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BU KITAP SANA NE KAZANDIRACAK?

Bu sayfalar; yillardir yuttugun o cimlelerin, "Aman
huzurumuz kacmasin" diyerek erteledigin kendi varliginin ve
evliligin gérunmez yukleri altinda ezilen ruhunun durust bir

aynasidir.
Bu kitabi bitirdiginde;

Kendi sinirlarini sucluluk duymadan ¢izmeyi,
Yalnizlasmadan da kendi hayatinin basrolU olabilmeyi,
Siddetsiz ama sarsilmaz bir 6z-sayglyla sesini duyurmayi,
Ve en onemlisi; kendini kaybetmeden de sevilmeyi hak
ettigini iliklerine kadar hissedeceksin.

Bu bir sitem kitabi degdil; senin kendi icindeki o uyuyan guce
ve 0z-degerine giden en cesur uyanis yolculugundur.

KOKSAL LEMi ONEN



BU KITAP;

Sirf evi ve huzuru korumak adina kendi
sesini bogazinda digimleyen,

yan yana otururken bile o devasa
yalnizligin icinde sessizce eriyen

ve kendi hayatinda bir kez olsun
ictenlikle "Goruldiguni" hissetmeye
ihtiyac duyan tim kadinlara ithaf
edilmistir.

Evliligin gériinmez ylkleri altinda
ezilirken kendi benligini erteleyen,
"Aman kirginlik ¢itkmasin" diyerek
kendi dogrularini halinin altina sdpdlren
ve bir glin aynaya baktiginda o eski
neseli kadini arayan her ruh icindir.

Bu sayfalar; yalniz olmadigini,
yasadiklarinin senin bir yetersizligin
degil, yillardir omuzladigin gérinmez
bir sistemin sonucu oldugunu fisildar.

Sen, kendini kaybetmeden de sevilmeyi

ve feda etmeden de deger gérmeyi hak
ediyorsun.

LMM/ 0 nv

74

NSRNRY



EVLILIGIN GOROUNMEZ YUK - ZIHINSEL
EMEK

"Sadece evi toplamiyorum; bu evdeki herkesin hayatini,
gelecegini, unutulmamasi gerekenlerini zihnimde tasiyorum. Ve
en ¢ok da bu tasima eyleminin gorilmeyisi altinda eziliyorum.”

1."Sadece Mutfak Degil, Zihin de Agzina
Kadar Dolu”

Bunu okuyan pek ¢ok kadinin icinden "Ah, keske sadece
mutfaktaki bulasiklar olsaydi..." dedigini duyar gibiyim. Cinku
fiziksel yorgunluk bir sekilde uyuyunca gecer. Dinlenirsin, bir
kahve icersin, bedenin kendine gelir. Ama zihinsel yorgunluk dyle
degildir; uyutmaz, nefes aldirmaz.

Peki nedir bu Zihinsel Emek?

Evliligin ilk glinlerinde o kadar gorinmezdir ki... Cocugun asi
takvimini takip etmek, biten deterjani akla not etmek, esinin
yarinki dnemli toplantisi icin gdmlegini kontrol etmek,
kayinvalidenin dogum gunund unutmamak, bugday alerjisi olan
¢ocuga okula giderken ne beslenme konulacagini planlamak...
Bunlarin hicbiri "is" gibi gorinmez. Disaridan bakildiginda kadin
sadece koltukta oturuyordur. Ama o sirada zihninde 40 tane
sekme ayni anda aciktir ve arka planda devasa bir islemci
calistyordur.
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EMEK

Erkek genellikle sadece yapacagi "gorevi’ gorir. Kadin ise o
gorevin planlanmasini, takibini,zamanlamasini ve doguracagi
sonuclari Ustlenir. Iste bu ylizden erkek "Bana séyleseydin
yapardim” dediginde kadin ¢ileden ¢ikar. Clinkii mesele yapilmasi
degil, stirekli 'dusinen ve hatirlatan Proje Mudiru' olmak zorunda
kalmaktir.

2. Diyalog Analizi: "Bana Soyleseydin
Yapardim!”

Bircok evde haftada en az bir kez yasanan, gorunuste ¢ok basit
ama derinde devasa bir anlayis farkini barindiran o klasik
aksamustl diyaloguna kogluk goziyle bakalim.

Kadin: (Tezgahin basinda, bir yandan yemek karistirip bir yandan
okuldan gelen cocugun cantasini bosaltirken, bitkin bir sesle)
"Copu yine ben ¢ikardim. Aksamdan beri kapinin 6ninde
duruyordu..."

Erkek: (Salonda koltukta elinde telefonla) "Aman hayatim,
soyleseydin ¢ikarirdim! Niye tasimiyorsun ki sanki? Soyleseydin
hallederdim, haberim yoktu."

Kadin: (icinden gecen) "Haberin olmasi icin géziniin énindeki
poseti gormek yerine benim sana bir patron gibi talimat mi
vermem gerekiyor? Neden bu evin tek yoneticisi benim?"

Erkek: (icinden gecen) "Kadina bak ya, iyilik de yaramiyor. Bagirip
¢agiracagina 'Sunu atar misin’ dese atacaktim. Durduk yere kavga
¢ikariyor.”
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EMEK

Satir Arasi Okumasi:

Erkek burada kendisini "yardimsever bir es" olarak goruyor.
"Soyleseydin yapardim” cimlesi onun zihninde bir iyi niyet
gostergesidir. Ancak kadinin diinyasinda bu ciimle; "Bu evin tek
sorumlusu sensin. Ben sadece senin emir kulunum. Evi sen yonet,
takibini sen yap, bana da is ver yapayim" anlamina gelir. Kadin bir
hayat arkadasi ararken, evde surekli is delege etmek zorunda
kaldigi bir Stajyer ile yasadigini hisseder.

Vaka incelemesi 1: Ayse ve Burak -
"Goriinmeyen CEQ" Olmanin Agir Faturasi

Ayse 34 yasinda, dzel bir sirkette finans uzmani olarak ¢alisan
son derece pratik bir kadin. Esi Burak ile 6 yildir evliler ve 4
yasinda Efe adinda bir ogullari var. Ayse seansa geldiginde
gozlerinin alti morarmis, omuzlari ¢6kmus ve cimleleri kesik
kesikti.

"Hocam," dedi, "ben iste de insan yonetiyorum ama eve
geldigimde yasadigim zihinsel karmasanin yaninda is yerim tatil
gibi kaliyor."

Siddet yoktu, aldatma yoktu, hatta Burak "Suptrgeyi a¢”
denildiginde ikaz etmeden sipurtyordu. Ama sorun sudaydi:
Burak evde sifir inisiyatif aliyordu. Cocugun kresinden kombi
bakimina kadar her sey Ayse'nin zihnindeydi. Bir aksam sadece bir
bardak su dokuldi diye aglama krizine girmisti.
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EMEK

Bir kog olarak Ayse'ye teshis koymak ya da "Esinle otur konus,
gorev dagilimi yap" gibi tavsiyeler vermek yerine, ona kendi
zihinsel ylkunun kaynagini gosteren su gugclu soruyu sordum:

"Ayse, Burak'in bir seyleri disiinmesine firsat kalmadan senin
zihninde o sekmenin ¢oktan acilmis olmasinda, senin hangi
kontrol ihtiyacin hizmet aliyor?”

Ayse bir an durdu. Gozleri buyudi. Uzun bir sessizlik oldu.
"Ben..." dedi kirilgan bir sesle, "ben kontrolu birakirsam her seyin
mahvolacagini saniyorum. Annem de boyleydi. Bir sey aksarsa
basarisiz bir kadin olacagimdan korkuyorum. Burak'a firsat bile
vermiyorum ki! O diisinmeden ben ¢oktan planlamis oluyorum.”

O seanstaki uyanis ani (Aha! ani) suydu: Ayse, yasadigi
tikenmisligin sadece esinin ilgisizligi degil, kendi
milkemmeliyetc¢i kontrol ihtiyaci yiziinden de beslendigini fark
etti.

Danisanin Kendi Eylem Adimu:

Seansin sonunda Ayse'ye "Bu kontrol zirhini 1 derece gevsetmek
icin bu hafta kendi iradenle atacagin ilk adim ne olurdu?” diye
sordum. Ayse eylemini kendisi secti: "Bu hafta sonu Efe’'nin kiyafet
ve beslenme takibini tamamen Burak'a devredecegim. Yanlis
kombinlese de, beslenmeye sevmedigi bir sey koysa da asla
mudahale etmeyecegim. Birakacagim, o alanin sorumlulugunu
kendisi tecrube etsin.”
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Vaka incelemesi 2: Merve - "Sorumluluk
Almayan Partner” Kisir Dongiisii

Merve 29 yasinda, sinif 6gretmeni. Esi Serkan mihendis. 3 yillik
evliler. Merve'nin icinde biriken o sinsi 6fke iliskilerini kemirmeye
baglamisti.

"Hocam," dedi, 'markete gidilecek, Cuma aksamindan liste
yapiyorum. Serkan’a 'Mutfakta ne eksik bir bak’ diyorum. Dolabin
kapagini 5 saniye acip 'Her sey var' diyor. Bakiyorum; peynir
bitmis, yumurta yok... O bakmiyor ki! Bakmis olmak igin bakiyor.
Cunku biliyor ki arkasindan Merve kontrol edecek. Kendimi bu
evde tek yetiskin gibi hissediyorum.”
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Serkan’'in durumu ise tipik bir "Ogrenilmis Caresizlik" drnegiydi.
Merve gecmiste Serkan'in yaptigi aligverisleri begenmemis,
dizdigi bulasik makinesini arkasindan yeniden duzenlemisti.
Serkan da zihnen ve eylemen geri ¢ekilmisti.

Seansta Merve'ye bir yonlendirme yapmadim. Ona su aynayi
tutan glgll soruyu yonelttim:

"Merve, Serkan'in evdeki sorumluluklarda ¢irak kalmasinda, senin
patron roliinden vazge¢meyisinin nasil bir payi olabilir?”

Merve once defansa ge¢mek istedi ama sonra derin bir nefes ald.
"Ben onun yaptigi isi beGenmeyip arkasindan dizeltiyorum,” dedi.
"0 da 'Nasil olsa begenmiyor' deyip elini ¢ekiyor. Ben farkinda
olmadan onu bu evde bir kiraciya donustirmusum.”

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Merve kendi farkindaligiyla su karari aldi: "Bu hafta market
alisverisinin tim surecini Serkan'a devrediyorum. Eksik bir sey
alsa da, unutsa da ‘Neden almadin' demeyecegdim. Benim igin en
biyuk eylem, onun deneyimlemesine izin vermek ve sessiz
kalmak olacak.”

5.Vaka incelemesi 3: Selin - "Esimin Annesi
Olmaktan Nasil istifa Ederim?”

Selin 41 yasinda, iki cocuk annesi. Esi Hakan ile 15 yillik evliler.
Selin’in yasadigi zihinsel yuk artik fiziksel bir rahatsizliga, kronik
sirt agrilarina donusmustu.
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"Ben Hakan'in karisi miyim, yoksa 3. cocugu olan blyik oglumun
annesi miyim bilmiyorum,” diyordu. Hakan disarida milyonluk
bitceler yoneten bir adamdi ama eve gelince clizdanini nerede
biraktigini, randevularini, kendi 6z annesinin ilacini bile Selin'e
soruyordu. Aralarindaki tutku ve romantizm tamamen bitmisti.

Seansta Selin'e annelik roluiniin altinda yatan duygusal ihtiyaci
kesfetmesi icin su glicli soruyu sordum:

"Selin, Hakan'in hayatini bu kadar kolaylastirip ona ‘annelik’
yaparken, kendi igindeki hangi arzulanan ve deger goren 'kadini’
ertelemek zorunda kaliyorsun?”

Selin gozyaslarina hakim olamadi. "Ben sevilmenin yolunu hizmet
etmek sanmisim,” dedi. Annemden oyle gordim. Her seye
kosturursam vazgecilmez olurum sandim. Ama ben kosturdukca
Hakan beni karisi olarak dedil, evin idarecisi olarak gormeye
basladi. Kadinligimi o kapinin disinda biraktim.”

Danisanin Kendi Eylem Adimu:

Selin seans sonunda su eylem adimini kendisi kurguladi: "Hakan
bana kisisel esyalarinin veya kendi sorumluluklarinin yerini
sordugunda, 6fkelenmeden sakin bir sesle '‘Bilmiyorum hayatim,
koydugun yerdedir' diyecegim. Ona annelik yapmayi birakip, kendi
kisisel hobilerime vakit ayirarak 'Kendi Hayatimin Kadini’ olmaya
odaklanacagim.”
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6. Cocuk Annesi Olmaktan Cikip "Evin Annesi’
Olmak

Evliligin ilk yillarinda rol dagilimlari az cok dengelidir. Ama ne
zaman ki o eve bir bebek girer ya da yillar gecer, kadinin lUzerine
gorinmez bir onluk giydirilir. Kadin artik sadece cocugunun degil;
esinin, evin, hatta esinin akrabalarinin da "bakicisi ve takipgisi”
haline gelir.

"Ceketini as," "Ilacini ictin mi?”,"Anneni aradin mi?", "Anahtarini
aldin mi?"...

Bu ciimleler ilk bakista bir kadinin sefkati gibi goriinebilir. Oysa
zamanla kadini erkegin goziinde bir "partner” olmaktan ¢ikarip bir
"ebeveyn” konumuna oturtur.
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Bir kadin esine annelik yapmaya basladigi an, aralarindaki
yetiskin iliskisi zehirlenir. Erkek evde sorumluluk almayan bir
ergene donusurken; kadin her seyi kontrol etmek zorunda kalan,
gergin, strekli séylenmek zorunda kalan bir anneye donusur. Ve
aci olan sudur: Kimse ergenlesmis bir adama ya da kendisine
annelik yapan bir kadina tutkuyla arzu beslemez.

7. Diyalog Analizi: "Sen Zaten Benden Daha lyi Yapiyorsun”

Bu cumle, erkeklerin evdeki sorumluluklardan siyrilmak icin
kullandigi en sinsi, en tatli zimparadir.

Erkek: (Koltukta yayilmis, televizyona bakarken) "Hayatim,
¢ocugun odevine bir baksana. Sen 6gretmen gibisin valla,
anlatisin harika. Ben yapinca ¢ocuk dinlemiyor zaten, senin elin
daha yatkin."

Kadin: (Elinde iitiiyle, yorgun bir tebessiimle) "lyi tamam, getir
bakayim..."

i¢ Sesi (Kadin): "Oviildiim mii, yoksa yine bir is lizerime mi yikildi
anlamadim ama madem ben daha iyi yapiyorum, yine ben
yapayim.”

i¢ Sesi (Erkek): "Harika! Bir iki iltifatla bu aksamki ders calistirma
eziyetinden kendimi kurtardim. Ustelik kadin mutlu oldu."
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Kogluk Goziiyle Satir Arasi:

Bu diyalogda erkek, yetersizlik gosterisi sergileyerek
sorumluluktan kagar. Kadin ise bu iltifata kanip isi devraldiginda
tuzaga duser. Kadin kendisini "yeterli ve becerikli" hissederken,
aslinda karsi tarafin tembelligine ve zihinsel konforuna hizmet
ediyordur.

Vaka incelemesi 4: Nihan - Tatilde Bile
Kapanmayan Sekmeler

Nihan 36 yasinda, bir mimarlik burosunda proje yoneticisi. Esi
Cenk ile 8 yildir evliler. Yaz tatilinden yeni donmuslerdi ve Nihan
"Tatilden sonra kendimi bu kadar bitkin hissedecegimi hic
disunmemistim" diyerek seansa basladi.

Cenk "Cok yorulduk, bir Ege turu yapalim" demisti. Ama fikri
attiktan sonra geri cekilmisti. Nereye gidilecek, hangi otelde
kalinacak, butce ne kadar, ugak biletleri ne zaman alinacak,
¢ocugun glines kremi ve sinek spreyi alindi mi... Hepsini Nihan
planlamisti. Déndiiklerinde Cenk "inanilmaz dinlendim” derken,
Nihan tikenmisti.

