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Bu Kitap Hakkinda

Yirmi bir ihtiyag, {i¢ ilke, tek bir ama¢ — yan yana sicaklik olsun diye. Bu kitap-kurs,
psikolojinin, norobiyolojinin ve sosyolojinin yakin iligkiler hakkinda ortaya koyduklarini bir
araya getiriyor ve bunlar insan diline ceviriyor: kisa, hikayelerle ve stkmadan. Her boliim,

"birlikte"yi canl kilan basit bir seyi anlatiyor. Bir aksamda okunur, yillarca ise yarar.

16+. Kitap aydinlatict niteliktedir ve bir psikolog ya da aile terapistiyle calismanin yerini

tutmaz. Biitiin hikayeler birlestirilerek olusturulmustur.

Yazarlardan
Maksim Fyodorov ve Natalya Fyodorova — bir cift ve bu kitabin yazarlari.

Iliskiye alisilmadik bir sekilde yaklastik: her seyi daha ilk giinlerden incelemeye basladik —
kirllanmi tamir etmek icin degil, tekerlegi yeniden icat etmemek ve baskalarinin diistiigii
tuzaklara diismemek icin. Sonugcta diinyadaki ilk ¢ift biz degiliz: insanhgin arkasinda daglar
gibi deneyim ve arastirma var, ve ayni yolu korlemesine yiirtimek saflik olurdu. Bu yiizden

en bastan bu bilgiye dayanmaya karar verdik.

Ve burada yazilan her seyi yalmzca okumakla kalmadik — onu her giin kendi iizerimizde
deniyoruz; birlikteligimiz, her seyin pratikte sinandig1 o laboratuvar. Bu deneyimin en
onemli sonucu: duygularimiz zamanla sénmiiyor — tam tersine biiyiiyor. iste bu da

yaklasimin ise yaradiginin en iyi kaniti.

Bilimin yakin iligkiler hakkinda bildiklerini topladik ve kuru akademik dilden insan diline
cevirdik — pratik ve sicak bir haritaya. Yukaridan bir bakis degil, iceriden notlar: bu yolu

yiirliyen ve senin de aynisin1 — ya da daha iyisini — basarmani isteyen iki kisiden.

Ve belki de en 6nemlisi. Bu kitab1 tek bagina okumanin neredeyse hic anlam yok. iliski, iki
kisilik bir oyun: harita yalmizca birinin elindeyse, ikisine bagli olan seyi o tek basina tamir
edemez. Biz bu boliimleri birlikte ele aldik — sabah yiiriiyiislerinde, bir agacin altinda
otururken, kendi hayatimizdan ve tamidigimuz ciftlerin hayatindan olaylar1 hatirlayarak. iste
tam da bu sohbetlerde kuru fikirler bizim oldu. Bu ylizden okumaya devam etmenin en iyi
yolu — iki kisiyle: once bir boliim, sonra bir sohbet. Ve "hangimiz hakli" degil, "peki bizde

bu konu nasil?".



Onsoz. Gériinmez Liste
Birbirlerini seviyorlar. Gergekten seviyorlar.

Ve yine de bir sabah, kahvaltilarini sessizce ettiklerini fark ediyorlar — ayni trende,
birbirinden kacamayan iki yol arkadasi gibi. Kimse aldatmadi. Kimse bagirmadi. Aralarinda

oylece... bir bosluk oldu. Sicaklik bir yerlere kacti ve ne zaman oldugu da belli degil.

Tanidik geldi mi? Gelmediyse — bir giin arkadaslarinda gorme sansin olacak. Hikaye ise

neredeyse her zaman ayni ve kulaga hakaret kadar basit geliyor: yalnizca sevgi yetmedi.

Duygu sahte oldugu icin degil. Clinkii her birimizin icinde bir liste var. Uzun, dile
getirilmemis, cogu zaman kisinin kendisi i¢in bile goriinmez bir liste. Bu listede — yakin bir
insandan, yaninda iyi hissetmek i¢in almamiz gereken seyler var: sevilmis, gerekli, giivende,
ozgir, arzulanan hissetmek icin. Bu listenin maddeleri karsilandig1 siirece — sevgi nefes
aliyor. Aylarca gormezden gelindiklerinde ise — giiclii bir duygu bile sessizce bogulmaya

basliyor. Hi¢ kavga olmadan. Oylece soniiyor.

Iyi haber: bu liste ne sonsuz ne de gizemli. Onlarca y1l boyunca binlerce cifti gézlemleyen
bilim insanlari, onu ashinda ¢6zmiis durumda. Icinde yaklasik yirmi madde var. Ve
neredeyse biitiin kavgalar, kirginhiklar ve "uzaklastik" — bunlardan birinin ¢coktandir kirmizi

yandiginin bir igareti.
Bu kitap — senin ve onun listesinin haritasi.

Ve iste onemli olan: bu kitab1 "yangin ciktiginda" acmak zorunda degilsin. Evet,
bozulani tamir etmene yardimei olacak — tam olarak hangi maddenin ¢oktiiglinii ve onunla
ne yapacagini gosterecek. Ama onun icin en iyi an — en basi, daha yeni bir aradayken ve
ikinizin de birbirine en fazla ilgi ve enerji duydugu zaman. Baslangicta dogru temeli atmak
en ucuzudur: sicaklik, giiven ve 6zen aligkanliklar1 — daha "tamir edilecek" bir sey yokken.
Saglam ciftler sansh olanlar degil, "birlikte"leriyle 6nceden ilgilenenlerdir. Yani bunu ister
ticlincii bulugsmanda ister evliliginin on besinci yilinda okuyor ol — tam zamaninda

okuyorsun: kimi insa eder, kimi tamir eder, ve kitap ikisi i¢in de.

Seni teoriyle bogmayacagiz. Her boliim — tek bir canl seyle ilgili: bu nedir, neden boyle
isler (bilim burada var ama kiiciik dipnotlara sakli — merak edersen goz at), bunun eksik
oldugunu nasil anlarsin ve daha bugiin onunla ne yapabilirsin. Her boliimiin sonunda —

yaninda gotlirmeye deger tek bir satir.

Yolculuk nasil kurgulandi. Yirmi bir ihtiyaci alti anlasilir bloka ayirdik — bunlar alti

bolim-modiil:



1. Sevgi ve bag — nasil sevilecegi, sevilmek ve yakin kalmak iizerine.

2. Guivenlik ve dayanak — siginak, 6zen ve "seninle korkmuyorum" iizerine.

3. Takdir ve deger — fark edilmenin ve gerekli olmanin ne kadar 6nemli oldugu
lizerine.

4. Sadakat — baghlik ve yetiskin sorumlulugu iizerine.

5. Birlik ve ozgiirliik — "ben"i bogmayan "biz" iizerine.

6. Haz ve giizellik — tutku, seving ve kivileim tizerine.

Sonra — bu kiimeyi isleyen bir sisteme doniistiiren ii¢ ilke. Ve final — tiim bunlarin mutlu

bir hayata bastan sona nasil oturdugu tizerine.

Ve kiiciik bir ricamiz: miimkiinse — bunu tek basima degil, daha sicak olmasim istedigin

kisiyle birlikte oku. Bu kitap dort elle ¢alisiyor.

Hazir misin? Oyleyse en bastan baslayalim — biitiin bunlarin ugruna yapildigi seyden.



Bolum 1. Sevgi ve Bag

Iste tam burada 6z yasiyor — "biz yakiniz" hissinin ta kendisinin biiyiidiigii bes ihtiyac.
Sevmek ve sevilmek, glivenmek, anlasilmak, birbirini 1sitmak. Bu boliimde isler yolundaysa

— neredeyse her sey daha kolay tamir olur. Baglayalim.

Vermek — Bu Bir Guctir
thtiyag N°1 - «<sevmek»

Iki kisiyi diisiin. Biri siirekli kendine soruyor: "bundan bana ne fayda var?" Digeri — "ben ne

verebilirim?" Bir y1l sonra tahmin et hangisi daha mutlu. Spoiler: alan degil.

Sevgiyi, bize diisen bir sey olarak diisiinmeye aligkiniz. Ama ayri, ¢ok eski bir ihtiya¢ var —
kendin sevmek. Ozen, sicaklik, ilgi vermek. Bu bir fedakarlik ya da "6z sevgi eksikligi"
degil — yerlesik bir mekanizma: yakinina 6zen gosterdiginde, beyninde haz merkezleri
devreye girer.! Erich Fromm daha sert soyledi: verme yetenegi bir zayiflik degil, giiciin en

yiice disavurumudur. Sevmek bir fiildir, bir hediyelik esya degil.2

Ve iste onemli olan: vererek iki kez kazanmirsin. Partnerlerini destekleyen insanlar daha
diisiik stres diizeyiyle yasar — ve uzun gozlemlerde 6zen veren, onu yalnizca alandan daha

saghkh ciknustir.3

Cingiraklar. Biriktirdigin sicakligi verecek kimsen yok — ve o sicaklik eksiyip sinire
doniistiyor. Ya da ilgi gosterilerin siirekli geri cevriliyor: "yok gerek yok, ben hallederim".

Dokiilmesine izin verilmeyen sevgi, kirginliga doniistir.

Ne yapmali. - Her giin vermek icin somut bir firsat ara — bir fincan ¢aydan "seninle gurur
duyuyorum"a kadar. - Karsilik gosterilen 6zeni kabul et. Geri cevrilen 6zen, digerinin verme
istegini sondiiriir.

Aklinda tut: sevgi, sana ne kadar verildigiyle degil, ne kadar verebildiginle oOl¢iiliir — ve

bu, tam olarak seni zenginlestirir.



Sessiz Liman
thtiyag N°2 - «sevilmek»

Eve perisan doniiyorsun — iste bir basarisizlik, her sey cokiiyor. Ve tek istedigin — diinyada

tek bir kisinin "gel buraya. yanindayim. iistesinden geliriz" demesi.

