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Bu Kitap Hakkında
Yirmi bir ihtiyaç, üç ilke, tek bir amaç — yan yana sıcaklık olsun diye. Bu kitap-kurs,
psikolojinin, nörobiyolojinin ve sosyolojinin yakın ilişkiler hakkında ortaya koyduklarını bir
araya getiriyor ve bunları insan diline çeviriyor: kısa, hikâyelerle ve sıkmadan. Her bölüm,
"birlikte"yi canlı kılan basit bir şeyi anlatıyor. Bir akşamda okunur, yıllarca işe yarar.

16+. Kitap aydınlatıcı niteliktedir ve bir psikolog ya da aile terapistiyle çalışmanın yerini

tutmaz. Bütün hikâyeler birleştirilerek oluşturulmuştur.

Yazarlardan
Maksim Fyodorov ve Natalya Fyodorova — bir çift ve bu kitabın yazarları.

İlişkiye alışılmadık bir şekilde yaklaştık: her şeyi daha ilk günlerden incelemeye başladık —
kırılanı tamir etmek için değil, tekerleği yeniden icat etmemek ve başkalarının düştüğü
tuzaklara düşmemek için. Sonuçta dünyadaki ilk çift biz değiliz: insanlığın arkasında dağlar
gibi deneyim ve araştırma var, ve aynı yolu körlemesine yürümek saflık olurdu. Bu yüzden

en baştan bu bilgiye dayanmaya karar verdik.

Ve burada yazılan her şeyi yalnızca okumakla kalmadık — onu her gün kendi üzerimizde
deniyoruz; birlikteliğimiz, her şeyin pratikte sınandığı o laboratuvar. Bu deneyimin en
önemli sonucu: duygularımız zamanla sönmüyor — tam tersine büyüyor. İşte bu da
yaklaşımın işe yaradığının en iyi kanıtı.

Bilimin yakın ilişkiler hakkında bildiklerini topladık ve kuru akademik dilden insan diline
çevirdik — pratik ve sıcak bir haritaya. Yukarıdan bir bakış değil, içeriden notlar: bu yolu

yürüyen ve senin de aynısını — ya da daha iyisini — başarmanı isteyen iki kişiden.

Ve belki de en önemlisi. Bu kitabı tek başına okumanın neredeyse hiç anlamı yok. İlişki, iki
kişilik bir oyun: harita yalnızca birinin elindeyse, ikisine bağlı olan şeyi o tek başına tamir
edemez. Biz bu bölümleri birlikte ele aldık — sabah yürüyüşlerinde, bir ağacın altında
otururken, kendi hayatımızdan ve tanıdığımız çiftlerin hayatından olayları hatırlayarak. İşte
tam da bu sohbetlerde kuru fikirler bizim oldu. Bu yüzden okumaya devam etmenin en iyi
yolu — iki kişiyle: önce bir bölüm, sonra bir sohbet. Ve "hangimiz haklı" değil, "peki bizde

bu konu nasıl?".



Önsöz. Görünmez Liste
Birbirlerini seviyorlar. Gerçekten seviyorlar.

Ve yine de bir sabah, kahvaltılarını sessizce ettiklerini fark ediyorlar — aynı trende,
birbirinden kaçamayan iki yol arkadaşı gibi. Kimse aldatmadı. Kimse bağırmadı. Aralarında

öylece… bir boşluk oldu. Sıcaklık bir yerlere kaçtı ve ne zaman olduğu da belli değil.

Tanıdık geldi mi? Gelmediyse — bir gün arkadaşlarında görme şansın olacak. Hikâye ise
neredeyse her zaman aynı ve kulağa hakaret kadar basit geliyor: yalnızca sevgi yetmedi.

Duygu sahte olduğu için değil. Çünkü her birimizin içinde bir liste var. Uzun, dile
getirilmemiş, çoğu zaman kişinin kendisi için bile görünmez bir liste. Bu listede — yakın bir
insandan, yanında iyi hissetmek için almamız gereken şeyler var: sevilmiş, gerekli, güvende,
özgür, arzulanan hissetmek için. Bu listenin maddeleri karşılandığı sürece — sevgi nefes
alıyor. Aylarca görmezden gelindiklerinde ise — güçlü bir duygu bile sessizce boğulmaya

başlıyor. Hiç kavga olmadan. Öylece sönüyor.

İyi haber: bu liste ne sonsuz ne de gizemli. Onlarca yıl boyunca binlerce çifti gözlemleyen
bilim insanları, onu aslında çözmüş durumda. İçinde yaklaşık yirmi madde var. Ve
neredeyse bütün kavgalar, kırgınlıklar ve "uzaklaştık" — bunlardan birinin çoktandır kırmızı
yandığının bir işareti.

Bu kitap — senin ve onun listesinin haritası.

Ve işte önemli olan: bu kitabı "yangın çıktığında" açmak zorunda değilsin. Evet,
bozulanı tamir etmene yardımcı olacak — tam olarak hangi maddenin çöktüğünü ve onunla

ne yapacağını gösterecek. Ama onun için en iyi an — en başı, daha yeni bir aradayken ve
ikinizin de birbirine en fazla ilgi ve enerji duyduğu zaman. Başlangıçta doğru temeli atmak
en ucuzudur: sıcaklık, güven ve özen alışkanlıkları — daha "tamir edilecek" bir şey yokken.
Sağlam çiftler şanslı olanlar değil, "birlikte"leriyle önceden ilgilenenlerdir. Yani bunu ister
üçüncü buluşmanda ister evliliğinin on beşinci yılında okuyor ol — tam zamanında
okuyorsun: kimi inşa eder, kimi tamir eder, ve kitap ikisi için de.

Seni teoriyle boğmayacağız. Her bölüm — tek bir canlı şeyle ilgili: bu nedir, neden böyle

işler (bilim burada var ama küçük dipnotlara saklı — merak edersen göz at), bunun eksik
olduğunu nasıl anlarsın ve daha bugün onunla ne yapabilirsin. Her bölümün sonunda —
yanında götürmeye değer tek bir satır.

Yolculuk nasıl kurgulandı. Yirmi bir ihtiyacı altı anlaşılır bloka ayırdık — bunlar altı
bölüm-modül:



1. Sevgi ve bağ — nasıl sevileceği, sevilmek ve yakın kalmak üzerine.

2. Güvenlik ve dayanak — sığınak, özen ve "seninle korkmuyorum" üzerine.

3. Takdir ve değer — fark edilmenin ve gerekli olmanın ne kadar önemli olduğu
üzerine.

4. Sadakat — bağlılık ve yetişkin sorumluluğu üzerine.

5. Birlik ve özgürlük — "ben"i boğmayan "biz" üzerine.

6. Haz ve güzellik — tutku, sevinç ve kıvılcım üzerine.

Sonra — bu kümeyi işleyen bir sisteme dönüştüren üç ilke. Ve final — tüm bunların mutlu

bir hayata baştan sona nasıl oturduğu üzerine.

Ve küçük bir ricamız: mümkünse — bunu tek başına değil, daha sıcak olmasını istediğin
kişiyle birlikte oku. Bu kitap dört elle çalışıyor.

Hazır mısın? Öyleyse en baştan başlayalım — bütün bunların uğruna yapıldığı şeyden.



Bölüm 1. Sevgi ve Bağ

İşte tam burada öz yaşıyor — "biz yakınız" hissinin ta kendisinin büyüdüğü beş ihtiyaç.

Sevmek ve sevilmek, güvenmek, anlaşılmak, birbirini ısıtmak. Bu bölümde işler yolundaysa
— neredeyse her şey daha kolay tamir olur. Başlayalım.

Vermek — Bu Bir Güçtür
ihtiyaç №1 · «sevmek»

İki kişiyi düşün. Biri sürekli kendine soruyor: "bundan bana ne fayda var?" Diğeri — "ben ne
verebilirim?" Bir yıl sonra tahmin et hangisi daha mutlu. Spoiler: alan değil.

Sevgiyi, bize düşen bir şey olarak düşünmeye alışkınız. Ama ayrı, çok eski bir ihtiyaç var —
kendin sevmek. Özen, sıcaklık, ilgi vermek. Bu bir fedakârlık ya da "öz sevgi eksikliği"

değil — yerleşik bir mekanizma: yakınına özen gösterdiğinde, beyninde haz merkezleri
devreye girer.¹ Erich Fromm daha sert söyledi: verme yeteneği bir zayıflık değil, gücün en
yüce dışavurumudur. Sevmek bir fiildir, bir hediyelik eşya değil.²

Ve işte önemli olan: vererek iki kez kazanırsın. Partnerlerini destekleyen insanlar daha
düşük stres düzeyiyle yaşar — ve uzun gözlemlerde özen veren, onu yalnızca alandan daha
sağlıklı çıkmıştır.³

Çıngıraklar. Biriktirdiğin sıcaklığı verecek kimsen yok — ve o sıcaklık ekşiyip sinire

dönüşüyor. Ya da ilgi gösterilerin sürekli geri çevriliyor: "yok gerek yok, ben hallederim".
Dökülmesine izin verilmeyen sevgi, kırgınlığa dönüşür.

Ne yapmalı. - Her gün vermek için somut bir fırsat ara — bir fincan çaydan "seninle gurur
duyuyorum"a kadar. - Karşılık gösterilen özeni kabul et. Geri çevrilen özen, diğerinin verme
isteğini söndürür.

Aklında tut: sevgi, sana ne kadar verildiğiyle değil, ne kadar verebildiğinle ölçülür — ve
bu, tam olarak seni zenginleştirir.



Sessiz Liman
ihtiyaç №2 · «sevilmek»

Eve perişan dönüyorsun — işte bir başarısızlık, her şey çöküyor. Ve tek istediğin — dünyada

tek bir kişinin "gel buraya. yanındayım. üstesinden geliriz" demesi.