Nihan‘a su gucli soruyu sordum:
"Nihan, Cenk'in tatilde sadece bir 'konuk’ gibi davranmasina izin

verirken, sen kendi dinlenme hakkindan vazge¢meyi ne zaman ve
nerede kabul ettin?"
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Nihan duraksadi."Ben hayir diyemiyorum ki," dedi."Eger ben
planlamasaydim o tatil organize olamazdi diye korktum. Yani yine
kendi korkumun esiri oldum. Oysa '‘Ben bu tatilin
organizasyonunu yapmiyorum, sen ne planlarsan ona uyacagim'
deyip arkama yaslanabilirdim.”

Danisanin Kendi Eylem Adimu:

Nihan seans sonunda kendi sinirini séyle cizdi: "Onimizdeki
hafta sonu kacamaginda hicbir seye dokunmayacagim. Cenk ne
planlarsa, hangi restorana goturlrse oraya gidecegim. Kusursuz
bir organizasyon olmasa da, zihnimi dinlendirme hakkima sahip
¢ikacagim.”
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9."Miikkemmel Ev Hanimi / Kusursuz Anne”
Tuzag

Zihinsel yukun bu kadar biytmesinin tek sorumlusu erkekler mi?
igneyi biraz da kendimize batirmamiz gerekiyor.

Pek ¢cok kadin, kendi degerini "her seye yetisebilme" kapasitesiyle
Olcer. Cocuk kusursuz beslensin, ev lekesiz olsun, misafir
geldiginde 5 cesit ikram hazir bulunsun, esinin gomlekleri jilet
gibi olsun... Bu toplumsal sartlanma, kadinin zihnine verilmis en
buyuk zehirdir.

Kadin her seye yetismeye calistik¢a, etrafindakiler bu durumu
"normal” kabul etmeye baslar. Bir slire sonra kadinin yaptigi o
devasa dlizenleme ve planlama eylemi, bir Ustlnlik ya da
fedakarlik olarak degil; kadinin varsayilan gorevi olarak goralur.
Mikemmeliyetgilik, kadinin kendi eliyle insa ettigi ve icine girdigi
altin bir kafestir. Kusursuz olmaya calisirken kendi ruhunuzu
kusarsiniz.

Vaka incelemesi 5: Elif - Kontrolii
Gevsetmenin Cesareti

Elif 31 yasinda, bir cocuk annesi. Evin duzeni konusunda o kadar
takintiliydi ki, esi Tolga aksam eve geldiginde salonda bir bardak
biraktiginda Elif’in ici ¢ekiliyordu. Geceleri herkes uyuduktan

sonra saat 1’e kadar yarinin yemegini yapiyor, camasir katliyordu.
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Tolga bir guin "Elif, sen bu evde bir robot gibisin. Seninle sohbet
edemiyoruz” dediginde ELlif yikilarak seansa gelmisti.

Elife su guglu soruyu yonelttim:

"ELif, bu evde her sey senin istedigin gibi kusursuz oldugunda
0dedigin bedel ne, gercekten kazandigin sey ne?"

Elif gozlerini kagirdi. "Bedeli kendi nesem ve evliligim...
Kazandigim ise sadece sahte bir kontrol duygusu. Mikemmel
olmak isterken yalnizlasiyorum" cevabini verdi.

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Elif kendi farkindaligiyla su eylem adimini belirledi: "Bu hafta
Tolga'nin salondaki daginikliklarina midahale etmeyecegim.
Aksam yemegi yapamadigim gunlerde kendimi suglamayip 'Bu
aksam yemegi sen halleder misin?' diyerek koltuga uzanacagim.”

11. Kendine Kogluk: Goriinmeyen Yiikii Birakma Sorulari

Eger zihninizdeki o 40 sekmeyi kapatmak ve kendi hayatinizin
merkezine ge¢mek istiyorsaniz, kendinize su sorulari sorma
cesaretini gosterin:

"Bu gorevi su an yapmazsam, en kotu ne olur?” (Gercekten bir
felaket mi ¢ikar, yoksa sadece sizin zihninizdeki kontrol duygusu
mu zedelenir?)



"Esimin sorumluluk almasina izin vermeyerek, farkinda olmadan
onu yetersizlestiriyor olabilir miyim?”

o EVLILIGIN GORONMEZ YUKQ - ZIHINSEL
EMEK

"Kendi degerimi, baskalarinin hayatini kolaylastirma derecemle
mi ol¢iyorum?”

"Buglin zihnimdeki hangi agik sekmeyi kapatip kendime 6z-sefkat
alani acabilirim?”



DUYGUSAL IHMAL - AYNI EVDE iKi YABANCI
OLMAK

"Bize bakanlar evli saniyor. Oysa biz ayni evde yasayan iki
kiractyiz. Ustelik birbirinin dilini unutmus iki yabanci kiracl...”

1. Duvarlar Arasinda Yeseren Kalabalik
Yalnizlik

insan en ¢ok ne zaman yalniz hisseder? Tek basina bir dag
basinda durdugunda mi, yoksa ¢ok sevdigi bir adamin hemen yani
basinda otururken onun gozlerinin igine bakip da duvarla
karsilastiginda mi?

Duygusal ihmal, glrultili bir kavga degildir. Siddet gibi
gorinmez, aldatma gibi somut bir kaniti yoktur. Aksine, inanilmaz
derecede sessiz, sinsi ve sakindir. Disaridan bakildiginda ortada
hicbir sorun yok gibidir. Eve ekmek geliyordur, faturalar
o0deniyordur, hafta sonu akraba ziyaretleri yapiliyordur. Ama o
evin icinde bir kadinin ruhu agliktan éluyordur.

Erkek genellikle bunu "Sorunsuzluk” zanneder. "Karimi
dovmuyorum, sdvmuyorum, ickim yok, kumarim yok; daha ne
istiyor?” diye dusunur. Kadin ise o evin icinde gérinmezlestigini,
duyulmadigini ve sadece bir "ev isleyis 6gesi” haline geldigini
hisseder. Duygusal ihmal, fiziksel siddetten farkli olarak bedende
degil, ruhta morluklar birakir.
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2. Diyalog Analizi: "Sen de Her Seyden Bir
Sey Cikariyorsun!”

Evdeki duygusal yoksunlugu dile getirmeye calisan bir kadinla,
bunu "mizmizlik" olarak tanimlayan erkegin o yikici karsilasmasi:

Kadin: (Televizyon izleyen esinin yanina oturur, tereddiitle)
"Canim, biraz konusabilir miyiz? Bana sanki son zamanlarda hig
bakmiyorsun, birbirimizden ¢ok uzaklastik..."

Erkek: (Gozlerini ekrandan ayirmadan) "Yine ne oldu hayatim?
isten yeni geldim, yorgunum. Karnin tok, sirtin pek. Ne eksigin var
soylesene?”

Kadin: (Gozleri dolarak) "Benim esyaya ya da paraya ihtiyacim
yok. Benim sana, senin ilgine, bir tatli s6ziine ihtiyacim var..."
Erkek: (Derin bir i¢ ¢cekip kumandayi sehpaya firlatarak) "Off! Valla
biktim senin bu surekli sorun ¢ikarmanizdan. Huzurumuz
kagmasin diye susuyorum ama sen her seyden bir dram
yaratiyorsun!”

Kogluk Goziiyle Satir Arasi:

Erkek burada evliligi "maddi ve lojistik ihtiyaclarin karsilanmasi”
olarak tanimladigi i¢in, kadinin duygusal talep ve 6zlemlerini
"simariklik” veya "sebepsiz kriz" olarak algilar. Kadin ise bir
esyadan farki kalmadigini hissettigi o derin yetersizlik
duygusuyla kivranir. Erkek savunmaya gegip kapiyi kapattiginda,
kadin bir kez daha o "Sessizlik Duvari'na carpar.
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Vaka incelemesi 1: Zeynep - "Gozlerinin ici
Giilmeyen Kadin"

Zeynep 38 yasinda, 12 yillik evli ve iki cocuk annesi. Seansa ilk
geldiginde sandalyesinin ucuna egreti bir sekilde oturmustu. Ses
tonu o kadar kisikti ki, sanki kendi sesini ¢ikarmaktan bile
cekiniyordu.

"Hocam," dedi, "kocam Ahmet iyi bir insandir. Kimseye zarari
yoktur. Ama ben bu evde bir hayalet gibiyim. Aksam eve gelir,
yemegini yer, eline telefonunu alir veya televizyonun karsisinda
uyuklar. GUnumin nasil gectigini sormaz. Yuzime bakmaz. Yan
yana otururuz ama aramizda Cin Seddi var gibi. Ben bu adamin
neyiyim bilmiyorum.”

Ahmet icin evlilik; isten eve gelmek, yemegini yemek ve
dinlenmekten ibaretti. Zeynep'in i¢sel yalnizligini hicg fark
etmemisti. Zeynep ise esine bu durumu defalarca soylemis,
tartismis, aglamis ama her defasinda "Sen ¢ok hassassin” cevabini
alarak daha da kabuguna cekilmisti.

Zeynep'e zihnindeki ve iliskisindeki dugumi agmasi igin su guglu
soruyu sordum:

"Zeynep, Ahmet'in sana veremedigi duygusal ilgiyi ondan talep
etmek icin harcadigin bu devasa enerjiyi, kendi icindeki 6z-degeri
beslemeye harcasaydin hayatinda ne degisirdi?"

Zeynep gozlerini tavana dikti. Uzun bir sessizlik oldu.



DUYGUSAL IHMAL - AYNI EVDE iKi YABANCI
OLMAK

"Ben..." dedi titreyen bir sesle, "ben varligimin onayini ve
kadinligimin degerini tamamen Ahmet'in gozlerine baglamigim.
O bana bakmayinca kendimi yok sayiyorum. Kendi hayatimin
kaynagini ona teslim etmisim.”

Zeynep, esinin duygusal yetersizliginin kendi "degersizliginden”
kaynaklanmadigini, Ahmet'in kendi duygusal diinyasinin
sigligiyla ilgili oldugunu o an fark etti.

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Zeynep seans sonunda su eylem adimini belirledi: "Ahmet'ten ilgi
dilenmeyi birakacagim. Aksamlari onun telefonuna bakmasini
izlemek yerine, kendime bir okuma kullbl bulacagim ve kendi
ilgi alanlarima yatirim yaparak kendi yasam enerjimi yeniden
kazanacagim.
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Vaka incelemesi 2: Hande - "Paralel Hayatlar
Yasamak”

Hande 32 yasinda, bir mimar. Esi Onur ile 5 yildir evliler. Cocugu
olmayan, disaridan bakildiginda sirekli seyahat eden, oldukca
modern bir ¢ift. Ancak Hande seansa geldiginde aglama krizleri
icerisindeydi.

"Biz Onur'la sadece ev arkadaslyiz," diyordu. "Sabah ¢ikiyoruz,
aksam geliyoruz. Pazar gunleri bruncha gidiyoruz, fotograflar
¢ekiliyoruz. Ama eve dondiugumuzde Onur kendi ¢alisma odasina
cekiliyor, ben salonda kaliyorum. Birbirimizin ne hissettigini, neye
uzildugunu bilmiyoruz. Hayatlarimiz birbirine temas etmeden
paralel akip gidiyor."

Hande, Onur'u degistirmek, onu daha romantik ve paylasilan biri
yapmak i¢gin yillarca ¢abalamisti. Onur ise duygusal
paylasimlardan korkan, duygularini ifade etmekten kaginan bir
yapliya sahipti.

Hande'ye su gliclu soruyu yonelttim:
"Hande, Onur'un duygusal kapilarini zorlayip iceri girmeye

calisirken, kendi kapini kapatip icinde neleri feda ettigini fark
ediyor musun?”
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Hande derin bir nefes aldi."Ben onun kapisini ¢almaktan kendi
odamda yalniz kaldim," dedi."Ondan alamadigim yakinlik
yuzinden kendime ofkeleniyorum. Kabul etmeliyim ki, ben Onur'u
degistiremem. Sadece kendimi bu paralel akisin icinde nasil
konumlandiracagima karar verebilirim.”

Danisanin Kendi Eylem Adimu:

Hande kendi karariyla su adimi atti: "Onur‘a zihinsel bir baski
kurmay! birakacagim. Haftada bir gun sadece ikimizin
ekranlardan ve isten uzak kalacagi bir 'bag kurma zamani’ teklif
edecegim. Eger buna yanasmazsa, bu iliskinin gelecegini kendi
sinirlarim dogrultusunda yeniden degerlendirecegim.”

Vaka incelemesi 3: Asli - "Temasin Bittigi
Yerde Ruh Kurur”

Asli 45 yasinda, 20 yillik evli bir kadin. Seansa geldiginde en ¢ok
sikayet ettigi sey, iliskilerinde sozel iletisimin yani sira fiziksel ve
duygusal temasin tamamen yok olmasiydi.

"Hocam," dedi, "esim Murat bana en son ne zaman sarildi
hatirlamiyorum. Yolda yurirken elimi tutmaz. Evde yanimdan
gecerken omzuma dokunmaz. Ben kendimi sadece anne, camasir
yikayan, yemek yapan bir robot gibi hissediyorum. Bir kadinin
dokunulmaya, sevilmeye, arzulanmaya ihtiyaci var. Benim
bedenim de ruhum da kurudu."
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Asli, esinin bu soguklugunu kendi yaslanmasina, bedeninin
degismesine bagliyor ve derin bir yetersizlik hissiyle
kivraniyordu.

Asli'ya kendi beden algisini ve 6z-sevgisini kesfetmesi igin su
gucli soruyu sordum:

"Asli, Murat senin elini tutmadiginda zihninde olusan o 'Ben artik
sevilmeye layik degilim' cimlesi gercekten senin gercegin mi,
yoksa gecmisten tasidigin bir yara mi?”

Asli'nin goziinden bir damla yas suizildi. "Cocuklugumda da
babam beni hi¢ kucagina almazdi,” dedi."Ben sevgisizligi hep
kendimde bir kusur var sandim. Murat dokunmayinca da kendimi
cirkin ve degersiz hissettim. Oysa sorun benim bedenim veya
degerim degil, Murat'in sevgisini dokunarak gésteremeyen

yapisiymis.
Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Asli seans sonunda su karara vardi: "Murat'in temassizLigini kendi
kadinligimin bir reddi olarak almayi birakiyorum. Kendi
bedenimle yeniden barismak i¢in dans kursuna baslayacagim ve
ona 'Sana dokunulmaya ihtiyacim var' ciimlesini bir su¢lama
olarak degil, kendi duygumu ifade ederek soyleyecegim."
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6. Duygusal Yoksunlugun Bedenlesmis Hali:
Somatizasyon

Duygusal ihmal sadece ruhu degil, bedeni de ciiriitiir. ifade
edilemeyen kirginliklar, "Aman huzurumuz kagmasin” diye yutulan
cumleler, paylasilmayan huzlnler bedende kendilerine bir ¢ikis
yolu ararlar.

Evliliginde duygusal olarak ihmal edilen kadinlarin ¢ogunda su
bedensel sinyaller gorulur:

Kronik bas agrilari ve migren ataklari

Mide ve bagirsak rahatsizliklari (Spastik kolon, refli)
Sebepsiz sirt, boyun ve omuz agrilari (Fibromiyalji)
Surekli gegmeyen bir yorgunluk ve uyanamama hali

Beden, zihnin susmak zorunda kaldigi yerde ciglik atar."Ben
burada gorinmuyorum, duyulmuyorum!” mesajini agrilarla verir.

7. Diyalog Analizi: "Geger Hayatim,
Abartiyorsun”

Kadin bedensel veya duygusal acisini paylastiginda erkegin
gosterdigi yetersiz empatinin dokimdu:
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Kadin: (Eli belinde, bitkin bir halde koltuga oturur) "Sirtimin
agrisindan duramiyorum yine. icimde bir agirlik var, sanki hic
gecmeyecek..."

Erkek: (Televizyondan basini kaldirmadan) "Riizgarda kalmissindir
hayatim. Bir kas gevsetici sir gecer. Amma abarttin sen de son
zamanlarda."

