
kalkismayin. Ona istediginizi neden
yapmas1 gerektigi konusunda gerekce
gostermekten kaginin. Eger bu sefer
ustelemezseniz, ne kadar sevecen
davrandiginizi hatirlayip bir dahaki
sefere size yardima daha fazla istekli
olacagindan emin olun.



Siz ilerledikge, esinizin yardimim
istemede ve almada daha biiyiik
basarilar kazanacaksimz. Eger iigiincii

asamadaki anlam dolu sessizlige
gelmigseniz, bir yandan birinci ve ikinci
asamalar1 uygulamayi

siirdiirmek de gereklidir. Kii¢iik seyleri
dogru bicimde istemeye devam etmenin
yanisira onun reddetmesini de olgunlukla
karsilamak onemlidir.



ERKEKLER
NEDEN BU
KADAR
DUYARLIDIR

Kendi kendinize erkeklerin neden
kendilerinden yardim istenmesi
konusunda bu kadar duyarli olduklarim

soruyor olabilirsiniz. Bunun nedeni
erkeklerin tembel olmalar1 degil, kabul
edilmeye ¢ok ihtiyag

duymalaridir. Kendisinden daha



fazlasinmin istenmesi, ona oldugu gibi
kabul edilmedigi mesajin verebilir.
Tipkt bir kadimin duygularim
paylasirken dinlenip anlagilmaya daha
duyarli olmasi gibi, erkek de oldugu gibi
kabul edilmeye daha duyarlidir. Onu
gelistirme yolunda herhangi bir ¢aba,
erkege sanki yeterince iyi degilmis de
onu degistirmeye ¢ali-s1yormussunuz
gibi bir izlenim verebilir. Marslilarin
ilkesi "Bozulmadan onarmaya
calisma'dir. Erkek kadimin daha fazla
istedigini ve kendisini degistirmeye
calistigim hissettiginde, esinin onun
bozuldugunu diisiindiigiinii sanir ve
dogal olarak oldugu gibi sevilmedigine
inanir.



Yardim isteme sanatim 0grenmekle
iliskileriniz giderek zenginlesecektir,
ihtiyacinmiz olan sevgi ve destegi daha
fazla elde ettikce esiniz

071

de dogal olarak daha mutlu olacaktir.
Erkekler en ¢ok sevdikleri insanlar1
tatmin ettiklerine inandiklarinda mutlu
olurlar. Dogru bicimde yardim istemeyi
ogrenerek yalmzca erkeginizin daha
fazla sevildigini diisiinmesini
saglamakla kalmayacak; bir yandan da
ihtiya¢ duyup hak ettiginiz sevgiyi
goreceksiniz. Bir sonraki boliimde askin
bliylisiinii canl1 tutmanin sirrim ele
alacagiz. 272 —



On Uciincii Bolim ASKIN
BUYUSUNU CANLI TUTMAK

Sevgi iliskilerindeki ¢eliskilerden bir
tanesi sudur: Isler iyi gidiyor ve
sevildigimizi hissediyorken, birdenbire
duygusal ac¢idan esimizden
uzaklastigimizi veya ona sevgiden uzak
yollarla tepki gosterdigimizi goriiriiz.
Belki de su 6rneklerden bazilarina
uyuyor olabilirsiniz: 1. Esinizi ¢ok
seviyorsunuzdur, sonra, ertesi sabah
uyandiginizda bir de bakarsimz ki, ona
igerliyor veya kiziyorsunuz.

2. Sevgi dolu ve sabirlisimz, her seyi
kabulleniyorsunuz. Derken birdenbire,
ertesi giin, pek ¢cok sey ister olursunuz
veya hosnut degil-sinizdir.



3. Esinizi sevmemeyi aklinizin ucundan
bile gecirmezken, ertesi glin aramzda bir
tartisma ¢ikar ve ansizin bosanmayi
diistinmeye baslarsinmz.

4. Esiniz size sevgisini gésteren bir sey
yapar, ama siz, sizi onemsemedigi
zamanlar1 diisiiniip ona kizarsinz.

5. Esinizi seviyorsunuzdur, derken
birdenbire onun yaninda higbir sey
hissetmemeye baslarsiniz. 6. Esinizle
mutlusunuzdur, sonra ansizin, iliskinize
olan giiveninizi yitirir veya istediginizi
elde edemeyecekmissiniz gibi bir
duyguya kapilirsimz.

7. Kendinize giiveniyor ve esinizin sizi



sevdigine yiirekten inani-yorken ansizin
umutsuzluk ve ¢aresizlige kapilirsimz.
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8. Sevginizi ¢ekinmeden agi18a vururken
birden kendinize saklamaya, esinizi
yargilamaya, elestirmeye, ona kizmaya
veya onu denetlemeye baslarsimz.

9. Esinizi ¢ekici bulmaktasiniz, sonra bir
glin size bagliligini dile getirince
cekiciligini kaybeder veya siz
bagkalarim daha ¢ekici bulursunuz.

10. Esinizle sevismek istersiniz, ama o
istedigi zaman, siz istemez olursunuz.



11. Halinizden ve yasamimzdan
hosnutken birdenbire kendinizi degersiz,
terkedilmis ve yetersiz bulursunuz.

12. Olaganiistii bir giin vardir Oniiniizde
ve esinizi gormeye can atryorsunuzdur;
ama onu gordiigliniizde, sdyledigi bir sey
yiiziinden, duskirikligina ugramus,
itilmis, bikkin veya duygusal anlamda
ondan uzaklasms bulursunuz kendinizi.

