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1. BOLUM
Kimin Gercekligi Dogru?

Her ¢ift kavga eder. Bazen az, bazen ¢ok. Kimi zaman bu kav-
galar desarj olmamiza yardim eder. Kimi zaman da iligkiyi
tehdit edecek siddettedir.

Bu kitap sevdikleriyle sorun yasamaktan korkanlara, kiril-
maktan yorgun diisenlere yazildi. Bu kitapta sunulan fikir ve
beceriler yaganmigliklarin sonucudur: Esim ve ben elli ikinci
evlilik y1ldoniimiimiizii yeni kutladik. Iliskimiz de her zaman
cok kolay degildi. Bu kitapta anlatilan fikir ve yontemler ol-
masaydi, iligkimizi biiyiik olasilikla siirdiiremezdik. Uygula-
yarak ogrendik.

Diinyanin her yerinden binlerce insana sorun ¢ézme ve
iletisim becerileri {izerine egitim verme ayricaligini yasadim.
Calistigim insanlarin ¢ogu iliskilerindeki gerilimlerin yani
sira kanser, AIDS, aile ici siddet, sarth tahliye ve hatta hapis
cezasi gibi zorluklarla da bas ediyorlardi.

Ogrendigim en 6nemli seylerden biri, her birimizin ken-
di duygusal gergekligi olduguydu. Kimse olaylari sizin gibi
yasamiyor. Kimse sizi sekillendirmis olan cinsiyet, ¢ocukluk,
din, kiiltiir ve cevre deneyimlerinin aynisina sahip degil. Kim-
se tamamiyla ayn1 inang, deger ya da hayat felsefesine de sa-
hip degil.

Bu bireysellik, iki insanin ayni olaya tamamen farkli duy-
gusal tepkiler verebilecegi anlamina gelir. Esimle izledigimiz
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filmi ben cok heyecan verici bulurken o sikintidan patlaya-
bilir. Bir filmin iyi olup olmadigi tartisilabilir olsa da bu bir
gercek degildir. Ancak benim heyecanlanmam bir gercektir.
Onun sikilmasi da bir gergektir.

Insanlarin ayn1 olaya nasil farkli tepkiler verdigine hepimiz
tanik olmusuzdur. Her ne kadar bu durum bize siradan gelse
de bu gozlem duygularimiza olan bakis agimizi tamamuyla de-
gistirecek olan anahtari elinde tutar.

Bir¢cogumuz duygularin bizim disimizda gergeklesen olay-
lardan kaynaklandigini; hissettiklerimizin, kontroliimiiz digin-
da gerceklegen olaylarin ya da diger insanlarin yaptiklarinin
sonucu oldugunu diisiiniiriiz. Soyledigi ya da yaptig1 sey-
lerden otiirii partnerimizle kavga ederiz. Biraz farkli olmay1
basarabilseler, biz de daha iyi hissedebiliriz diye diisiiniiriiz.
Bizi rahatsiz eden seyleri yapmayi biraksalar, sorun kalmaz.
Cok kotii hissettigimiz anlar da olur -bunun nedeninin de di-
ger insanlar oldugunu diisiiniiriiz. Bu sekilde diisiinmeyi siir-
diirdiikce aslinda kontrolii duygularimiza birakmis oluyoruz.
Mutlu hissedebilmemiz icin diger insanlarin yaptiklarini de-
gistirmeleri gerektigine inaniyoruz.

Duygularimiz daima bakis a¢imizin, inang¢larimizin, dii-
stincelerimizin, beklentilerimizin ve ge¢misimizin siizgecin-
den gecer ve onlarin araciligiyla yorumlanir. Bu siire¢ bizim
duygusal gercekligimizi yaratir.

Tanidigim biri bana selam vermeden yanimdan geg¢ip git-
tiginde bu davranisim birkac farkli sekilde yorumlayabilirim:

* Benden hoglanmiyor ya da bana kirgin ve bilerek beni
gormezden geliyor diye diisiinebilirim.

» Aklinda bagka seylerin oldugunu ve bana dikkat etmesi-
nin pek de 6nemli olmadiginm diisiinebilirim.

» Beni fark etmedigini diisiinebilirim.