Kadin: (icinden gecen) "Sirtim riizgardan degil, bu evdeki
yalnizligin yukinu tek basina tasimaktan agriyor. Ama bunu sana
anlatsam da anlamayacaksin..."

Kogluk Goziiyle Satir Arasi:

Erkek olay odaklidir; sorunu hemen fiziksel bir nedene (rlizgara)
baglar ve pratik bir ¢6zim (kas gevsetici) sunarak konuyu kapatir.
Kadin ise fiziksel agrisinin arkasindaki duygusal gorunmezligin
sefkatle kucaklanmasini bekler. Alinamayan o sefkat, agriyi daha
da derinlestirir.

Vaka incelemesi 4: Sibel - "Ge¢gmeyen Mide
Agrilarimin Sebebi"
Sibel 39 yasinda, bir bankaci. Yillardir siddetli gastrit ve mide

spazmlari yasiyordu. Doktorlar fiziksel bir sebep bulamayinca onu
psikolojik destege yonlendirmislerdi.
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Seansimizda Sibel’in esi Kaan ile olan iliskisini inceledim. Kaan
son derece mantikli, duygulara yer vermeyen, Sibel agladiginda
"Yine krizin tuttu” deyip odayi terk eden bir adamdi. Sibel, Kaan’a
hissettiklerini anlatamadigi her tartismanin ardindan mide
kramplariyla kivraniyordu.

Sibel’e su guclu soruyu sordum:

"Sibel, Kaan‘a soyleyemeyip yuttugun o ofke ve kirginlik cimleleri
midende nasil bir yike donustyor olabilir?”

Sibel gozyaslarina boguldu. "Ben tartismamak icin her seyi icime
atiyorum,” dedi. "Kaan kizmasin diye susuyorum, incindigimi belli
etmiyorum. O cumleler bogazimda tikaniyor ve mideme oturuyor.
Ben aslinda Kaan'in soguklugunu hazmedemiyorum.”

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Sibel seans sonunda su karari aldi: "Mide agrilarimin kaynagi
bastirdigim duygularim. Artik sustugum seyleri icime atmak
yerine, Kaan'a 'Bu sdyledigin beni incitiyor' diyerek kendi
duygusal sinirlarimi ifade edecegim. Bedenimi baskalarinin rahati
icin feda etmeyecegim.”
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9. Kendi Hayatinda Goriiniir Olmak: ihmali
Kirma Sorulan

Eger siz de ayni evde bir yabanciyla yasiyormus gibi
hissediyorsaniz ve bu duygusal yoksunluk ruhunuzu kurutuyorsa,
kendinize su sorulari sorma cesaretini gosterin:

1."Esimin bana gostermedigi ilgiyi ve degeri, ben kendime
gosteriyor muyum?”

2."0Onun beni duymasi icin bagirmak veya susmak yerine, kendi
duygumu net bir dille ifade edebiliyor muyum?”

3."Bu iliskide varligimi stirdurebilmek icin kendi kadinligimdan
ve nesemden ne kadar taviz verdim?”

4."Bugun, esimin onayindan bagimsiz olarak kendi ruhumu
doyuracak hangi kicuk adimi atabilirim?”
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"Kocani degistiremezsin ama onun iliskideki durusunu ve senin
buna verdigin tepkiyi okumayi 6grendiginde, oyunun tim
kurallarini yeniden yazabilirsin."

1. Rollerin Golgesinde Yasayan Erkekler

Turk toplumunda erkekler "evlilige hazirlanan” degil, genelde
"evlendirilen” bir zihniyetle buyutulir. Sorumluluk almak,
duygusal olgunluk gostermek, bir kadinin i¢ dinyasini anlamak
cogu erkege ogretilmemis birer yabanci dildir. Evliligin icine
girdiklerinde ise kendi ¢ocukluk yaralari, toplumun Uzerlerine
yukledigi kaliplar ve ailelerinden gordukleri ezberlerle hareket
ederler.

Bir kadin olarak esinin hangi arketipe (davranis modeline) yakin
oldugunu anlamak, ona karsi duydugun o c¢fkeyi yonetmenin ve
iliskiye saglikli bir sinir ¢cizmenin ilk adimidir. Clinku dismanini
degil, "karsindaki insanin sinirlarini” tanidiginda savunmadan
¢ikip ¢6zum ureten bir ICF farkindaligina ulasirsin.

2. Arketip 1:"Odasinda Yasayan" ilgisiz Koca

Bu erkek tipi evdedir ama aslinda evde yoktur. Siddeti yoktur,
aldatmaz, isinden eve gelir. Ancak fiziksel olarak salondaki
koltukta otururken ruhsal olarak ¢ok uzaklardadir. Ekranlar
(telefon, televizyon, bilgisayar oyunlari) onun en buyuk
siginagidir.
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ERKEKLE EVLISINIZ?

o Temel Ozelligi: Duygusal yakinliktan korkar. Kadinin derin bir
konu agma ihtimaline karsi sirekli "mesgul” veya "yorgun”
roll oynar.

e icsel Korkusu: "Kadinin duygusal beklentilerini
karsilayamayacagim ve yetersiz kalacagim” kaygisi.

Diyalog Analizi: "Isten Geldim, Zaten Yorgunum"”

Kadin: "Ginln nasil gecti? Biraz konusalim mi, bu ara hig bas
basa kalamiyoruz...

Erkek: (Goziinu telefondaki videodan ayirmadan) "Ne konusacagiz
hayatim? Gun ayni glin iste. Butiin glin insanlarla ugrastim, birak
da evde iki dakika kafami dinleyeyim.”"

Kogluk Goziiyle Satir Arasi:

Erkek, kadinin "bag kurma" davetini bir "is veya hesap verme"
olarak algilar. Kendi duygusal sigligini gizlemek i¢in "yorgunluk”
zirhina burundr.

Vaka Incelemesi 1: Yasemin - "Sessizlikte
Bogulan Evlilik"

Yasemin 35 yasinda, lise edebiyat 6gretmeni. Esi Tarik ile 7 yildir
evli. Yasemin seansa geldiginde, "Ben bu adamin hayatinda bir
mobilya miyim yoksa karisi miyim emin degilim" diyerek soze
basladi.
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Tarik aksam eve gelir gelmez playstation'in basina geciyor ya da
Reels videolari izleyerek saatleri deviriyordu. Yasemin bagirip
¢agirdiginda ise "Ben disarida icki mi iciyorum, kumarim mi var?
Evimde oturuyorum iste!" cevabini veriyordu.

Yasemin'e esini degistirmeye ¢alismak yerine kendi odagini
bulmasi icin su gucli soruyu sordum:

"Yasemin, Tarik'in ekran arkasina kagisini kisisel bir 'bana deger
vermiyor' saldirisi olarak almak yerine, onun duygusal yetersizligi
olarak gorseydin, kendi neseni onun ilgisine baglamaktan nasil
vazgecerdin?”

Yasemin gozlerini kirpistirdi. "Ben Tarik'in ilgisini beklerken kendi
hayatimi dondurmusum,” dedi."O ekran karsisinda uyusurken ben
de yan koltukta kahrimdan uyusuyorum. Onun bu siglLigi benim
kadinlik degerimi belirleyemez."

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Yasemin seans sonunda su karari aldi: "Aksamlari Tarik'in
ekrandan kafasini kaldirmasini beklemeyecedim. O oyun
oynarken ben kendi kitap kuliblime vakit ayiracagim ve ona
‘Benimle bag kurmak istediginde buradayim ama hayatimi senin
ekranina endekslemeyecegim' sinirini koyacagim.”
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4. Arketip 2: "Anne Bagimlisi” Sinir
Cizemeyen Koca

Turk toplumunun en yaygin arketipidir. Yetiskin bir erkek
bedenine sahiptir ama duygusal olarak annesinin gébek bagini
henliz kesememistir. Evdeki karari karisiyla degil, annesiyle alir.

o Temel Ozelligi: Kendi kurdugu cekirdek aileyi koruyamaz.
Esiyle annesi arasinda kaldiginda sirekli annesini hakl
¢ikarma egilimindedir.

e icsel Korkusu: Annesini hayal kirikligina ugratma ve "hayirsiz
evlat” olma suclulugu.



TN TURKIYE'DEKI KOCA ARKETIPLERI - HANG
ERKEKLE EVLISINIZ?

Diyalog Analizi: "O Benim Annem, Ne
Yapayim Yani?"

Kadin: "Annenin patavatsizca soyledigi o s6z beni ¢ok yaraladi.
Neden orada durup beni savunmadin?”

Erkek: "Aman hayatim, o yasli kadin, ne dedigini biliyor mu? Sen
de her seye aliniyorsun. Buyutme su konulari, annem kotu niyetle
soylemedi.”

Kocluk Goziiyle Satir Arasi:

Erkek, esini korursa annesine ihanet edecegini disunur. Sucluluk
duygusundan kagmak igin esini "asiri hassas veya alingan”ilan
ederek kendi pasifligini mesrulastirir.

Vaka incelemesi 2: Meltem - "Evimizdeki
Uciincii Kisi"

Meltem 30 yasinda, bir yazilim sirketinde insan kaynaklari
uzmani. Esi Kaan ile 2 yillik evliler. Meltem seansa kriz aninda
geldi: "Biz Kaan'la evlenmedik, ben Kaan ve annesiyle 3 kisilik bir
iliskiye girdim."
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Kaan, pazar kahvaltilarindan evin mobilya secimine kadar her
seyi annesine danistyordu. Kayinvalidesi cat kapi eve geliyor,
Meltem’in diizenine midahale ediyor, Kaan ise "Annemdir, idare
et" diyordu. Meltem surekli esiyle kavga ediyor ama her kavgada
Kaan annesinin tarafina kagiyordu.

Meltem'e su guglu soruyu yonelttim:

"Meltem, Kaan ile annesi arasindaki bu saglikli olmayan baga
ofkelenip kayinvalidenle yarisa girmek yerine, Kaan'a 'Bizim
evliligimizin sinirlari neresi?’ sorusunu sorma cesaretini nasil
gosterirsin?”

Meltem derin bir i¢ ¢ekti. "Ben kayinvalidemle savasirken Kaan'i
tamamen karsi tarafa itmisim," dedi. "Mesele kayinvalidem degil,
Kaan'in benimle yetiskin bir evlilik kurmaya hazir olup olmamasi.
Ben Kaan ile ikili bir iliski talep etmeliyim, annesiyle rekabet
etmeyi birakmaliyim.”

Danisanin Kendi Eylem Adimu:

Meltem seans sonunda su eylem adimini kurguladi: "Kaan‘a 6fke
sagmadan, '‘Ben seninle bas basa bir aile olmak i¢in evlendim.
Evimizin kararlarinin sadece ikimiz arasinda alinmasi benim
temel iliski ihtiyacim. Bu siniri korumani bekliyorum' diyecegim
ve kayinvalidemin laflarina dogrudan yanit vermeyip topu Kaan'a
birakacagim.”
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6. Arketip 3: "Ofkeli ve Kontrolcii" Koca

Bu erkek tipi, kendi i¢sel yetersizligini ve guvensizligini evdeki
baski ve 6fke patlamalariyla maskelemeye calisir. Her seyin kendi
istedigi gibi olmasini ister, aksi takdirde evde soguk riizgarlar
eser.

o Temel Ozelligi: Kadinin 6zgiirlesmesinden, giiclenmesinden
ve kendi ayaklari Uzerinde durmasindan icten ice korkar.

e icsel Korkusu: "Kontrolii kaybedersem terkedilirim ve
degersizlesirim.”

Vaka incelemesi 3: Sevda - "Yumurta
Kabuklari Uzerinde Yiiriimek"

Sevda 42 yasinda, iki cocuk annesi. Esi Murat son derece baskin
ve cabuk parlayan bir karakterdi. Sevda seansa geldiginde, "Evde
Murat'in neye kizacagini kestiremedigim icin surekli yumurta
kabuklari Gzerinde yurdyorum. Agzimizin tadi kagmasin diye
kendi benligimi yok ettim" diyordu.

Murat, Sevda'nin giydigi kiyafetten, harcadigi paraya,
arkadaslariyla goriismesine kadar her seyi kontrol etmek
istiyordu. Sevda ise catismadan kagmak icin yillarca susmustu.
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Sevda'ya su gliclu soruyu sordum:

"Sevda, Murat'in 6fkesinden kaginmak icin kendi sinirlarini bu
kadar ¢ignetirken, gocuklarina 'bir kadinin durusu’ hakkinda nasil
bir model sundugunu fark ediyor musun?”

Sevda’nin gozlerinden yaslar bosaldi. "Ben ¢ocuklarim huzurlu
buyusun diye susuyorum saniyordum,” dedi. "Ama kizim bana
bakip sinik bir kadin olmayi 6greniyor. Ben Murat'in 6fkesini
yonetmek zorunda degilim, ben kendi sinirlarimi korumak
zorundayim.”

Danisanin Kendi Eylem Adimu:

Sevda seans sonunda su karari aldi: "Murat sesini yukselttiginde
veya kontrolcu bir tavir sergilediginde tartismayacagim. Sakin
kalip 'Bu ses tonunla seninle konugsmayacagim. Sakinlestiginde
dinlemeye hazirim' deyip odadan ¢ikacagim ve kendi alanlarimi
geri kazanacagim.”
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8. Arketip 4: "Ergenlesmis” Yetkiyi Devretmis
Koca

Bu erkek tipi, evliligin tim idari, finansal ve manevi
sorumlulugunu kadina yikmis; kendisi ise evde sadece "keyfine
bakan bir ¢ocuk” rolinu Ustlenmistir.

o Temel Ozelligi: inisiyatif almaz. Bir sorun ciktiginda ¢ézmek
yerine kadinin ¢ézmesini bekler.
e icsel Korkusu: Sorumluluk alma ve basarisiz olma korkusu.

9. Kendine Kogluk: Esinin Arketipiyle
Yuzlesme Sorulan

Esinizin arketipi hangisi olursa olsun, onu degistiremezsiniz. Ama
onunla olan iliskinizde kendi durusunuzu degistirebilirsiniz.
Kendinize su sorulari sorun:

1."Esimin bu davranis modelini besleyen hangi rolu (Anne,
Patron, Magdur) ben ustleniyorum?”

2."0Onun degismesini beklerken, kendi hayatimda erteledigim
adimlar neler?”

3."Bu iliskide saygi ve dengeyi kurabilmek icin bugliin hangi net
siniri gizmeye ihtiyacim var?”
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KIS EVLENMEDIK Mi?"

"Bir erkek kendi kok ailesinden koptugu kadar yeni bir aile
kurabilir. Bir kadin kendi sinirlarini ¢izdigi kadar o ailenin iginde
ozgurlesebilir.”

1."Biz Sadece iki Kisi Evlenmedik”
Yanilsamasi

Nikahta atilan o imzalar sadece iki insani birlestirmez; iki farkli
kalturd, iki farkli aile dinamigini ve ne yazik ki bazen iki devasa
beklenti kiimesini ayni evin icine tasir. Tirkiye'de pek ¢ok evlilik,
eslerin birbiriyle kurdugu bagdan cok, kok ailelerin o evliligin
Uzerine dusurdugu golgeler yizinden yipranir.

Gelin-kayinvalide gerilimleri, cat kapi ziyaretler, evin
dekorasyonundan cocugun yetistirilme tarzina kadar her seye
mudahale etme hakkini kendinde bulan aile blyukleri... Butin
bunlara esin "Aman annemdir, kirilmasin” diyerek sessiz kalmasi
eklenince, kadin kendini o evde bir "ortak" degil, "isgal altinda bir
siginmaci” gibi hisseder.

Asil mesele kok ailelerin varligi degildir. Asil mesele, eslerin
kendi kurduklari bu yeni ¢ekirdek ailenin etrafina saglikli bir sinir
citi cekip cekemedigidir.
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KIS EVLENMEDIK Mi?"

2. Diyalog Analizi: "Sen Benim Annemi Sevmiyorsun!”

Kok aile krizlerinde en cok tekrarlanan, esleri birbirine duslren o
savunmaci diyalog:

Kadin: "Canim, annenlerin her hafta sonu bizde kalmasi bizi ¢cok
yoruyor. Bu hafta sonu biraz bas basa kalsak, sadece bizim
planimiz olsa?"