Bu, ikinci temel ihtiyaç — sevilmek. Olduğun gibi, başarısızlıklarınla ve takıntılarınla,
kabul edildiğini, değer verildiğini ve terk edilmeyeceğini hissetmek. Psikologlar buna
güvenli bağlanma diyor, ona duyulan özlemse — "beşikten mezara" en güçlü insani
güdülerden biri.⁴ Sağlam bir yakın bağ hissetmeye kelimenin tam anlamıyla hayati ölçüde
ihtiyacımız var — bu bir heves değil, ruhsal yapının temeli.⁵

Bu his olmadan insan, ilişki içinde bile yalnızdır. Onunla birlikteyse — her fırtınada
dönebileceğin ve dünyaya çıkmaktan korkmayacağın bir "sessiz limanın" olur.

Çıngıraklar. Kıskançlık, sürekli "beni seviyor musun?" yoklaması, terk edilme korkusu. Ya

da tam tersine, savunmacı bir "kimseye ihtiyacım yok" — aynı kapanmamış ihtiyaç böyle
saklanır.

Ne yapmalı. - Sevgi hakkında açıkça konuş — sözle, dokunuşla, ilgiyle. "Zaten belli"
burada işe yaramaz. - Partnerinin kaygılı anında danışman değil, liman ol: önce
"yanındayım", sonra geri kalan her şey.

Aklında tut: ev — duvarlar değil, her halinle dönebileceğin bir insandır.

Zırhı Çıkarabileceğin An
ihtiyaç №3 · «yakınlık ve güven»

Ona kimseye anlatmadığı bir şeyi anlattı — eski, utanç verici, acı bir hikâye. Masaya bakarak

konuştu. O ise sadece elini tuttu ve sözünü kesmedi. Bitirdiğinde, aralarında bir saat
öncesine göre daha fazlası vardı.

İşte bu "daha fazlası", yakınlık — yanında, zırhsız kendini gösterebileceğin bir insan
olduğu hissi. Yakınlık ise güven üzerinde durur: sana ihanet edilmeyeceğine ve
savunmasızlığının sana karşı kullanılmayacağına dair kesin inanç. Biri olmadan diğeri
yaşamaz: gerçekten yakınlaşılabilecek tek kişi, güvendiğin kişidir.⁷

Güven — yeminler değil, biriken deneyimdir: "o güvenilir, o duyarlı". Güven ne kadar

yüksekse, yakınlık o kadar derin ve çiftte kıskançlık ile duvarlar o kadar azdır.²⁰



Çıngıraklar. "İş icabı" konuşuyorsunuz ama yürekten değil. Tabu konular ortaya çıktı.
Telefonu kontrol etme isteği. Bütün bunlar — çökmüş güvenle ilgili.

Ne yapmalı. - Küçük sözlerini tut: güven, yerine getirilen yüzlerce "alacağım",
"arayacağım", "vaktinde olacağım"dan oluşur. - Açık sözlülüğe özenle karşılık ver —

yargılama ve değersizleştirme. Tek bir yersiz kahkaha bir insanı uzun süre kapatır. -
Kırılganlığa önce sen yürü. Yakınlık bir alışveriştir, sorgu değil.

Kenar notu: para, gizli birikim ve güven

Para, güven için sık bir sınavdır ve bilim bu konuda katıdır. Gizli hesap, saklı birikim,
gizlenen borç — buna hatta "finansal aldatma" deniyor: bu tür sırlar, gözle görülür
biçimde daha düşük ilişki memnuniyetiyle bağlantılı.¹⁵² Para yüzünden kavgalar ise —
başka her şeyden daha güçlü olarak, boşanmayı öngören en güçlü çatışma türü.¹⁵³
Tam tersine: nadir bir rastgeleleştirilmiş deneyde, finanslarını birleştiren çiftlerin
ilişkisi, her şeyi ayrı tutanlara göre daha sağlam durdu.¹⁵⁴

Ama mesele paranın kendisi değil — mesele sırda ve niyette. "Bizim kara gün için" açık

bir yastıkçık ile "ayrılırsak diye" gizli bir birikim — psikolojik olarak zıttır: ilki "biz"i
güçlendirir, ikincisi ise sessizce ayrılığın zeminini hazırlar (ve çoğu zaman onu
yaklaştırır). Kişisel para ve makul özerklik — normaldir; normal olmayan — sırdır.

Yani soru "her şeyi tek bir cüzdana mı toplasak" değil, daha basiti: partner bundan
haberdar mı? bunu birlikte mi kararlaştırıyoruz? bu yastıkçık neye hizmet ediyor —
ortak geleceğimize mi yoksa benim yedek pistime mi? Şeffaflık iyileştirir, sır kemirir.

Aklında tut: yakınlık, zırhı çıkarabileceğin ve sana vurulmayacağını bildiğin yerde başlar.

"Seni Anlıyorum" — Neredeyse "Seni Seviyorum" Gibi
ihtiyaç №4 · «karşılıklı anlayış ve kabul»

Yeni bir şehre taşındı ve sıkıntıda: yalnız, her şey yabancı. Adam basmakalıp bir "üzülme,

her şey yoluna girer" diyebilirdi. Ama başka bir şey söyledi: "anlıyorum. şu an gerçekten zor,
evini özlüyorsun. hadi burada nasıl yerleşeceğini birlikte bulalım". Ve kadın rahatladı.



Fark — anlayış ve kabulte. Anlayış — gerçekten duyulduğunu hissettiğin andır. Kabul —
bütün kusurlarımla görülüp yine de değiştirilmek istenmediğimdir. Psikolog Carl Rogers,
böyle koşulsuz kabulü, insanın genel olarak büyüyebilmesinin başlıca koşulu olarak

adlandırdı.¹³ Güncel araştırmalarsa şunu gösteriyor: "anlaşılıyorum" hissi, hem ilişki
memnuniyetiyle hem de iyilik halinle güçlü biçimde bağlantılı.²⁰

Küçük bir bonus: anlamak yalnızca dert anında önemli değil. Partnerinin başarılarına
içtenlikle sevindiğinde, bağ, kederde teselli ettiğindekinden bile daha güçlü pekişir.²³

Çıngıraklar. Sık sık "beni duymuyorsun" ve "beni değiştirmek istiyorlar". Yan yana olmak
yerine tartışıp kanıtlama isteği.

Ne yapmalı. - Önce duyguyu adlandır ("görüyorum, canın sıkıldı"), ve ancak ondan sonra
— çözümleri. Tersi değil. - Değersizleştirme: "saçmalık, unut gitsin" — kabulün tam zıttıdır.
- Unutma: anlamak — katılmak demek değildir. Bir duyguyu, sonuca katılmadan kabul

edebilirsin.

Aklında tut: anlaşılmak — neredeyse sevilmek gibidir. Bunu diğerine ver — ve karşılığını
alırsın.

İyileştiren Kucaklama
ihtiyaç №5 · «sıcaklık ve şefkat»

Öfkeli ve bitkin geldi. Adam ne olduğunu sorgulamadı — sadece yaklaştı ve sırtını okşayarak
sessizce sarıldı. Bir dakika — ve omuzlar düştü, öfke eridi. "Sarılmalarına çok ihtiyacım
vardı," diye iç çekti.

Bu şefkat — sözsüz anlaşılan, yumuşak, sıcak bir sevgi dili. Sarılmalar, dokunuşlar, sevecen

ton, "gel buraya". Önemsiz gibi görünür ama aslında güçlü bir ilaçtır: yakınla sıcak bedensel
temas bedeni sakinleştirir, tansiyonu ve stres hormonlarının düzeyini düşürür.³² Sık sarılan
ve günlük hayatta şefkatten çekinmeyen çiftler, ortalama olarak birbirinden daha
memnundur.

Şefkat olmadan sevgi kaybolmaz — bayatlar. Kuru, resmi, "programa göre" hale gelir. Oysa
duyguların soğumasını engelleyen, tam da küçük şeylerdeki sıcaklıktır.

Çıngıraklar. Kibar komşular gibi yaşıyorsunuz: her şey düzgün ama dokunuşsuz ve

sevecen sözsüz. Sıcaklığa özlem var — ya da tam tersine, beden sanki kendini kapatmış.



Ne yapmalı. - Şefkati günlük hayata geri getir: karşılaşınca sarılmak, "öylesine"
dokunmak, sebepsiz öpmek. - Zor anda önce sıcaklık ver (el, kucaklama), sonra sözler. -
Tonuna dikkat et. Sıcak bir tonlama, bir tartışmayı bile yumuşatır.

Aklında tut: bazen bir kucaklama, "seni seviyorum"u her sözden daha doğru söyler.



Bölüm 2. Güvenlik ve Dayanak

Sevgi yalnızca korkulmayan yerde çiçek açar. Bu bölüm — sığınak üzerine: birbirinize nasıl

dayanak, koruma ve nefes alınabilecek bir yer olunacağı üzerine. Tek bir soruyu yanıtlayan
beş ihtiyaç: "seninle güvende miyim?"

"Yalnız Değilsin"
ihtiyaç №6 · «özen»

Ateşi çıkıp yatağa düştü. O, planlarını iptal etti, çay demledi, üstünü battaniyeyle örttü ve
sadece yanında kaldı. Adam, "yalnız değilim, beni önemseyen biri var" düşüncesiyle
uyuyakaldı. Sabah daha iyiydi — ve sadece çay yüzünden değil.

Özen — sana gerçekten nasıl olduğuna gösterilen ilgidir. Zor anda omuz vermeye hazır

olmaktır. Burada neredeyse herkesin gözden kaçırdığı bir incelik var: önemli olan yardımın
kendisi değil, duyarlılık — insanın şu an gerçekten ihtiyaç duyduğu şeyi tutturmak. Bilim
insanları, birbirinin ihtiyaçlarına duyarlılığı yakınlığın temel taşı olarak adlandırıyor.²⁰
Üstelik en iyi işleyen, seni çaresizliğine burnunu sürtmeyen sessiz, dayatmasız özendir.²²

Bir de, yanındaki yakın — kelimenin tam anlamıyla bir ağrı kesicidir. Bir deneyde kadınlar
hafif bir elektrik şoku bekliyordu; kocalarının elini tuttuklarında beyin, tehdide gözle

görülür biçimde daha zayıf tepki verdi — ve evlilik ne kadar mutluysa o kadar zayıf.³⁹

Çıngıraklar. Zorluklarından söz etmeyi bıraktın — "nasıl olsa karşılık vermez". Yanında
bir insan olduğu halde her şeyi tek başına çözüyorsun.