Durumu yorumlayis bicimime bagh olarak kirilmis, 6fke-
lenmis, reddedilmis, dikkate alinmamis ya da afallamig his-
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sedebilirim. Duygularim diger insanin davranisi kadar kendi
yorumumun sonucudur.

Di1s diinyadaki olaylara yiikledigimiz anlamlarla duygu-
larimizin ortaya ¢ikmasina katkida bulunuruz. Oturdugumuz
yerden ne hissedecegimize karar verebiliriz demek istemiyo-
rum —ama tiim gergekleri bilmedigimiz ya da durumun celis-
kili oldugu hallerde aslinda tam da bunu yapariz. Cogu zaman
duygusal tepkilerimiz anliktir; biri bir sey der, biz de aninda
iiziiliir, kirilir ya da reddedilmis hissederiz. Bu duygular vii-
cudumuzda da hissedebiliriz. Oysa hissettigimiz duygulari tek
basina ortaya cikaran, yasanan olay degildir; duygular o olay-
la duygusal gercekligimizin etkilesiminin tirtiniidiir.

Boyle bir etkilesim oldugundan nasil emin olabiliriz? Fark-
It insanlarin ayn1 olay karsisinda farkli hissetmelerinden... Bir
olay karsisinda biz mahvolmus hissederken, baskalar1 ¢ok et-
kilenmeyebilir. Bizim mahvolmus hissetmemiz bir gercektir.
Diger insanlarin ayn1 olaydan etkilenmemeleri de bir gercektir.

Olaylara biraz disaridan bakabilsek, yasadigimiz bir olay
icin dyle hissetmedigimiz halde bagka birinin bize kirilmus,
reddedilmis ya da giicenmis hissetmis olmamiz gerektigi-
ni sdylemesi eglenceli bile gelebilir. Ayni olay kendi basina
gelse kirillmig (ya da reddedilmis veya giicenmis) hissedece-
ginden bizim de dyle hissetmemiz gerektigini diisiindiigii icin
boyle soyler.

Duygusal gerceklikleri farkli oldugundan, diger insanlar
-partnerlerimiz gibi sevdigimiz insanlar da buna dahildir-o-
laylara bizden farkli duygusal tepkiler verir. Diger insanlarin
bizim gibi duyumsamalarini bekledigimizde -ya da kimi za-
man bunu talep ettigimizde- sorun yasariz ve Oyle hissetme-
diklerinde de onlara kiriliriz.

Asil sorun bu farkliliklari, oturmamis kisiliklerine, ahlak
anlayiglarina ya da merhametlerine bagladigimizda ortaya ci-
kar. Aslinda bu bakis a¢isini yakin iligkilerimizde cogu zaman
kurdugumuz su climleyle disavururuz: “Beni sevseydin, farkl
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hissederdin.” Burada asil sdyledigimiz sey ise sudur: “Dog-
ru olan benim duygusal gercekligim. Beni sevseydin, benim
duygusal gercekligime katilirdin.”

Sevdigimiz insanin bizim duygusal gercekligimizi paylas-
madigm fark etmek, ciddi bir kaygi ve yabancilasma kaynagi
olabilir. Kendi kendimize, “Bu insanin benim hayatimda ne isi
var? Tamamuyla farkli diinyalarda yasiyoruz. Her seyi farkli
yorumluyoruz. Ayni seylerden keyif bile almiyoruz. Nasil an-
lagabildigimize sagmak gerek. Bana hi¢c benzemeyen, gerceklik
algist benimkinden ¢ok farkli olan biriyle yagamak miimkiin
mii” gibi sorular sorabiliriz. Bir insanla yakinlagsma veya kendi
yasantimizda tek bagimiza kalma secimleriyle kars: karsiya ka-
liriz. Bir insanla iliski yasamak i¢in diinyay1 algilayisimizdan,
kendi gercekligimizden vazgecmemiz mi gerekiyor?

Farkli gercekliklerin catigsmasi kaginilmazdir; bu, insan al-
gisinin dogasindan ileri gelir. En uyumlu iligkilerde bile, bizi
basta birbirimize ¢ceken ozelliklerin altinda bizi ayiran farkli-
liklarmn yattigini anlariz. Cocuklarimizi nasil yetistirecegimiz,
paramizi nasil harcayacagimiz ya da arkadaslarimizla veya
akrabalarimizla olan iligkilerimizi nasil siirdiirecegimiz konu-
sunda bambagka fikirlerimiz olabilir. Fiziksel yakinliga ya da
cinsellige ¢cok farkli tepkiler verebiliriz.