Erkek: (Hemen savunmaya gecerek, sesini yukseltir) "Sen zaten
benim ailemi hig istemiyorsun! Ne var yani haftada bir glin
gorseler? Yasli insanlar, ne zararlari var sana? Benim ailem
seninkilere gelince ben bir sey diyor muyum?”

Kadin: (icinden gecen) "Konu senin ailenin koti olmasi degil ki!
Konu bizim biz olamamamiz, bizim hafta sonumuzun olmamasi...
Neden her sinir talebimi aile digmanlidi olarak goruyorsun?”

Kocluk Goziiyle Satir Arasi:

Erkek, kadinin "bizim alanimiza ihtiyacimiz var” talebini, kendi
ailesine yapilmis bir saygisizlik ve reddedis olarak algilar. Kendi
suc¢luluk duygusundan kaginmak icin kadini "hayirsiz, aile
sevmeyen gelin" ilan eder. Kadin ise anlasilmamanin verdigi
caresizlikle daha da yalnizlasir.

3.ICF Vaka incelemesi 1: Burcu - "Anahtari Olan Uciincii Kisi"

Burcu 33 yasinda, bir bankada sube muduru. Esi Emre ile 4 yildir
evliler. Seansa geldiginde 6fkeden elleri titriyordu.
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KIS EVLENMEDIK Mi?"

Hocam," dedi, "kayinvalidem evimizin anahtarina sahip. Biz evde
yokken gelip dolaplarimi dizenliyor, camasirlarimi yikiyor,
buzdolabina yemek koyuyor. Sik bir davranis gibi duruyor degil
mi? Ama degil! Benim mahrem alanima giriyor. Emre’ye ‘Anahtari
geri alalim, biz evdeyken gelsin' dedigimde, Emre bana 'Kadin
sana yardim ediyor, sen ne nankdrsun' diye bagiryor. Kendimi
kendi evimde kiraci gibi hissediyorum.”

Emre, annesinin bu mudahalesini "iyilik ve yardim" olarak
tanimlarken; Burcu bunu bir "6zgurlik ve alan ihlali” olarak
yasiyordu.

Burcu'ya kendi glcliinu eline almasi igin su gugli soruyu sordum:
"Burcu, Emre'nin annesinden anahtari almasini beklerken, kendi
evinin sinirlarini korumak adina senin sessiz kalarak onay
verdigin sey ne?"

Burcu duraksadi. Gozleri doldu.

"Ben..." dedi, "ben kot gelin olmaktan korktugum igin Emre'nin
arkasina saklaniyorum. Kayinvalidemle yiz ylze gelip Annem,
destegin icin tesekkir ederim ama evimin dizenini kendim
yapmay! tercih ediyorum’' deme cesaretini gésteremiyorum. isi
Emre'ye yikiyorum, Emre de yapmayinca 6fkemi Emre'ye
kusuyorum.”
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KIS EVLENMEDIK Mi?"

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Burcu seans sonunda kendi eylemini sdyle kurguladi:
"Kayinvalidemle bir sonraki karsilasmamizda, 6fkelenmeden ve
nezaketle, Annecigim emegin i¢in ¢ok sag ol ama evimizin
dlzenini biz kendi halimizde yonetmek istiyoruz, anahtari rica
edeyim’ diyecegim. Bu sorumlulugu Emre'ye birakmayip kendi
evimin sinirini kendim cizecegim.”

¢UVENLI LIMAN

SINIRLAR VE YUVA SICAKLIGI

Vaka incelemesi 2: Filiz - "Her Bayram
Yasanan O Biyiik Kriz"

Filiz 40 yasinda, iki cocuk annesi. Esi Hakan ile 12 yildir evliler.
Filiz seansa "Her bayram oncesi oldugu gibi yine bosanmanin
esigindeyiz" diyerek basladi.
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Hakan, her bayramin ilk gininden son gunune kadar kendi
ailesinin memleketteki evinde kalinmasini sart kosuyordu. Filiz'in
kendi ailesini ziyaret etmesi veya ¢ocuklariyla bas basa bir tatil
yapmasi fikrine dahi kapaliydi. "Benim babam ataerkil adamdir,
gitmezsek beni evlatliktan reddeder” diyordu.

Filiz'e su guglu soruyu yonelttim:

"Filiz, Hakan'in babasinin onayini kaybetme korkusunu satin alip
kendi bayramini ve neseni feda ederken, kendi icindeki yetiskin
kadina nasil bir haksizlik yapiyorsun?”

Filiz derin bir i¢ ¢ekti."Ben Hakan'in ¢ocuksu korkularina esir
olmusum,” dedi."O babasindan korktugu icin ben de onunla
birlikte boyun egiyorum. Oysa ben 40 yasinda bir kadinim. Kendi
ailemi gorme ve ¢ocuklarimla bayrami nasil gegirecegime karar
verme hakkim var."

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Filiz seans sonunda su karari aldi: "Bu bayram Hakan'a 'Sen kendi
ailene gidebilirsin, ben de cocuklarla ilk iki guin kendi ailemle
olacagim, 3. gun bulusacagiz' se¢enegini sunacagim. O kabul
etmese bile ben kendi planimi uygulayarak bu bagimli donglya
kiracagim.”
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Vaka incelemesi 3: Deniz - "Bizim Paramiz,
Onlarin Karan"

Deniz 36 yasinda, bir sirkette finans mudurd. Esi Tayfun ile 6
yildir evliler. Deniz’in yasadigi kriz dogrudan butce ve kok aile
sinirlariyla ilgiliydi.

Tayfun, Deniz ile ortak biriktirdikleri paradan Deniz'in haberi

olmadan kendi kardesine borg vermis, annesinin ev tadilatini

karsilamisti. Deniz bunu 6grendiginde ¢ilgina donmustu ama

Tayfun "Onlar benim ailem, parayl mezarimi mi gétiirecegim?”
diyerek Deniz’i suclu cikarmisti.

Deniz'e su guclu soruyu sordum:

"Deniz, Tayfun'un kendi kok ailesine karsi finansal sinirlar
cizemeyisini protesto ederken, kendi emeginin ve biit¢enin
sinirlarini korumak adina sen hangi net adimi atmaktan
cekiniyorsun?”

Deniz sasirdi."Ben ortak hesap kullaniyoruz diye kendi
kazandigim paranin kontroliinid tamamen Tayfun'a devretmistim,”
dedi. "Tayfun'un comertligini 'iyilik' saniyordum ama o benim
emegdimi kendi ailesine sirin gériinmek igin kullaniyormus. Benim
paramin sinirini koymam gerekiyordu.”
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Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Deniz seans sonunda su eylem adimini belirledi: "Ortak butge
hesabini kapatip bitcelerimizi ayiracagim. Evin zorunlu
giderlerini esit paylasacagiz ama kalan kendi birikimimin
kontrolinu tamamen kendi hesabima alacagim. Tayfun kendi
parasindan ailesine ne veriyorsa versin, benim emegime
dokunamayacak."

f
o =

} KENDI YOLUNU CIiZME

6. Saglikli Sinirlar Nasil Cizilir? (Kogluk
Perspektifi)

Kok ailelerle yasanan krizlerde kadinlarin yaptigi en biyik hata,
esin ailesine acgik¢a savas agmaktir. Bir erkege "Annen soyle,
baban bdyle" dediginiz an, erkek mantigini kapatir ve biyolojik
koruma icgudisuyle savunmaya gecer. Sinir ¢cizmek, kavga etmek
demek degildir. Sinir gcizmek, kendi durusunu sakinlikle
belirlemektir:
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Esinizin Ailesini Degil, Kendi ihtiyacinizi Konusun:

"Annen surekli bize miidahale ediyor” demek yerine; "Bizim
evimizin kararlarini bas basa almamiz benim bu iliskideki en
temel glven ihtiyacim” deyin.

Topu Esinize Atip Beklemeyin:
Esiniz sinir cizemiyorsa, saygl ve nezaket cercevesinde kendi
sinirinizi kendiniz cizin. Kendi mesaafenizi koruyun.

Sucluluk Tuzagina Diigsmeyin:
Kendi ¢ekirdek ailenizi korumak "kotuluk” veya "saygisizLik”
degildir. Bu, bir yetiskin olmanin ilk sartidir.

7. Kendine Kogluk: Kok Aile ve Sinir Sorulari

Kendi evliliginizdeki sinir ihlallerini tespit etmek icin kendinize
su sorulari sorun:

1."Ben bu evde kendi kararlarimla mi yasiyorum, yoksa
baskalarini memnun etme kaygisiyla mi?”

2."Esimin ailesine duydugum ofke, aslinda esimin yanimda
duramayisina duydugum ofke olabilir mi?"

3."Kendi evimin ve ruhumun huzuru igin bugiin kimin onayini
almaktan vazge¢meliyim?”



ILETISIMSIZLIK MASKELERI - "BIR SEYIM
YOK" COMLESININ ANATOMISI

"Sessizlik her zaman bir kabullenis degildir; bazen artik
anlasilmaktan Umidini kesmis bir ruhun en son ve en guraltala
cigugidir.”

1. Masum Goriinen O Yikici Climle: "Yok Bir
Seyll

Pek cok evde gln icinde onlarca kez kurulan ama arkasinda
devasa volkanlar barindiran iki kelime vardir: "Bir seyim yok."
Kadin kirilmistir, dolmustur, incinmistir... Erkek ise evdeki o buz
gibi havayi hisseder ve sorar: "Neyin var, ne oldu?" Kadin yuzin
cevirir veya soguk bir tebessumle "Yok bir sey” der.

Erkek bu cevabi duyar duymaz rahat bir nefes alir: "Tamam o
zaman, sorun yokmus" deyip televizyonun sesini acar ya da
telefona gomdalir. Oysa kadinin zihninde ve kalbinde firtinalar
kopuyordur. Kadin aslinda "Anlamani istiyorum! Sana agikca
soylemeden de neye kirildigimi fark etmeni, beni gormeni
istiyorum!" demektedir.

iste iletisimsizlik tam olarak burada baslar. iki taraf da
maskelerini takar. Kadin "Pasif-Agresif Sessizlik" maskesini, erkek
ise "Gormezden Gelen Rahatlik” maskesini takar. Ve o evde
sozclkler ugussa da gercgek bir iletisim asla gerceklesmez.



ILETISIMSIZLIK MASKELERI - "BIR SEYIM
YOK" COMLESININ ANATOMISI

2. Diyalog Analizi: "Sen Anla istedim!”

Evlerdeki o meshur "Zihin Okuma" beklentisinin ve tikanan
iletisimin anatomisi:

Erkek: (Salona girer, kadinin gergin durusunu fark eder) "Hayatim
suratin asik, bir seye mi sikildin?”

Kadin: (Bulasiklari sertce tezgaha koyarak, arkasi donuk) "Yok bir
sey. Her zamanki halim.”

Erkek: "lyi tamam o zaman, ne bagiriyorsun ki?" (Salona gecer)
Kadin: (icinden gecen) "Gercekten anlamiyor mu? Diin aksam
annesinin yaninda beni nasil bozdugunu, buglin butun glin bir
kez bile aramadigini gercekten hatirlamiyor mu? Benim ona bunu
tek tek hecelemem mi gerekiyor? Demek ki hic umurunda
degilim!"

Erkek: (icinden gecen) "Kadina bak ya, 'Bir seyim yok' diyor ama
evde teror estiriyor. Ne oldugunu séylemiyor ki bileyim. Ben zihin
okuyucu muyum?”

Kogluk Goziiyle Satir Arasi:

Kadin, sevgililigin ve evliligin ilk zamanlarindaki o "beni
gozumden anlar” illizyonuna tutunur. Kirginligini acikca
soylemeyi bir "degersizlik" olarak gorir; erkegin bunu tahmin
etmesini bekler. Erkek ise tamamen sonug odakli ve diz bir
mantikla yaklasir. Agik¢a soylenmeyen sorunu "yok" kabul eder.
Sonug: Derinlesen bir hayal kirikligi ve buytyen bir 6fke.
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ILETISIMSIZLIK MASKELERI - "BIR SEYIM
YOK" COMLESININ ANATOMISI

Vaka incelemesi 1: Hiilya - "Sessizlikle
Cezalandirmak”

Hilya 37 yasinda, bir lisede rehber 6gretmen. Esi Hakan ile 10
yildir evliler. Hulya seansa geldiginde, "Hocam ben artik
konusmuyorum. AGzimi acarsam patlayacagim igin haftalardir
sadece ‘evet-hayir' diyerek yasiyorum" dedi.

Hakan ne zaman Hulya’nin istemedigi bir sey yapsa veya bir kaza
gegirse, Hillya ona bagirip ¢cagirmak yerine tamamen susuyordu.
Esine giinlerce soguk davraniyor, yemegi online koyup arkasini
donuyordu. Hakan ise bu sogukluk karsisinda iyice kabuguna
cekiliyor, evi sadece uyumak icin kullaniyordu.

Hillya'ya pasif-agresif tepkisinin arkasindaki gercek duyguyu
bulmasi icin su gucli soruyu sordum:

"Hulya, Hakan'i sessizliginle cezalandirmaya ¢alisirken, aslinda
kendi icindeki hangi kirgin sesin duyulmasindan korkuyorsun?”
Hilya’nin gozleri doldu. Basini 6ne egdi.

"Ben..." dedi, "ben ne zaman kirildigimi agik¢a soylesem Hakan
beni ‘abartmakla’ su¢luyor. Benim duygumu kigimsuyor. Ben de
tekrar incinmemek icin susuyorum. Ama sustukga igcimdeki 6fke
zehre donusuyor. Onu cezalandirayim derken kendi i¢cimi
yakiyorum.”
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Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Hilya seans sonunda su uyanisla kendi eylemini secti: "Sessiz
kalmanin bir savunma degil, iliskiyi 6lduren bir duvar oldugunu
gordum. Bu hafta Hakan'a 'Bir seyim yok' demek yerine, 'Su an
kirginim ve bu konuyu sakinlesince seninle agik¢a konusmak
istiyorum' diyecegim. Duygumu saklamayacagim.”

ICF Vaka incelemesi 2: Pelin - "Zihin Okuma
Beklentisi”

Pelin 28 yasinda, mimar. Esi Mert ile henliz 1.5 yillik evli. Seansa
ilk geldiklerinde Pelin surekli "Mert beni hi¢ disinmuyor,
dusincesiz bir adam” diye agliyordu.
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Detaylara indigimizde Pelin’in Mert’ten devasa bir "zihin okuma"
beklentisi icinde oldugunu gorduk. Pelin yoruldugunda Mert’in
mutfaga girip yardim etmesini bekliyor ama sdylemiyordu.
Dogum guninde surpriz yapmasini bekliyor ama ipucu
vermiyordu. Mert yapamayinca da "Beni sevmiyor" krizine
giriyordu.

Pelin'e kendi yetiskin sorumlulugunu hatirlatan su gugli soruyu
sordum:

"Pelin, ihtiyac¢larini net bir dille ifade etmek yerine Mert'in senin
zihnini okumasini beklerken, bu iliskide bir 'yetiskin partner' mi
oluyorsun yoksa 'anlasilmayi bekleyen bir cocuk' mu?”

Pelin bir an sok oldu. Cimle zihninde yankilandi.

"Ben..." dedi, "ben sevilmenin dlcusini 'soylemeden anlamak’
saniyordum. Annem babamdan hep bunu beklerdi. Ama Mert bir
zihin okuyucu degil ki! Ben ihtiyacimi s6ylemedigimde Mert
nereden bilsin? Kendi kendime bir oyun kurup Mert'in o0 oyunda
basarisiz olmasini izliyormusum.”