Belki siz de esinizin bu degisikliklere
ugradigim gézlemlemissinizdir. Bir an
durup yukaridaki listeyi tekrar gozden
gecirin ve esinizin hak ettiginiz sevgiyi
size verme yetenegini birdenbire nasil
yitirebilece-gini diisliniin. Herhalde siz
de onun kimi zaman bdyle ani degisimler
gosterdigine tamk olmussunuzdur. Bir



glin birbirine delice tutkun olan iki
kisinin, hemen ertesi giin birbirinden
nefret etmesi veya kavgaya tutusmasi pek
sik rastlanan bir durumdur.

Bu ani degisimler akil karistirir, ama
olagan seylerdir. Nedenlerini
anlamazsak, aklimiz kagiracak gibi olur
veya askimizin 6lmiis oldugu gibi yanlis
bir sonuca variriz. Neyse ki bunun bir
acgiklamasi vardir. Ask ¢oziimlenmemis
duygularimizi su yiiziine ¢ikarir. Bir giin
sevildigimizi hissederiz, ertesi giin,
ansizin aska giivenmekten korkariz.
Giiven duyma ve esimizin sevgisini
benimseme durumuyla karsi karsiya
kaldigimizda, gegmiste reddedilmis
olmanin ac1 veren anilar1 su yiiziine



cikmaya baglar. Ne zaman kendimize
olan sevgimiz artsa veya baskalari
tarafindan sevilsek, bastirilmig duygular
yiizeye ¢ikma ve gegici bir siire i¢in
sevgl dolu bilincimize golge diisiirme
egilimi gosterirler. Onlari

tyilestirmemiz, kendimizi onlardan
kurtarmamiz i¢in ¢ikarlar su yiiziine. Biz
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de ansi1zin gocunur, kendimizi savunur,
elestirir, giicenir, donuklasir veya
ofkeleniriz. Gegmiste ifade
edemedigimiz duygular, hissetme
glivencesine kavustugumuz zaman,
ansizin bilincimizi kaplayiyerirler. Ask
bastirilmis duygularimizi bilingaltindan



cikarir ve giderek bu ¢éziimlenmemis
duygular iliskimizde kendini gostermeye
baslar.

Sanki ¢6ziimlenmemis duygularimz
bilince ¢ikip iyilestirilmek i¢in
sevildiginizi hissetmeye baslayacaginiz
zamam kolluyor gibidir. Hepimiz bir
demet ¢oziimlenmemis duyguyla,
gecmisimizin yaralariyla, sevildigimizi
hissettigimiz zamamn gelmesini pusuda
bekleyen bu duygularla dolasir dururuz.
Sonra, oldugumuz gibi gériinme ve
davranma giivencesine kavustugumuzu
hissettigimiz anda bu incinmis

duygularimiz artik ortaya ¢ikabilir.

Eger bu duygularla geregince



basedebilirsek, o zaman kendimizi ¢ok
daha iy1 hisseder, yaratici sevime
glicimiizii daha da canlandiririz. Buna
karsilik, gecmisimizi diizeltecek, tedavi
edecek yerde esimizle kavgaya tutusup
onu suglarsak, yalmzca tiziilmiis ve
yeniden duygularimizi bastirmus oluruz.

'

Bastirilmis Duygular Nasil Yiizeye
Cikar

Sorun sudur ki; bastirilmis duygular,
"Merhaba, ben senin gegmisteki
bastirilmis duygularimm," diyerek
cikmazlar ortaya. Eger cocuklugunuzdan
kalma terkedilmislik veya istenmemislik
duygularimz su yiiziine ¢ikmaya



baglarsa, o zaman esinizin terkettigi,
istemedigi duygusuna kapilirsiniz.
Gec¢misin acilar1 simdiki zamana
yansitilmis . olur. Normalde pek de
onem tasimayacak seyier cok liziintii
verir. Yillar boyu liziintiilerimizi
bastiragelmisizdir, Sonra giiniin birinde
asik oluruz ve ask bizde kendimizi
acarak duygularimizin farkina varmanuzi
saglayacak, yeterince giivende olma
duygusu yaratir. Ask bizi aginca biz de
acilarimizi hissetmeye baslariz.
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Ciftler Ni¢in Iyi Zamanlarinda Kavga
Edebilirler

Gegmis duygularimiz, sadece asik



oldugumuz zamanlarda degil, gercekten
kendimizi ¢ok 1yi, mutlu ve sevgi dolu
hissettigimiz zamanlarda da ansizin
yiizeye ¢ikiverir. Ornegin ciftler, yeni
bir eve tasindiklari, evlerini yeniden
dosedikleri, bir mezuniyet torenine, dini
torene, diigiine katildiklar1, armaganlar
aldiklari, tatile veya araba gezintisine
ciktiklar1, bir projeyi tamamladiklari,
Noel't veya Stikran Giinii'nii kutladiklari,
olumsuz bir aliskanlig degistirmeye
karar verdikleri, yeni bir otomobil satin
aldiklar1, olumlu bir is degisikligi
ger¢eklestirdikleri, piyangoda
kazandiklar1, cok para harcamaya karar
verdikleri veya c¢ok 1yi sevistikleri
zaman kavga edebilirler.