Kimi zaman tamamiyla ayr diinyalarda yasiyormus ve
partnerimizi tanimiyormus gibi de hissedebiliriz. Ayn1 uya-
ricilara, olaylara ya da deneyimlere tepkilerimiz baska baska-
dir. Ayni sorunlart farkli yorumlariz ve neyin dogru ve diiz-
giin olduguna dair anlayisimiz farklidir. Kacinilmaz olarak bu
ayriliklar, catismaya neden olur ve neredeyse tiim insan ilis-
kilerinin merkezinde yer alan su soruyla kars1 karsiya kalirz:
Farkl1 gergeklikler yasarken hayatimizi nasil paylasacagiz?

Bu kitabin amaci, ¢iftler arasindaki catigsmalari, ozellik-
le de farkli gerceklik algilayisina dayali sorunlar1 azaltmaya
yardimc1 olmaktir. Size gére tamamiyla olanaksiz goriinen bir
durumun olas1 sonucundan otiirii esiniz korkuya kapildiginda
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ne yaparsiniz mesela? Sizin onemsiz gordiigiiniiz bir olaymn
esinizi sarstig1 gercegine nasil tepki verirsiniz? Ya her ikinizin
cocuk yetistirme konusunda ¢ok baska felsefeleri varsa veya
paraniz1 nasil harcayacaginiz konusunda bir tiirlii anlagami-
yorsaniz, ne yaparsiniz?

Farkliliklarii kegfeden ciftler genellikle su bes yoldan bi-
rini tercih eder: (1) Kimin hakli oldugu konusunda bitip tii-
kenmeyen bir kavgaya tutusurlar; ikisi de incinir ve ofkele-
nir ama kavga bitmez. (2) Eslerden biri kendi gercekliginden
vazgecip elinden geldigince partnerinin gercekligini benim-
ser, cogu zaman bu durum gercek yakinligin sonu olur. (3)
Eslerden biri ya da her ikisi iligkiyi bitirme karari alir; ¢iinkii
bu kadar ugragsmanin geregi yoktur. (4) Eslerden biri ya da her
ikisi duygusal olarak icine kapanip aralarindaki iletigsimi asga-
riye indirir ama igten ice hala kirgin ve ofkeli hissetmektedir.
(5) Cift birlikte mutlu ve verimli bir sekilde yasamanin sirla-
i1 kesfetmeye, farkliliklarini diis kirikligi ve hiisran degil,
heyecan ve tatmin kaynagi olarak gérmeye karar verir.

Bu kitap, besinci yolu izlemeniz icin sizlere bilgi ve pratik
beceriler kazandirmay1 amagliyor. Algilayismizdaki farklilik-
lar1 gérmeyi ve bu farkliliklari uyumlu, heyecan verici ve tat-
min edici iligkiler kurup daha derin bir anlayis kazanmak i¢in
kullanmay1 6grenmenize yardimci olacaktir.

Sevgi tek basina sorunlart ¢cozmek icin nadiren yeterlidir.
Ac1 yerine negeyi segmemize olanak veren; yolculugumuz si-
rasinda -ya uzun ve zorlu deneme yanilma yoluyla ya da daha
hizl1 ve kolay sekilde kitaplardan, atdlye ¢calismalarindan veya
danigmanlarin yardimiyla- edindigimiz becerilerdir.

Farkl gerceklik algisindan kaynaklanan catigmalari ¢cozmek
icin birgok yaklasim mevcut. Bu kitapta, sorunlarinizi ¢6zme-
nin bircok farkli yolunu ortaya koymay1 denedim. Coziim, bii-
yiik olasilikla sundugum yaklagimlarin bilesimi olacaktir.

Birinci kisimda kendi benzersiz duygusal gercekligimizi
yaratirken herbirimizin dis diinyayla ne kadar farkl bir etkile-
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sim i¢inde oldugunu gostererek gerceklik iizerine yeni bir dii-
stinme bicimi sunuyorum. Bu 6nerme, kitabimin da temelini
olusturuyor.