Danisanin Kendi Eylem Adimu:

Pelin seans sonunda su karari aldi: "Mert'in zihnimi okumasini
beklemeyi birakacagim. Bir seye ihtiyacim oldugunda veya
yoruldugumda, ‘Mert, su an yoruldum, masayi toplayabilir misin?'
diyerek ihtiyacimi net, dogrudan ve sefkatli bir dille
soyleyecegim.”
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ICF Vaka incelemesi 3: Arzu - "Kavga
Etmemek icin Yutulan Ciimleler”

Arzu 44 yasinda, 18 yillik evli. Arzu seansa kronik bogaz agrilari
ve tiroit rahatsizliklari sikayetiyle geldi. Evinde hicbir zaman
buyuk kavgalar olmuyordu ama bunun bedeli ¢cok agirdi.

"Bizim evde hig bagirs ¢aging olmaz,” diyordu Arzu. "Clnku ben
esim Sinan kizmasin, evde huzurumuz kagmasin diye her seyi
yutarim. Sinan’in patavatsizliklarina, beni degersizlestiren
sakalarina hep guiler gecerim. Ama bogazimda hep bir yumru var,
geg¢miyor.”

Arzu'ya kendi bastirilmis sesini kesfetmesi icin su glicli soruyu
sordum:

"Arzu, evdeki sahte huzuru korumak adina kendi dogrularini ve
incinmisligini yutarken, kendi i¢sel huzuruna ve 6z-saygina nasil
bir kiyim yaptigini fark ediyor musun?”

Arzu gozyaslarini tutamadi. "Ben sahte bir baris icin kendi
savasimi icimde veriyormusum,” dedi. "Sinan evde huzurlu saniyor
ama o huzur benim cesedimin tzerinde duruyor. Ben susarak
Sinan‘a beni incitme vizesi vermisim.”
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Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Arzu seans sonunda su eylem adimini kurguladi: "Sinan beni
incitecek bir soz soylediginde gulumsenip gegmeyecegim. O an
ofkelenmeden, sakin bir tonla 'Sinan, bu soyledigin cimle beni
incitiyor ve kendimi degersiz hissettiriyor. Bu dili aramizda
istemiyorum’ diyecegim ve kendi sesime sahip ¢ikacagim.”

6. Maskeleri Cikarmak: Seffaf iletisim
Rehberi

iletisimsizlik bir kader degildir; sadece yanlis 6grenilmis bir
aliskanliktir. iletisimde maskeleri ¢ikarmak icin su 3 temel kogluk
ilkesini hayatiniza gegirin:
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1."Ben Dili" Kullanin:

"Sen her zaman boylesin, beni hi¢ distinmuyorsun!” (Sen dili -
Karsi tarafi savunmaya gecirir).

"Bu davranisin karsisinda ben kendimi yalniz ve degersiz
hissediyorum.” (Ben dili - KarsI tarafa duygunuzu agar).

2. Zihin Okutmayin, Talep Edin:

Esinizin sizin neye kirildiginizi tahmin etmesini beklemek bir
zaman kaybidir. intiyacinizi net, acik ve dogrudan séyleyin.

3. Tepkisel Suskunlugu Birakin:

Sessizligi bir ceza silahi olarak kullanmaktan vazgecin.
Konusamayacak kadar ofkeliyseniz,"Su an saglikli
konusamayacak kadar doluyum, 1 saat sonra konusalim" deyin.

7. Kendine Kocluk: iletisim Maskeleriyle
Yuzlesme Sorulan

Kendi iliskinizdeki iletisim engelini fark etmek icin kendinize su
sorulari sorun:
1."Ben 'Bir seyim yok' derken, aslinda esimin neyi fark etmesini
arzuluyorum?”
2."Tepkimi acikca soylemek yerine susarak neyden
kaginiyorum?”
3."Builiskide anlasilmak i¢in buglin hangi ger¢cek duygumu
saklamadan ifade etme cesareti gosterebilirim?”



CIFTE MESAI VE KADININ 0Z-SEFKAT
IHTIYACI

"Dunyayi ve evini omuzlarinda tasimaya calisirken, altinda
ezildigin o yukun senin kendi bedenim ve ruhun oldugunu ne
zaman fark edeceksin?”

1. Gériinmeyen 2. Vardiya ve Oz-ihmal

Modern ¢agin kadina sundugu en blyuk yanilsama, "Her seye
yetisebilen stiper kadin" imajidir. Kadin giindiz is yerinde,
profesyonel hayatin tim stresi ve sorumluluguyla bogusur. Aksam
eve geldiginde ise mesaisi bitmez; tam aksine "2.Vardiya" baslar.
Yemek, bulasik, cocugun ddevleri, evin dlizeni, yarinin
planlamasi...

Erkek eve geldiginde dayak yemis gibi koltuga uzanip "Cok
yoruldum” deme hakkini kendinde bulurken; kadin ayni
yorgunlukla mutfaga girer. Cinku toplum kadina yorulmayi degil,
kosturmay! kodlamistir.

Bu ¢ifte mesai bir slire sonra kadinin 6z-sefkat duygusunu yok
eder. Kadin baskalarinin ihtiyaclarini gidermekten, kendi
bedeninin ve ruhunun verdigi acil durum sinyallerini duymaz
hale gelir. Kendi bakimini, dinlenmesini, hobilerini "Lliks" veya
"sucluluk kaynagi” olarak gérmeye baslar.

2. Diyalog Analizi: "Ben de Calisiyorum Ama..."

Cifte mesai altinda ezilen kadinin, evdeki adaletsizligi dile
getirme ¢abasi:



CIFTE MESAI VE KADININ 0Z-SEFKAT
IHTIYACI

Kadin: (Elinde camasir sepetiyle, nefes nefese) "Ben de en az
senin kadar yoruluyorum. Sabah 8’de ben de evden ¢ikiyorum,
ben de butln glin calistyorum. Ama eve gelince sen koltuga
uzaniyorsun, ben ikinci vardiyaya basliyorum. Bu adalet mi?”
Erkek: (Elin elinde kumanda) "Aman hayatim, ben sana yapma
diyorum, birak kalsin! Yarina kalsin bulasiklar. Sen kendi kendine
is ¢ikariyorsun, sonra da bana sariyorsun.”

Kadin: (icinden gecen) "Birak kalsin demek ne kolay! Biraktigimda
o bulasiklari gelip sen mi yikayacaksin? O ¢amasirlar kendi
kendine mi katlanacak? Yapma derken aslinda '‘Ben
yapmayacagdim, sen de yapmazsan bu ev pislik i¢inde kalsin’
demek istiyorsun!”

Kocluk Goziiyle Satir Arasi:

Erkek, evin diizenini "istege bagli bir hobi" gibi gorur. Kadin
yapmadiginda evin aksayacagini bildigi icin "Birak kalsin”
cumlesini bir iyi niyet sanir. Oysa kadin i¢in o islerin birikmesi,
zihnindeki baskinin iki katina ¢itkmasi demektir. Erkek
sorumlulugu Ustlenmek yerine, kadini "kendine is ¢ikaran bir
takintili" ilan ederek vicdanini rahatlatir.

ICF Vaka incelemesi 1: Banu - "Sucluluk
Duymadan Dinlenememek”

Banu 36 yasinda, bir sirkette pazarlama muaduru. 8 yillik evli ve 5
yasinda bir kizi var. Banu seansa geldiginde asiri tukenmislik
belirtileri gosteriyordu.



TN CIFTE MESAI VE KADININ 0Z-SEFKAT
N [HTIYACH

"Hocam," dedi, "ben koltukta 10 dakika bacaklarimi uzatip
oturdugumda icimi devasa bir sucluluk kapliyor.'Gidip ¢camasirlari
asmalisin, yemek yapmalisin, cocukla ilgilenmelisin’ diyen bir ses
var kafamda. Dinlenmek bana haram gibi geliyor. Esim ise hicbir
sey olmamis gibi saatlerce uzanabiliyor. Ben bu sugluluk
duygusundan nasil kurtulacagim?”

Banu’ya kendi 6z-sefkat eksikligini ve cocukluk sartlanmalarini
gormesi icin su gucli soruyu sordum:

"Banu, kendini dinlenmeye deger bulmak igin 6nce evdeki ve
isteki tum gorevleri kusursuzca bitirmek zorunda olduguna seni
kim inandirdi?”

Banu uzun bir sure disundi. Gozleri doldu.

"Annem..." dedi."Annem evde bir dakika bos oturan kadini 'tembel’
diye etiketlerdi. Benim degerim hep caliskanligimla’ 6lguldu. Ben
koltuga uzandigimda annemin o yargilayan sesini duyuyorum.
Kendime dinlenme iznini ben vermiyorum ki, esimin vermesini
bekleyeyim."

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Banu seans sonunda su eylem adimini belirledi: "Her giin saat
20:00 ile 20:30 arasini ‘Banu’'nun Dinlenme Yarimsaati' ilan
edecegim. O yarim saatte evde ne aksarsa aksin, bulasiklar
tezgaha sigmasa bile sucluluk duymadan kahvemi alip balkonda
oturacagim. Kendi dinlenme hakkimin izin belgesini kendim
imzalayacagim.”
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Vaka incelemesi 2: Sevval - "Siiper Kadin
Zirhini Cikarmak™

Sevval 41 yasinda, mimar ve iki cocuk annesi. Sevval seansa "Her
seye yetisiyorum ama icim bombos. Artik hi¢bir seyden keyif
alamiyorum” diyerek geldi.

Sevval evde her seyin kontroliinu elinde tutuyordu. Yemegi kendi
yapiyor, ¢cocuklarin kurslarini organize ediyor, esinin kiyafetlerini
seciyor, iste en zor projeleri aliyordu. Disaridan imrenilen bu
"Slper Kadin" imajl, iceride Sevval'in ruhunu tuketmisti. Esi ve
cocuklari Sevval'i bir "hizmet makinesi” olarak gérmeye
baslamisti.

Sevvale zirhini soyunmasi icin su gucli soruyu sordum:
"Sevval, her seye yetisen o 'Super Kadin'zirhini ¢ikardiginda,
arkasinda kalacak olan o yorgun ve sefkate muhtag kicuk kiz
¢ocuguna ne soylemek istersin?"
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Sevval gozyaslarina hakim olamadi.

"Ona Artik bu kadar yuk tasimak zorunda degilsin, seni sadece
basardiklarin icin degil, var oldugun icin de seviyorum' demek
isterim” dedi. "Ben sevilmek i¢in mikemmel olmak zorunda
saniyordum. Gug¢li gorinmekten yoruldum. Biraz da gli¢siiz
olmaya ihtiyacim var."

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Sevval seans sonunda su karari aldi: "Bu hafta evdeki bazi
sorumluluklari bilerek ve isteyerek 'yapmayacagim.' Esimden ve
¢ocuklarimdan agik¢a yardim isteyecegim. Onlara 'Ben ¢ok
yoruldum, bu aksam yemegi sizin halletmenize ihtiyacim var’
diyerek kirilganligimi paylagsacagim.”

Vaka incelemesi 3: Gamze - "Kendi Hayatinin
Figlirani Olmak”

Gamze 29 yasinda, ilkokul 6gretmeni. 3 yillik evli. Gamze seansa
geldiginde en buyuk sikayeti, evlendikten sonra tim hobilerini,
arkadaslarini ve kisisel alanini kaybetmis olmasiydi.

"Hocam," dedi, "evlenmeden Once resim yapardim, haftada bir
arkadaslarimla kahve icerdim, kitap okurdum. Simdi evden okula,
okuldan eve... Esim aksamlari arkadaslariyla hali sahaya gidiyor,
kahveye gidiyor. Ben ise evde 'iyi bir es' olmak icin bekliyorum.
Kendi hayatimin figlirani oldum.”
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Gamze'ye kendi yasam alanini geri kazanmasi igin su guglu
soruyu yonelttim:

"Gamze, esinin kendi hayatina sahip ¢ikmasina ofkelenmek yerine,
kendi hayatinin basrolini ona hediye etmekten ne zaman
vazgececeksin?"

Gamze sasirdl. "Ben esimden izin bekliyormusum,” dedi. "0 nasil

kendi hobilerine vakit ayiriyorsa, benim de kendi hayatima sahip
¢ikma hakkim var. Ben kendimi eve hapsetmisim, sucu da esime

atiyormusum.”

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Gamze seans sonunda su eylem adimini kurguladi: "Esimden izin
istemeden, bu hafta sonu resim kursuna kayit yaptiracagim. Sali
aksamlarr arkadaslarimla bulusma giind ilan edecegim. Kendi
hayatimi renklendirmek i¢in kimseden icazet almayacagim.”

KENDI BENLIGINI KESFETME, HOBILER, 0Z-DEGER VE YASAM ENERIJISI

=)
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SANAT, RUHUN NEFES ALMASIDIR
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6. Kendine Oz-Sefkat Gosterme Rehberi

Oz-sefkat, kendine acimak veya bencillik degildir. Oz-sefkat, en
yakin arkadasina gosterdigin o sefkati, anlayisi ve sevgiyi kendine
de gosterme becerisidir.

"Yeterince Iyi" Olmayi Kabul Edin:

Mikemmel ev, mikemmel yemek, mikemmel anne yoktur.
"Yeterince iyi" olmak ruh sagliginizi korumak igin kafidir.
Su¢luluk Duygusunu Doniistiiriin:

Dinlendiginizde veya kendinize vakit ayirdiginizda iginize dogan
o sucluluk hissine soyle deyin: "Ben bir robot degilim. Dinlenmek
benim en dogal insani hakkim.”

Yardim istemeyi Ogrenin:

Her seyi tek basiniza yapmak bir kahramanlik gostergesi degildir.
Esinizden, cocuklarinizdan ve cevrenizden destek talep edin.

7. Kendine Kogluk: Oz-Sefkat ve Deger
Sorular

Kendi 6z-sefkat seviyenizi 6l¢mek ve kendinize alan agmak igin
su sorulari sorun:

1."Bir arkadasim benim kadar yorulsa ona ne soylerdim,
kendime ne soyliyorum?”

2."Bugun sirf kendi ruhumu beslemek icin 15 dakikaligina ne
yapabilirim?"

3."Kendi degerimi 'baskalarina verdigim hizmet' Gizerinden
olgmeyi buglin biraksam, geriye kim kalir?"
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"Bir kadindan ayni anda hem kusursuz bir anne, hem tikir tikir
¢alisan bir ev yoneticisi, hem de arzulu bir sevgili olmasini
beklemek; ona yapilabilen en sessiz haksizliktir."

1. Rol Karmasasi: Anne mi, Kadin mi?

O eve bir bebek girdigi an, evliligin kimyasi kokten degisir.
Kadinin bedeni devasa bir biyolojik, hormonal ve fiziksel
donusuimden gecer. Hamilelik kilolari, ¢atlaklar, uykusuz geceler,
emzirme seanslari ve bitmek bilmeyen bir yorgunluk... Kadin artik
sadece bir "beden” degil, bir bebegin hayatta kalma merkezidir.

Pek cok erkek ise bu donusimi kavramakta zorlanir. Kadinin
zihninde ve bedeninde yasanan bu firtinayl gérmezden gelerek,
"Eski arzulu, bakimli, neseli karisini” talep etmeye devam eder. Ya
da tam aksine, kadini tamamen "kutsal bir anne" mertebesine
oturtup ona bir cinsiyetizasyon uygular, yatak odasindan
duygusal olarak uzaklasir.

Kadin ise tam olarak mutfakla yatak odasi arasinda sikisip kalir.
Bir yanda emzikler, mama onlikleri, bitmeyen bulasiklar; diger
yanda esinin bekledigi o "tutkulu kadin" rolu... Kendi degisen
bedeniyle barisamadan, baskalarinin beklentilerini karsilamaya
calisirken ruhunu kaybeder.

2. Diyalog Analizi: "Eski Halini Ozledim"

Bebek sonrasi degisen beden ve cinsellik Uzerine kurulan, kadini
derin bir yetersizlige iten o sarsici diyalog:
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Erkek: (Yatakta, kadinin yorgunluktan gozleri kapanirken)
"Hayatim, ne zaman birbirimize vakit ayiracagiz? Eskiden boyle
degildin, bebek dogdugundan beri tamamen degistin. Beni hig
arzulamiyorsun..."

Kadin: (Sutl sizan pijama takimiyla, gozleri dolarak) "Glinduiz
saatlerce emziren, gaz ¢ikaran, camasir yikayan benim. Bedenim
bana ait degilmis gibi hissederken nasil arzulu olayim? Bedenim
yorgunluktan dokdaluayor..."