Ne yapmalı. - Önce sor: "sana yardım mı edeyim, sarılayım mı, yoksa sadece dinleyeyim
mi?" — ve tam olarak onu ver. - Aşağılamadan yardım et. Destek — burada kimin daha güçlü
olduğunu hatırlatma fırsatı değildir.

Aklında tut: özen — "insanı tamir etmek" değil, şu an ihtiyaç duyduğu şeyi tutturmaktır.



Sığınak
ihtiyaç №7 · «destek»

Meslek değiştirmeye karar verdi ve başaramamaktan korkuyordu. Adam ne vazgeçirdi ne de

sustu — onunla planı çıkardı, akşamlarını boşaltmak için ev işlerinin bir kısmını üstlendi ve
zaman zaman tekrarladı: "başarıyorsun, sana inanıyorum". Bir yıl sonra — yeni bir meslek.
Ve bir takım oldukları hissi.

Destek — "senin için her şeyi yaparım"dır. Duygusal (dinlemek, yüreklendirmek), eylemli
(yükün bir kısmını üstlenmek) ve sözle (istendiğinde tavsiye). Güvenilir bir sığınağın
olduğunda daha cesur risk alır ve darbeyi daha kolay göğüslersin: bu, çoktan tarif edilmiş
"tampon etkisi" — yakının, stresin ruhuna vurduğu darbeleri yumuşatır.⁴⁰

Bu bir mecaz değil, bir sağlık ve uzun ömür meselesi: yakın bağların niteliği ve varlığı, erken

ölüm riskini sigarayı bırakmaktan az olmayan ölçüde etkiler.⁴¹ Güvenilir bir insanın
yanında beyin, enerji tasarrufu modunda çalışır — yalnızlıksa ona kelimenin tam anlamıyla
daha pahalıya mal olur.⁴⁶

Çıngıraklar. "Herkes kendi başının çaresine baksın". Kendi zaferlerini ve başarısızlıklarını
sessizce taşıyorsun. Paralel yaşadığınız hissi belirdi.

Ne yapmalı. - Ayırt et: insanın şu an tavsiyeye mi yoksa sadece bir omza mı ihtiyacı var?
Sor. - Hayalleri eylemle destekle — zaman boşalt, işlerin bir kısmını üstlen. - Partnerinin

başarılarına, başarısızlıklarında teselli ettiğin kadar aktif sevin.

Aklında tut: gerçek sığınak — ne olursa olsun yine de iki kişi olduğunuzu bilmektir.

Ayağın Altındaki Zemin

ihtiyaç №8 · «istikrar ve güvenilirlik»

Her sabah onu işe götürür — sıradan bir ritüel. Şiddetli bir tipide ulaşım durdu ama o erken
çıktı ve yine de götürdü. Kahramanca bir şey yok. Sadece "o, her zaman söz verdiği gibi
yapar". Ve bu, huzur verir.

İstikrar — çiftin yarına dair öngörülebilirliği ve güvenidir. Sıkıcılık değil, ayağın
altındaki zemin: her şeyin çökeceğinden endişelenmen gerekmediğinde, hayata —

gelişime, işe, çocuklara — yığınla güç açığa çıkar. Maslow boşuna güvenlik ihtiyacını



neredeyse en alta koymadı: temel sallanırken yukarıya inşa edemezsin.¹ Güvenilir,
öngörülebilir bir partnerse — yanında daha az endişelendiğin ve stresi daha iyi göğüslediğin
işte o güvenli bağlanmadır.⁶

Bu arada, kıvılcım meselesine gelince: öngörülebilirlik ve tutku düşman değildir. Küçük

ortak ritüeller (ortak akşam yemekleri, gelenekler) çifte bir birlik hissi verir — eğer ikisi de
bunlarda boş bir rutin değil, anlam görüyorsa.⁵¹

Çıngıraklar. Dramatik salıncaklar — ayrıldık-barıştık-ayrıldık. Sürekli "peki yarın ne
olacak". Dayanak yerine endişe.

Ne yapmalı. - Küçük şeylerde sözünü tut — güvenilirlik onlardan oluşur. - Kendinize
birkaç ritüel edinin ve onları koruyun. - Krizde dile getir: "biz tartışmalı değiliz; mesele şu
somut konuda".

Aklında tut: istikrar bir kafes değil, ancak üzerine büyük şeyler inşa edilebilen bir
temeldir.

"Seninle Korkmuyorum"

ihtiyaç №9 · «koruma»

Sokakta sarhoşun teki ona laf attı. Adam sessizce aralarına girdi, sakin ve kararlı bir şekilde
uzaklaşmasını rica etti ve onu oradan götürdü. Akşam kadın dedi ki: "sen yanımdayken çok
huzurluyum. biliyorum, beni incittirmezsin".

Koruma — yakının seni kollayacağını bilmektir: yabancılara karşı seni savunacağını, seni
satmayacağını, evde nefes alınabilecek bir hava yaratacağını. Yanında "kendinden biri"
olduğunda, beden kelimenin tam anlamıyla sakinleşir — yakının varlığı, fizyolojik korkuyu

azaltır.³⁹ Stres altında insanlar koruma aramak için yakınlarına yönelir — ve onu bulunca,
derdi daha kolay atlatır.⁴⁵

Koruma — güvenin öz kardeşidir. Sevdiğin senin tarafına geçmiyorsa (ya da daha kötüsü,
kendisi bir tehlike kaynağı oluyorsa) — temelin ta kendisi çöker.

Çıngıraklar. Yabancıların karşısında yalnız kalıyorsun. Evde tetikte olmak zorundasın.
"Arkanı" kollayacak kimse yok.

Ne yapmalı. - Yabancıların yanında partnerinin tarafında dur — hesaplaşmayı sonraya ve
baş başayken bırak. - Evi tehditsiz ve aşağılamasız bir yer yap. - Endişesinde ona dayanak

ver: "yanındayım, seni incittirmem".



Aklında tut: "seninle korkmuyorum" — hak edilebilecek en değerli sözlerden biridir.

Nefes Alınabilen Yer
ihtiyaç №10 · «huzur ve konfor»

Akşam. O maç izliyor, kadın yanında omzuna yaslanmış kitap okuyor. Işık kısık, kimse
hiçbir yere acele etmiyor. Hiçbir şey "olmuyor" — ve işte tam da bu yüzden çok güzel.

Huzur — bir insanın yanında, maske takmadan kendin olabilmek ve gevşeyebilmektir.

Evin, yeniden ölçüt karşılamak zorunda olduğun ikinci bir iş değil, sessiz bir liman
olması. Bu, hafife alınan ama son derece önemli bir şey: yanında güvende olduğun kişinin
yanında stres hormonunun düzeyi düşer³⁶ — terapistlerse duygusal güvenlik hissini genel
olarak derin bağın temeli sayar.⁴⁹ Bazen ikiniz sadece susmak, her türlü konuşmadan daha
değerlidir.

Çıngıraklar. Evde "tetikte yürümek", takılma beklemek, gevşemekten korkmak

zorundasın. Dinlenmek her yere geliyor içinden, evde olmak hariç.

Ne yapmalı. - Sessiz ortak ritüelleri koru — hiçbir şey başarmak zorunda olmadığın
akşamlar ve hafta sonları. - Fon eleştirisini azalt. Ev — kabul yeridir, değerlendirme yeri
değil. - Mekânı birlikte düzenleyin, onu "sizin" yapın.

Aklında tut: ev, güzel olduğu yer değil, sonunda nefes alabildiğin yerdir.



Bölüm 3. Takdir ve Değer

İnsana sevilmek yetmez — fark edilmek ve gerekli olmak önemlidir. Partnerinin kendini

görünmez hissetmesine nasıl izin verilmeyeceği — ve basit bir "teşekkür ederim"in bir çifti
göründüğünden daha sıkı bir arada tuttuğu üzerine üç kısa ders.

Fark Edilmek
ihtiyaç №11 · «takdir»

Eş doktora tezini savundu. Koca sadece "aferin" diye söylenmedi — arkadaşlarına onun ne
kadar azimli olduğunu anlattı, ve ayrıca teşekkür etti: "bu kadar yük altında bir de bizimle
olduğun için teşekkür ederim". Kadın kendini on santim daha uzun hissetti.

Takdir — fark edilme ve değer görme ihtiyacıdır: çaban, kişiliğin, katkın olağan bir şey

sayılmasın diye. Maslow, saygı ve takdiri insanın temel ihtiyaçlarına dahil ediyordu.¹ Ve işte
güçlü bir teknik: yalnızca emeği değil, sevinci de takdir etmek önemlidir. Partnerinin iyi
haberlerine nasıl tepki verdiğin — içten bir coşkuyla mı yoksa yarım kulakla mı — bir çiftin
mutluluğunu bazen dertteki destekten bile güçlü öngörür.²³

Dahası: bir insandaki en iyiyi gördüğünde ve onayladığında, ona bu en iyi olma yolunda
yardım edersin — psikologlar buna "Michelangelo etkisi" diyor: yakının sanki içimizden,

olmak istediğimiz o versiyonu yontup çıkarır.⁷⁷

Çıngıraklar. Partner kendini görünmez hissediyor. Çabalıyor — ve karşılık duymuyor.
Takdiri başka yerde aramaya başlıyor: işte, arkadaşlarında.

Ne yapmalı. - İyi haberlere canlı tepki ver, basmakalıp değil. - Somut öv: "aferin" değil,
"müşteriyle o işi ne kadar harika çözdün". - Sesli ve başkalarının yanında gurur duy.

Aklında tut: insanlar fark edildikleri yerde açar — olağan sayıldıkları yerde solar.