Tiim bu 6zel olaylar sirasinda, eslerin
biri ya da her ikisi, ansizin
aciklanamayacak bir sikint1 veya tepki
gosterebilir; bu sikinti, olaydan hemen
once, olay sirasinda ya da hemen
ardindan duyulabilir. Yukaridaki 6zel
olaylar listesini gbzden gegirip anne
babalarimzin bu olaylar sirasinda neler
yapmus olabileceklerini diistinmek ve
iligkilerinizde sizin bu olaylar1 nasil
karsiladigimz1 diistinmek, pek ¢ok seyi
kavramaniza yardimei olabilir.

90/10 ILKESI

Gegmisteki ¢oziimlenmemis duygularin
zaman zaman nasil ylizeye ¢iktigim
anlayinca, eslerimize de neden bu kadar
cabuk gilicenebil-digimizi anlamaniz



kolaylasir. Uziintii duydugumuzda, bunun
yaklasik ylizde 90" gegmisimizle
ilgilidir ve bizi iizdiigiini sandigimiz
seyle uzak yakin ilintisi yoktur. Genelde
liziintiimiiziin sadece yiizde 10 ka-darlik
bir orani, yasadigimiz deneyimle
baglantilidir. Bir 6rnek alalim. Eger
esimiz bizi elestirir gibi bir tavir
takimyorsa, bu bizi biraz lizebilir. Ama
eriskin oldugumuz i¢in, onun gercgekte
elestirme amacim tagimadigim
anlayabilir veya belki kotii bir giin
gecirmis olabilecegini diisliniiriiz. Bu
anlayis, onun elestirisinin fazlasiyla
liziicii gelmesini onler. Kisisel bir sorun
yapmayiz bunu, lizerimize alinmay1z.
Gelgelelim bir bagka giin, benzer bir
elestiri ¢ok liziicii



olabilir. Iste o
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glin, gecmisten kalma kirginlik ve
liziintiilerimiz su yliziine ¢ikmak
tizeredir. Bunun sonucu olarak da,
esimizin elestirisine karsi cok daha zayif
bir durumdayizdir. Bizi ¢ok iizer, ¢iinkii
cocukken de boyle agir sekilde
elistirilmisizdir. Esimizin elestirisinin
daha ¢ok tizmesinin nedeni, ayni
zamanda gecmisteki liziintlimiizii de bize
hatirlatmas1 olmustur.

Cocukken masum oldugumuzu ve anne
babamizin olumsuzlugunun onlarin
sorunu oldugunu anlayamazdik.
Cocuklukta tiim elestirileri,



istenmezlikleri ve kusuru kisisel olarak
lizerimize aliriz. Cocuklugun bu
cOziimlenmemis duygular1 yiizeye
cikiyorken, esimizin sozlerini de kolayca
elestiri, istenmeme, kusur bulma olarak
yorumlariz. Boyle zamanlarda eriskin
gibi tartismak zordur. Her sey yanlis
anlasilir. Esimiz bizi elestirir gibi
gorlindiigiinde, tepkimizin yiizde 10'u
onun bizim tizerimizdeki etkisiyle, yiizde
90"

ise gegmisimizle baglantilidir.

Birinin biraz kolunuzu diirttiiglinii veya
hafifce size ¢carptigim diisliniin. Fazla
acitmaz bunlar. Simdi de agik bir
yaraniz ya da agriyan bir yeriniz
oldugunu varsayin. Bu durumdayken biri



size carptiginda veya diirttiiglinde ¢ok
daha fazla camimz yanar. Bunun gibi,
eger ¢oziimlenmemis duygular yilizeye
cikiyorsa, bizler de diirtiilere,
carpmalara kars1 asir1 duyarli oluruz
demektir,

Bir iliskinin baslangicinda bu kadar
duyarli olmayabiliriz. Gegmisteki
duygularimizin su yliziine ¢ikmasi

zaman alir. Ama ¢iktiklarinda biz de
esimize farkl tepkiler gosteririz.
Miskilerimizin cogunda, ge¢misteki
coziimlenmemis duygularimiz yiizeye
cikiyor olmasaydi, simdi bize iiziicli ve
rahatsi1z edici gelenlerin ylizde 90'1 bizi
boyle etkilemezdi.



Birbirimizi Nasil Destekleyebiliriz

Bir erkegin gecmisi yiizeye ¢iktiginda,
genel olarak magarasinin yolunu tutar.
Boyle zamanlarda asir

duyarlidir ve kabul gormeye ¢ok ihtiyac
duyar. Bir kadinin ge¢misinin yiizeye
ciktig1 zaman, 6zbegenisinin ¢oktiigii
zamandir. Duygularimin kuyusuna iner ve
sevecen, sevgi dolu bir yaklagima
gereksinme duyar. Bunu kavramak,
duygularimz ylizeye ¢iktiginda onlar1
denetim altina almaniza yardimei olur.
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Esinize alindiysanmiz, onunla
yizlesmeden 6nce duygularinizrbir



kagida yazin. Ask Mektuplar1 yazma
stirecinde olumsuzlugunuz kendiliginden
ortaya dokiilecek ve gecmis
acilarimzdan kurtulacaksimz. Ask
Mektuplari, olanca dikkatinizi simdiki
zamanda toplamaya yardimci olur;
boylece siz de esinizin ilgisine daha
giivenli, kabul eden, anlayigli ve
bagislayan bir tutumla karsilik
verebilirsiniz. 90/10 ilkesini anlamak,
esiniz size siddetle tepki gosterdigi
zaman da yardimci olur. Onun gegmisten
etkilendigini bilmek, sizi daha anlayisli,
daha destek verici kilar.