Bu, ikinci temel ihtiyac — sevilmek. Oldugun gibi, basarisizliklarinla ve takintilarinla,
kabul edildigini, deger verildigini ve terk edilmeyecegini hissetmek. Psikologlar buna
giivenli baglanma diyor, ona duyulan o6zlemse — "besikten mezara" en giiclii insani
giidiilerden biri.4 Saglam bir yakin bag hissetmeye kelimenin tam anlamiyla hayati ol¢iide

ihtiyacimiz var — bu bir heves degil, ruhsal yapinin temeli.5

Bu his olmadan insan, iligski icinde bile yalmzdir. Onunla birlikteyse — her firtinada

donebilecegin ve diinyaya ¢ikmaktan korkmayacagin bir "sessiz limanin" olur.

Cingiraklar. Kiskanclik, siirekli "beni seviyor musun?" yoklamasi, terk edilme korkusu. Ya
da tam tersine, savunmaci bir "kimseye ihtiyacim yok" — aym kapanmamis ihtiyac boyle

saklanir.

Ne yapmali. - Sevgi hakkinda acik¢ca konus — sozle, dokunusla, ilgiyle. "Zaten belli"
burada ise yaramaz. - Partnerinin kaygih aninda danisman degil, liman ol: once

"yanindayim", sonra geri kalan her sey.

Aklinda tut: ev — duvarlar degil, her halinle donebilecegin bir insandir.

Zirhi Cikarabilecegin An
thtiyagc N°3 - «yakinlik ve giiven»

Ona kimseye anlatmadig bir seyi anlatti — eski, utang verici, ac1 bir hikaye. Masaya bakarak
konustu. O ise sadece elini tuttu ve soziinii kesmedi. Bitirdiginde, aralarinda bir saat

oncesine gore daha fazlasi vardi.

Iste bu "daha fazlas1", yakinlik — yaninda, zirhsiz kendini gosterebilecegin bir insan
oldugu hissi. Yakinlik ise giiven iizerinde durur: sana ihanet edilmeyecegine ve
savunmasizliginin sana karsi kullanilmayacagina dair kesin inang¢. Biri olmadan digeri

yasamaz: gercekten yakinlasilabilecek tek kisi, giivendigin kisidir.”

Giiven — yeminler degil, biriken deneyimdir: "o giivenilir, o duyarh". Giiven ne kadar

yiiksekse, yakinlik o kadar derin ve ciftte kiskanclik ile duvarlar o kadar azdir.20



Cingiraklar. "Is icab1" konusuyorsunuz ama yiirekten degil. Tabu konular ortaya cikti.

Telefonu kontrol etme istegi. Biitiin bunlar — ¢okmiis giivenle ilgili.

Ne yapmali. - Kiiciik sozlerini tut: giiven, yerine getirilen ylizlerce "alacagim",
"arayacagim", "vaktinde olacagim"dan olusur. - Acgik sozliliige ozenle karsihik ver —
yargillama ve degersizlestirme. Tek bir yersiz kahkaha bir insam1 uzun siire kapatir. -

Kirilganhga once sen yiirii. Yakinlik bir aligveristir, sorgu degil.

Kenar notu: para, gizli birikim ve giiven

Para, giiven i¢in sik bir sinavdir ve bilim bu konuda katidir. Gizli hesap, saklh birikim,
gizlenen bor¢ — buna hatta "finansal aldatma" deniyor: bu tiir sirlar, gozle goriiliir
bicimde daha diisiik iliski memnuniyetiyle baglantili.152 Para yiiziinden kavgalar ise —
basgka her seyden daha giiclii olarak, bosanmay1 ongoren en giiclii catisma tiirii.153
Tam tersine: nadir bir rastgelelestirilmis deneyde, finanslarini birlestiren ciftlerin

iligkisi, her seyi ayr1 tutanlara gore daha saglam durdu.154

Ama mesele paranin kendisi degil — mesele sirda ve niyette. "Bizim kara giin icin" agik
bir yastikgik ile "ayrilirsak diye" gizli bir birikim — psikolojik olarak zittir: ilki "biz"i
giiclendirir, ikincisi ise sessizce ayriligin zeminini hazirlar (ve ¢ogu zaman onu

yaklastirir). Kisisel para ve makul 6zerklik — normaldir; normal olmayan — sirdir.

Yani soru "her seyi tek bir clizdana m1 toplasak” degil, daha basiti: partner bundan
haberdar mi? bunu birlikte mi kararlastiriyoruz? bu yastikcik neye hizmet ediyor —

ortak gelecegimize mi yoksa benim yedek pistime mi? Seffaflik iyilestirir, sir kemirir.

Aklinda tut: yakinlik, zirhi ¢ikarabilecegin ve sana vurulmayacagini bildigin yerde baslar.

""Seni Anliyorum" — Neredeyse "Seni Seviyorum" Gibi
thtiyagc N4 - «karsihkh anlayis ve kabul»

Yeni bir sehre tagsind1 ve sikintida: yalniz, her sey yabanci. Adam basmakalip bir "iiziilme,
her sey yoluna girer" diyebilirdi. Ama baska bir sey soyledi: "anliyorum. su an gercekten zor,

evini Ozliiyorsun. hadi burada nasil yerlesecegini birlikte bulalim". Ve kadin rahatladi.



Fark — anlay1s ve kabulte. Anlayis — gercekten duyuldugunu hissettigin andir. Kabul —
biitiin kusurlarimla goriiliip yine de degistirilmek istenmedigimdir. Psikolog Carl Rogers,
boyle kosulsuz kabulii, insanin genel olarak biiyiiyebilmesinin baghca kosulu olarak
adlandirdi.13 Giincel arastirmalarsa sunu gosteriyor: "anlagihyorum" hissi, hem iligki

memnuniyetiyle hem de iyilik halinle giiclii bicimde baglantili.20

Kiiclik bir bonus: anlamak yalmizca dert aninda onemli degil. Partnerinin basarilarina

ictenlikle sevindiginde, bag, kederde teselli ettigindekinden bile daha giiclii pekisir.23

Cingiraklar. Sik sik "beni duymuyorsun” ve "beni degistirmek istiyorlar". Yan yana olmak

yerine tartisip kanitlama istegi.

Ne yapmali. - Once duyguyu adlandir ("gériiyorum, canin sikildi"), ve ancak ondan sonra
— coziimleri. Tersi degil. - Degersizlestirme: "sa¢gmalik, unut gitsin" — kabuliin tam zittidir.
- Unutma: anlamak — katilmak demek degildir. Bir duyguyu, sonuca katilmadan kabul

edebilirsin.

Aklinda tut: anlasilmak — neredeyse sevilmek gibidir. Bunu digerine ver — ve karsihigini

alirsin.

lyilestiren Kucaklama
thtiyag N95 - «sicaklik ve sefkat»

Ofkeli ve bitkin geldi. Adam ne oldugunu sorgulamadi — sadece yaklast1 ve sirtim1 oksayarak
sessizce sarildi. Bir dakika — ve omuzlar diistii, 6fke eridi. "Sarilmalaria cok ihtiyacim

vard," diye ic ¢ekti.

Bu sefkat — sozsiiz anlasilan, yumusak, sicak bir sevgi dili. Sarilmalar, dokunuslar, sevecen
ton, "gel buraya". Onemsiz gibi goriiniir ama aslinda giiclii bir ilactir: yakinla sicak bedensel
temas bedeni sakinlestirir, tansiyonu ve stres hormonlarinin diizeyini diistiriir.32 Sik sarilan
ve giinlik hayatta sefkatten cekinmeyen ciftler, ortalama olarak birbirinden daha

memnundur.

Sefkat olmadan sevgi kaybolmaz — bayatlar. Kuru, resmi, "programa gore" hale gelir. Oysa

duygularin sogumasini engelleyen, tam da kiigiik seylerdeki sicakliktir.

Cingiraklar. Kibar komsular gibi yasiyorsunuz: her sey diizgiin ama dokunussuz ve

sevecen s0zsliz. Sicakliga 6zlem var — ya da tam tersine, beden sanki kendini kapatmas.



Ne yapmali. - Sefkati gilinlik hayata geri getir: karsilasinca sarilmak, "Oylesine'
dokunmak, sebepsiz 6pmek. - Zor anda once sicaklik ver (el, kucaklama), sonra sozler. -

Tonuna dikkat et. Sicak bir tonlama, bir tartismay bile yumusatir.

Aklinda tut: bazen bir kucaklama, "seni seviyorum"u her s6zden daha dogru soyler.



Bolim 2. Guvenlik ve Dayanak

Sevgi yalnizca korkulmayan yerde cicek acar. Bu bolim — siginak iizerine: birbirinize nasil
dayanak, koruma ve nefes alinabilecek bir yer olunacag: iizerine. Tek bir soruyu yanitlayan

bes ihtiyac: "seninle giivende miyim?"

"Yalniz Degilsin"
thtiyag N6 - «Ozen»

Atesi cikip yataga diistii. O, planlarim iptal etti, cay demledi, iistlinii battaniyeyle orttii ve
sadece yaninda kaldi. Adam, "yalmz degilim, beni Onemseyen biri var" diisiincesiyle

uyuyakaldi. Sabah daha iyiydi — ve sadece cay yliziinden degil.

Ozen — sana gercekten nasil olduguna gosterilen ilgidir. Zor anda omuz vermeye hazir
olmaktir. Burada neredeyse herkesin gozden kacirdig bir incelik var: 6nemli olan yardimin
kendisi degil, duyarlhilik — insanin su an gercekten ihtiya¢ duydugu seyi tutturmak. Bilim
insanlari, birbirinin ihtiyaclarina duyarhhigi yakinhigin temel tas1 olarak adlandiriyor.20

Ustelik en iyi isleyen, seni caresizligine burnunu siirtmeyen sessiz, dayatmasiz 6zendir.22

Bir de, yanindaki yakin — kelimenin tam anlamiyla bir agr kesicidir. Bir deneyde kadinlar
hafif bir elektrik soku bekliyordu; kocalarinin elini tuttuklarinda beyin, tehdide gozle

goriiliir bicimde daha zayif tepki verdi — ve evlilik ne kadar mutluysa o kadar zayif.39

Cingiraklar. Zorluklarindan s6z etmeyi biraktin — "nasil olsa karsilik vermez". Yaninda

bir insan oldugu halde her seyi tek basina ¢oziiyorsun.