"Sensiz Olmuyor"
ihtiyaç №12 · «gerekli olmak»

Koca, yorgun, sızdıran bir muslukla bir saat uğraşıyor. Eş diyor ki: "teşekkür ederim, sensiz
başaramazdım — sen benim her işi yapan ustamsın". Ve içinde bir şey doğruluyor. O —

gerekli.



Bu, ayrı, çok derin bir ihtiyaç — gerekli ve değerli olmak. Sensiz yakınının hayatının
daha yoksul olacağını, yeri doldurulamaz bir rol oynadığını hissetmek. Bilim insanları buna
güzel bir sözcükle mattering — "bir değeri olmak" diyor.⁵² Bu, kelimenin tam anlamıyla

ilişkinin yapıştırıcısı: ikisinin de birbiri için önemli olduğunu hissettiği yerde çiftler daha
sağlam ve daha mutludur.⁵³

İlginç bir ayrıntı: "senin için önemliyim" hissi — yakınlığın da, konuşmaların da, seksin de
çifti ısıttığı ortak mekanizmadır. Değerlilik hissi var oldukça, birinin eksikliği kısmen bir
başkasıyla telafi edilebilir.⁵⁴

Çıngıraklar. "Bensiz de idare ederler / benim yerim kolay doldurulur" düşüncesi. İnsan ya
gerekliliğini kanıtlamak için derisinden çıkıyor ya da el sallayıp uzaklaşıyor.

Ne yapmalı. - Partnerin senin için tam olarak hangi konuda yeri doldurulamaz olduğunu
açıkça söyle. - Yardım istemekten korkma — gerekli olma fırsatı bir armağandır, bir yük

değil. - Onun ortak hayatınıza yaptığı eşsiz katkıyı fark et.

Aklında tut: insanların yalnızca sevilmeye değil — gerekli olmaya da ihtiyacı vardır.

"Teşekkür Ederim" Sözünün Büyüsü
ihtiyaç №13 · «minnettarlık»

Onu her gün işten alır. Alışkanlık, fark etmez olmuş. Bir gün araba yanında oyalandı: "beni
hep aldığın için teşekkür ederim. gerçekten hoşuma gidiyor". Basit sözler — ama bütün
akşam içini ısıttı. Ertesi gün daha da iyi bir keyifle geldi.

Minnettarlık — birbirinizin katkısının fona karışmamasıdır. Klişe gibi gelir ama bir çift
için en güçlü ve en kanıtlanmış "vitaminlerden" biri tam da odur. Gündelik "teşekkür

ederim" bir takviye gibi işler: günce çalışmalarında, yakınlık ve memnuniyet artışını
kelimenin tam anlamıyla ertesi gün öngörmüştür.⁵⁸ Geniş bir aile anketinde ise
minnettarlık ifadesi, evlilik niteliğinin en istikrarlı yordayıcısı çıktı — ve hatta finansal
zorlukların darbesini bile yumuşatıyordu.⁶³

Mantık basit: teşekkür edilen yerde çabalamaya devam edilir; her şeyin "olması gerektiği
gibi" sayıldığı yerde ise kırgınlıklar ve takılmalar birikir. Ve sinsi olan şu: ilk olarak

düzenli olan şey için teşekkür edilmez — her gün tekrarlanan için. Erkek kafede
yemeğin parasını ödedi — "e o erkek, böyle olmalı". Kadın yüzüncü kez çamaşır yıkayıp



ütüledi — "e bu zaten kendiliğinden". Katkı ne kadar alışılmışsa, o kadar fark edilmezdir —
ve onu sesli olarak dile getirmek o kadar önemlidir. Yalnızca kahramanlıklar için değil, ortak
hayatınızın üzerinde durduğu o görünmez fon için de teşekkür etmeye değer.

Çıngıraklar. Birbirinizin iyiliği kendiliğinden bir şey olarak algılanıyor. Dikkat kusurlara

kayıyor. "Ya ben, ben senin için her şeyi yapıyorum".

Ne yapmalı. - Tam da rutin için teşekkür et — "zaten belli" olan için: ödenen yemek,
çamaşır, her gün seni almak. Katkı ne kadar alışılmışsa, "teşekkür ederim"i duymak o kadar
gereklidir. - Bunu bir alışkanlık haline getir — kısacık günlük bir "teşekkür ederim" bile
havayı değiştirir. - İnsanı öv, kendini değil: "sen düşüncelisin", "ben şanslıyım" değil.

Aklında tut: "teşekkür ederim" sıfır para eder ve bir çifti ortak banka hesabından daha sıkı
tutar.



Bölüm 4. Sadakat

Güvenilirlik olmadan sevgi ergen düzeyinde kalır. Bu kısa bölüm — iki yetişkin şey üzerine:

yarına güven veren bağlılık ve saygının üzerinde durduğu sorumluluk.

"Ben Kalıyorum"
ihtiyaç №14 · «bağlılık»

Ona başka bir şehirde harika bir görev önerdiler. Cazip geliyordu — ama yollarda olmak
aileye darbe vururdu. Bunu eşiyle konuştu ve reddetti: "benim için asıl önemli olan — yan
yana olmak". Kadın suçluluk değil, dayanak hissetti: ona güvenilebilir.

Bağlılık — "seni seçiyorum ve zor olsa bile kalıyorum"dur. Bir kafes değil, partnerinin
tarafında olma ve ilk zorlukta kaçmama bilinçli kararı. Sternberg bunu, sevginin üç temel

direğinden biri sayıyordu — yakınlık ve tutkuyla birlikte.¹⁴ Ve onlarca yıllık araştırmaların
gösterdiği şu: bağlılık üç şeye dayanır — ne kadar memnun olduğun, halihazırda ne kadar
yatırım yaptığın ve "alternatiflerin" ne kadar cazibesiz olduğu.⁶⁵ Yüksek karşılıklı bağlılık —
bir çiftin ayakta kalacağının en güçlü yordayıcılarından biridir.

Bağlılık eylemlerden belli olur: "biz" uğruna bir şeyden vazgeçmeye hazır olmak tam da
ondan doğar.⁶⁹ Onlarca yıl birlikte mutlu olan çiftlerde ise, partnerin fotoğrafına bakarken

beyin bile hâlâ ilk âşıklıktaki gibi "alev alır".⁷³

Çıngıraklar. Şüpheler, kıskançlık, yükümlülük almama isteksizliği, sürekli "ya başka yerde
daha iyiyse". Bu, ikisini de tetikte olmanın stresinde tutar.

Ne yapmalı. - Bağlılığı görünür kıl: sözle ve eylemle, önceliğin "biz" olduğunu göster. -
Yatırılanı koru (ortak planlar, zaman) ve "alternatiflerle" değersizleştirme. - Kavgada yıkıcı
olandan kaçın — sadakat eylemde işte budur.

Aklında tut: bağlılık — "gidecek yer yok" değil, "gidecek yer var ama ben seni
seçiyorum"dur.



Yanında Bir Yetişkin
ihtiyaç №15 · «sorumluluk»

Çocuk doğdu, uykusuz geceler, ikisi de tükenmiş. Koca bitkin geliyor — ama eşinin daha çok

yıprandığını görüyor ve banyo yaptırmayı ve uyutmayı üstleniyor. "Listeye göre mecbur"
olduğu için değil, bu onların ortak çocuğu ve ortak görevi olduğu için. Eş ona saygıyla
bakıyor: yanında — bir yetişkin.

Sorumluluk — sözünü tutmaya ve kendi payını çekmeye, yalnızca "ben ne istiyorum"u
değil, "bu bize nasıl yansır"ı da düşünmeye hazır olmaktır. Fromm, özen ve sorumluluğu
doğrudan olgun sevginin öğeleri olarak adlandırdı: onlar olmadan duygu çocuksu kalır.¹²
Memnuniyet araştırmaları da basit olanı doğruluyor: yükün ve sorumluluğun aşağı yukarı

dürüstçe paylaşıldığı yerde, daha mutlu ve daha dayanıklıdırlar.

İnce nokta: yakın ilişkilerde "dürüstçe" — "sen bana, ben sana" muhasebesi değildir.
Hizmetlerin sıkı hesabını tutmaya başla — ve memnuniyet düşer; ihtiyaca göre değil de
makbuza göre değil, ihtiyaca göre özen gösteren çiftler daha mutludur.⁷⁴

Çıngıraklar. Biri sistematik olarak "ortadan kayboluyor" — ev işinden, kararlardan, çocuk
bakımından — ve bütün yük ikinciye biniyor. Adaletsizlik birikiyor, güven eriyor.

Ne yapmalı. - Yükü dürüstçe paylaşın, görünmez emek dahil (doktorları, hediyeleri, kreşi
kim hatırlıyor). - Hata yaptın — kabul et, özür dile, düzelt. Bu, güveni mazeretlerden daha

hızlı geri getirir. - "Bana nasıl daha rahat" mantığıyla değil, "bu bize nasıl etki eder"
mantığıyla düşün.

Aklında tut: yetişkin sevgi — her biri kendi payını çeken ve sözünü tutan iki insandır.



Bölüm 5. Birlik ve Özgürlük

Bir çiftteki en ince denge: tek bir bütün olmak — ve aynı zamanda erimemek. İlk bakışta

birbiriyle tartışan, ama aslında yalnızca birlikte işleyen iki ders.

"Biz" Takımı
ihtiyaç №16 · «ortaklık»

Her pazar birlikte dağlarda ya da bisikletteler — bu onların ortağı. Şakayla kendilerine
"takım" diyorlar. İşini kaybettiğinde arkadaşlarına "benim bir sorunum var" değil, "bir
şeyleri değiştirmek için bunun bir fırsat olduğuna karar verdik" dedi. İşte bu "biz", onları
krizden en hızlı çıkaran şey oldu.

Ortaklık — sadece tek çatı altında iki insan değil, tek bir "biz" olduğunuz hissi: ortak

değerler, şakalar, hedefler, takım duygusu. Bu duygusallık değil, ölçülebilir bir şey. Bilim
insanları zamirleri bile sayıyor: konuşmasında daha fazla "biz" (yani "ben" ve "sen" değil)
olan çiftlerde hem etkileşim daha sıcak hem de memnuniyet daha yüksek.⁸¹ Bu tür çiftler
soruna ortak bir düşman gibi yaklaşır, birbiriyle savaşmaz.