Erkek: "Ama bak herkes bebek blyltiyor. Sen biraz saldin kendini
sanki, eski nesen de kalmad."

Kadin: (icinden gecen) "Saldim mi? Ben bir insan canlisini
besliyorum! Sadece bedenim degil, ruhum da par¢a parca. Neden
beni bir arzu nesnesi olarak gormek yerine, yasadigim bu devasa
donusumu sefkatle kucaklamiyorsun?”

Kogluk Goziiyle Satir Arasi:

Erkek, cinselligi ve yakinligi sadece "fiziksel bir eylem” olarak
gordugu igin, kadinin arzulamasi igin 6nce "duygusal olarak
kapsanmaya, dinlenmeye ve sefkatsel temasa” ihtiyaci oldugunu
anlayamaz. Kadina "Kendi kendini saldin” etiketi yapistirarak
sucluluk hissettirir. Kadin ise bedeninden utanmaya ve arzulanma
yetisini kaybetmeye baslar.
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Vaka incelemesi 1: Seda - "Aynadaki
Yabanci”

Seda 32 yasinda, ilk bebegini 10 ay dnce kucagina almis bir
mimar. Seda seansa geldiginde bol kiyafetlerinin icine saklanmis
gibi duruyordu ve ilk cimlesi "Ben aynadaki kadini
taniyamiyorum” oldu.

"Hocam," dedi, "dogumdan sonra 12 kilo kaldi. Karnimda ¢atlaklar
var. Esim Koray bana dokunmak istediginde isiklari kapatiyorum.
Kendimi o kadar cirkin ve tiksindirici hissediyorum ki, Koray'in
beni gercekten arzuladigina inanamiyorum. 'Sen ¢ok guzelsin'
dese bile bana acidigi icin soyledigini dusuniyorum.”

Koray aslinda Seda'yi seviyor ve yakinlik istiyordu. Ama Seda

kendi bedenini reddettigi icin esinin sevgisini ve arzusunu da
iceri alamiyordu. Mesele Koray'in bakisi degil, Seda'nin kendi

bedenine koydugu acimasiz ambargoydu.

Seda'ya kendi bedeniyle barismasi icin su gucli soruyu sordum:
"Seda, o beden bir insan mucizesini diinyaya getirmek icin devasa
bir savas verirken, sen ona 'sefkat ve tesekkur' bor¢luyken, neden
onu sadece 'kilo ve catlaklar' Gzerinden yargiliyorsun?”

Seda sessizlige gomuldu. Gozliinden akan yasi sildi.
"Ben..." dedi, "ben bedenime hig tesekkir etmedim. Onu hep

cezalandirdim. Bebegimi saglikla kucagima veren bu bedenden
utandim. Koray'dan 6nce ben kendi bedenimi terk etmisim.”
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Danisanin Kendi Eylem Adimi:

BGLOM
1

Seda seans sonunda su eylem adimini kendisi kurguladi: "Bu gece
aynanin karsisina gegip bedenimdeki o ¢atlaklara bakacagim ve
'Bir can buyttiin, sag ol' diyecedim. Koray'la yakinlasirken isiklari
kapatmayacagim; esimin beni oldugum gibi arzulama hakkina
saygl duyup kendimi onun sevgisine acacagim.”

Vaka incelemesi 2: Yesim - "Yatak Odasinda
Biten Annellik"

Yesim 37 yasinda, iki gocuk annesi. Yesim seansa "Biz esim Hakan
ile artik sadece ev arkadaslyiz, yatak odalarimizi bile ayirdik”
diyerek geldi.
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ikinci cocuk dogduktan sonra Yesim bebegi yanina almis, Hakan'i
diger odaya gondermisti. Bebek 3 yasina gelmesine ragmen
Yesim ¢ocugu odasindan c¢ikarmamisti. Cinsellik hayatlarindan
tamamen ¢ikmisti. Yesim kendisini sadece "annelige” adamis,
kadinlik kimligini rafa kaldirmisti.

Yesim'e saklandigi annelik zirhini sorgulatan su gugcli soruyu
yonelttim:

"Yesim, cocuklarini hayatinin merkezine koyup 'kusursuz anne'
olmaya calisirken, cocuklari uyuduktan sonra yatak odasinda seni
bekleyen o 'Kadin' kimliginden kagmak icin mi ¢ocuklari bahane
ediyorsun?”

Yesim bir an yutkundu. Yuzu soldu.

"Evet," dedi dirustce. "Annelik ¢cok guvenli bir liman. Orada
elestirilmiyorsunuz, kutsalsiniz. Ama yatak odasina gectigimde
tutku, arzu, kadinlik beklentisi var. Ben kendimi kadin olarak
yetersiz hissettigim icin ¢ocuklarin arkasina saklanmisim. Hakan'i
reddetmek icin ¢ocuklari kalkan yapmisim.”

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Yesim seans sonunda su karari aldi: "Bu hafta sonu cocuklarin
odasini ayirma surecini baslatacagim. Hakan‘a '‘Ben anne
olmaktan kadin olmayi unuttum, yeniden karin olabilmem igin
bana rehberlik etmene ihtiyacim var' diyerek durlstce icimi
acacagim.’
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Vaka incelemesi 3: Ceyda - "Mutfaktaki
Hizmetci, Yatak Odasindaki Prenses
iLliistrasyonu”

Ceyda 29 yasinda, 3 yillik evli. Ceyda seansa esi Burak'in dengesiz
beklentilerinden tiikenmis olarak geldi. "Burak benden giin boyu
mukemmel bir ev hanimi olmami bekliyor," diyordu Ceyda.
"Yemekler 3 cesit olsun, ev lekesiz olsun, cocuk aglamasin...
Aksam saat 10'da ben bitkin halde koltuga devrildigimde ise
Burak romantizm ve tutku bekliyor. Giin boyu beni bir hizmetci
gibi gorlp, gece benden bir prenses performansi beklemesi beni
cildirtiyor.”

Ceyda'ya kendi sinirlarini hatirlatan su gucli soruyu sordum:

"Ceyda, glin boyu Burak'in tim beklentilerini karsilamak igin
kendini hirpalayip geceye enerjisiz kalirken, glindiiz hangi isten
'istifa ederek’ geceye kendi yasam enerjini saklayabilirsin?” Ceyda
gulimsedi. "Ben giindliz Burak't memnun etmek igin 100 kisilik
enerji harciyorum,” dedi. "Oysa yemegi iki cesit yapsam, evi her
guin silmesem olur miyuz? Gun icindeki o sahte
mukemmeliyetciligi birakirsam, geceye de kendi nesem ve
kadinligima vakit kalir."

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Ceyda seans sonunda su eylem adimini kurguladi: "Bu haftadan
itibaren ev islerindeki standartlarimi yari yariya duslrecegim.
Burak'a ‘Aksam seninle kaliteli vakit gegirebilmek icin bugiin
yemegi pratik tuttum' diyecegim ve kendi enerjimi koruyacagim.”
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6. Anne ve Kadin Rollerini Dengeleme
Rehberi

Bir kadinin anne olduktan sonra kadinlik kimligini koruyabilmesi
bir luks degil, evliligin oksijenidir:

1. Bedeninize Sefkat Gosterin:
Bedeniniz bir mucize gergeklestirdi. Onu eski haliyle kiyaslamak
yerine, gecirdigi dontsumu kucaklayin.

2. Annelik Zirhinin Arkasina Saklanmayin:
Cocuklar evliligin meyvesidir, merkezi degil. Evliligin merkezi
esinizle aranizdaki bagdir.

3. Doyumlu Cinsellik Giin ici Sefkatle Baslar:

Esinize glin icindeki temassizliktan veya yorgunluktan
bahsetmekten ¢ekinmeyin."Sadece fiziksel degil, dnce duygusal
olarak sarilmaya ihtiyacim var" mesajini net verin.
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7. Kendine Kocluk: Beden ve Kadinlik
Sorulari

Kendi i¢inizdeki anne-kadin dengesini kesfetmek i¢in su sorulari
sorun:

1."Ben kendi bedenimi sevmeyi ne zaman ve hangi sartla
erteledim?”

2."Esimin bana dokunmasindan kagarken, aslinda kendi
yetersizlik duygumdan mi kagryorum?”

3."Bugun ‘anne' kimligimden 10 dakikaligina soyunup, kendi
'kadin’ ruhumu beslemek icin ne yapabilirim?”



TN SESSIZ SIDDET - DEGERSIZLESTIRME VE
B8 GERCEKLIGI MANIPULE ETME

"Fiziksel bir darbe almazsiniz ama 0Oyle bir sozel ve zihinsel
kusatma altinda kalirsiniz ki; en sonunda kendi aklinizdan,
hafizanizdan ve alginizdan siiphe eder hale gelirsiniz."

1. Gorunmeyen Yara: Psikolojik ve Zihinsel
Siddet

Siddet denildiginde toplumun aklina hep moraran bir yiiz veya
atilan bir tokat gelir. Oysa evliliklerin iginde sessiz sedasiz
yasanan oyle bir siddet tlru vardir ki, iz birakmaz ama insanin 0z-
saygisini, 6z-guvenini ve akil sagligini igin icin ¢lrutar.

Bu sessiz siddet; esin sizi surekli kiicik distrmesi, basarilarinizi
onemsizlestirmesi, saka kilifi altinda asagilamasi ve en tehlikelisi:
Gergekligi Manipule Etmesidir (Zihin Bulanikligr Olusturma).

Olay! tam olarak yasarsiniz, sozu kulaginizla duyarsiniz. Bunu
esinize soylediginizde ise yuzunuze bakip blylk bir
sogukkanlilikla: "Ben oyle bir sey sdylemedim, sen kafanda
uyduruyorsun’,"Yine kuruntu yapiyorsun, sen gercekten hastasin’,
"Asiri alingansin, iyice delirdin” yanitini alirsiniz. Bir sire sonra
kendinize olan guveninizi tamamen kaybeder, "Acaba gercekten
ben mi yanlis hatirliyorum?" diyerek kendi akil sagliginizi
sorgulamaya baslarsiniz.
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2. Diyalog Analizi: "Sen Kafanda
Uyduruyorsun!”

Gergekligin adim adim maniplle edildigi o klasik ev ici diyalogu:

Kadin: "Dun aksam arkadaslarinin yaninda 'Sen zaten hesaptan
kitaptan anlamazsin' diyerek beni kucuk dusurdun. Cok
incindim..."

Erkek: (Gulerek ve asagilayici bir mimikle) "Sagmalama hayatim!
Ben dyle bir sey mi dedim? Ben saka yaptim, sen her seyi yanlis
anliyorsun. yice alingan oldun, kafanda senaryolar yazip bana
saldiriyorsun.”

Kadin: (Sesi titreyerek) "Ama duydum, tam olarak bu cimleyi
kurdun..."

Erkek: "Hayir kurmadim! Hafizan da iyice zayifladi senin. Bir
uzmana gorun istersen, gercekten normal degilsin.”

Kadin: (icinden gecen) "Gercekten ben mi yanlis anladim acaba?
Belki de saka yapti, ben blyUtiyorum... Acaba hafizam mi
zayifladi?”

Kocluk Goziiyle Satir Arasi:

Erkek kendi hatali davranisinin sorumlulugunu almak yerine, sucu
kadinin "algisina ve akil sagligina” yikar. Kadinin gergeklik algisini
bozarak onu kendi siphesinde bogar. Kadin hakli oldugu bir
konuda bile 6zir dileyecek konuma disurilir. Bu, zihinsel bir
hapishanedir.
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Vaka incelemesi 1: Gaye - "Kendi
Hafizasindan Suphe Eden Kadin"

Gaye 35 yasinda, bir lisede matematik 6gretmeni. Gaye seansa
elinde bir not defteriyle geldi. Deftere esiyle yaptigi
konusmalarin tarihlerini ve saatlerini yaziyordu.

"Hocam," dedi gozleri dolarak, "ben artik delirdigimi
disunuyorum. Esim Caner bana bir sey soyllyor, ertesi giin '‘Ben
asla oyle bir sey demedim, sen uyduruyorsun' diyor. O kadar emin
konusuyor ki, kendimden siphe edip dediklerini ajandaya not
almaya basladim. Kendi aklima glivenim kalmadi."

Caner, Gaye'nin tum hakli elestirilerini "Sen hastasin, kuruntu
yapiyorsun, psikolojin bozuk" diyerek savusturuyordu. Gaye bir
matematik 6gretmeni olarak mantigina glivenen bir kadindi ama
bu manipulasyon karsisinda 6z-guveni sifirlanmisti.

Gaye'ye zihinsel berrakligini geri kazanmasi i¢in su guglu soruyu
sordum:

"Gaye, Caner'in seni 'hasta ve alingan'ilan etmesine inanip kendi
hafizani sorgulamak yerine; senin ger¢eginin onun onayina
ihtiyaci olmadigini fark etsen ne degisirdi?"

Gaye derin bir nefes aldi. Defterine bakt!.

"Ben..." dedi, "ben kendi gozumle gordugume, kendi kulagimla
duyduguma inanmak igin bile Caner'den onay bekliyormusum! O
‘demedim’ deyince kendi gercegimi ¢ope atiyordum. Benim
gercegimin dogrulanmasi icin onun kabul etmesine gerek yok."



SESSIZ SIDDET - DEGERSIZLESTIRME VE
GERCEKLIGI MANIPULE ETME

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

BOLOM
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Gaye seans sonunda su eylem adimini belirledi: "Caner 'Ben dyle
demedim, sen uyduruyorsun' dediginde onunla tartismayacagim.
'‘Ben ne duydugumu ve ne yasadigimi ¢ok iyi biliyorum. Bu
konuda seninle tartismayacagim' deyip konuyu kapatacagim ve
kendi algima sahip ¢ikacagim.”

Vaka incelemesi 2: Buket - "Saka Kilifinda
Asagilanmak”
Buket 38 yasinda, grafik tasarimci. Buket seansa "Esim arkadas

ortaminda surekli benimle dalga geciyor, 'Saka yapiyorum
takiliyorum' diyor ama benim i¢cim kan agliyor” sikayetiyle geldi.
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Esi Tolga, kalabalik sofralarda Buket'in kilosuyla, yaptigi yemekle
ya da unuttugu bir seyle ilgili klicimseyici espriler yapiyordu.
Buket bozulup tepki gosterdiginde ise Tolga: "Aman senin de hig
saka kaldirma kapasiten yok, amma alingansin!” diyerek Buket'i
"‘edlence dismani”ilan ediyordu.

Buket'e kendi duygusal sinirini hatirlatan su gugli soruyu
yonelttim:

"Buket, seni inciten bir davranis ‘saka’ olarak ambalajlandiginda,
senin caninin acidigi gergedi ortadan kalkiyor mu?”

Buket basini salladi.

"Hayir, kalkmiyor," dedi. "inciniyorum. Ama Tolga bunu ‘'saka’ diye
sundugu i¢in ben tepki verirsem 'kotu ve alingan kadin' olmaktan
korkuyorum. Kendimi korumak yerine onun sakasina
gulimsuyormus gibi yapryorum. Kendi celladima alkis
tutuyorum.”

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Buket seans sonunda su karari aldi: "Tolga topluluk icinde beni
degersizlestiren bir saka yaptiginda gulmeyecegim. Masada
ortami bozma pahasina sakin bir sesle '‘Bu saka beni incitti Tolga,
komik degil' diyecegim. Sucluluk duymadan sinirimi gizecegim."
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Vaka incelemesi 3: Nehir -
"Degersizlestirilme Aginda Bir Hayat"

Nehir 42 yasinda, iki cocuk annesi. Nehir seansa asir1 degersizlik
ve yetersizlik hissiyle geldi. Esi Serdar, Nehir'in yaptigi hicbir seyi
begenmiyordu. Nehir ne kadar glizel yemek yapsa "Tuzu eksik", ne
kadar sik giyinse "Bu renk sana gitmemis’, evi ne kadar temizlese
"Surasi tozlu kalmis" diyordu. Nehir yillarca Serdar'in takdirini
kazanmak i¢in ¢abalamig ama her defasinda duvarla
karsilasmisti.