Ne yapmali. - Once sor: "sana yardim mi edeyim, sarilayim mi, yoksa sadece dinleyeyim
mi?" — ve tam olarak onu ver. - Asagilamadan yardim et. Destek — burada kimin daha giiclii

oldugunu hatirlatma firsat1 degildir.

Aklinda tut: 6zen — "insani tamir etmek" degil, su an ihtiya¢c duydugu seyi tutturmaktir.



Siginak
thtiyag N7 - «destek»

Meslek degistirmeye karar verdi ve basaramamaktan korkuyordu. Adam ne vazgecirdi ne de
sustu — onunla plam cikardi, aksamlarii bosaltmak i¢in ev islerinin bir kismim tistlendi ve
zaman zaman tekrarladi: "basariyorsun, sana inaniyorum". Bir y1l sonra — yeni bir meslek.

Ve bir takim olduklar: hissi.

Destek — "senin icin her seyi yaparim"dir. Duygusal (dinlemek, yiireklendirmek), eylemli
(vikiin bir kismini iistlenmek) ve sozle (istendiginde tavsiye). Giivenilir bir siginagin
oldugunda daha cesur risk alir ve darbeyi daha kolay gogiislersin: bu, coktan tarif edilmis

"tampon etkisi" — yakinin, stresin ruhuna vurdugu darbeleri yumusatir.40

Bu bir mecaz degil, bir saglik ve uzun omiir meselesi: yakin baglarin niteligi ve varhigi, erken
olim riskini sigaray1 birakmaktan az olmayan oOlciide etkiler.4! Giivenilir bir insanin
yaninda beyin, enerji tasarrufu modunda calisir — yalnizliksa ona kelimenin tam anlamiyla

daha pahaliya mal olur.46

Cingiraklar. "Herkes kendi basinin caresine baksin". Kendi zaferlerini ve basarisizliklarim

sessizce tasiyorsun. Paralel yasadiginiz hissi belirdi.

Ne yapmali. - Ayirt et: insanin su an tavsiyeye mi yoksa sadece bir omza mi ihtiyac1 var?
Sor. - Hayalleri eylemle destekle — zaman bosalt, islerin bir kismini iistlen. - Partnerinin

basarilarina, basarisizliklarinda teselli ettigin kadar aktif sevin.

Aklinda tut: gercek siginak — ne olursa olsun yine de iki kisi oldugunuzu bilmektir.

Ayagin Altindaki Zemin
thtiyagc N98 - «istikrar ve gtivenilirlik»

Her sabah onu ise gotiiriir — siradan bir ritiiel. Siddetli bir tipide ulasim durdu ama o erken
cikt1 ve yine de gotiirdii. Kahramanca bir sey yok. Sadece "o, her zaman so6z verdigi gibi

yapar". Ve bu, huzur verir.

Istikrar — ciftin yarina dair Ongoriilebilirligi ve giivenidir. Sikicilhk degil, ayagmn
alindaki zemin: her seyin cokeceginden endiselenmen gerekmediginde, hayata —

gelisime, ise, cocuklara — yiginla giic aciga cikar. Maslow bosuna giivenlik ihtiyacini



neredeyse en alta koymadi: temel sallamirken yukariya insa edemezsin.! Giivenilir,
ongoriilebilir bir partnerse — yaninda daha az endiselendigin ve stresi daha iyi gogiisledigin

iste o giivenli baglanmadir.6

Bu arada, kiviletm meselesine gelince: ongoriilebilirlik ve tutku diisman degildir. Kiigiik
ortak ritiieller (ortak aksam yemekleri, gelenekler) cifte bir birlik hissi verir — eger ikisi de

bunlarda bos bir rutin degil, anlam goriiyorsa.51

Cingiraklar. Dramatik salincaklar — ayrildik-baristik-ayrildik. Siirekli "peki yarin ne

olacak". Dayanak yerine endise.

Ne yapmali. - Kiiciik seylerde soziinii tut — giivenilirlik onlardan olusur. - Kendinize
birkac ritiiel edinin ve onlar1 koruyun. - Krizde dile getir: "biz tartismal degiliz; mesele su

somut konuda".

Aklinda tut: istikrar bir kafes degil, ancak iizerine biiyiik seyler insa edilebilen bir

temeldir.

""Seninle Korkmuyorum"
thtiya¢ N9 - «koruma»

Sokakta sarhosun teki ona laf att1. Adam sessizce aralarina girdi, sakin ve kararh bir sekilde
uzaklagmasini rica etti ve onu oradan gotiirdii. Aksam kadin dedi ki: "sen yanimdayken ¢ok

huzurluyum. biliyorum, beni incittirmezsin".

Koruma — yakinin seni kollayacaginmi bilmektir: yabancilara karsi seni savunacagini, seni
satmayacagini, evde nefes alinabilecek bir hava yaratacagini. Yaninda "kendinden biri"
oldugunda, beden kelimenin tam anlamiyla sakinlesir — yakinin varhigi, fizyolojik korkuyu
azaltir.39 Stres altinda insanlar koruma aramak i¢in yakinlarina yonelir — ve onu bulunca,

derdi daha kolay atlatir.45

Koruma — giivenin 6z kardesidir. Sevdigin senin tarafina gecmiyorsa (ya da daha kotiisii,

kendisi bir tehlike kaynagi oluyorsa) — temelin ta kendisi ¢oker.

Cingiraklar. Yabancilarin karsisinda yalniz kaliyorsun. Evde tetikte olmak zorundasin.

"Arkan1" kollayacak kimse yok.

Ne yapmali. - Yabancilarin yaninda partnerinin tarafinda dur — hesaplasmay1 sonraya ve
bas basayken birak. - Evi tehditsiz ve asagilamasiz bir yer yap. - Endisesinde ona dayanak

ver: "yanindayim, seni incittirmem".



Aklinda tut: "seninle korkmuyorum" — hak edilebilecek en degerli s6zlerden biridir.

Nefes Alinabilen Yer
thtiya¢c N°10 - «huzur ve konfor»

Aksam. O mag izliyor, kadin yaninda omzuna yaslanmis kitap okuyor. Isik kisik, kimse

hicbir yere acele etmiyor. Hicbir sey "olmuyor" — ve iste tam da bu yiizden ¢ok giizel.

Huzur — bir insanin yaninda, maske takmadan kendin olabilmek ve gevseyebilmektir.
Evin, yeniden olciit karsilamak zorunda oldugun ikinci bir is degil, sessiz bir liman
olmasi. Bu, hafife alinan ama son derece 6nemli bir sey: yaninda giivende oldugun kisinin
yaninda stres hormonunun diizeyi diiser3¢ — terapistlerse duygusal giivenlik hissini genel
olarak derin bagin temeli sayar.4® Bazen ikiniz sadece susmak, her tiirlii konusmadan daha

degerlidir.

Cingiraklar. Evde '"tetikte yliriimek", takilma beklemek, gevsemekten korkmak

zorundasin. Dinlenmek her yere geliyor icinden, evde olmak harig.

Ne yapmali. - Sessiz ortak ritiielleri koru — hicbir sey basarmak zorunda olmadigin
aksamlar ve hafta sonlari. - Fon elestirisini azalt. Ev — kabul yeridir, degerlendirme yeri

degil. - Mekan birlikte diizenleyin, onu "sizin" yapin.

Aklinda tut: ev, giizel oldugu yer degil, sonunda nefes alabildigin yerdir.



Bolum 3. Takdir ve Deger

Insana sevilmek yetmez — fark edilmek ve gerekli olmak 6nemlidir. Partnerinin kendini
goriinmez hissetmesine nasil izin verilmeyecegi — ve basit bir "tesekkiir ederim"in bir cifti

goriindiigiinden daha siki bir arada tuttugu iizerine ii¢ kisa ders.

Fark Edilmek
thtiyag NO11 - «takdir»

Es doktora tezini savundu. Koca sadece "aferin" diye soylenmedi — arkadaslarina onun ne
kadar azimli oldugunu anlatti, ve ayrica tesekkiir etti: "bu kadar yiik altinda bir de bizimle

oldugun icin tesekkiir ederim". Kadin kendini on santim daha uzun hissetti.

Takdir — fark edilme ve deger gorme ihtiyacidir: caban, kisiligin, katkin olagan bir sey
sayillmasin diye. Maslow, sayg1 ve takdiri insanin temel ihtiyaclarina dahil ediyordu.! Ve iste
giicli bir teknik: yalnizca emegi degil, sevinci de takdir etmek onemlidir. Partnerinin iyi
haberlerine nasil tepki verdigin — icten bir coskuyla m1 yoksa yarim kulakla m1 — bir ¢iftin

mutlulugunu bazen dertteki destekten bile giiclii ongortir.23

Dahasi: bir insandaki en iyiyi gordiigiinde ve onayladiginda, ona bu en iyi olma yolunda
yardim edersin — psikologlar buna "Michelangelo etkisi" diyor: yakinin sanki i¢cimizden,

olmak istedigimiz o versiyonu yontup ¢ikarir.7”

Cingiraklar. Partner kendini goriinmez hissediyor. Cabaliyor — ve karsilik duymuyor.

Takdiri bagka yerde aramaya bashyor: iste, arkadaslarinda.

Ne yapmali. - Iyi haberlere canh tepki ver, basmakalip degil. - Somut 6v: "aferin" degil,

"miisteriyle o isi ne kadar harika ¢ozdiin". - Sesli ve bagkalarinin yaninda gurur duy.

Aklinda tut: insanlar fark edildikleri yerde acar — olagan sayildiklari yerde solar.