Birinci kismin sonunda farkliliklar arasinda koprii kurmak
icin vazgecilmez oldugunu kesfettigim on bir kurali siraliyorum.
Kitabin ilerleyen boliimleri bu ilkeleri detaylandiriyor ve bunla-
rin uygulanmast icin belirli beceri ve yaklagimlar oneriyor.

Ikinci kisimda ele alinan ilk kural dizisi, iletisim ve sorun
¢ozme iizerine. Farkli gercekliklerle ciddi catismalar1 ¢6zmek
cok zor olabilir ve yipratict kavgalara yol acabilir. 6-9. bo-
liimlerde tanimlanan beceriler ¢atisma potansiyelini azaltir ve
herhangi bir gerilimden kaynaklanan acilar1 hafifletmeye de
yarayabilir.

Kisiler duygularini ifade ederken, birbirini ne kadar az
suclamay1 ya da sorumlu tutmay1 6grenirse (6. Boliim), catis-
malar1 ¢ézmek de o dl¢iide kolaylasir. Farklh gercekliklerden
dogan ucurumlar1 agmak i¢cin empatiyle dinlemeyi 6grenme-
lisiniz (7. BOliim). Tartismalar1 tirmandiran davraniglar icine
girdiginizi anladiginizda, bu davranislarinizi durdurabilirsiniz
(8. Boliim). Farkliliklariniza ragmen ortaklasa sorun ¢ozmek,
uzlagmay1 getiren siirectir (9. Boliim).

Bu beceriler, ciddi boyuttaki farkliliklar1 ¢ézme siirecini
kolaylastirabilir. Hatta bu sorunlar1 ¢dzmek icin yeterli bile
gelebilir.

Ugiincii kisim giftlerin hayatlarindaki olaylar1 yeni bir
bakis agisiyla yorumlamak ve nihayetinde ortak bir anlayisa
ulagsmak icin beraberce secebilecekleri kesif yollarni tanimli-
yor. Her bir yol, temel kurallardan biriyle ortiismektedir. Bir
yaklagimi, otekine tercih edebilirsiniz. Bu tamamiyla normal-
dir. Size enerji ve heyecan veren yontemleri secin.

10. Boliim degerlere iliskin sorularla bagliyor. Hayattaki
secimlerin en zor olanlari, nadiren iyi ve kotii arasindaki se-
cimlerdir;bu se¢imleri yapmak ¢ogu zaman kolaydir. En zor
secim, iki 1yi sey arasindaki secimdir. Giivende hissetmek
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isteriz ama ayni zamanda Ozgiirliik isteriz. Yaraticilik iste-
riz ama ayni zamanda disiplin de isteriz. Bu iyi ciftler cogu
zaman birbiriyle ¢atisma halindedir. Deger secimleri, hangi
degere daha fazla agirlik ya da oncelik verecegimizi se¢meyi
gerektirir.

11. Boliim yeni bir ¢erceveye oturtmak adi verilen teknigi
ele aliyor. Duygularimiz1 sekillendiren, yasantilarimiza ya da
olaylara baktigimiz baglam ya da “cerceve”dir. Ornegin bir
baglamda arkadasga goriinen davranislar, bagka bir baglamda
laubali goriinebilir. Partneriniz olaya sizden farkli bir ¢erce-
veden bakabilir. Kimi zaman iki kisi i¢cin de kabul edilebilir
coziimler bulmanin yolu bakis agimiz1 degistirmekten geger.

12. Boliim en biiyiik ¢ergceveyi, hayat dykiilerimizi ele ali-
yor. Yasamlarimiza, davraniglarimizi sekillendiren bir cer-
ceveden bakmay1 dgrendik. Ornegin, kendimize soyle deriz:
“Ben utangac bir insanim” ya da “Ben her durumun {istesin-
den gelirim.” Baz1 insanlar, hayatlarin1 bir basarisizlik 6rne-
g1 olarak goriir ve baslarina gelen her sey bu bakis agilarim
teyit eder. Ancak hepimizin, ¢ok farkli bir hayat hikayesini
destekleyecek deneyimleri de var. Sosyal ortamlarda kendi-
ne giivensiz olan bir adam tiim hayatim1 gézden gecirirken,
mutlaka ustalikla ve kendine giivenli bir sekilde hareket ettigi
ortamlar1 da animsayacaktir. Bunlardan yola ¢ikarak farkl bir
hayat Oykiisii olusturabilir.