"Gegmisi" ylizeye ¢ikar gibi
goriindiiglinde esinize asir1 tepki
gosterdigini asla soylemeyin. Bu onu



daha da tizmekten 6te bir ise yaramaz.
Birinin yarasinin en aciyan yerine
bastigimzda onun asir1 tepki verdigini
sOyleyemezsiniz. Ge¢gmisin duygularimn
nasil su yliziine ¢iktigim anlamak,
esimizin neden boyle tepki gosterdigini
daha biiyiik bir anlayisla karsilamamizi
saglar. Bu da iyilestirme stirecinin bir
parcasidir. Ona sakinlesip kendini
toparlamas1 i¢in biraz zaman tamyin.
Eger duygularim dinlemek size ¢ok zor
geliyorsa, onu bu kadar rahatsiz eden
seyin ne oldugunu konusmadan 6nce size
bir Ask Mektubu yazmasi i¢in
yiireklendirin onu.

Iyilestirici Bir Mektup

Gegmisinizin simdiki tepkilerinizi nasil



etkiledigini anlamak, duygularimz
tyilestirmeye yardimei olur. Eger esiniz
sizi lizdiiyse ona bir Ask Mektubu yazin
ve yazarken de bunun ge¢misinizle nasil
bir baglantis1 oldugunu sorun kendinize.
Yazarken anilarimzin canlandigim
gorebilir ve ger¢ekte anne veya
babanizin sizi lizmiis oldugunu
anlayabilirsiniz. Bu noktada yazmayi
siirdiiriin, ama simdi mektubunuzda anne
ya da babaniza seslenin. Sonra da sevgi
dolu bir Yamt Mektubu yazin. Bu
mektubu esinize de okuyun. Mektubunuzu
dinlemekten hoslanacaktir.

Esiniz gegmisten gelen acinin yiizde
90'1min sorumlulugunu yiiklendigi zaman
cok rahat edersiniz. Gegmisimize boyle



bir anlayisla yaklasmazsak, esimizi
suclariz veya en azindan o suclandigim
sanir. 278

Eger esinizin duygularimzaT<aTsTdaha
duyarli olmasim istiyorsaniz,
gecmisinizdeki {iziicii duygulan birakin o
da tatsin. O zaman sizin duyarli
oldugunuz noktalar1 anlayabilir. Ask
Mektuplar1 bunun i¢in bulunmaz bir
firsattir.

HICBIR ZAMAN SANDIGINIZ
NEDENDEN DEGILDIR
UZONTONUZ

Ask Mektuplar1 yazmaya ve
duygularimz arastirmaya alistikca,
genel olarak ilk bakista sandigimzdan



baska nedenlere {iziildiigliniizii anlamaya
baslarsiniz. Derinde yatan nedenleri
anlayip hissettikce de olumsuzluk
silinmeye yiiz tutar. Nasil ansizin
olumsuz duygularin pengesine
diisebiliyorsak, yine dyle birdenbire
kurtulabiliriz onlardan. Iste size birkag
ornek:

1. Bir sabah Jim uyandiginda esi sinirine
dokunuyordu. Kadinin her yaptig1 ona
batiyordu. Esine bir Ask Mektubu
yazarken anladi ki, aslinda kendisini
boylesine siki bir denetim altinda tuttugu
i¢in annesine kizmaktaydi. Ask
Mektubunu yazarken bu duygular yiizeye
cikiyordu. Boylece annesine kisa bir
Ask Mektubu yazdi. Bu mektubu yazmak



i¢in geriye, denetim altinda tutuldugu
glinlere dondiigiini hayal etti. Mektubu
bitirdikten sonra birdenbire esine
kizginlig gegmisti.

2. Aylarca aski siirdiikten sonra Usa
birdenbire esini elestirmeye basladi. Bir
Ask Mektubu yazarken anladi ki,
gercekte onun 1¢in yeterince 1yi
olmamaktan ve onun kendisiyle artik
ilgilenmemesinden korkmaktadir.
Derinde yatan korkularini anladikca
sevgisi de yeniden canlanmaya basladi.
3. Birlikte romantik bir aksam
gecirdikten sonra, Bili ile Jean ertesi
glin yaman bir kavgaya tutustular. Kavga,
bir seyl yapmay unuttugu i¢in Jean'in
kocasina biraz sOylenmesiyle basladi.



Her zamanki anlayisli tutumunu
gostermek yerine Bili de ansizin
bosanmay isteyecek gibi oldu. Daha
sonra bir Ask Mektubu yazarken anladi
ki, gercekte terkedilmekten korkmustu.
Cocukken annesiyle babasi kavga ettikle
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rinde neler hissettigini ammmsadi. Onlara
bir mektup yazdi ve birden karisina olan
sevgisi canland1. 4. Susan'in kocasi
Tom, 6nemli bir 11 zamaninda
yetistirmeye ¢alisiyordu. Eve geldiginde
Susan son derece 6fkeli ve kirgindi.
Susan mantikli yamyla kocasinin i¢inde
bulundugu gerilimi anliyordu ama
duygusal olarak yine de 6tkeliydi.
Kocasina bir Ask Mektubu yazarken



anladi ki, gercekte onu hir¢in annesiyle
yalmz biraktig1 i¢in babasina
kizzyormus. Cocukken kendini giicsiiz,
terkedilmis hissederdi ve simdi bu
duygular 1yilestirilmek tizere yiizeye
cikiyordu. Babasina bir Ask Mektubu
yazdi ve birdenbire Tom'a olan 6tkesi
geciverdi.