"Sensiz Olmuyor"
thtiyag N212 - «gerekli olmak»

Koca, yorgun, sizdiran bir muslukla bir saat ugrasiyor. Es diyor ki: "tesekkiir ederim, sensiz
basaramazdim — sen benim her isi yapan ustamsin". Ve i¢inde bir sey dogruluyor. O —

gerekli.



Bu, ayri, ¢ok derin bir ihtiyac — gerekli ve degerli olmak. Sensiz yakininin hayatinin
daha yoksul olacagini, yeri doldurulamaz bir rol oynadigini hissetmek. Bilim insanlar1 buna
giizel bir sozciikle mattering — "bir degeri olmak" diyor.52 Bu, kelimenin tam anlamiyla
iliskinin yapistiricisi: ikisinin de birbiri i¢in 6nemli oldugunu hissettigi yerde ciftler daha

saglam ve daha mutludur.53

flging bir ayrint1: "senin icin 6nemliyim" hissi — yakihgm da, konusmalarin da, seksin de
cifti 1sittig1 ortak mekanizmadir. Degerlilik hissi var oldukea, birinin eksikligi kismen bir
baskasiyla telafi edilebilir.54

Cingiraklar. "Bensiz de idare ederler / benim yerim kolay doldurulur” diisiincesi. Insan ya

gerekliligini kanmitlamak i¢in derisinden cikiyor ya da el sallayip uzaklasiyor.

Ne yapmali. - Partnerin senin i¢in tam olarak hangi konuda yeri doldurulamaz oldugunu
acikca soyle. - Yardim istemekten korkma — gerekli olma firsat1 bir armagandir, bir yiik

degil. - Onun ortak hayatiniza yaptig essiz katkiy: fark et.

Aklinda tut: insanlarin yalnizca sevilmeye degil — gerekli olmaya da ihtiyaci vardir.

"Tesekkiir Ederim" Séziiniin Bliyusu
thtiyag¢ N°13 - «minnettarlk»

Onu her giin isten alir. Aliskanlik, fark etmez olmus. Bir giin araba yaninda oyalandi: "beni
hep aldigin icgin tesekkiir ederim. gercekten hosuma gidiyor". Basit sozler — ama biitiin

aksam icini 1s1tt1. Ertesi giin daha da iyi bir keyifle geldi.

Minnettarhk — birbirinizin katkisinin fona karismamasidir. Klige gibi gelir ama bir cift
icin en giiclii ve en kanmitlanmis "vitaminlerden" biri tam da odur. Giindelik "tesekkiir
ederim" bir takviye gibi igler: giince calismalarinda, yakinlik ve memnuniyet artisim
kelimenin tam anlamiyla ertesi giin Ongormiistiir.58 Genis bir aile anketinde ise
minnettarhik ifadesi, evlilik niteliginin en istikrarli yordayicisi ¢ikti — ve hatta finansal

zorluklarin darbesini bile yumusatiyordu.63

Mantik basit: tesekkiir edilen yerde cabalamaya devam edilir; her seyin "olmasi gerektigi
gibi" saylldig1 yerde ise kirginliklar ve takilmalar birikir. Ve sinsi olan su: ilk olarak
diizenli olan sey icin tesekkiir edilmez — her giin tekrarlanan icin. Erkek kafede

yemegin parasini 6dedi — "e o erkek, boyle olmali". Kadin yiiziincii kez ¢camagsir yikayip



titiiledi — "e bu zaten kendiliginden". Katki ne kadar alisilmigsa, o kadar fark edilmezdir —
ve onu sesli olarak dile getirmek o kadar 6nemlidir. Yalnizca kahramanlhklar icin degil, ortak

hayatimizin {izerinde durdugu o gortinmez fon icin de tesekkiir etmeye deger.

Cingiraklar. Birbirinizin iyiligi kendiliginden bir sey olarak algilaniyor. Dikkat kusurlara

kayiyor. "Ya ben, ben senin icin her seyi yapiyorum".

Ne yapmali. - Tam da rutin icin tesekkiir et — "zaten belli" olan i¢in: 6denen yemek,
camasir, her giin seni almak. Katki ne kadar alisilmissa, "tesekkiir ederim"i duymak o kadar
gereklidir. - Bunu bir aligkanlik haline getir — kisacik giinliik bir "tesekkiir ederim" bile

havay1 degistirir. - Insam 6v, kendini degil: "sen diisiincelisin”, "ben sansliyim" degil.

Aklinda tut: "tesekkiir ederim" sifir para eder ve bir c¢ifti ortak banka hesabindan daha siki

tutar.



Bolum 4. Sadakat

Giivenilirlik olmadan sevgi ergen diizeyinde kalir. Bu kisa boliim — iki yetiskin sey iizerine:

yaria giiven veren baghlik ve sayginin iizerinde durdugu sorumluluk.

"Ben Kaliyorum"
thtiyagc N°14 - «baghlik»

Ona baska bir sehirde harika bir gorev onerdiler. Cazip geliyordu — ama yollarda olmak
aileye darbe vururdu. Bunu esiyle konustu ve reddetti: "benim i¢in asil 6nemli olan — yan

yana olmak". Kadin sucluluk degil, dayanak hissetti: ona giivenilebilir.

Baghilik — "seni seciyorum ve zor olsa bile kaliyorum"dur. Bir kafes degil, partnerinin
tarafinda olma ve ilk zorlukta kagmama bilingli karari. Sternberg bunu, sevginin ii¢ temel
direginden biri sayiyordu — yakinlik ve tutkuyla birlikte.14 Ve onlarca yillik arastirmalarin
gosterdigi su: baghlik ii¢c seye dayanir — ne kadar memnun oldugun, halihazirda ne kadar
yatirim yaptigin ve "alternatiflerin” ne kadar cazibesiz oldugu.65 Yiiksek karsilikl baglilik —

bir ¢iftin ayakta kalacaginin en giiclii yordayicilarindan biridir.

Baghihik eylemlerden belli olur: "biz" ugruna bir seyden vazgecmeye hazir olmak tam da
ondan dogar.69 Onlarca y1l birlikte mutlu olan ciftlerde ise, partnerin fotografina bakarken

beyin bile hala ilk asikliktaki gibi "alev alir".73

Cingiraklar. Siipheler, kiskanclhk, ylikiimliiliik almama isteksizligi, siirekli "ya baska yerde

daha iyiyse". Bu, ikisini de tetikte olmanin stresinde tutar.

Ne yapmali. - Baglihig: goriiniir kil: sézle ve eylemle, onceligin "biz" oldugunu goster. -
Yatirilami koru (ortak planlar, zaman) ve "alternatiflerle”" degersizlestirme. - Kavgada yikici

olandan kagin — sadakat eylemde iste budur.

Aklinda tut: baghhk — "gidecek yer yok" degil, "gidecek yer var ama ben seni

seciyorum"dur.



Yaninda Bir Yetigkin
thtiyag¢ N°15 - «sorumluluk»

Cocuk dogdu, uykusuz geceler, ikisi de tiikenmis. Koca bitkin geliyor — ama esinin daha ¢ok
yiprandigini goriiyor ve banyo yaptirmayr ve uyutmay: iistleniyor. "Listeye gore mecbur"
oldugu icin degil, bu onlarin ortak ¢ocugu ve ortak gorevi oldugu icin. Es ona saygiyla

bakiyor: yaninda — bir yetiskin.

Sorumluluk — so6ziinii tutmaya ve kendi payini cekmeye, yalnizca "ben ne istiyorum™u
degil, "bu bize nasil yansir"1 da diisiinmeye hazir olmaktir. Fromm, 6zen ve sorumlulugu
dogrudan olgun sevginin ogeleri olarak adlandirdi: onlar olmadan duygu ¢ocuksu kalir.12
Memnuniyet arastirmalar1 da basit olam1 dogruluyor: yiikiin ve sorumlulugun asag1 yukari

diiriistce paylasildigi yerde, daha mutlu ve daha dayaniklidirlar.

Ince nokta: yakin iliskilerde "diiriistce” — "sen bana, ben sana" muhasebesi degildir.
Hizmetlerin siki hesabin1 tutmaya basla — ve memnuniyet diiser; ihtiyaca gore degil de

makbuza gore degil, ihtiyaca gore 6zen gosteren ciftler daha mutludur.”4

Cingiraklar. Biri sistematik olarak "ortadan kayboluyor" — ev isinden, kararlardan, ¢cocuk

bakimindan — ve biitiin yiik ikinciye biniyor. Adaletsizlik birikiyor, giiven eriyor.

Ne yapmali. - Yiikii diiriistce paylasin, goriinmez emek dahil (doktorlari, hediyeleri, kresi
kim hatirliyor). - Hata yaptin — kabul et, oziir dile, diizelt. Bu, giiveni mazeretlerden daha
hizh geri getirir. - "Bana nasil daha rahat" mantigiyla degil, "bu bize nasil etki eder"

mantigiyla diisiin.

Aklinda tut: yetiskin sevgi — her biri kendi payin1 ¢ceken ve soziinii tutan iki insandir.



B6liim 5. Birlik ve Ozgiirliik

Bir ciftteki en ince denge: tek bir biitiin olmak — ve ayn1 zamanda erimemek. lk bakista

birbiriyle tartisan, ama aslinda yalmzca birlikte isleyen iki ders.

"Biz" Takimi
thtiyag N216 - «ortaklik»

Her pazar birlikte daglarda ya da bisikletteler — bu onlarin ortagi. Sakayla kendilerine
"takim" diyorlar. Isini kaybettiginde arkadaslarina "benim bir sorunum var" degil, "bir
seyleri degistirmek icin bunun bir firsat olduguna karar verdik" dedi. Iste bu "biz", onlar

krizden en hizh cikaran sey oldu.