Sır ayrıca, birbirinize nasıl yardım ettiğinizde. Sağlam çiftlerde ihtiyaca göre yardım edilir —
"sana lazım, ben yaparım" — "sen bana, ben sana" alışverişine göre değil.⁸⁴

Çıngıraklar. Paralel yaşıyorsunuz: ortak işler, hedefler ve hikâyeler giderek azalıyor. Tek

çatı altında "herkes kendi başına".

Ne yapmalı. - Kendinize size ait ortak bir şey edinin — bir hobi, gelenek, hedef. -
Konuşmada ve kafanda "biz"e geç: sorun — "senin" değil, ortak. - Ortak deneyim biriktirin.
"Biz" işte ondan oluşur.

Aklında tut: "biz soruna karşı" her zaman "ben sana karşı"dan daha güçlüdür.

Neden Birlikteyiz
ihtiyaç №17 · «ortak anlam ve amaç»

Onlarda her şey "doğru": ipotek ödeniyor, çocuklar doyuruluyor, tatil programa uygun. Ama
bir akşam biri soruyor: "dinle, biz aslında nereye gidiyoruz? bütün bunlar ne uğruna?" — ve

bir sessizlik çöküyor. Sanki takımız. Ama hangi oyunu oynadığımız belli değil.



"Biz bir takımız" düzeyinin üstünde (bu, önceki bölümdü, №16) bir kat daha var, en üst kat
— ortak anlam: ortak değerler, gelenekler, "birlikte ne ve niçin inşa ediyoruz" hissi. John
Gottman, sağlam ilişkiler modelinde "ortak anlam yaratma"yı en tepeye koyuyor: bunu

bilinçli olarak kuran çiftler — kendi ritüellerini, ortak hedeflerini edinen, "bizim için aile
nedir?", "nereye gidiyoruz?" sorularını birbirine yanıtlayanlar — sadece hayatta kalmaz,
gelişir.¹⁵⁰ Ortak amaç, birlikteliği her türlü günlük yaşamdan daha sıkı çimentolar.

Çıngıraklar. Hayat bitmeyen bir yapılacaklar listesine indirgendi. "Ortak ev tutan
komşular gibiyiz" hissi. Ortak hayaller, gelenekler, "bizimkiler" yok. Dışarıdan her şey
başarılı — ama içeride boş.

Ne yapmalı. - Yalnızca size ait ritüeller edinin: sabahı nasıl karşıladığınız, nasıl
kutladığınız, küçük gelenekler — "bizim hikâyemiz" onlardan oluşur. - Sesli olarak dile

getirin: nereye gidiyoruz, bizim için ne önemli, birlikte ne inşa ediyoruz. - Birbirinizin
hayallerini ve rollerini, "senin ayrı" gibi değil, ortak projenin bir parçası olarak destekleyin.

Aklında tut: "takım" şu soruyu yanıtlar: "birlikte nasıl hayatta kalırız". Ortak anlam ise —
"neden birlikteyiz" sorusunu. İkincisi olmadan çok başarılı bir çift bile boşluk hisseder.

Çift İçinde Nefes Almak
ihtiyaç №18 · «özgürlük»

Resim yapmayı seviyor ve bazen birkaç saatliğine kendi eskizine dalıyor. Adam ne
kıskanıyor ne de gücenıyor — saygı duyuyor. O, cuma günleri arkadaşlarıyla futbol oynuyor

— kadın yalnızca destekliyor. Ve ne tuhaftır ki, ayrı geçirilen zamandan sonra birbirlerine
daha güçlü çekiliyorlar ve paylaşacak bir şeyleri oluyor.

Özgürlük — çift içinde kendin kalma hakkıdır: kendi ilgi alanların, arkadaşların, kendine
zaman, korkmadan fikir. Bu yakınlığın zıttı değil, onun koşuludur. Psikolojide özerklik,
insanın üç temel ihtiyacı arasına konuyor.¹⁶ Ve işte paradoks: insanlar boğulmadığında,
daha gönüllü yaklaşım gösterirler — özgürlük hissi hem memnuniyeti hem de yakınlığı

artırır.⁸⁸ "Biz" için, zorla değil de iyi niyetle yapılan eylemlerse çok daha güçlü ısıtır.⁹⁰
Gottman şunu fark etti: mutlu çiftler, paylaşmasalar bile birbirlerinin tutkularını kabul
etmeyi bilir ve her şeyi kontrol etmeye çalışmaz.¹¹¹

Ama — ve bu önemli — özgürlük her şeye izin var demek değildir. Psikolojide
özerklik "kendi irademle hareket ediyorum" demektir, "bizi gözetmeden ne istersem
yaparım" değil.⁸⁹ Sağlık dengededir: hem herkese alan, hem "biz"e özen. Biri geceleri



arkadaşlarıyla kumarhanede kayıplara karışıyorsa, diğeri de sabaha kadar kulüpteyse, ikisi
de rahatsızsa — ve bu "yavanlık" değil, normal bir tepkidir. Mesele güvensizlik değil: sadece
koşullar önemlidir. Aldatma nedenlerine ilişkin araştırmalar doğrudan "durumsal

güçleri" öne çıkarıyor — alkol, ayrılık, çok "fırsat" olan bir ortam: bu koşullarda risk nesnel
olarak daha yüksektir — iyi insanlarda ve sağlam çiftlerde bile.¹³¹ ¹³²

Ama "bizi gözetmek", "kulüpleri ve eğlenceyi ömür boyu bırakmak" değildir. Yasaklar —
kötü bir çözümdür; çok daha iyileri var. Bağlı partnerler zaten bilinçsizce "seçeneklere" daha
az bakar (etrafına aktif bakanlarsa — çoğu zaman birkaç ay içinde ayrılır).¹²⁹ ¹³⁰ Ama esas
mesele hazzı kaldırmak değil, onu paylaşmaktır: kulübe ya da partiye gitmek istiyorsun —
anlaşın ve iki kişi gidin. O zaman "yüklü" durum, "biz" için bir riskten, üstelik yakınlaştıran

ortak bir bayrama dönüşür — çünkü birlikte yaşanan yeni ve eğlenceli şey, bir çift için
doping gibi işler (haz bölümünü hatırlıyor musun?).¹⁰¹ Kişisel hobiler ve arkadaşlarla
buluşmalar — ayrı ayrı da normaldir; ama gece "yüklü" hikâyeleri varsayılan olarak birlikte
yaşamak daha keyifli ve daha huzurludur.

Sağlıklı sınır ile kontrol arasındaki çizgi nerede? Basit: sınır — ikinizin birlikte vardığı
ve iki yöne de işleyen bir uzlaşıdır; kontrol — birinin tek başına diğeri adına karar

vermesidir. Birincisi — hem özgürlüğe hem çifte saygıdır; ikincisi — iktidarla ilgilidir (bu,
"Dümende kim var" ilkesindeydi). Sağlıklı ilişkiler — birlikte olmayı seçen ve bu "birlikte"yi
gözeten iki bütün kişiliktir.¹³³



Kenar notu: peki karşı cinsten arkadaşlar?

Böyle bir dostluk kendi başına normaldir ve her temasa kıskançlık yalnızca zarar verir.
Ama açık konuşalım: bu aynı zamanda "yüklü" bir bağlamdır. Farklı cinsten arkadaşlar
arasındaki çekim sık görülür (ve çoğu zaman erkeklerin tarafından), ve arkadaşların
kendisi de bunu genellikle bir artıdan çok bir külfet sayar.¹⁵¹ Bu tür bir dostluk
"etrafta seçenekler var" hissini artırır — ve bu bir risk faktörüdür. En çok

endişelendiren şey, arkadaş çekiciyse, boştaysa ve flört ediyorsa, dostluk yeniyse — ve
özellikle de gizliyse.

Ama esas kırmızı bayrak dostluğun kendisi değil, arkadaşın, partnerin
karşılaması gereken şeyi karşılamaya başladığı an: dinler, destekler, en
mahremini paylaşır. İşte o zaman bu artık dostluk değil, duygusal bir yer
değiştirmedir.

Aynı şeyler işe yarar: sır yerine şeffaflık, kontrol değil uzlaşı, ve ihtiyaçların evde
karşılandığı sağlam bir "biz" — o zaman hiçbir arkadaş rakip olmaz.

Çıngıraklar. Bir yandan — kontrol, hobi ve arkadaşlara kıskançlık, her adım için hesap
vermek (karşılığında — protesto ya da kendini kaybetme). Diğer yandan — ikisinin de göz

yumduğu sınırlar: gece "âlemleri", ardından "ya bir şey olursa" diye endişeli bir tortu
bırakan durumlar. İkisi de — özgürlük ile "biz" dengesinin bozulduğunun bir işaretidir.

Ne yapmalı. - Partnerinin kişisel ilgilerini ve arkadaşlarını destekle — ayrı geçen zaman
ikisine de iyi gelir. - "Yüklü" bir şey mi istiyorsun (kulüp, parti, gezi)? Varsayılan olarak
bunu birlikte yapın: hem daha eğlenceli hem "biz" için daha huzurlu. - Sınırlar üzerinde
birlikte anlaşın: ikinize de neyin rahat geldiği — ve kuralların ikiniz için simetrik olması. -

Uzlaşı ile kontrolü ayırt et: birincisine ikiniz karar verirsiniz, ikincisini biri dayatır.

Aklında tut: özgürlük — "bana her şey serbest" değildir, "artık bize hiçbir şey serbest değil"

de değildir. Eğlence mi istiyorsun — onu paylaşın, birbirinizden saklanmayın.



Bölüm 6. Haz ve Güzellik

İlişki yalnızca emek ve özen değildir. Aynı zamanda sevinç, tutku, kıvılcımdır. "Birlikte"yi

yalnızca güvenilir değil, arzu edilir kılan şey üzerine üç ders.