5. Rachel, Phil'le ilgileniyordu, ta ki,
Phil onu sevdigini ve onunla yaganmin
birlestirmek istedigini agiklayincaya
dek. Ertesi glin Rachel birden
degisiverdi. Bir siirli kuskulara
kapilmaya basladig gibi, tutkusu da yok
oldu. Phil'e bir Ask Mektubu yazarken
anladi ki, as1l kizdig babasiydi;

annesine karsi



boylesine ilgisiz davrandig ve onu
incittigi i¢in babasina kiziyordu.
Babasina bir Ask Mektubu yazip
olumsuz duygularim agiga vurduktan
sonra Phil'e yine ilgi duymaya basladi.
Ask Mektubu yazma aliskanlig
edindiginizde, her zaman gegmis
anilariniz ve duygularimz geri
gelmeyebilir. Ama i¢inizi dokiip
duygularimzda daha da derine indikge,
ger¢ekten liziildiigliniiz zaman, gec-
misinizdeki bir seylerin de bunda pay1
oldugunu daha 1yi anlayacaksiniz.
GECIKMIS TEPKISEL YANIT

Ask nasil gegmisteki ¢oziimlenmemis
duygularimiz1 ylizeye ¢ikariyorsa,
istediginizi elde etmek de ¢ikarir. Bunu



ilk 6grendigim zamam animstyorum.
Yillar 6nce esimle cinsel iliskide
bulunmak istemistim ama onun cani
istemiyordu. Mantigimla bunu kabul
ettim. Ertesi giin tekrar ayn1 konuya
degindim ama yine ilgilenmedi. Bu
bdyle her giin siirdii gitti. iki haftanin
sonunda i¢erlemeye baslamistim. Ama
yasamimin o doneminde duygularimm
karsimdakine nasil aktaracaginu
bilmiyordum. Duygularim ve kizginligim
konusunda konusacagima her sey

280yolundaymus gibi davranmayi
stirdiirdiim. Olumsuz duygularim ortbas
ederek sevecen olmaya calisiyordum. Iki
hafta boyunca 6tkem kabardi durdu.

Onu memnun etmek, mutlu kilmak igin



bildigim her seyi yaptim ama i¢in i¢in
beni geri ¢cevirmesine kiztyordum, iki
haftanmin sonunda gidip ona giizel bir
gecelik satin alip o aksam ona verdim.
Kutuyu acti

ve stirprizime pek sevindi, mutlu oldu.
Giyip denemesini onerdim. Caninin
istemedigini sdyledi. Iste bu noktada pes
ettim. Artik cinsel iliskiyi unuttum.
Kendimi isime vererek seks istegimden
vazgectim. Aklim-ca 6tke duygumu
bastirmakla isleri yoluna koymus
oluyordum.

Bununla birlikte, 1ki hafta kadar sonra
bir giin isimden eve geldigimde,
romantik bir aksam yemegi hazirlamis ve



iki hafta 6nce ona satin aldigim geceligi
giymis oldugunu gérdiim. Isiklar
hafifletilmisti ve giizel bir miizik
caliyordu. Tepkimi hayal edebilirsiniz.
Birdenbire i¢cimde bir 6fke dalgasi
kabardi. Dort haftadir neler ¢ekiyorsun,
diye gecirdim igimden. Gegen dort hafta
boyunca bastirdigim tiim kirginliklar
birdenbire ylizeye ¢ikiyordu. Ona bu
duygularim agtiktan sonra anladim ki,
istedigimi bana vermeye razi olusu, eski
otkemin a¢18a vurulmasina neden olmus.

Ciftler Ansi1zin Kizginlik Duyduklarinda

Bu siireci baska pek ¢ok durumda
gormeye basladim. Danismanlik
meslegimde de bu olguyu gozlemledim.
Eslerden biri sonunda 1yiye dogru bir



degisiklige riza gosterince, oteki kayitsiz
ve degerbilmez olup ¢ikiyor.

Bili uzun siiredir istedigi bir seyi
Mary'ye vermeye razi olur olmaz Mary,
"Ama artik ¢cok gec!" veya,

"Ee, ne olmus. ." gibi ters bir tepki
gosterecektir.

Kimbilir kag kez, evlilikleri yirmi y1li
asmus c¢iftler bana damsmaya
gelmiglerdir. Cocuklar1 biiyiiylip evden
ayrilmistir. Birdenbire kadin bosanmak
ister. Erkek uyamr ve degismek
istediginin, yardima ihtiyag

duydugunun bilincine varir, Degismeye
baslayip karisina yirmi yildir



isteyegeldigi sevgiyi verdikge, bu kez
kadin soguk bir 6fkeyle tepki
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gosterir. Sanki yirmi y1l kendi nasil
cekmisse, simdi de aym sekilde
kocasinin ac1 ¢gekmesini istiyor gibidir.
Neyse ki boyle olmaz. ikisi de
duygularim paylagmay stirdiirdiikce ve
erkek karisimn nasil ihmal edildigini
dinleyip anladikc¢a, kadin da yavas yavas
kocasinin degismesini benimsemeye
baslar. By, ters yonde de olabilir; erkek
ayrilmak ister ve kadin degismekten
yana goriiniir, ama koca kars1 koyar.
Gergeklesen Beklentiler Bunalimu

Gecikmis tepkilerin bir bagka 6rnegi de



toplumsal diizeyde goriiliir.
Toplumbilimde buna gerceklesen
beklentiler bunalimu adi verilir. Altnuslh
yillarda, Johnson yonetimi sirasinda ilk
kez olarak azinliklara, o zamana dek hi¢
verilmemis Ol¢lide haklar tamindi. Bunun
sonucunda .da 6tke patlamalari,
ayaklanmalar ve siddet olaylar1 goriildii.
Tiim bastirilagelmis 1rk¢1 duygular
ansizin dizginleri koparmus gibiydi.
Azinliklar daha ¢ok destek bulduklarim
hissedince, 6tke ve haksizliga ugramiglik
duygularimn kabardigina tanik oldular.
Gegmisin ¢oziimlenmemis duygulari su
yiiziine ¢ikmaya basladi. Giiniimiizde
buna benzer bir tepki, somiirge
yonetimlerinden kurtulup sonunda
Ozgiirliigiinii kazanan halklarin yasadig



tilkelerde goriilmektedir.