Ortaklik — sadece tek cati altinda iki insan degil, tek bir "biz" oldugunuz hissi: ortak
degerler, sakalar, hedefler, takim duygusu. Bu duygusallik degil, olciilebilir bir sey. Bilim
insanlar1 zamirleri bile sayiyor: konusmasinda daha fazla "biz" (yani "ben" ve "sen" degil)
olan ciftlerde hem etkilesim daha sicak hem de memnuniyet daha yiiksek.81 Bu tiir ciftler

soruna ortak bir diisman gibi yaklasir, birbiriyle savasmaz.

Sir ayrica, birbirinize nasil yardim ettiginizde. Saglam ciftlerde ihtiyaca gore yardim edilir —

"sana lazim, ben yaparim" — "sen bana, ben sana" aligverisine gore degil.84

Cingiraklar. Paralel yasiyorsunuz: ortak isler, hedefler ve hikayeler giderek azaliyor. Tek

cat1 altinda "herkes kendi basina".

Ne yapmali. - Kendinize size ait ortak bir sey edinin — bir hobi, gelenek, hedef. -
Konusmada ve kafanda "biz"e gec: sorun — "senin" degil, ortak. - Ortak deneyim biriktirin.

"Biz" iste ondan olusur.

Aklinda tut: "biz soruna karsi" her zaman "ben sana karsi"dan daha giicliidiir.

Neden Birlikteyiz
thtiyag¢ N°17 - «ortak anlam ve amacg»
Onlarda her sey "dogru": ipotek odeniyor, cocuklar doyuruluyor, tatil programa uygun. Ama

bir aksam biri soruyor: "dinle, biz aslinda nereye gidiyoruz? biitiin bunlar ne ugruna?" — ve

bir sessizlik ¢okiiyor. Sanki takimiz. Ama hangi oyunu oynadigimiz belli degil.



"Biz bir takimiz" diizeyinin iistiinde (bu, onceki boliimdii, N216) bir kat daha var, en iist kat
— ortak anlam: ortak degerler, gelenekler, "birlikte ne ve ni¢in insa ediyoruz" hissi. John
Gottman, saglam iliskiler modelinde "ortak anlam yaratma"y1 en tepeye koyuyor: bunu
bilincli olarak kuran ciftler — kendi ritiiellerini, ortak hedeflerini edinen, "bizim icin aile
nedir?", "nereye gidiyoruz?" sorularimi birbirine yamitlayanlar — sadece hayatta kalmaz,

gelisir.150 Ortak amag, birlikteligi her tiirlii giinliik yasamdan daha siki ¢cimentolar.

Cingiraklar. Hayat bitmeyen bir yapilacaklar listesine indirgendi. "Ortak ev tutan
komsular gibiyiz" hissi. Ortak hayaller, gelenekler, "bizimkiler" yok. Disaridan her sey

basarili — ama igeride bos.

Ne yapmali. - Yalnmizca size ait ritlieller edinin: sabahi nasil karsiladiginiz, nasil
kutladiginiz, kiiciik gelenekler — "bizim hikayemiz" onlardan olusur. - Sesli olarak dile
getirin: nereye gidiyoruz, bizim icin ne onemli, birlikte ne insa ediyoruz. - Birbirinizin

hayallerini ve rollerini, "senin ayr1" gibi degil, ortak projenin bir parcasi olarak destekleyin.

Aklinda tut: "takim" su soruyu yanmitlar: "birlikte nasil hayatta kaliriz". Ortak anlam ise —

"neden birlikteyiz" sorusunu. Ikincisi olmadan cok basarili bir cift bile bosluk hisseder.

Cift icinde Nefes Almak
thtiyag N°18 - «ozgiirliik»

Resim yapmay1 seviyor ve bazen birkac saatligine kendi eskizine daliyor. Adam ne
kiskaniyor ne de giiceniyor — saygi duyuyor. O, cuma giinleri arkadaslariyla futbol oynuyor
— kadin yalnizca destekliyor. Ve ne tuhaftir ki, ayr1 gecirilen zamandan sonra birbirlerine

daha giiclii cekiliyorlar ve paylasacak bir seyleri oluyor.

Ozgiirliik — cift icinde kendin kalma hakkidir: kendi ilgi alanlarin, arkadaslarin, kendine
zaman, korkmadan fikir. Bu yakinhgin zitt1 degil, onun kosuludur. Psikolojide 6zerklik,
insanin ili¢ temel ihtiyac1 arasina konuyor.16 Ve iste paradoks: insanlar bogulmadiginda,
daha goniillii yaklasim gosterirler — 6zgiirliilk hissi hem memnuniyeti hem de yakinlhig
artirir.88 "Biz" icin, zorla degil de iyi niyetle yapilan eylemlerse ¢ok daha giiclii 1sitir.90
Gottman sunu fark etti: mutlu ciftler, paylasmasalar bile birbirlerinin tutkularini kabul

etmeyi bilir ve her seyi kontrol etmeye calismaz.111

Ama — ve bu Onemli — Ozgiirliik her seye izin var demek degildir. Psikolojide
ozerklik "kendi irademle hareket ediyorum" demektir, "bizi gozetmeden ne istersem

yaparim" degil.89 Saglik dengededir: hem herkese alan, hem "biz"e 6zen. Biri geceleri



arkadaslariyla kumarhanede kayiplara karisiyorsa, digeri de sabaha kadar kuliipteyse, ikisi
de rahatsizsa — ve bu "yavanlik" degil, normal bir tepkidir. Mesele giivensizlik degil: sadece
kosullar onemlidir. Aldatma nedenlerine iliskin arastirmalar dogrudan "durumsal
giicleri" one cikariyor — alkol, ayrilik, cok "firsat" olan bir ortam: bu kosullarda risk nesnel

olarak daha yiiksektir — iyi insanlarda ve saglam ciftlerde bile.131 132

Ama "bizi gozetmek", "kuliipleri ve eglenceyi omiir boyu birakmak" degildir. Yasaklar —
koti bir ¢oztimdiir; cok daha iyileri var. Bagli partnerler zaten bilingsizce "seceneklere" daha
az bakar (etrafina aktif bakanlarsa — ¢cogu zaman birkac ay i¢inde ayrilir).129 130 Ama esas
mesele hazzi kaldirmak degil, onu paylasmaktir: kuliibe ya da partiye gitmek istiyorsun —
anlagin ve iki kisi gidin. O zaman "yiikli" durum, "biz" i¢in bir riskten, tistelik yakinlagtiran
ortak bir bayrama doniisiir — ciinkii birlikte yasanan yeni ve eglenceli sey, bir cift icin
doping gibi isler (haz boliimiinii hatirliyor musun?).101 Kisisel hobiler ve arkadaslarla
bulusmalar — ayr1 ayr1 da normaldir; ama gece "yiiklii" hikayeleri varsayilan olarak birlikte

yasamak daha keyifli ve daha huzurludur.

Saglikl sinir ile kontrol arasindaki cizgi nerede? Basit: sinir — ikinizin birlikte vardig:
ve iki yone de isleyen bir uzlasidir; kontrol — birinin tek basina digeri adina karar
vermesidir. Birincisi — hem o6zgiirliige hem cifte saygidir; ikincisi — iktidarla ilgilidir (bu,
"Diimende kim var" ilkesindeydi). Saglikh iligkiler — birlikte olmay1 secen ve bu "birlikte"yi

gozeten iki biitiin kisiliktir.133



Kenar notu: peki karsi cinsten arkadaslar?

Boyle bir dostluk kendi basina normaldir ve her temasa kiskanclik yalnizca zarar verir.
Ama acik konusalim: bu aynm1 zamanda "yiikli" bir baglamdir. Farkh cinsten arkadaslar
arasindaki ¢ekim sik goriiliir (ve cogu zaman erkeklerin tarafindan), ve arkadaslarin
kendisi de bunu genellikle bir artidan ¢ok bir kiilfet sayar.151 Bu tiir bir dostluk
"etrafta segenekler var" hissini artirir — ve bu bir risk faktoriidiir. En ¢ok
endiselendiren sey, arkadas cekiciyse, bostaysa ve flort ediyorsa, dostluk yeniyse — ve

ozellikle de gizliyse.

Ama esas kirmiz1 bayrak dostlugun kendisi degil, arkadasin, partnerin
karsilamasi gereken seyi karsilamaya basladig an: dinler, destekler, en
mahremini paylasir. Iste o zaman bu artik dostluk degil, duygusal bir yer

degistirmedir.

Aymni seyler ise yarar: sir yerine seffaflik, kontrol degil uzlasi, ve ihtiyaclarin evde

karsilandig1 saglam bir "biz" — o zaman hicbir arkadas rakip olmaz.

Cingiraklar. Bir yandan — kontrol, hobi ve arkadaslara kiskanclik, her adim i¢in hesap
vermek (karsiliginda — protesto ya da kendini kaybetme). Diger yandan — ikisinin de goz
yumdugu sinirlar: gece "alemleri", ardindan "ya bir sey olursa" diye endiseli bir tortu

birakan durumlar. Ikisi de — 6zgiirliik ile "biz" dengesinin bozuldugunun bir isaretidir.

Ne yapmali. - Partnerinin Kkisisel ilgilerini ve arkadaslarin1 destekle — ayr1 gecen zaman
ikisine de iyi gelir. - "Yiikli" bir sey mi istiyorsun (kuliip, parti, gezi)? Varsayilan olarak
bunu birlikte yapin: hem daha eglenceli hem "biz" icin daha huzurlu. - Sinmirlar {izerinde
birlikte anlagin: ikinize de neyin rahat geldigi — ve kurallarin ikiniz ic¢in simetrik olmasu. -

Uzlasi ile kontrolii ayirt et: birincisine ikiniz karar verirsiniz, ikincisini biri dayatir.

Aklinda tut: ozgiirliikk — "bana her sey serbest" degildir, "artik bize hicbir sey serbest degil"

de degildir. Eglence mi istiyorsun — onu paylasin, birbirinizden saklanmayin.