Sözsüz Kıvılcım
ihtiyaç №19 · «cinsel yakınlık»

Çocuğun doğumundan sonra mahrem hayat neredeyse kayboldu — hiçbir şeye güç kalmadı.
Uzaklaştıklarını fark ettiler ve basit bir şey yaptılar: anneanneden bebeğe bakmasını rica
edip sadece ikisine ait bir akşam ayarladılar. Sabah birbirlerine daha şefkatli uyandılar —
küçük kırgınlıklar bir yere gitmişti.

Seks — sadece çekimle değil, bedenle anlaşılan bir sevgi diliyle de ilgilidir: sözsüz olarak

arzulanan ve yakın hissetmenin bir yolu. Güçlü bir "yapıştırıcı", özellikle stresli dönemlerde.
Ve buradaki bağ uydurma değil: cinsel memnuniyet ne kadar yüksekse, sonrasında ilişki
memnuniyeti de o kadar yüksek — üstelik tam olarak bu yönde.⁹³ ⁹⁴ Doğa kimyayla
güvenceye almış: bedensel yakınlık, bağlanmayı pekiştirir.⁹⁶

Ama esas sır — "teknik" değil, konuşma. Arzuları ve sınırları açıkça konuşmak — iyi seksin
en güçlü etkenlerinden biridir.¹¹⁰

Çıngıraklar. Uzun süredir yakınlığın olmaması ya da arzularda büyük bir uyuşmazlık.

Kırgınlıklar, reddedilmişlik hissi, uzaklaşma. Çoğu zaman yatak odasındaki sorun — onun
dışındaki gerginlikle ilgilidir.

Ne yapmalı. - Arzular hakkında açıkça ve iyilikle konuş. Sessizce tahmin etmek — kötü bir
stratejidir. - "İki kişilik zamanı" günlük hayattan ve ebeveynlikten koru. - Yatak odası
dışında sıcaklığı yoluna koy — o, yatak odasına geri döner.

Aklında tut: seks — bedenlerle yapılan bir konuşmadır; ve her konuşma gibi, birbirini
duyanların olduğu yerde yaşar.



Sevinç Vitamini
ihtiyaç №20 · «haz»

Gri bir haftanın ortasında birden bir "mini-bayram" yaptılar: pizza, eski sevdikleri bir

komedi, gece yarısına kadar kahkaha ve öğrencilik yıllarına dair anılar. Birkaç saatlik
aptalca eğlence — ve ertesi gün ikisi de neşeli dolaşıp şaka yaptı. Sanki şarj olmuşlardı.

Haz — sevinç, kahkaha, oyun, birlikte yapılan keyifli işlerdir. "Şımarıklık" değil, onsuz
sevginin solduğu bir vitamin. Şöyle bir gözlem bile var: ilişkinin dayanıklılığı için iyi şeyler,
kötülerden gözle görülür biçimde daha fazla olmalı — kabaca beşe bir gibi bir ölçüt.⁵⁵ Ve
neredeyse büyülü bir başka şey: birlikte yaşanan yeni deneyimler kelimenin tam anlamıyla
âşıklığı canlandırır. Klasik bir deneyde, birlikte yeni ve heyecanlı bir şey yapan çiftler,

sonrasında ilişkilerini daha yüksek değerlendirdi — yenilik, tıpkı romantizmin başındaki
gibi aynı "kimyayı" kamçılar.¹⁰¹ Birlikte gülmekse — ayrı bir yapıştırıcı: ikiniz ne kadar çok
gülerseniz, kendinizi o kadar yakın hissedersiniz.¹⁰²

Çıngıraklar. Hayat günlük işlere ve sorumluluklara indirgendi. Uzun süredir birlikte
gülmediniz ve yeni hiçbir şey yapmadınız. Partner yalnızca "yapmak zorunda olunan"la
çağrışım yapıyor.

Ne yapmalı. - Düzenli olarak birlikte yeni bir şey deneyin — bu, "rutin" buluşmalardan

daha güçlüdür. - Küçük sevinçleri koruyun: şakalar, sürprizler, çocuksuluk. - Hazzı en az
işler kadar ciddi planlayın.

Aklında tut: birlikte gülen ve yeni şeyler deneyen bir çift, sevgiden daha yavaş yaşlanır.

Güzelliğin Dönüşü
ihtiyaç №21 · «güzellik hissi»

Uzun zamandır çiçek vermemişti — "pratik değil ki". Ama yıldönümünde birden büyük bir
buket getirdi ve o belli elbiseyi giymesini rica ederek onu akşam yemeğine davet etti. Kadın
mumları yaktı. Müzik, kıyafetler, koku — ve sanki birbirlerini yeniden gördüler. "Bugün ne

güzel… sanki yeniden âşık oldum."

Güzellik — ortak hayatta estetiğe ve romantizme duyulan özlemdir: birbirine hayran
olmak, süslenmek, güzel anlar ve sıcak bir ev yaratmak. Maslow, estetik ihtiyaçları ayrı, çok
insani bir düzey olarak ayırıyordu.² Romantizmin başında dış güzellik güçlü bir
"tetikleyicidir", uzun bir birliktelikte ise ön plana ortak güzellik keyfi çıkar: seyahatler,



müzik, güzel bir ev, buluşma ritüelleri. Bu, âşıklığın tonusunu korur. (Kimin kime daha
güzel olmasının önemli olduğu — bilim insanlarının tartışması kapanmadı, o yüzden dış
görünüşü bir kült haline getirme.¹⁰⁵)

Çıngıraklar. Günlük hayat tamamen işlevsel hale geldi, romantizm uçtu, birbiriniz için

çabalamayı bıraktınız. Her şey "iş icabı", bayramsız.

Ne yapmalı. - Buluşma ritüellerini geri getir: kıyafet, mumlar, günlük hayattan çıkaran bir
ortam. - Ortak estetik deneyimler yarat — birlikte, "göstermelik" değil. - Romantizmi bir
mecburiyet olarak değil, bir ilgi göstergesi olarak sürdür.

Aklında tut: ilişkide güzellik — kusursuz bir dış görünüş değil, zaman zaman birbirine bir
bayram düzenleyebilme becerisidir.



Kısım II. Her Şeyi Birbirine Bağlayan Üç İlke

Yirmi bir ihtiyaçtan geçtin. Bunlar "parçalar". Ama parçalar kendi başına gitmez — montaj

gerekir. Aşağıdaki üç ilke işte o montajdır: dümeni kim çevirir, roller nasıl kaybedilmez ve
hangi tutum bütün sistemi cömert kılar, pazarlıkçı değil.

İlke 1. Dümende Kim Var
Tanıdık bir sahne: bir karar vermek gerekiyor — taşınma, büyük bir alışveriş, çocuk nasıl
büyütülür — ve çift takılıp kalıyor. Herkes kendi tarafına çekiyor, ikisi de gücenıyor, karar

haftalarca sürünüyor. Neden, biliyor musun? Çünkü geminin kaptanı yok.

Her dayanıklı takımın — bir şirketin, bir mürettebatın, hatta bir ipe bağlı iki dağcının bile —
koordine eden ve kritik anda son sözü alan biri vardır. "İnsan olarak daha üstün" olduğu
için değil, yoksa fırtınada herkes nereye kürek çekeceğini tartışarak boğulduğu için. Aile de
— bir takımdır. Ve ona net bir "kaptan" yapısı yarar sağlar: kim neden sorumlu ve fikirler
ayrıldığında ama beklemek mümkün olmadığında son kararı kim verir.

Kullanışlı bir mecaz — kaptan ve baş yardımcı. Kaptan rotayı tutar ve sonuçlardan
sorumludur. Baş yardımcı yeri doldurulamaz bir figürdür: işlerin çok büyük bir kısmını

kendi yürütür, tam oy hakkı vardır ve sıradan zamanlarda gemi onların ortak kararlarıyla
gider. Sadece fırtına çıkıp fikirler ayrıldığında, biri son sözü söyler — ve onun
sorumluluğunu taşır. Tarihsel olarak bu koordine edici-koruyucu rolü daha çok erkek
üstlenmiştir.¹¹⁴

Yapı itibarıyla erkekler ortalama olarak riske, rekabete ve statü mücadelesine biraz daha
istekli gider,¹³⁸ bu yüzden sorumluluğa ilk adım atan ve "dümeni alan" kişinin rolü bugün

de çoğu zaman doğal olarak onlara düşer. Bu bir görev ya da yasa değil — ama senin çiftinde
böyleyse, bunda yanlış bir şey yok.

Ve işte bilimin bu rol hakkında doğruladığı şey. Kadınları erkekteki kendinden emin güç
ortalama olarak çeker — ama özel bir tür. Baskı ve kontrol değil, prestij çeker: yetkinlik ve
saygıdan gelen statü,¹³⁹ ¹⁴⁰ üstelik sıcaklıkla bir arada — "güçlü ve iyi kalpli" işe yarar.¹⁴¹
Üstelik güç, dışarıya yönlendirildiğinde iyidir — hedeflere, dünyaya, kendininkileri
korumaya; aynı sertlik partnerin kendisine yönlendirildiğinde ise tam tersine iter.¹⁴²

Kısacası: gerçekten güçlü kaptan, dünyaya karşı sert, kendininkilere karşı sıcak olandır.



Peki kaptanlığı sağlam bir birliğe dönüştüren nedir? Çiftler üzerine yıllarca yapılan
gözlemlerin verdiği en güvenilir şey: kocanın eşin etkisini kabul etmeyi bildiği ve önemli
kararların ortak olduğu çiftler en sağlamlarıdır.¹¹¹ ¹¹² Yani kaptan, dayatarak değil, kulak

vererek yön verir.

İşte bu yüzden kaptan, en yüksek sesle emir veren değil, sorumluluğu üstlenen, saygıyı
eylemle hak eden ve sıcak kalan kişidir. "Kaptan ve baş yardımcı" — sorumluluk ve
koordinasyonla ilgilidir: çoğu konuda birlikte karar verirsiniz, tek başına son sözse —
beklenemeyecek bir çıkmaz için nadir bir istisnadır. Kaptanlık, mürettebata bir hizmettir,
onun üzerinde bir iktidar değil.