NEDEN SAGLIKLI INSANLAR DA
DANISMA GEREGI DUYABILIRLER

Miskilerinizde daha iclidisli oldukga
sevgil de artar. Bunun bir sonucu olarak,
tyilestirilmesi gereken korku ve utang
gibi daha derin, daha ac1 verici duygular
yiizeye ¢ikar. Genellikle bu duygularla
nasil basedecegimizi bilmedigimiz i¢in,
ne yapacagimizi sasirir kaliriz.

Bunlari iyilestirmek, acisint gidermek
i¢in birileriyle paylasmamiz gerekir;
ama hissettiklerimizi a¢iga vurmaktan
Oylesine korkar ya da utamriz ki. . Boyle
zamanlarda c¢okiintiiye ugrayabiliriz,
kaygili



olabiliriz, cammuz sikilabilir,
igerleyebiliriz ya da goriiniirde hi¢bir
neden yokken kendimizi tiikenmis

hissedebiliriz. Tiim bunlar
"i¢imizdekiler"in ylizeye ¢ikarken
engellenmesinin belirtileridir.
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Icgiidiisel olarak ya asktan kagmak,
uzaklasmak ya da bagliliklarimz
artirmak istersiniz. Iste bu,
duygularimzin tizerine egilmenin
zamanidir, onlardan kagmanin degil.
Derindeki duygular yiizeye ¢iktiginda bir
terapistten yardim isterseniz pek akillica
bir i yapmis olursunuz. Derinden
yiizeye ¢ikan duygularimizi esimize



yansitiriz. Eger duygularimizi anne
babamiza veya ge¢misteki esimize
anlatacak kadar kendimizi giivende
hissetmemissek, simdiki esimizin
yaninda duygularimizla baglanti
kuramayi1z. Bu noktada, esiniz ne denli
yardime1 olursa olsun, onunla
birlikteyken kendinizi glivende
hissetmeyeceksi-nizdir. Duygularimz
engellenecektir. Bu ¢eliskidir. Esinizin
yamnda kendinizi giivende hissettiginiz

i¢in, en derin korkularin yiizeye ¢ikma
sans1 vardir. Ama ylizeye

ciktiklar1 zaman da korkmaya baslar ve
hissettiklerinizi esinizle

paylasamazsinmz. Hatta korkunuz sizi



uyusturabilir. Boyle

oldugunda da yiizeye ¢ikmakta olan
duygularimz tikanir.

Boyle zamanlarda bir danisman veya
terapistin biiyiik yardimu olabilir.
Korkularimz yansitmadigimiz biriyle
birlikteyken, yiizeye ¢ikan duygulari
inceleyebilirsiniz. Ama sadece esinizle
birlikteyseniz, kendinizi uyusmus gibi
hissedebilirsiniz. Iste bunun i¢indir ki,
cok sevecen iliskiler i¢indeyken bile
insanlar ister istemez bir terapistin
yardimina gerek duyarlar. Destek
gruplarinda paylagsmanin bu, engellerden
kurtarici etkisi de vardir. Yakindan
tanitmadigimiz ama yardimei olan
baskalariyla birarada bulunmak, yarali



duygularimizin paylasilmasi i¢in bir
kap1 agmus olur. Coziimlenmemis
duygularimiz esimize yansitildiginda, o
bize yardim etme giiciine sahip degildir.
Elinden gelecek tek sey, yardim
istememiz i¢in bize destek vermektir.
Gegmisimizin bugiinki iliskilerimizi
nasil etkilemeyi siirdiirdiiglinii anlamak,
bizi askin gelgitlerini kabullenmekte
Ozgiir kilar. Aska da, yaralari

tyilestirici gliciine de giiven duymaya
baslariz. Askin biiyiisiinii canl1 tutmak
i¢in esnek olmal1 ve ask mevsimlerinin
stirlip giden degisimlerine ayak
uydurmaliy1z.

— 283 —



ASKIN MEVSIMLERI

Her iliski bir bahgeye benzer. Eger
yeserip gelismesi isteniyorsa, diizenli
olarak su verilmelidir. Beklenmedik
hava degisiklikleri kadar mevsimleri de
dikkate alarak 6zel bakim gostermelidir.
Yeni tohumlar ekilmeli ve yabani otlar
ayiklanmalidir. Tipki bunun gibi, askin
bliylisiinii canl1 tutmak i¢in de,
mevsimlerini anlamal1 ve askin kendine
0zgii ihtiyaglarim doyurmaliyiz. Askin
[lkbahari

Asik olmak, ilkbahar gibidir. Sonsuza
dek mutlu oiacakmisiz gibi bir duyguya
kapiliriz. Esimizi sevmemek aklimizin
ucundan bile ge¢mez. Bu bir saflik
donemidir. Ask Oliimsiiz gibi goriiniir.