Bolum 6. Haz ve Guzellik

Iliski yalmzca emek ve 6zen degildir. Aym zamanda seving, tutku, kivileimdir. "Birlikte'"yi

yalnizca glivenilir degil, arzu edilir kilan sey tizerine ii¢ ders.

Soézsuz Kivilicim
thtiyag N°19 - «cinsel yakinlk»

Cocugun dogumundan sonra mahrem hayat neredeyse kayboldu — higbir seye gii¢ kalmad.
Uzaklastiklarimi fark ettiler ve basit bir sey yaptilar: anneanneden bebege bakmasim rica
edip sadece ikisine ait bir aksam ayarladilar. Sabah birbirlerine daha sefkatli uyandilar —

kiiclik kirginliklar bir yere gitmisti.

Seks — sadece cekimle degil, bedenle anlasilan bir sevgi diliyle de ilgilidir: sozsiiz olarak
arzulanan ve yakin hissetmenin bir yolu. Giiglii bir "yapistiric1”, 6zellikle stresli donemlerde.
Ve buradaki bag uydurma degil: cinsel memnuniyet ne kadar yiiksekse, sonrasinda iligki
memnuniyeti de o kadar yiiksek — iistelik tam olarak bu yonde.93 94 Doga kimyayla

giivenceye almis: bedensel yakinlik, baglanmay1 pekistirir.96

Ama esas sir — "teknik" degil, konusma. Arzular: ve sinirlar agikca konugsmak — iyi seksin

en gliclii etkenlerinden biridir.110

Cingiraklar. Uzun siiredir yakinhigin olmamasi ya da arzularda biiylik bir uyusmazlik.
Kirginliklar, reddedilmislik hissi, uzaklasma. Cogu zaman yatak odasindaki sorun — onun

disindaki gerginlikle ilgilidir.

Ne yapmali. - Arzular hakkinda acikea ve iyilikle konus. Sessizce tahmin etmek — kotii bir
stratejidir. - "Iki kisilik zamam" giinliik hayattan ve ebeveynlikten koru. - Yatak odasi

disinda sicakligi yoluna koy — o, yatak odasina geri doner.

AKklinda tut: seks — bedenlerle yapilan bir konusmadir; ve her konusma gibi, birbirini

duyanlarin oldugu yerde yasar.



Sevinc¢ Vitamini
thtiya¢ N°20 - «haz»

Gri bir haftanin ortasinda birden bir "mini-bayram" yaptilar: pizza, eski sevdikleri bir
komedi, gece yarisina kadar kahkaha ve oOgrencilik yillarina dair anilar. Birkac saatlik

aptalca eglence — ve ertesi giin ikisi de neseli dolasip saka yapti. Sanki sarj olmuslardi.

Haz — seving, kahkaha, oyun, birlikte yapilan keyifli islerdir. "Simarikhk" degil, onsuz
sevginin soldugu bir vitamin. SOyle bir gozlem bile var: iliskinin dayaniklilig: icin iyi seyler,
kotiilerden gozle goriiliir bicimde daha fazla olmali — kabaca bese bir gibi bir 6l¢iit.55 Ve
neredeyse biiyiilii bir bagka sey: birlikte yasanan yeni deneyimler kelimenin tam anlamiyla
asikligr canlandirir. Klasik bir deneyde, birlikte yeni ve heyecanli bir sey yapan ciftler,
sonrasinda iligkilerini daha yiiksek degerlendirdi — yenilik, tipki romantizmin basindaki
gibi aym "kimyay1" kamcilar.101 Birlikte giilmekse — ayr1 bir yapistirici: ikiniz ne kadar ¢ok

giilerseniz, kendinizi o kadar yakin hissedersiniz.102

Cingiraklar. Hayat giinliik islere ve sorumluluklara indirgendi. Uzun siiredir birlikte
giilmediniz ve yeni hicbir sey yapmadiniz. Partner yalnizca "yapmak zorunda olunan'la

cagrisim yapiyor.

Ne yapmali. - Diizenli olarak birlikte yeni bir sey deneyin — bu, "rutin" bulusmalardan
daha giicliidiir. - Kiiciik sevingleri koruyun: sakalar, siirprizler, cocuksuluk. - Hazz1 en az

isler kadar ciddi planlayin.

Aklinda tut: birlikte giilen ve yeni seyler deneyen bir cift, sevgiden daha yavas yaslanir.

Guzelligin Dénusi
thtiyag N°21 - «gtizellik hissi»

Uzun zamandir ¢icek vermemisti — "pratik degil ki". Ama yi1ldoniimiinde birden biiyiik bir
buket getirdi ve o belli elbiseyi giymesini rica ederek onu aksam yemegine davet etti. Kadin
mumlar1 yakti. Miizik, kiyafetler, koku — ve sanki birbirlerini yeniden gordiiler. "Bugiin ne

giizel... sanki yeniden asik oldum."

Giizellik — ortak hayatta estetige ve romantizme duyulan o6zlemdir: birbirine hayran
olmak, siislenmek, giizel anlar ve sicak bir ev yaratmak. Maslow, estetik ihtiyaclar1 ayr1, ¢cok
insani bir dilizey olarak ayiriyordu.2 Romantizmin basinda dis giizellik giicli bir

"tetikleyicidir", uzun bir birliktelikte ise on plana ortak giizellik keyfi cikar: seyahatler,



miizik, glizel bir ev, bulusma ritiielleri. Bu, asikligin tonusunu korur. (Kimin kime daha
giizel olmasinin 6nemli oldugu — bilim insanlarinin tartismas1 kapanmadi, o yiizden dis

goriiniisii bir kiilt haline getirme.105)

Cingiraklar. Giinliik hayat tamamen islevsel hale geldi, romantizm ugtu, birbiriniz icin

cabalamay1 biraktiniz. Her sey "is icab1", bayramsiz.

Ne yapmali. - Bulusma ritiiellerini geri getir: kiyafet, mumlar, giinliik hayattan ¢ikaran bir
ortam. - Ortak estetik deneyimler yarat — birlikte, "gostermelik" degil. - Romantizmi bir

mecburiyet olarak degil, bir ilgi gostergesi olarak siirdiir.

Aklinda tut: iligskide giizellik — kusursuz bir dis goriiniis degil, zaman zaman birbirine bir

bayram diizenleyebilme becerisidir.



Kisim Il. Her Seyi Birbirine Baglayan Uc llke

Yirmi bir ihtiyactan gectin. Bunlar "parcalar”. Ama parcalar kendi basina gitmez — montaj
gerekir. Asagidaki iic ilke iste o montajdir: diimeni kim c¢evirir, roller nasil kaybedilmez ve

hangi tutum biitiin sistemi comert kilar, pazarlikc: degil.

llke 1. Diimende Kim Var

Tanidik bir sahne: bir karar vermek gerekiyor — tasinma, biiyiik bir aligveris, cocuk nasil
biiyiitiilir — ve c¢ift takihp kaliyor. Herkes kendi tarafina cekiyor, ikisi de giliceniyor, karar

haftalarca stiriiniiyor. Neden, biliyor musun? Ciinkii geminin kaptani yok.

Her dayanikli takimin — bir sirketin, bir miirettebatin, hatta bir ipe bagl iki dagcinin bile —
koordine eden ve kritik anda son sozii alan biri vardir. "Insan olarak daha iistiin" oldugu
icin degil, yoksa firtinada herkes nereye kiirek ¢ekecegini tartisarak boguldugu icin. Aile de
— bir takimdir. Ve ona net bir "kaptan" yapisi yarar saglar: kim neden sorumlu ve fikirler

ayrildiginda ama beklemek miimkiin olmadiginda son karar: kim verir.

Kullanigh bir mecaz — kaptan ve bas yardimei. Kaptan rotayr tutar ve sonuglardan
sorumludur. Bas yardimei yeri doldurulamaz bir figiirdiir: islerin ¢ok biiyiik bir kismim
kendi yiiriitiir, tam oy hakk: vardir ve siradan zamanlarda gemi onlarin ortak kararlariyla
gider. Sadece firtina cikip fikirler ayrildiginda, biri son sozii sOyler — ve onun
sorumlulugunu tasir. Tarihsel olarak bu koordine edici-koruyucu rolii daha cok erkek

tistlenmigtir.114

Yapi itibariyla erkekler ortalama olarak riske, rekabete ve statii miicadelesine biraz daha
istekli gider,138 bu ylizden sorumluluga ilk adim atan ve "diimeni alan" kisinin rolii bugiin
de cogu zaman dogal olarak onlara diiser. Bu bir gorev ya da yasa degil — ama senin ciftinde

boyleyse, bunda yanlis bir sey yok.

Ve iste bilimin bu rol hakkinda dogruladig: sey. Kadinlar1 erkekteki kendinden emin giic
ortalama olarak ceker — ama ozel bir tiir. Baski ve kontrol degil, prestij ¢ceker: yetkinlik ve
saygidan gelen statii, 139 140 {istelik sicaklikla bir arada — "giiclii ve iyi kalpli" ige yarar.141
Ustelik giic, disariya yonlendirildiginde iyidir — hedeflere, diinyaya, kendininkileri
korumaya; ayni sertlik partnerin kendisine yonlendirildiginde ise tam tersine iter.142

Kisacasi: gercekten giiclii kaptan, diinyaya karsi sert, kendininkilere karsi sicak olandir.



Peki kaptanlhigi saglam bir birlige doniistiiren nedir? Ciftler iizerine yillarca yapilan
gozlemlerin verdigi en giivenilir sey: kocanin esin etkisini kabul etmeyi bildigi ve 6nemli
kararlarin ortak oldugu ciftler en saglamlaridir.111 112 Yani kaptan, dayatarak degil, kulak

vererek yon verir.

Iste bu yiizden kaptan, en yiiksek sesle emir veren degil, sorumlulugu iistlenen, saygiy:
eylemle hak eden ve sicak kalan kisidir. "Kaptan ve bas yardimci" — sorumluluk ve
koordinasyonla ilgilidir: cogu konuda birlikte karar verirsiniz, tek basina son sozse —
beklenemeyecek bir ¢cikmaz icin nadir bir istisnadir. Kaptanlik, miirettebata bir hizmettir,

onun iizerinde bir iktidar degil.