Nehir'e 6z-deger kaynagini kesfettiren su glicli soruyu sordum:
"Nehir, kendi degerini Serdar'in elestirel slizgecinden gecerek
almaya calistigin surece, o stizgecin altindan hig tatmin
¢ikmayacagini ne zaman kabul edeceksin?” Nehir'in gozlerinden
yaslar bosaldi.

"Ben Serdar't memnun etmeye calisirken dmrimda tiuketmisim,"
dedi."0 begenmeyen bir insan. Sorun benim yemegim veya
giyimim degil, onun takdir edemeyen yapisi. Ben onay merciini
Serdar sectigim icin kendi degerimi kendi ellerimle ona teslim
etmisim.”

Danisanin Kendi Eylem Adimu:

Nehir seans sonunda su eylem adimini kurguladi: "Serdar'dan
Ovgu veya takdir bekleme beklentisini tamamen kapatiyorum.
Yaptigim bir isi oncelikle kendi i¢ onay suizgecimden gegirecegim.
O elestirdiginde 'Ben yaptigim seyi begendim' diyerek kendi
degerime sahip ¢ikacagim.”
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OZGURLESME, OZ-DEGER RESTORASYONU VE ZIHINSEL SINIRLARI KORUMA.

KAFESIN KAPISI

6. Zihinsel Manipulasyondan ve
Degersizlestirmeden Korunma Rehberi

Sessiz siddetle mucadele etmek icin atmaniz gereken temel
adimlar:

1. Kendi Alginiza Giivenin:

Bir olayi yasadiginizdan eminseniz, karsi tarafin "Oyle olmadi”
soylemine kanmayin. Kendi hafizanizin onayini kimseden
beklemeyin.

2. Tartismaya ikna Olmak icin Girmeyin:

Sizi maniplle eden birine gergedi kanitlamaya ¢alismayin."Benim
gercegim ve hissim bu, bunu tartismayacagim” deyip geri ¢ekilin.
3."Alingansin” Etiketini Kabul Etmeyin:

Sizi inciten bir sey oldugunda "Ben bdyle hissediyorum ve
hissiyatim saygiya layik” durusunu sergileyin.
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7. Kendine Kogluk: Oz-Deger ve Gerceklik
Sorular

Zihinsel manipilasyonu kirmak icin kendinize su sorulari sorun:

1."Esimin beni degersizlestiren sozlerini bir yabanci sdylese
kabul eder miydim?"

2."Kendi gergedime inanmak i¢in neden surekli esimin onayina
ihtiya¢ duyuyorum?”

3."Bugun, baskalarinin hakkimdaki elestirilerini degil, kendi 6z-
degerimi merkeze almak i¢in ne yapabilirim?”



i DIJITAL SADAKATSIZLIK VE EKRAN ARKASINA

SIGINAN ILISKILER

Fiziksel bir ihanet olmasa da, bir erkegin ilgisini, begenisini ve
arzularini ekran arkasindaki yabancilara comertce dagitip evdeki
kadina bir kirinti dahi birakmamasi; en az bedensel ihanet kadar
derin bir ruhi yaradir.”

1. Ekranlarin Ardinda Biten Duygusal Temas

Gundmuz evliliklerinin en bulyuk tehdidi artik sadece fiziki
aldatmalar degil; avucumuzun icinde duran o kuguk, pariltili
ekranlardir. Aksam olup da ayni salona gecildiginde; erkegin
elinden dismeyen telefonlar, saatlerce siren sosyal medya
gezintileri, tanimadigi insanlarin hayatlarina atilan begeniler ve
gizli mesajlagmalar...

Buna biz koglukta "Dijital Sadakatsizlik" diyoruz. Dijital
sadakatsizlik, illa yatak odalarinin paylasilmasi demek degildir.
Bir erkegin duygusal enerjisini, odagini, mahremini ve ilgisini
esinden gizleyerek sanal aleme akitmasidir.

Kadin yan koltukta otururken gorinmezlesir. Esinin ekranindaki
bir yabanciya gosterdigi ilgiyi, attigi mesaji, takip ettigi hesaplari
gordukge; kendi kadinligindan, cekiciliginden ve iliskisinden
suphe etmeye baslar. Glven bagi sarsilir ve evdeki o sicak yuva,
soguk bir dijital otel odasina donusur.

16
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TN DIJITAL SADAKATSIZLIK VE EKRAN ARKASINA
SIGINAN ILISKILER

2. Diyalog Analizi: "Sadece Sosyal Medyada
Geziyorum, Ne Var Bunda?”

Esinin telefon bagimliligini ve dijital sinir ihlallerini sorgulayan
kadin ile bunu basitlestiren erkegin ¢atismasi:

Kadin: (Esinin elindeki telefona hiuzunle bakarak) "Aksamdan beri
elinden dismedi o telefon. Kimlerle mesajlasiyorsun, kimlerin
fotograflarini begeniyorsun? Yaninda ben varim ama sen baska
bir diinyadasin..."

Erkek: (Ekrani hizlica kapatip, savunmaya gecerek) "Aman
hayatim, yine basladin kiskanclik krizlerine! Sadece Instagram'da
videolara bakiyorum. Kimseyle bir sey yaptigim yok, abartma."
Kadin: "Benimle bir ciimle kurmazken orada tanimadigin
kadinlarin gonderilerini beGenmen beni incitiyor. Bu bana yapilan
bir saygisizlik degil mi?"

Erkek: (Oflayarak telefona sarilir) "Of, senin bu glivensizligin beni
biktirdi! Sanal diinya bu, ne var bunda? lyice dedektif kesildin
basima.”

Kocluk Goziiyle Satir Arasi:

Erkek sanal alemi "zararsiz bir eglence alani” olarak sunarak kendi
sorumlulugundan kagar. Kadinin incinmisligini "kiskanclik ve
glvensizlik" olarak etiketleyip onu suglar. Oysa kadinin tepkisi
kiskanglik degil; iliskideki duygusal ve dijital sinirlarin ihlal
edilmesine duyulan hakli bir glivensizlik ¢cigligidir.
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Vaka incelemesi 1: Berna - "Sifreli
Telefonlarin Golgesinde”

Berna 33 yasinda, bir mimarlik birosunda tasarimci. Esi Kerem ile
4 yildir evliler. Berna seansa gozaltlari morarmis, elinde pegeteyle
geldi.

"Hocam," dedi, "Kerem son 6 aydir telefonunu yanindan hig
ayirmiyor. Banyoya bile telefonla gidiyor. Ekran sifresini degistirdi,
telefonu surekli yizustu kapatiyor. Bir gece tesadifen ekranina
gelen bir mesaji gérdum: Sanal bir platformdan bir kadina 'Cok
glizelsin' yazmis. Yakaladigimda ‘Onemli bir sey degil, dylesine
takiliyordum' dedi. Ama benim glvenim paramparca oldu.”

Kerem fiziksel bir aldatma yasamadigini savunuyordu ama Berna
icin Kerem'in ilgisini baska kadinlara sunmasi buyuk bir duygusal
ihanetti. Berna surekli Kerem’i takip etmeye, telefonunu gizlice
acmaya calisiyor ve kendi akil sagligini kaybediyordu.

Berna'ya kendi sinirlarini ve odagini bulmasi igin su gugli soruyu
sordum:

"Berna, Kerem'in telefonundaki sifrelerin pesinde kosup bir
dedektif gibi iz sirmek yerine; bu iliskide senin saygi ve gliven

ihtiyacinin karsilanmadigi gercegiyle yuzlessen ne degisirdi?”

Berna bir an durdu. Derin bir nefes aldi.
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"Ben..." dedi, "ben Kerem'i yakalamaya calisirken kendi gururumu
ve huzurumu ayaklar altina almisim. Kerem'in ne yaptigi degil,
benim bu glvensiz ortamda nasil bir durus sergileyecegim
onemli. Dedektiflik yapmayi birakip kendi sinirimi koymaliyim.”

BOLOM
!

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Berna seans sonunda su eylem adimini belirledi: "Kerem’in
telefonunu kontrol etmeyi bugiin birakiyorum. Onaylamadigim bu
dijital sadakatsizligi ona net bir dille sdyleyecegim: '‘Bu
davranislarin benim gliven sinirima aykiri. Bu evlilikte guven
yeniden insa edilene kadar kendi mesafemi koruyacagim. Karari
ona birakacagim.”
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Vaka incelemesi 2: Selen - "Sanal
Begenilerin Yiktigi Oz-Giiven”

Selen 39 yasinda, iki cocuk annesi. Selen seansa "Esim sosyal
medyada surekli acik sagik kadin fotograflarini begeniyor.
Kendimi degersiz ve yetersiz hissediyorum"” sikayetiyle geldi.

Esi Hakan, Selen’in uyarilarina ragmen sosyal medyada yuzlerce
kadini takip ediyor, onlarin gonderilerine yorumlar yapiyordu.
Selen bunu her gordugunde kendi bedeninden, kadinligindan
utaniyor ve Hakan’in yaninda kendini bir hig gibi hissediyordu.

Selen'e kendi degerini baskalarinin piksellerine baglamamasi
gerektigini hatirlatan su glicli soruyu yonelttim:

"Selen, Hakan'in sanal alemdeki sig begenilerini ve arayislarini
kendi kadinliginin bir eksigi olarak kabul ederken; onun bu
olgunlagmamis tavrinin senin degerinle hicbir ilgisi olmadigini
fark etsen nasil hafiflerdin?” Selen’in gozleri parladi. "Ben..." dedi,
"ben Hakan'in o begenilerini ‘Ben yetersizim, beni begenmiyor’
diye okuyordum! Oysa sorun benim bedenim veya kadinligim
degil, Hakan'in g6zunin ve zihninin doyumsuzlugu. Kendimi
baskalariyla kiyaslamayi birakmaliyim.”

Danisanin Kendi Eylem Adimu:

Selen seans sonunda su karari aldi: "Hakan’in sosyal medya
hesaplarini takibi birakiyorum. Kendi degerimi onun dijital
parmak hareketlerine baglamayacagim. Ona '‘Bu davranislarin
senin kalitendir, ben kendi dederimi biliyorum’ diyecek ve kendi
yasam neseme odaklanacagim.”
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Vaka incelemesi 3: Burcu - "Ekrana Siginan
Iliskiden Kacis"

Burcu 31 yasinda, bankaci. 3 yillik evli. Burcu seansa, evlerindeki
o buyuk "ekran duvari’ndan dert yanarak geldi.

"Biz aksamlari eve geliyoruz,” diyordu Burcu. "Esim bilgisayar
oyununun basina geciyor, ben Instagram'da kaydirma yapiyorum.
Saatlerce tek kelime konusmuyoruz. Birbirimizin gézinun igine
bakmayi unuttuk. Sanal diinyaya siginarak gercek evliligimizden
kagiyoruz." Burcu'ya iliskilerini yeniden canlandiracak su guglu
soruyu sordum:

"Burcu, ekranlarin arkasina siginarak esinle arandaki o
sogukluktan kaginirken, iligskinize yeniden ‘can suyu' vermek igin
sen hangi adimi atmaya hazirsin?" Burcu gulimsedi.

"Biz ikimiz de kolayina kaciyoruz," dedi. "Aramizdaki
iletisimsizlikle yizlesmek zor geldigi icin ekranlara sariliyoruz. Bu
uyusukluk halini bozmak icin dnce benim o telefonu elimden
birakmam gerekiyor."

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Burcu seans sonunda su eylem adimini kurguladi: "Aksam saat
20:00'den sonra evde 'Ekransiz Alan' kurali getirecegim. Kendi
telefonumu salondaki kutuya koyacagim ve esime 'Bu aksam
ekranlari kapatip sadece 30 dakika kahve icip sohbet edelim mi?’
davetinde bulunacagim.”
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GERGEK TEMAS

DiJITAL DETOKS VE YENIDEN BAG KURMA

6. Dijital Sinirlari Koruma ve Giiveni Yeniden
Insa Etme Rehberi

Evliliginizi dijital sadakatsizlikten ve ekran bagimliligindan
korumak icin su ilkelere kulak verin:

Evlilikte Dijital Mahremiyet Siniri Koyun:

Goruntlde sadakatsizlik olmasa bile, esinizi rahatsiz edecek ve
Ucuncu kisilere duygusal alan acacak dijital etkilesimlerden uzak
durun.

Dedektiflik Yapmayi Birakin:

Sifre pesinde kosmak, gizlice telefon karistirmak sizin 6z-
sayginizi zedeler. Supheniz varsa bunu agik¢ca masaya yatirin, gizli
takip yapmayin.

"Ekran Odalari” Olusturmayin:

Yatak odasini ekransiz bolge ilan edin. Yatak odasi sadece
dinlenme, yakinlik ve sohbet alani olmalidir.
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"Sirf evde kavga ¢ikmasin diye yuttugun her cimle, glin gelir
kendi icine dogru patlayan yikici bir bombaya donusur. Sahte bir
baris icin verdigin her taviz, kendi ruhundan caldigin bir parcadir.”

1. Halinin Altina Suipiiriilen Devasa Volkanlar

Turk toplumunda kiz ¢cocuklarina égretilen en sinsi ezberlerden
biri sudur: "idare et kizim, erkek adamin tizerine gidilmez, yuvayi
disi kus yapar,aman agzinizin tadi kagmasin.”

Kadin bu ezberle buyudigunde, evlilikte yasadigi haksizliklari,
incinmeleri ve hatta kendi arzularini dile getirmekten korkar hale
gelir. CUnku konusursa kavga ¢ikacaktir, esi surat asacaktir, evdeki
o kirilgan huzur bozulacaktir. Bu ylzden kadin strekli "susmayi’,
"alttan almay!” ve "idare etmeyi" secer.

Ancak bastirilan hicbir duygu yok olmaz. Halinin altina supurilen
kirginliklar,zamanla sinsi bir i¢csel 6fkeye ve tikenmislige
donusur. Kadin evde huzuru sagladigini sanirken, aslinda kendi
icinde bir volkan besler. Ve o volkan patlamadiginda bile bedende
hastaliklara, ruhta ise ese karsi derin bir sogukluga yol agar.

2. Diyalog Analizi: "Susayim da Kavga
Cikmasin”

Sahte bir huzur ugruna kendi sesini bogan kadinin ve bunu
"sorunsuzluk” sanan erkegin portresi:
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Erkek: (Yemekte konusurken, alayci bir tavirla) "Senin su yeni
basladigin kurs da iyice para tuzag ha! Zaten iki glin sonra
birakirsin, bos islerle ugrasiyorsun.”

Kadin: (icinden bir sey kopar, bogazi diigiimlenir ama
gulimsemeye calisir) "Yok canim, fena gitmiyor iste..."

Erkek: "Neyse, cayi koysana sen bir de.”

Kadin: (Mutfakta tek basina ¢cay demlerken g6zleri dolar, igcinden
gecen) "Yine sustum. Yine 'Benim hayallerim bos degil, beni
degersizlestirme' diyemedim. Eger soyleseydim surat asacakti,
aksamimiz zehir olacakti. Huzurumuz kagmasin diye yine kendi
gururumu ¢ignedim..."

Kogluk Goziiyle Satir Arasi:

Kadin anlik bir ¢atismadan kacinmak icin kendi sinirini feda eder.
Erkek kadinin suskunlugunu "kabullenis ve haklilik" olarak okur.
Kadin kisa vadede kavgayi engeller ama uzun vadede esine karsi
biriken devasa bir 6fke ve nefret tohumu eker. Sahte huzur, gercek
iliskinin katilidir.