Her seyin kusursuz sanildig ve tikir tikar
isledigi biiyiilii bir donemdir bu. Esimiz
tipatip bize uygun goriiniir. Hi¢ ¢aba
harcamaksizin, uyum i¢inde dans ederiz
ve sansimizin ylziimiize giilmesinin
tadin ¢ikaririz. Askin Yaz Mevsimi

Askimizin yaz mevsimi boyunca
esimizin sandigimiz kadar kusursuz
olmadigim ve iliskimiz iizerinde
calismanuz gerektigini anlariz. Esimiz
sadece baska bir gezegenden gelmis
olmakla kalmaz, hata yapan, baz
bakimlardan aksayan bir insan olarak da
karsimiza ¢ikar.

Stirtiismeler ve diiskirikliklar1 belirmeye
baslar; yabani otlarin kokiinden



sOkiilmesi ve yakici giines

altinda bitkilerin fazladan sulanmasi
gerekir. Artik aski vermek de,
gereksindigimiz aski almak da, o kadar
kolay degildir. Her zaman mutlu ve
sevgl dolu olmadigimizi goriip anlariz.
Bizim ask konusunda diisledigimiz tablo
degildir bu.

Birgok c¢ift, bu noktaya gelindiginde
diskirikligina ugrar. Bir iliski lizerinde
calismak istemezler. Hi¢ de gercekei
olmayan bir tutumla, hep ilkbahar
olmasim beklerler. Eglerini suglarlar ve
pes ederler. Askin her zaman kolay
olmadig, arasira siki bir ¢alisma ve
sicak bir giines 1stedigi gercegini
gormezler. Askin yaz mevsiminde, kendi
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yacimizi oldugu kadar esimizin
ihtiyaglannHda doyurmamuz gerekir.
Bunlar kendiliginden gerceklesmez.
Askin Sonbahar1

Yaz mevsimi boyunca bah¢emize 1yi
baktiysak, bu siki calismanin sonucu
olarak hasadimiz1 aliriz. Giiz mevsimi
gelmistir. Bu, altin bir ¢agdir, zengin ve
doyurucu. Gerek kendimizin, gerekse
esimizin kusurlarim kabullenen ve
anlayisla karsilayan daha olgun bir
asktir yasadigimiz. Bir siikran ve
paylasma zamanidir bu. Yaz boyu siki
calistigimiz i¢in, simdi dinlenebilir ve
yarattigimiz askin tadim ¢ikarabiliriz.



Askin Kis Mevsimi

Sonra hava yeniden degisir ve kis
bastirir. Kisin o soguk, verimsiz aylari
boyunca doga kendini tiimiiyle i¢ine
ceker, kapanir. Bu bir dinlenme,
diistinme ve yenilenme zamanidir.
Miskilerde de ¢oziimlenmemis

acilarimizla veya golge benligimizle
yiizlesme zamanidir. Kapagimizin agilip
act dolu duygularimizin ortaya
dokiildiigii zamandir. Ask ve doyum igin
esimizden ¢ok, kendimize bakmaya
gereksinme duydugumuz, kendi kendine
gelisim zamamdir. Yaralarin iyilesmesi,
acilarin dindirilmesi zamamdir.
Erkeklerin magaralarina ¢ekilip
kisladiklar1 ve kadinlarin kuyularinin



dibine indikleri zamandir bu. Askin
karanlik kis mevsimi boyunca kendimizi
sevdikten ve iyilestirdikten sonra,
ilkbahar ister istemez geri gelecektir.
Yeniden umut, sevgi duygulari ve
olanaklarin bollugu bizi sevindirir. Kis
boyu kendi kendimizi iyilestirdigimiz ve
ruhumuzu arastirdigimiz i¢in, artik
yiireklerimizi agabilecek ve agkin
ilkbaharini yasayabilecek duruma
gelmisiz-dir.

BASARILI [LISKILER

Iletisimi gelistirmek ve iliskilerinizde
istediginizi elde etmek i¢in bu
yolgosterici kitab1 inceledikten sonra,
basarili iligkiler kurmaya hazirlik— 285



listmiz demektir. Kendiniz hakkinda
umutlu olmak i¢in yeterli nedenlere
sahipsiniz. Ask mevsimlerine kolayca
ayak uyduracak, hava degisimlerine*
basariyla gogiis gereceksiniz. Binlerce
ciftin iliskilerini kokiinden
degistirdiklerine tanmk oldum, hatta
kimilerinin bir gecede. Hafta sonu iliski
seminerime cumartesi giinii gelirler ve
pazar aksam yemeginde birbirlerine
yeniden sevdalanmiglardir. Bu kitab1
okurken edindiginiz ipuglarinm
uygulayarak ve erkeklerin Mars'tan,
kadinlarin Veniis'ten geldiklerini
hatirlayarak, siz de aym basariya
ulagsacaksimz. Yine de, askin mevsimleri



oldugunu unutmamaniz i¢in uyartyorum
sizi. Ilkbahar kolaydir ama yaz ¢ok
caligma ister. Sonbaharda pek comert ve
doygun hissedebilirsiniz kendinizi,
kisinsa bir bosluk duygusuna
kapilirsimz. Yaz1 gegirmek igin
gereksindiginiz bilgiler ve iliskiniz
tizerindeki calismaniz kolayca unutulur.
Sonbaharda duydugunuz ask, kisin kolay
yitirilir.