Hareketlerinizi yorumlayan i¢ sesinize hi¢ dikkat ettiniz
mi? Ornegin: “Bu yaptigin cok salakcayd:” ya da “Bu ola-
y1 ¢ok iyi idare ettin.” Bu sese, i¢ konusma ad1 verilir ve bu
ses, bize yardimci oldugu gibi bizi asag1 da ¢ekebilir. 13. Bo-
liim’de i¢ konugmamiza dikkat etmeyi nasil 6grenebilecegi-
mizi ve degisme cabalarimizi destekleyecek sekilde bu sesi
nasil uyarlayabilecegimizi ele alacagim.

Tek bir kisiligimiz oldugunu diisiiniiriiz. Ancak psikolog-
lar kisiliklerimizin bir¢ok alt kisilikten olustugunu soyliiyor.
Peki, partnerinizle aranizdaki ¢catismanin temeli, sizin kisili-
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ginizin bir yoniiniin onun kisiliginin bir yoniiyle cakismasiysa
ve kisiliginizin diger ozellikleri arasinda uyumsuzluk yoksa
ne olacak? Kulaga acayip geliyor degil mi? 14. Boliim’de alt
kisiliklerin nasil birbiriyle ¢atisabilecegini 0grenebilirsiniz.

15. Boliim’de insanlarin ve iligkilerin bir¢ok farkli parca
ve deneyimden olustugunu ve bu durumun catisma kaynagi
olabilecegi gibi iliskinizi giiclendirmek icin bir arac¢ da olabi-
lecegini ele aliyorum. Asil zorluk, hayatin kacinilmaz sinav-
larm1 vermek i¢in her bir benzersiz insanin giiclii yanlaridan
ve Ozelliklerinden yararlanmaktir.

Sonug boliimii, bu kitapta sunulan kurallarin kisa bir 6ze-
tini sunuyor.

Ciftlere tavsiyem once biitiin kitab1 okumaniz ve ardindan
hangi boliimlerin ikinize uydugu iizerine konusmaniz. Bura-
daki kilit, ikinizin de kendi duygusal gercekliginizin yaratil-
masina olan katkiniz ve ikinizi de tatmin edecek sekilde olay-
lar1 yorumlamak i¢in yeni yollar bulmanin miimkiin olduguna
inanmanizdir. Beceriler boliimiinii dikkatle okuyunuz ¢iinkii
bu beceriler yasantilarinizda yeni anlamlar kesfetmenize yar-
dim edecek. Oncelikle bu beceriler iizerinde ¢alismanizi, ar-
dindan 3. Boliim’deki ara¢ ve yaklagimlar1 gozden gecirmeni-
zi ve size en etkili gelen yaklagimlari segmenizi oneriyorum.

Kitapta ele alinan yaklagimlarin tiimiinii denemek haftala-
rinizi, aylarimizi ya da daha fazlasini alabilir. Bu yola ¢ikan-
larimizin bazilari, on yillardir hald yolculuklarint siirdiiriiyor.
Ancak buna degiyor. Hayata yiiklediginiz anlamlar1 anlayip
kontrol etmek, hep tatmin saglayan bir siirectir. Gelecek iki
boliimde ele alindig1 gibi bu siire¢, kendi gercekliginizi ya-
rattigmizin farkina varmak ve bunun sorumlulugunu kabul
etmekle baslar.

Ozet

Bu kitabin amaci, ciftler arasindaki ¢atismalari, 6zellikle de
farkl1 gerceklik anlayisina dayanan gerilimleri azaltmaya yar-
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dim etmektir. Bu ¢atigmalarin temeli, herbirimizin gercekli-
gi kendine gore algilamasindan ibarettir. Anlagmazliklar,
hatta kavgalar kaginilmazdir. Catisma, bu farkliliklar1 diger
bireylerin kisiliklerindeki bozukluklara, ahlak anlayislarina
ya da merhametlerine bagladigimizda ortaya ¢ikar. Coziim,
her ne kadar ayr1 gerceklikler de yasasak hayatlarimizi pay-
lagma yollarin1 kesfetmekten geciyor. Bu kitaptaki becerileri
ve yaklagimlart kullanarak bireysel algilayis farkliliklarinizi
daha derin, uyumlu bir iligki yaratmak icin kullanmay1 o6gre-
nebilirsiniz.
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