Nasil uygulanir. - Bolgeler iizerinde anlasin: varsayilan olarak kim neden sorumlu (para,
ev, cocuklar, planlar). - Biiylik olan1 birlikte kararlastirin; birinin "son sozi"nii nadir
ctkmazlara saklaym. - Kendi bolgesinde kim "kaptanhk" yaparsa yapsin — digerini

gercekten dinle.

Aklinda tut: kaptan, emir veren degil, sorumluluk alandir. Tktidar1 paylasin, sorumlulugu

— tasiyin.

llke 2. Birbirinizi Kaybetmeyin

Uzun siireli ciftlerin en sik trajedisi — sessiz ve siradandir. ki Asik yavas yavas, evin
kusursuz es yoneticilerine ve harika ebeveynlere doniisiir... ve bir giin, erkekle kadinin bir

yerlere kayboldugunu kesfeder. Geriye "kresten kim aliyor" ve "siit aldin m1" kaldx.
Her ciftte ayn1 anda ii¢ rol yasar:

1. Erkek ve kadin — ¢ekim, flort, romantizm. Her sey bununla baglamisti.
2. Koca ve es — ortaklik, giinliik hayat, kararlar.

3. Anne ve baba — ebeveynlik.

Sorun rollerin kendisinde degil, dengesizlikte. Zamanla "erkek ve kadin" genellikle giinliik
hayatin ve 6zellikle cocuklarin altinda ezilir — ve iste o zaman "kivilcim gider". Sevgi bittigi
icin degil, cekimin iizerinde durdugu katman sulanmadigi icin. Bu senin Kkisisel
basarisizligin degil — bu, ciftlerin en belgelenmis krizidir: cocugun dogumundan sonra iligki
memnuniyeti ortalama olarak diiser ve bu normal, ongoriilebilir bir asamadir.115 116 Tam

da bu ylizden "erkek ve kadin" roliinii bilincli olarak korumak gerekir.



Nasil uygulanir. - Diizenli olarak erkek ve kadin roliine doniin: bulugsmalar, flort,
romantizm, kendinize bakim. - Ebeveynligin cifti tlimiiyle yutmasina izin vermeyin — siz
her seyden Once partnersiniz, ve cocuklar icin en iyi temel de iste budur. - Dengesizligi fark
edin: aylarca yalnizca "ebeveyn" ya da yalnizca "giinliik hayat"saniz — geri kalanim1 tamir

etme zamani.

Aklinda tut: "anne ve baba"nin ve "c¢opli kim c¢ikaracak"in, bir zamanlar birbirinden

kopamayan o iki kisiyi ezmesine izin vermeyin.

llke 3. Vermek, Almak Degil

En ilk dersi hatirhyor musun — vermenin giicii iizerine? Onun ilk olmasi da, son olarak

tekrarlanmasi da tesadiif degil. Ciinkii bu, her seyin tlizerinde durdugu ana tutumdur.

Iliskiye gelmenin iki yolu var. Birincisi: "buradan ne elde ederim?" — ve o zaman partner bir
hizmet saglayiciya, sevgiyse bir takasa doniisiir. Ikincisi: "ben ne verebilirim?" — ve o zaman

siirekli, neyle sevindirecegini, destekleyecegini, kolaylastiracagini ararsin.

Ve isin piif noktas: surada — karsiliklihk paradoksu. Ikisi de vermeye ayarlandiginda,
ikisi de sonuna kadar alir: yiikselen bir iyilik sarmali baglar. Ikisi de hesap tutup digerinden
ilk hamleyi beklediginde ise — ikisi de sistematik olarak eksik alir. Psikologlar uzun
zamandir "akraba gibi" iligkileri (sana lazim oldugu icin veriyorum) "takas" iligkilerinden
(bana borclu oldugun icin veriyorum) ayiriyor — ve birincisi ¢cok daha fazla mutluluk
getiriyor.84 85 Fromm'un kendisi, verme yetenegini bir kayip degil, giiciin en yiice

disavurumu sayiyordu.12

Yalnizca bir 6nemli not:

Kenar notu. "Vermek" — "erimek" ve kendini unutmak demek degildir. Bir insan
yillarca kendini feda ettiginde, bu tilkenmislik ve kirginlikla biter — ve ikisine de vurur.
Saglikh comertlik bogluktan degil, doluluktan gelir ve ikisi de verdiginde isler. (Bu

yiizden 3. ilke, N218 ihtiyacini1 — 6zgiirliigii — gecersiz kilmaz.)

Nasil uygulanir. - Her giin kendine sor: "bugiin ne verebilirim?" — ve hi¢ degilse kiiciik
bir sey yap. - "Kim kime borclu" diye degil, ihtiyaca gore karsilik ver. - Doluluktan ver:
paylasacak bir seyin olsun diye kendine de bak.



Aklinda tut: "bana neyin eksik verildigini" degil, "ne verebilecegimi" ara. Ikisi de boyle

yaptiginda — ikisi de kazanir.



Final. Bitliin Bunlar Nereye Goéturiyor

Bir adim geri atalim ve biitiin tabloya bakalim.

Uzun bir hayat yagamig birine neye pisman oldugunu ve sonunda neyin 6nemli ¢iktigin sor.
Neredeyse hic kimse "az kazandim" ya da "yeterince yiikselemedim" demez. insanlardan soz
edecekler: kimi sevdigini, kiminle yakin oldugunu, kimi kacirdigini. Biitiin hayat boyunca

para ve statiinlin pesinden kosulabilir — ve sonunda icini 1sitanin bu olmadig: kesfedilebilir.

Ve bu sadece giizel bir diisiince degil — arastirmalar onlarca yildir buna variyor. Bunlarin en
tinliistinde, ¢ok yillh Harvard projesinde, ayn1 insanlar seksen yildan fazla gozlemlendi ve
sonuc basit, neredeyse mahcup cikti: bizi en cok mutlu ve saglikli kilan, gelir ya da kariyer
degil, yakin iliskilerin niteligidir.11° Yalnizlik ve izolasyon ise tam tersine, erken 6liim

riskini sigarayla kiyaslanabilir 6l¢tide artirir.41

Para bu arada "kotiilik" degildir: kaygiyr azaltir ve glivende olma hissi verir, ve iyilik hali
gercekten gelirle artar — sadece azalan bir getiriyle, ve onunla yakinlik satin alinamaz.123
Iliskilerin kendisiyle ilgili 6nemli bir niians: kurtaran bir kagit parcasi degil, niteliktir. Sicak
bir evlilik saglig1 giiclendirir, ¢catismali olansa — onu yalnizliktan daha giiclii kemirir.48 Yani

mesele "¢ift olmak" degil, bunun nasil bir ¢ift oldugudur.

Buradan — mutluluk biliminin yoneldigi formiil ¢ikar: denge. Yakinlarin pahasina ise
gomiilmemek. Kendinin pahasina yakinlara gomiilmemek. Saghg korumak, sicak iligkileri
tutmak, gonliince bir isle ugrasmak ve ayaginin altinda bir zemine sahip olmak. Herhangi

bir yone sapma, er ya da ge¢ bunun acisini ¢ikartir.

Artik bildigin biitiin ihtiyaclar — hayatta sahip olacagin en onemli seyin "teknik bakimi"duir.
Bunlarin cogu, dikkatle bakilirsa, tek bir seyle ilgili: sevdigim insanin bana gercekten
karsilik verdigini hissediyor muyum?20 Sevmek ve sevilmek, giivende, gerekli,
anlasilmis, ozgiir, arzulanan olmak — bunlar "cok sey istemek" degildir. Bunlar yalnizca

"birlikte"yi canl kilan seylerin listesidir.

Iyi haber: artik bir haritan var. Neyin yanlhs oldugunu tahmin etmene gerek yok — hangi
maddenin kirmizi yandigina bakip tam da onunla ilgilenebilirsin. Iste tamami — simdji, her

sOzin arkasinda bir anlam varken:



Harita: ciftte herkese gereken

21 ihtiyag - 6 blok - 3 ilke

( N A
& Sevgi ve bag © Giivenlik ve dayanak Takdir ve deger
1 - Sevmek 6 - Ozen 11 - Takdir
2 - Sevilmek 7 - Destek 12 - Gerekli olmak
3 - Yakinlk ve given 8 - Istikrar ve giivenilirlik 13 - Minnettarlik
4 - Karsilikli anlayis ve kabul 9 - Koruma
5 - Sicaklik ve sefkat 10 - Huzur ve konfor
. AN J
4 N N )
% Sadakat <& Birlik ve 6zgiirliik & Haz ve giizellik
14 - Baglilik 16 - Ortaklik 19 - Cinsel yakiniik
15 - Sorumluluk 17 ?ﬂak NI W e 20 - Haz
18- Ozgurltk 21 - Giizellik hissi
denge «biz» « «ben»

Uc ilke — bunu bir sisteme nasil toplamali

L Diimende kim var “ Birbirinizi kaybetmeyin W Vermek, almak degil
Koordinasyon ve sorumluluk, Erkek/kadin — Partnerine ne verecegini ara;
iktidari paylasiriz — sorumlulugu koca/es — anne/baba; ikisi de verir — ikisi de alir;
tasirnz ilk katmani koruyun ama digerinde erimeden

Ve daha bugiin baslayabilecegin en basit seyi zaten biliyorsun.

Sana neyin eksik verildigini arama. Ne verebilecegini ara.