Nasıl uygulanır. - Bölgeler üzerinde anlaşın: varsayılan olarak kim neden sorumlu (para,
ev, çocuklar, planlar). - Büyük olanı birlikte kararlaştırın; birinin "son sözü"nü nadir

çıkmazlara saklayın. - Kendi bölgesinde kim "kaptanlık" yaparsa yapsın — diğerini
gerçekten dinle.

Aklında tut: kaptan, emir veren değil, sorumluluk alandır. İktidarı paylaşın, sorumluluğu
— taşıyın.

İlke 2. Birbirinizi Kaybetmeyin
Uzun süreli çiftlerin en sık trajedisi — sessiz ve sıradandır. İki âşık yavaş yavaş, evin

kusursuz eş yöneticilerine ve harika ebeveynlere dönüşür… ve bir gün, erkekle kadının bir
yerlere kaybolduğunu keşfeder. Geriye "kreşten kim alıyor" ve "süt aldın mı" kaldı.

Her çiftte aynı anda üç rol yaşar:

1. Erkek ve kadın — çekim, flört, romantizm. Her şey bununla başlamıştı.

2. Koca ve eş — ortaklık, günlük hayat, kararlar.

3. Anne ve baba — ebeveynlik.

Sorun rollerin kendisinde değil, dengesizlikte. Zamanla "erkek ve kadın" genellikle günlük
hayatın ve özellikle çocukların altında ezilir — ve işte o zaman "kıvılcım gider". Sevgi bittiği
için değil, çekimin üzerinde durduğu katman sulanmadığı için. Bu senin kişisel
başarısızlığın değil — bu, çiftlerin en belgelenmiş krizidir: çocuğun doğumundan sonra ilişki

memnuniyeti ortalama olarak düşer ve bu normal, öngörülebilir bir aşamadır.¹¹⁵ ¹¹⁶ Tam
da bu yüzden "erkek ve kadın" rolünü bilinçli olarak korumak gerekir.



Nasıl uygulanır. - Düzenli olarak erkek ve kadın rolüne dönün: buluşmalar, flört,
romantizm, kendinize bakım. - Ebeveynliğin çifti tümüyle yutmasına izin vermeyin — siz
her şeyden önce partnersiniz, ve çocuklar için en iyi temel de işte budur. - Dengesizliği fark

edin: aylarca yalnızca "ebeveyn" ya da yalnızca "günlük hayat"sanız — geri kalanını tamir
etme zamanı.

Aklında tut: "anne ve baba"nın ve "çöpü kim çıkaracak"ın, bir zamanlar birbirinden
kopamayan o iki kişiyi ezmesine izin vermeyin.

İlke 3. Vermek, Almak Değil
En ilk dersi hatırlıyor musun — vermenin gücü üzerine? Onun ilk olması da, son olarak
tekrarlanması da tesadüf değil. Çünkü bu, her şeyin üzerinde durduğu ana tutumdur.

İlişkiye gelmenin iki yolu var. Birincisi: "buradan ne elde ederim?" — ve o zaman partner bir

hizmet sağlayıcıya, sevgiyse bir takasa dönüşür. İkincisi: "ben ne verebilirim?" — ve o zaman
sürekli, neyle sevindireceğini, destekleyeceğini, kolaylaştıracağını ararsın.

Ve işin püf noktası şurada — karşılıklılık paradoksu. İkisi de vermeye ayarlandığında,
ikisi de sonuna kadar alır: yükselen bir iyilik sarmalı başlar. İkisi de hesap tutup diğerinden
ilk hamleyi beklediğinde ise — ikisi de sistematik olarak eksik alır. Psikologlar uzun
zamandır "akraba gibi" ilişkileri (sana lazım olduğu için veriyorum) "takas" ilişkilerinden

(bana borçlu olduğun için veriyorum) ayırıyor — ve birincisi çok daha fazla mutluluk
getiriyor.⁸⁴ ⁸⁵ Fromm'un kendisi, verme yeteneğini bir kayıp değil, gücün en yüce
dışavurumu sayıyordu.¹²

Yalnızca bir önemli not:

Kenar notu. "Vermek" — "erimek" ve kendini unutmak demek değildir. Bir insan
yıllarca kendini feda ettiğinde, bu tükenmişlik ve kırgınlıkla biter — ve ikisine de vurur.
Sağlıklı cömertlik boşluktan değil, doluluktan gelir ve ikisi de verdiğinde işler. (Bu
yüzden 3. ilke, №18 ihtiyacını — özgürlüğü — geçersiz kılmaz.)

Nasıl uygulanır. - Her gün kendine sor: "bugün ne verebilirim?" — ve hiç değilse küçük
bir şey yap. - "Kim kime borçlu" diye değil, ihtiyaca göre karşılık ver. - Doluluktan ver:
paylaşacak bir şeyin olsun diye kendine de bak.



Aklında tut: "bana neyin eksik verildiğini" değil, "ne verebileceğimi" ara. İkisi de böyle
yaptığında — ikisi de kazanır.



Final. Bütün Bunlar Nereye Götürüyor

Bir adım geri atalım ve bütün tabloya bakalım.

Uzun bir hayat yaşamış birine neye pişman olduğunu ve sonunda neyin önemli çıktığını sor.

Neredeyse hiç kimse "az kazandım" ya da "yeterince yükselemedim" demez. İnsanlardan söz
edecekler: kimi sevdiğini, kiminle yakın olduğunu, kimi kaçırdığını. Bütün hayat boyunca
para ve statünün peşinden koşulabilir — ve sonunda içini ısıtanın bu olmadığı keşfedilebilir.

Ve bu sadece güzel bir düşünce değil — araştırmalar onlarca yıldır buna varıyor. Bunların en
ünlüsünde, çok yıllı Harvard projesinde, aynı insanlar seksen yıldan fazla gözlemlendi ve
sonuç basit, neredeyse mahcup çıktı: bizi en çok mutlu ve sağlıklı kılan, gelir ya da kariyer

değil, yakın ilişkilerin niteliğidir.¹¹⁹ Yalnızlık ve izolasyon ise tam tersine, erken ölüm
riskini sigarayla kıyaslanabilir ölçüde artırır.⁴¹

Para bu arada "kötülük" değildir: kaygıyı azaltır ve güvende olma hissi verir, ve iyilik hali
gerçekten gelirle artar — sadece azalan bir getiriyle, ve onunla yakınlık satın alınamaz.¹²³
İlişkilerin kendisiyle ilgili önemli bir nüans: kurtaran bir kâğıt parçası değil, niteliktir. Sıcak
bir evlilik sağlığı güçlendirir, çatışmalı olansa — onu yalnızlıktan daha güçlü kemirir.⁴⁸ Yani
mesele "çift olmak" değil, bunun nasıl bir çift olduğudur.

Buradan — mutluluk biliminin yöneldiği formül çıkar: denge. Yakınların pahasına işe

gömülmemek. Kendinin pahasına yakınlara gömülmemek. Sağlığı korumak, sıcak ilişkileri
tutmak, gönlünce bir işle uğraşmak ve ayağının altında bir zemine sahip olmak. Herhangi
bir yöne sapma, er ya da geç bunun acısını çıkartır.

Artık bildiğin bütün ihtiyaçlar — hayatta sahip olacağın en önemli şeyin "teknik bakımı"dır.
Bunların çoğu, dikkatle bakılırsa, tek bir şeyle ilgili: sevdiğim insanın bana gerçekten
karşılık verdiğini hissediyor muyum?²⁰ Sevmek ve sevilmek, güvende, gerekli,

anlaşılmış, özgür, arzulanan olmak — bunlar "çok şey istemek" değildir. Bunlar yalnızca
"birlikte"yi canlı kılan şeylerin listesidir.

İyi haber: artık bir haritan var. Neyin yanlış olduğunu tahmin etmene gerek yok — hangi
maddenin kırmızı yandığına bakıp tam da onunla ilgilenebilirsin. İşte tamamı — şimdi, her
sözün arkasında bir anlam varken:



Harita: çiftte herkese gereken
21 ihtiyaç · 6 blok · 3 ilke

💞  Sevgi ve bağ
1 · Sevmek
2 · Sevilmek
3 · Yakınlık ve güven
4 · Karşılıklı anlayış ve kabul
5 · Sıcaklık ve şefkat

🛡  Güvenlik ve dayanak
6 · Özen
7 · Destek
8 · İstikrar ve güvenilirlik
9 · Koruma
10 · Huzur ve konfor

🌟  Takdir ve değer
11 · Takdir
12 · Gerekli olmak
13 · Minnettarlık

🤝  Sadakat
14 · Bağlılık
15 · Sorumluluk

⚖  Birlik ve özgürlük
16 · Ortaklık
17 · Ortak anlam ve amaç
18 · Özgürlük

denge «biz» ↔ «ben»

🎉  Haz ve güzellik
19 · Cinsel yakınlık
20 · Haz
21 · Güzellik hissi

Üç ilke — bunu bir sisteme nasıl toplamalı

⚓  Dümende kim var
Koordinasyon ve sorumluluk,
iktidarı paylaşırız — sorumluluğu
taşırız

🎭  Birbirinizi kaybetmeyin
Erkek/kadın →
koca/eş → anne/baba;
ilk katmanı koruyun

🎁  Vermek, almak değil
Partnerine ne vereceğini ara;
ikisi de verir → ikisi de alır;
ama diğerinde erimeden

Ve daha bugün başlayabileceğin en basit şeyi zaten biliyorsun.

Sana neyin eksik verildiğini arama. Ne verebileceğini ara.



Olguları Nasıl Doğruladık

Bu kitap kolayca yazıldı, ama "havadan" değil. Her çarpıcı düşüncenin arkasında gerçek bir

bilim var — tanınmış psikologların ve nörobiyologların çalışmaları, meta-analizler, binlerce
çift üzerine yıllarca süren gözlemler. Metindeki küçük rakamlar — aşağıdaki listeye yapılan
göndermelerdir.