Askin ilkbaharinda, isler zorlastig ve
istediginiz sevgiyi elde edemediginiz
zaman, bu kitapta 6grendiginiz her seyi
unutuverirsiniz. Bir anda hepsi silinip
gitmistir. Esinizi suclamaya baglayip,
isteklerinizi nasil karsiladigim
unutabilirsiniz. Kisin boslugu gelip



yerlestiginde, umutsuzluga
kapilabilirsiniz. Sugluluk duygusuna
kapilabilir, kendinizi sevmeyi ve 6zen
gostermeyi unutabilirsiniz. Kendinizden
de, esinizden de kusku duyabilirsiniz.
Huysuzlasabilir ve pes etme istegi agir
basabilir. Tiim bunlar bir ¢evrimin
parcgalaridir. Safaktan 6nce hep karanlik
olur. iliskilerimizde basarili olmak i¢in
askin ¢esitli mevsimlerini kabullenmek
ve anlamak zorundayiz. Kimi zaman ask
kolayca ve kendiliginden, su gibi akar
gider; kimi zaman da ¢aba gerektirir.
Bazen yiireklerimiz doludur, bazen de
bosalmistzdir. Esimizden her zaman
sevgl dolu olmasini, hatta sevgi dolu
olmay1 hatirlamasini bile
beklememeliyiz. Kendimize de anlayisl



olma armaganim vermeli ve sevgi dolu
olma konusunda tiim 6grenmis
olduklarimizi

her zaman hatirlayacagimizi
ummamaliyiz.

Ogrenme siireci sadece dinlemeyi ve
uygulamayr degil, aym zamanda
unutmay1, sonra yeniden animsamayi
gerektirir. Bu kitap bo— 286 —

yunca anne
babalarim2HVstzex>greteTrieyecegi
seyleri 6grenmis Bulunuyorsunuz. Onlar
bilmiyorlardi. Ama simdi siz bildiginize
gore, liitfen gergekei olunuz. Kendi
kendinize hata yapmay siirdiirme 1znini
veriniz. Kazanmis oldugunuz bilgilerin



timii bir siire i¢in unutulabilir. Egitim
kuramu yeni bir sey 6grenmek i¢in iki
yiiz kez isitmemiz ge” rektigini ongoriir.
Kendimizin de (esimizin de) bu kitaptaki
tiim yeni bilgileri akilda tutmamizi
bekleyemeyiz. Eslerimizin attiklar1 her
kiigiik adima kars1 sabirli ve anlayish
olmaliyiz. Bu diislinceler lizerinde
calismak ve onlar1 yagsanumzla
biitlinlestirmek zaman alir.

Sadece iki yiiz kez isitmemiz yetmez,
ayn1 zamanda ge¢miste 6grendiklerimizi
aklimizdan ¢ikarmamiz gerekir. Bizler
basaril1 iliskileri nasil yliriitmek
gerektigini 68renen saf ¢ocuklar degiliz.
Anne babalarimiz tarafindan, i¢inde
yetistirildigimiz kiiltiir ve yasadigimiz



act deneyimler tarafindan
programlanmisiz. Bu yeni, sevgi dolu
iligkiler kurma bilgeligini yasanumizla
biitiinlestirmek, zorlu bir ¢caba gerektirir.
Siz bir Onclisiiniiz. Yeni topraklarda
ilerliyorsunuz. Arasira yolunuzu
yitirmeniz olasidir, bunu bekleyiniz.
Esinizin yolunu yitirmesi de olasidir. Bu
ogretici kitabi, ayak basilmamis
topraklarda yeniden ve yeniden size yol
gOstermesi i¢in bir harita olarak
kullammz. Bir daha karsi cinse 6fke
duydugunuzda, erkeklerin Mars'tan, ka-
dinlarinsa Veniis'ten geldiklerini
hatirlayimz. Bu kitapta okudugunuz
baska hicbir seyi akilda tutamasanmz
bile, farkl1 olmamizin dogal
karsilanmasi gerektigini animsamanz,



daha sevgi dolu bir yaklasim
gelistirmenize yardimct olacaktir. Yavas
yavas yargl ve suclamalarinizdan
kurtularak, istediginizi elde etmekte
israrli davranarak, ihtiyag

duydugunuz ve hak ettiginiz sevgi dolu
iligkileri yaratabilirsiniz.

Gelecekten bekleyeceginiz cok sey var.
Dilerim, sevgi ve aydinlik i¢inde
gelisiminizi stirdiirtirsiiniiz.
Yasamimzda bir fark yaratmama izin
verdiginiz icin size tesekkiir ederim.

www.iskenderiyekutuphanesi.com
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ste biitiin diinyada sok yaratan dev yapit.
130 haftadan beri bestseller listelerinde
I numaradan inmiyor. .

f1»

m

[AH

Kgdinlar Veniis'ten

Kadinlarin ve erkeklerin birbirleriyle -
A/tin uKA/

olan iligkilerine farkl1 yaklagimlarim
sergiliyor.



John Gray;, kisilerin "Ask Mektuplar1"
teknigiyle

duygularim daha kolay ve diiriistce
aciklayabileceklerini

one suruyor.

Erkekler Mars'tan, Kadtnlar Veniis'ten
karsi cinsle

iletisiminizi gelistirecek ve
iliskilerinizden elde etmek

istediklerinizi saglayacak pratik bir
rehberdir. .

Kars1 cinsle doyurucu iliskiler kurmak
isteyen herkes bu



kitab1 okumali.
f19 789754'D55764

John Gray Erkekler Marstan Kadinlar
Venusten