Olgulari Nasil Dogruladik

Bu kitap kolayca yazildi, ama "havadan" degil. Her carpici diisiincenin arkasinda gercek bir
bilim var — taninmis psikologlarin ve norobiyologlarin ¢alismalari, meta-analizler, binlerce
cift tizerine yillarca siiren gozlemler. Metindeki kiiciik rakamlar — asagidaki listeye yapilan

gondermelerdir.
Giiven i¢in onemli iki diiriist not:

o Iliski psikolojisi gozlemsel bir bilimdir. Cogu zaman bir bajlanti gosterir
("sicak c¢iftlerde sundan daha fazla var"), demir gibi bir neden degil. Bu ylizden

"garanti eder" degil, "ile baglantili" diyoruz.

e Bazi moda tezleri kasith olarak yumusattik. "Oksitosin — giiven hormonu",
"5:1 formiili bosanmay1 ongoriir”, "erkek bas olmalh" — biitiin bunlar bilimde ya
tartismali ya da dogrulanmadi. Boyle oldugu yerlerde — bunu kenar notlarinda

diiriistce belirttik, tam kaynak listesini ise kitabin sonunda topladik.
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Sozluk

Iste burada — basit sozciiklerle. Once cocukluktan beri soyledigimiz ama nadiren
aciklayabildigimiz sozcilikler. Sonra — kitaptaki bilimsel kavramlar. Bir sey gidisatta

anlasilmadiysa, buraya goz at.

Hepimizin Soyledigi Sozciukler

e Sevgi — sadece sicak bir duygu degil, bir eylem: digerine 6zen gostermek, onu
tanimak ve onun icin sorumluluk almak. Duygu gelir gecer — sevgi, senin yaptigin
seydir.

 Asiklik — insandan "carpildigin" parlak ve erken evre: dopamin patlamasi,
kelebekler, sadece onu diistinmek. Genellikle aylarca siirer ve sanshysan, sakin ve
derin bir sevgiye doniisiir.

e Baglanma — yakinin yaninda olma ve ondan koruma ile teselli arama yoniinde
yerlesik bir egilim. K6tii anlamda bir "bagimhilik" degil, dogumdan sona dek temel
bir insani ihtiyag.

e Giiven — yakinin seni yiiziistii birakmayacagina ve ona actigin seyi sana karsi
cevirmeyecegine dair sakin bir kesinlik. Yiizlerce kiiciik tutulan soézden olusur.

e Sayg1 — partnere degerli, kendi fikri olan ayr1 bir insan gibi davranmak. Korku ve
boyun egmeyle karistirilmamali.

e Yakinlik (duygusal) — aranizda bir duvar olmadig1 hissi: kendin olabilir, zay1f
noktanm gosterebilir ve ondan darbe almazsin.

e Mahremiyet (intimite) — yine o "duvar yok". Giinliik hayatta buna sik sik seks
denir, ama psikolojide bu daha genistir — ruhsal agiklikla ilgilidir.

e Tutku — bedensel ve duygusal ¢ekim, iste o "kivilcim". Sevginin ii¢ temel
direginden biri — yakinlik ve baglhlikla birlikte.

e Kiskanchik — yakini ya da onun ilgisini kaybetme kaygisi. Bir korku ya da
kapanmamus ihtiyac isareti; kiiciik dozlarda normaldir, biiylik dozlarda — giiveni
kemirir.

e Sadakat (baghlik) — kendi insaninla kalma ve ona ihanet etmeme bilincli se¢imi

— hem kolay hem zor zamanlarda.



* Duygusal aldatma (yer degistirme) — duygularini ve en mahremini giivenip
emanet ettigin asil "yakin"in partner degil, bir bagkasi haline gelmesi. Seks
olmayabilir, ama agirlik merkezi disariya kayar — ve bu, fiziksel aldatmadan az
yaralamaz.

« Ozen — digerine gercekten nasil olduguna gosterilen ilgi ve omuz vermeye hazir
olmak. Insanin gercekten ihtiyac duydugu seyi tutturdugunda ise yarar.

e Sefkat — yumusak sicaklik: sarilmalar, dokunuslar, sevecen sozler, iyi bir ton.
Sozsiiz sevgi dili.

e Kirilganlik — anlasilmama riskini goze alarak gercek kendini (korkular,
zayifliklar, duygular) gostermeye cesaret etmek. Onsuz yakinlik olmaz.

e Empati — digerinin ne yasadigini hissedebilme, onun yerine ge¢cme becerisi — illa
katilmak zorunda olmadan.

e Kabul — biitiin kusurlarinla goriilmen ve degistirilmeye calisiimaman. Bu "her
seyi onayliyorum" degildir: bir insan1 kabul edip bir davranisa katilmayabilirsin.

e Smnirlar — bildirdigin kisisel "olur ve olmaz"larin. Saglikli sinirlar — birinin digeri
tizerindeki kontrolii degil, ikinizin vardigi bir uzlasidir.

e Uzlas1 (taviz) — "biz" kazansin diye her birinin bir seyden vazgectigi bir ¢oziim.

e Minnettarlik — partnerin yaptig1 iyiyi fark etmek ve onu olagan saymak yerine
dile getirmek.

o Ozgiirliik (6zerklik) — cift icinde kendin kalma hakki: kendi ilgilerin, fikirlerin,
zamanin. Bu "kendi irademle hareket ediyorum"dur, "bizi gozetmeden ne istersem

yaparim" degil.

Kitaptaki Bilimsel Kavramlar

e Baglanma stili — yakinliktaki kendi "el yazin". Giivenli — hem yakinlasmaya hem
ayr1 olmaya rahat. Kaygili — terk edilme korkusu, onaylanmaya ihtiyac. Kacingan
— fazla siki1 yakinlik gerer. Bir hiikiim degil: giivenli iligkilerde degisir.

e Giivenli liman / iis — partnerin iki rolii: "liman" — firtinada teselli i¢in
dondiigiin yer; "iis" — diinyaya cikip biiylimekten korkmadigin dayanak.

e Partnerin duyarhligi — "goriiliiyorum, anlasiliyorum ve deger goriiyorum"
hissi. Saglam iliskilerin baslica "ortak paydasi".

e Degerlilik (mattering) — 6nemli oldugun, sen olmasan digerine daha kotii

olacagi hissi.



Kapitalizasyon — partnerin senin basarilarina seninle birlikte ictenlikle
sevinmesi. Sevincteki destek, kederdeki destekten daha giiclii baglar.

"Biz"lik (we-ness) — cifti "ben" ve "sen" degil, "biz" takimi gibi diisiinme ve
konusma alhiskanlhg:.

Komiinal ve takas iliskileri — "ihtiyaca gore" 6zen ("sana lazzim — yaparim") ile
"sen bana — ben sana" takasinin karsilastirilmasi. Birincisi ¢ifti daha mutlu kilar.
Prestij ve baskinlik — otoriteye giden iki yol: prestij — yetkinlik i¢in verilen
saygl; baskinlik — giic ve korku yoluyla iktidar. Cift icin cekici ve yararh olan
birincisidir.

Michelangelo etkisi — yakinin, tipki bir heykeltirasin tagtan yontmasi gibi, senin
kendinin en iyi versiyonu olmana yardim etmesi.

Oz genisleme (self-expansion) — iliski yoluyla biiyiime: partnerin yaninda yeni
seyler 6grenir, denersin, "daha biiyiik" olursun.

"Gozet ve dostlas" (tend-and-befriend) — strese sik verilen bir tepki (6zellikle
kadinlarda): "savas ya da ka¢" degil, yakinlar1 korumak ve kendininkilere
dayanmak.

"Genislet ve insa et" (broaden-and-build) — seving ve olumluluk yalnizca
hos degildir: ufku genisletir ve ciftin gelecek icin kaynaklarini biriktirir.

Cift bag: (pair bonding) — ikisinin biyolojik "yapismasi": yakinlik ve seks, cifti
bir arada tutan beyin kimyasiyla pekisir.

"Biri talep eder — digeri uzaklasir" — kavganin sik goriilen yikici senaryosu:
biri bir sikayetle {istiine gider, ikincisi kapanir ve sessizlige cekilir. Ne kadar sert
olursa, ikisi i¢in o kadar kotti.

Oksitosin — sicaklik, dokunus ve yakinlikta salgilanan ve sakinlesmeye yardim
eden bir hormon. Halk arasinda "baglanma hormonu" diye anilir — ama bag,
bashklardakinden daha karmasiktr.

Bagiml iliski (codependency) — bir insanin partnerinde ve onun sorunlarinda
erimesi, kendini unutmasi. Bu "giiclii sevgi" degil, uzun vadede ikisine de zarar
veren bir dengesizliktir.

Hedonik adaptasyon — alisma: iyiye cabuk alisir ve onu fark etmez olursun. Bu

ylizden ciftteki seving ve yeniligi tazelemek gerekir.



Harita: ciftte herkese gereken
21 ihtiyag - 6 blok - 3 ilke

" N ( A
¥’ Sevgi ve bag ¥ Guvenlik ve dayanak Takdir ve deger
1 - Sevmek 6 - Ozen 11 - Takdir
2 - Sevilmek 7 - Destek 12 - Gerekli olmak
3 - Yakinlik ve glven 8 - Istikrar ve giivenilirlik 13 - Minnettarlik
4 . Karsilikh anlayis ve kabul 9 - Koruma
5 - Sicaklik ve sefkat 10 - Huzur ve konfor
\_ J J
4 ) N
< Sadakat 1 Birlik ve 6zgiirliik &2 Haz ve giizellik
14 - Baghlik 16 - Ortaklik 19 - Cinsel yakinlik
15 Sorimiulik 17 - Ortak anlam ve amag 20 - Haz
18 - Ozgurluk

21 - Guzellik hissi
denge «biz» ~ «ben»

1, Diimende kim var

Koordinasyon ve sorumluluk,
iktidari paylasiriz — sorumlulugu
tasinz

Ug ilke — bunu bir sisteme nasil toplamali

® Birbirinizi kaybetmeyin ig) Vermek, almak degil
Erkek/kadin - Partnerine ne verecegini ara;
koca/es - anne/baba; ikisi de verir - ikisi de alir;
ilk katmani koruyun ama digerinde erimeden