Güven için önemli iki dürüst not:

İlişki psikolojisi gözlemsel bir bilimdir. Çoğu zaman bir bağlantı gösterir
("sıcak çiftlerde şundan daha fazla var"), demir gibi bir neden değil. Bu yüzden
"garanti eder" değil, "ile bağlantılı" diyoruz.

Bazı moda tezleri kasıtlı olarak yumuşattık. "Oksitosin — güven hormonu",
"5:1 formülü boşanmayı öngörür", "erkek baş olmalı" — bütün bunlar bilimde ya
tartışmalı ya da doğrulanmadı. Böyle olduğu yerlerde — bunu kenar notlarında
dürüstçe belirttik, tam kaynak listesini ise kitabın sonunda topladık.
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Sözlük

İşte burada — basit sözcüklerle. Önce çocukluktan beri söylediğimiz ama nadiren

açıklayabildiğimiz sözcükler. Sonra — kitaptaki bilimsel kavramlar. Bir şey gidişatta
anlaşılmadıysa, buraya göz at.

Hepimizin Söylediği Sözcükler
Sevgi — sadece sıcak bir duygu değil, bir eylem: diğerine özen göstermek, onu
tanımak ve onun için sorumluluk almak. Duygu gelir geçer — sevgi, senin yaptığın
şeydir.

Âşıklık — insandan "çarpıldığın" parlak ve erken evre: dopamin patlaması,
kelebekler, sadece onu düşünmek. Genellikle aylarca sürer ve şanslıysan, sakin ve
derin bir sevgiye dönüşür.

Bağlanma — yakının yanında olma ve ondan koruma ile teselli arama yönünde
yerleşik bir eğilim. Kötü anlamda bir "bağımlılık" değil, doğumdan sona dek temel

bir insani ihtiyaç.

Güven — yakının seni yüzüstü bırakmayacağına ve ona açtığın şeyi sana karşı
çevirmeyeceğine dair sakin bir kesinlik. Yüzlerce küçük tutulan sözden oluşur.

Saygı — partnere değerli, kendi fikri olan ayrı bir insan gibi davranmak. Korku ve
boyun eğmeyle karıştırılmamalı.

Yakınlık (duygusal) — aranızda bir duvar olmadığı hissi: kendin olabilir, zayıf
noktanı gösterebilir ve ondan darbe almazsın.

Mahremiyet (intimite) — yine o "duvar yok". Günlük hayatta buna sık sık seks
denir, ama psikolojide bu daha geniştir — ruhsal açıklıkla ilgilidir.

Tutku — bedensel ve duygusal çekim, işte o "kıvılcım". Sevginin üç temel
direğinden biri — yakınlık ve bağlılıkla birlikte.

Kıskançlık — yakını ya da onun ilgisini kaybetme kaygısı. Bir korku ya da
kapanmamış ihtiyaç işareti; küçük dozlarda normaldir, büyük dozlarda — güveni
kemirir.

Sadakat (bağlılık) — kendi insanınla kalma ve ona ihanet etmeme bilinçli seçimi
— hem kolay hem zor zamanlarda.



Duygusal aldatma (yer değiştirme) — duygularını ve en mahremini güvenip
emanet ettiğin asıl "yakın"ın partner değil, bir başkası haline gelmesi. Seks
olmayabilir, ama ağırlık merkezi dışarıya kayar — ve bu, fiziksel aldatmadan az

yaralamaz.

Özen — diğerine gerçekten nasıl olduğuna gösterilen ilgi ve omuz vermeye hazır
olmak. İnsanın gerçekten ihtiyaç duyduğu şeyi tutturduğunda işe yarar.

Şefkat — yumuşak sıcaklık: sarılmalar, dokunuşlar, sevecen sözler, iyi bir ton.
Sözsüz sevgi dili.

Kırılganlık — anlaşılmama riskini göze alarak gerçek kendini (korkular,
zayıflıklar, duygular) göstermeye cesaret etmek. Onsuz yakınlık olmaz.

Empati — diğerinin ne yaşadığını hissedebilme, onun yerine geçme becerisi — illa
katılmak zorunda olmadan.

Kabul — bütün kusurlarınla görülmen ve değiştirilmeye çalışılmaman. Bu "her
şeyi onaylıyorum" değildir: bir insanı kabul edip bir davranışa katılmayabilirsin.

Sınırlar — bildirdiğin kişisel "olur ve olmaz"ların. Sağlıklı sınırlar — birinin diğeri
üzerindeki kontrolü değil, ikinizin vardığı bir uzlaşıdır.

Uzlaşı (taviz) — "biz" kazansın diye her birinin bir şeyden vazgeçtiği bir çözüm.

Minnettarlık — partnerin yaptığı iyiyi fark etmek ve onu olağan saymak yerine
dile getirmek.

Özgürlük (özerklik) — çift içinde kendin kalma hakkı: kendi ilgilerin, fikirlerin,
zamanın. Bu "kendi irademle hareket ediyorum"dur, "bizi gözetmeden ne istersem

yaparım" değil.

Kitaptaki Bilimsel Kavramlar
Bağlanma stili — yakınlıktaki kendi "el yazın". Güvenli — hem yakınlaşmaya hem
ayrı olmaya rahat. Kaygılı — terk edilme korkusu, onaylanmaya ihtiyaç. Kaçıngan
— fazla sıkı yakınlık gerer. Bir hüküm değil: güvenli ilişkilerde değişir.

Güvenli liman / üs — partnerin iki rolü: "liman" — fırtınada teselli için

döndüğün yer; "üs" — dünyaya çıkıp büyümekten korkmadığın dayanak.

Partnerin duyarlılığı — "görülüyorum, anlaşılıyorum ve değer görüyorum"
hissi. Sağlam ilişkilerin başlıca "ortak paydası".

Değerlilik (mattering) — önemli olduğun, sen olmasan diğerine daha kötü

olacağı hissi.



Kapitalizasyon — partnerin senin başarılarına seninle birlikte içtenlikle
sevinmesi. Sevinçteki destek, kederdeki destekten daha güçlü bağlar.

"Biz"lik (we-ness) — çifti "ben" ve "sen" değil, "biz" takımı gibi düşünme ve
konuşma alışkanlığı.

Komünal ve takas ilişkileri — "ihtiyaca göre" özen ("sana lazım — yaparım") ile
"sen bana — ben sana" takasının karşılaştırılması. Birincisi çifti daha mutlu kılar.

Prestij ve baskınlık — otoriteye giden iki yol: prestij — yetkinlik için verilen
saygı; baskınlık — güç ve korku yoluyla iktidar. Çift için çekici ve yararlı olan
birincisidir.

Michelangelo etkisi — yakının, tıpkı bir heykeltıraşın taştan yontması gibi, senin

kendinin en iyi versiyonu olmana yardım etmesi.

Öz genişleme (self-expansion) — ilişki yoluyla büyüme: partnerin yanında yeni
şeyler öğrenir, denersin, "daha büyük" olursun.

"Gözet ve dostlaş" (tend-and-befriend) — strese sık verilen bir tepki (özellikle
kadınlarda): "savaş ya da kaç" değil, yakınları korumak ve kendininkilere
dayanmak.

"Genişlet ve inşa et" (broaden-and-build) — sevinç ve olumluluk yalnızca

hoş değildir: ufku genişletir ve çiftin gelecek için kaynaklarını biriktirir.

Çift bağı (pair bonding) — ikisinin biyolojik "yapışması": yakınlık ve seks, çifti
bir arada tutan beyin kimyasıyla pekişir.

"Biri talep eder — diğeri uzaklaşır" — kavganın sık görülen yıkıcı senaryosu:

biri bir şikâyetle üstüne gider, ikincisi kapanır ve sessizliğe çekilir. Ne kadar sert
olursa, ikisi için o kadar kötü.

Oksitosin — sıcaklık, dokunuş ve yakınlıkta salgılanan ve sakinleşmeye yardım
eden bir hormon. Halk arasında "bağlanma hormonu" diye anılır — ama bağ,

başlıklardakinden daha karmaşıktır.

Bağımlı ilişki (codependency) — bir insanın partnerinde ve onun sorunlarında
erimesi, kendini unutması. Bu "güçlü sevgi" değil, uzun vadede ikisine de zarar
veren bir dengesizliktir.

Hedonik adaptasyon — alışma: iyiye çabuk alışır ve onu fark etmez olursun. Bu
yüzden çiftteki sevinç ve yeniliği tazelemek gerekir.



Harita: çiftte herkese gereken
21 ihtiyaç · 6 blok · 3 ilke

💞 Sevgi ve bağ
1 · Sevmek

2 · Sevilmek

3 · Yakınlık ve güven

4 · Karşılıklı anlayış ve kabul

5 · Sıcaklık ve şefkat

🛡 Güvenlik ve dayanak
6 · Özen

7 · Destek

8 · İstikrar ve güvenilirlik

9 · Koruma

10 · Huzur ve konfor

🌟 Takdir ve değer
11 · Takdir

12 · Gerekli olmak

13 · Minnettarlık

🤝 Sadakat
14 · Bağlılık

15 · Sorumluluk

⚖️ Birlik ve özgürlük
16 · Ortaklık

17 · Ortak anlam ve amaç

18 · Özgürlük

denge «biz» ↔ «ben»

🎉 Haz ve güzellik
19 · Cinsel yakınlık

20 · Haz

21 · Güzellik hissi

Üç ilke — bunu bir sisteme nasıl toplamalı

⚓ Dümende kim var
Koordinasyon ve sorumluluk,
iktidarı paylaşırız — sorumluluğu
taşırız

🎭 Birbirinizi kaybetmeyin
Erkek/kadın →
koca/eş → anne/baba;
ilk katmanı koruyun

🎁 Vermek, almak değil
Partnerine ne vereceğini ara;
ikisi de verir → ikisi de alır;
ama diğerinde erimeden