Vaka incelemesi 1: Filiz - "Giiliimseyen
Maskenin Altindaki Ofke"

Filiz 40 yasinda, iki cocuk annesi bir mimar. Filiz seansa son
derece bakimli, strekli glilimseyen ama gozlerinde derin bir
bitkinlik tasiyan bir durusla geldi.
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"Hocam," dedi, "ben 15 yillik evliligim boyunca esim Hakan ile bir
kez bile kavga etmedim. Cevremiz bize imrenerek bakar. Ama ben
geceleri uyuyamiyorum. Kalbim sikisiyor, panik ataklar
gegiriyorum. Hakan’in salonda nefes alisi bile son zamanlarda
beni ¢ildirtiyor. Onu sevip sevmedigimi bile bilmiyorum.”
Detaylara indigimizde Filiz'in Hakan’in tim bencil davranislarina,
kok aile midahalelerine ve ilgisizligine "Aman huzurumuz
kagmasin” diyerek yillarca boyun egdigini gorduk. Filiz kavgadan
kagmak icin kendi benligini yok etmisti. Kalp ¢arpintilari,
bedeninin "Artik susma!” cigligiydi.

Filiz'e sahte barisin bedelini gosteren su gli¢ll soruyu sordum:
"Filiz, Hakan ile arandaki o 'kavgasiz evlilik' tablosunu korumak
adina kendi ofkeni ve arzularini iceri gdmerken, bu evlilikte
gercekten var olan bir kadin misin, yoksa sadece uyumlu bir
golge mi?"

Filiz'in gllimsedigi maske o an dustl. Gozlerinden yaslar bosaldi.
"Ben yokmusum ki..." dedi titreyen bir sesle."Ben Hakan kizmasin
diye kendi renklerimi solmusum. Kavga etmiyoruz ¢unki ben
surekli geri ¢ekiliyorum. O huzur Hakan'in huzuru, benim degil.
Ben kendi mezarimin Uzerinde gulumsiyormusum.”

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Filiz seans sonunda su eylem adimini kurguladi: "Bu haftadan
itibaren Hakan’in beni rahatsiz eden bir davranisi oldugunda
Aman huzur kagmasin' deyip susmayacagim. Sakin ama net bir
dille '‘Bu soyledigin/yaptigin sey beni rahatsiz ediyor' diyerek
¢atisma riskini alacagim. Kendi varligima sahip ¢ikacagim.”



"AMAN HUZURUMUZ KACMASIN® TUZAGI -
BASTIRILAN ARZULAR VE OFKE

Vaka incelemesi 2: Selen - "Bastirilan
Arzularin Sessizligi”

Selen 34 yasinda, bir sirkette insan kaynaklari uzmani. 6 yillik
evli. Selen seansa "Esimle iliskide hi¢bir tutku kalmadi. Ben kendi
isteklerimi sdylemeye bile utaniyorum” diyerek geldi.

Selen evliligin ilk glinlerinden itibaren kendi cinsellik, romantizm
ve hayat beklentilerini "Esim ne isterse o olsun, uyum
saglayayim” diyerek ertelemisti. Esi nereye gitmek isterse oraya
gidiyor, yatak odasinda ne yasanirsa ona razi oluyordu. Zamanla
Selen tamamen arzusuzlasmis ve sogumustu.

Selen'’e kendi arzularina sahip ¢ikmasi gerektigini hatirlatan su
gucli soruyu yonelttim:
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"Selen, kendi istek ve arzularini ifade etmeyi bir 'ylk veya kriz
sebebi’ olarak gorup saklarken, esine seni gercekten tanima
firsatini ne zaman vereceksin?”

Selen sasirdl.

"Ben..." dedi, "ben kendi isteklerimi soylersem esimin beni 'bencil’
veya ‘arzulari ¢ok' diye yargilamasindan korkuyordum. Bu ylizden
hep onun dediklerine uyum sagladim. Ama uyum sagladikca
kendi arzumu kaybettim. Esime kendimi hi¢ gostermemisim ki."

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Selen seans sonunda su karari aldi: "Bu hafta sonu tatil planini
tamamen ben yapacagim ve esime '‘Bu sefer benim arzuladigim
ve istedigim yere gidiyoruz' diyecegim. Kendi isteklerimi dile
getirmekten ve talep etmekten sucluluk duymayacagim.”

Vaka incelemesi 3: Sevda - "Ofkeyi Saglikli
Ifade Etme Cesareti”

Sevda 38 yasinda, 6gretmen. 10 yillik evli. Sevda seansa
birdenbire gelen ofke patlamalarindan sikayet ederek geldi.

"Hocam," dedi, "ben normalde ¢ok uysal bir insanim. Ama bazen
ufacik bir sey oluyor, ¢cocuk bir bardagi dusuruyor ya da esim
kumandayi yere koyuyor ve ben evde teror estiriyorum. Cildirmis
gibi bagiriyorum. Sonra da oturup gunlerce agliyorum.”
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Detaylara indigimizde Sevda’nin glin icinde esine ve ¢evresine
soyleyemedigi onlarca kirginligi igine attigini, bu 6fke
birikintisinin en ufak 6nemsiz bir olayda patladigini gorduk.

Sevda'ya 6fkesinin rehberligini kesfettiren su gli¢li soruyu
sordum:

"Sevda, 0 aniden patlayan o6fkenin sana aslinda 'Zamaninda
hakkini savunmadin, simdi patliyorsun' diyen bir i¢sel alarm
oldugunu fark etsen, 6fkeni birikmeden zamaninda ifade etmek
icin ne yapardin?”

Sevda derin bir nefes aldi.

"Ben ofkeyi kotl bir sey saniyordum,” dedi. "Oysa 6fkem bana ihlal
edilen sinirlarimi hatirlatiyormus. Ben zamaninda kiiglk tepkiler
vermedigim icin icimde devasa bir dag biriktiriyormusum. Olay
aninda konusmayi 6grenmeliyim.”’

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Sevda seans sonunda su eylem adimini belirledi: "icimde bir
kirginlik veya kizginlik olustugu an onu ertelemeyecegim. O glin
bitmeden esime 'Su davranisin beni kizdirdi’ diyerek 6fkemi kiguk
ve saglikli dozlarda disar ¢ikaracagim.”
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6. Sahte Huzur Tuzagindan Kurtulma ve
Saglikli Catisma Rehberi

Catismasiz evlilik, saglikli evlilik demek degildir. Saglikli evlilik,
catismayi yonetebilen evliliktir:

Catismaktan Korkmayin:
Fikir ayriliklar ve tartismalar iligkinin blyime sancilaridir. Her
tartisma evliligi bitirmez; aksine sinirlari netlestirir.

Ofkenizi Biriktirmeyin:
Klglk rahatsizliklari zamaninda sdyleyin. Biriken 6fke, hakli
oldugunuz konuda bile sizi haksiz duruma dusurir.

Kendi Arzularinizdan Utanmayin:
Ne istediginizi, neyden keyif aldiginizi ve beklentilerinizi net bir
dille ifade edin. Siz talep etmezseniz kimse size sunmaz.
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Kendi parasini kazanamayan ya da kazandigi paranin tasarrufu

kendisine birakilmayan bir kadinin evdeki ‘esit ortaklik’ hakki,
erkegin insafina kalmis sinsi bir illizyondur."

1. Paranin Sagladigi Gii¢ Dengesi ve Sessiz
Itaat

Evlilik sadece duygusal bir bag dedgil, ayni zamanda ekonomik bir
ortakliktir. Ancak Tirk toplumunda para, esler arasindaki gug
dengesini belirleyen en biyuk araclardan birine donusur. Evde
parayl kazanan taraf erkek oldugunda -ya da kadinin kazandigi
para erkegin kontroliine gectiginde- iliskideki "esitlik" iLkesi
sessizce zedelenmeye baslar.

Ekonomik bagimlilik yasayan kadin igin harcanan her kurus bir
"izin alma" ve "hesap verme" seansina donusur. Kadin kendi temel
kisisel ihtiyaclarini (bir kiyafet, bir kurs, bir kahve) talep ederken
dahi icten ice devasa bir sugluluk ve eziklik hisseder.

Daha da acisi; erkek bu maddi glicl bir "tahakkim araci” olarak
kullanmaya basladiginda, kadin sirf ekonomik gelecegini ve
cocuklarini koruyabilmek adina evdeki ilgisizlige, saygisizliga ve
hatta psikolojik siddete boyun egmek zorunda kalir. Maddi
asimetri, kadinin kendi sinirlarini ¢cizmesindeki en blyuk
gorinmez engeldir.
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2. Diyalog Analizi: "Ben Kazandim, Ben Karar
Veririm!"

Evdeki butce kontroliinuin bir glic gosterisine donlstigu o sarsici
ev ici diyalog:

Kadin: "Hayatim, kisisel gelisim egitimi icin bu ay butcemizden
bir miktar ayirabilir miyiz? Kendime yatirim yapmak istiyorum..."
Erkek: (Ku¢limseyici bir glilisle) "Yine ne idigu belirsiz islere
para sacacaksin! Evde her seyin tam, yemen 6niinde yemedigin
arkanda. Otur oturdugun yerde, bos islerle parayi sokaga atma.”
Kadin: (Sesi kisilarak) "Ama bu benim i¢in ¢cok dnemli..."

Erkek: "Sabahtan aksama kadar o parayl kazanmak igin kim dirsek
clrdtuyor? Parayl ben kazaniyorum, neye harcanacagina da ben
karar veririm!"

Kadin: (icinden gecen) "Sen iste ¢calisiyorsun ama ben de bu evde
calistyorum. Cocuk buyutiyorum, yemegini yapiyorum. Neden
benim emegim parasal bir karsiligi yok diye tamamen
degersizlesiyor? Kendi evimde bir dilekgeci gibi izin istemekten
nefret ediyorum.”

Kogluk Goziiyle Satir Arasi:

Erkek, disaridaki finansal emegini evdeki (ev ici) emekle esit
gormez. Parayi bir denetim mekanizmasi olarak kullanarak
kadinin bireysellesmesini ve gli¢lenmesini engellemeye calisir.
Kadin ise kendi emeginin evdeki degerini savunamadigi icin
finansal bir "cocuk” konumuna dusuraldr.
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Vaka incelemesi 1: Nalan - "Harclik isteyen
Yetiskin Kadin"

Nalan 38 yasinda, Universite mezunu, evlenmeden once
bankacilik yapan iki cocuk annesi. Cocuklar dogduktan sonra esi
Serhat’in "Cocuklari bakiciya birakma, sen bak" israriyla isten
ayrilmisti. Seansa geldiginde 6z-guveni tamamen yikilmis
haldeydi.

"Hocam," dedi, "Serhat bana her ay 'mutfak harcligi’ adi altinda bir
para veriyor. Mutfak alisverisinden kalan parayla kendime bir
corap bile alsam fisini kontrol ediyor. Gecen gun kendi ihtiyacim
icin para istedigimde 'Ne yapacaksin parayi?' diye sorguladi.
Kendimi 15 yasinda babasindan harclik dileyen bir ¢cocuk gibi
hissettim. isimden ayrildigima bin pismanim.’

Serhat, Nalan'in evdeki tim emegini "zaten yapmasi gereken
gorevler” olarak goruyor, finansal glicu elinde tutarak Nalan'i
evde tutmaya calisiyordu.

Nalan‘a kendi degerini ve finansal sinirini hatirlatan su guglu
soruyu sordum:

"Nalan, Serhat'in sana verdigi parayi bir 'harglik veya lutuf’ olarak
kabul edip sessizlesmek yerine; senin o evdeki emeginin bu
butcenin mimari oldugunu fark etsen durusun nasil degisirdi?"
Nalan’in bakislari sertlesti, diklesti.



(N GETIRDIGI AGIR YUK
disaridan bakici, temizlikgi, asci tutmasi gerekirdi. Ben harglik

"Ben o eve bakmasam, cocuklari buytitmesem Serhat o parayi
almiyorum, ben o evin ortak butgesinden hakkim olani aliyorum.

O MADDI ASIMETRI VE EKONOMIK BAGIMLILIGIN
rahatca kazanabilir miydi?" dedi."Benim evdeki emegim olmasa
Ben Serhat'in calisani degil, esiyim.”

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Nalan seans sonunda su karari aldi: "Serhat ile bu aksam acikca
konusacagim. 'Mutfak hargligi’ kelimesini kabul etmiyorum. Ortak
hesabimiza her ay benim sahsi ihtiyaclarim ve ev blitgesi icin net
bir tutar yatirilacak ve ben bunun hesabini figsle vermeyecegim.
Bu benim hakkim."
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Vaka incelemesi 2: Asli - "Kendi Kazandig:
Paraya Dokunamayan Kadin"

Asli 31 yasinda, bir devlet okulunda 6gretmen. Esi Hakan da
muhendis. Asli seansa "Ben ¢alisiyorum, kendi maasim var ama
kartim Hakan'da duruyor. Kendi kazandigim parayi harcarken bile
Hakan’dan onay aliyorum” diyerek geldi.

Hakan "Biz bir aileyiz, butln paralar tek hesapta toplanmali”
diyerek Asli'nin maas kartini elinden almisti. Evin tim yatirimlari
Hakan'in Uzerine yapiliyor, Asli'ya ise sadece glnlik yol ve yemek
parasi birakiliyordu. Asli'ya sinir ihlalini gosteren su gli¢lu soruyu
yonelttim:

"Asli, 'Biz bir aileyiz' sdyleminin arkasina siginarak kendi emeginin
ve paran uzerindeki tasarruf hakkinin elinden alinmasina izin
verirken, kendini bu iliskinin neresinde konumluyorsun?”

Asli derin bir i¢ gekti.

"Ben Hakan'in finansal boyundurugu altina girmisim,” dedi.
"Ailelik bahanesiyle benim bagimsizligimi elimden almis. Kendi
kazandigim parayla anneme bir hediye alirken bile Hakan‘a
yakalanma korkusu yasiyorum. Bu ortaklik degil, somuru."

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Asli seans sonunda su karari aldi: "ilk is olarak maas kartimi
Hakan'dan geri alacagim ve bankadan sifrelerimi degistirecegim.
Evin ortak giderlerine maasi oraninda katki yapacagim ama kalan
kendi paramin idaresini tamamen kendi kontrolime
gegirecegim.”



MADDI ASIMETRI VE EKONOMIK BAGIMLILIGIN
GETIRDIGI AGIR YUK

Vaka incelemesi 3: Sevgi - "Ekonomik
Korkular Yiiziinden Katlanilan Hayat"

Sevgi 44 yasinda, 20 yillik evli. Esiyle arasinda hi¢bir duygusal ve
bedensel bag kalmamisti. Esi Sevgi'yi stirekli asagiliyor ve
degersizlestiriyordu. Sevgi seansa "Bosanmak istiyorum ama
kendi ayaklarim Uzerinde duracak glicim, param yok. Bu ylzden
bu eziyete katlaniyorum” diyerek geldi.

Sevgi yillarca "Ben yapamam, calisamam, basaramam" korkusuyla
evde kalmis, kendi potansiyelini dondurmustu.

Sevgi'ye i¢sel glcunu uyandiran su glgli soruyu sordum:

"Sevgi, 'Param yok, caresizim' diyerek bu evdeki degersizlige
katlanmayi secerken, kendi yapabilme glicline ve cesaretine olan
inancini ne zaman gomdiin?" Sevgi’nin gozleri doldu.

"Ben 20 yildir calismadigim i¢in kendimi ¢op gibi hissediyorum,”
dedi."Oysa ben lise mezunuyum, el becerim var, insan iliskilerim
guclu. Ben konfor alanindan ¢ikmaktan korktugum icin caresizlik
maskesine siginmisim. istersem kiiciik de olsa bir yerden
baslayabilirim.”

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Sevgi seans sonunda su eylem adimini kurguladi: "Once kendime
kicuk bir is imkani yaratacagim. Bir sipermarkette ya da kreste
ise girip kendi birikimimi yapmaya baslayacagim. Finansal
0zgurliglimuan adimini attikca bu evlilikteki durusumu da
netlestirecegim.”
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6. Finansal Denge ve Oz-Deger Koruma
Rehberi

Maddi asimetriyi kirmak ve evlilikte finansal sinirlari korumak
icin su ilkelere kulak verin:

Ev i¢i Emegin Parasal Karsilgini Kiiciimsemeyin:

Calismiyor olsaniz dahi evde yuruttigunuz organizasyon, ¢ocuk
bakimi ve temizlik devasa bir finansal deger uretir. Kendinizi
"bakilan kisi" olarak gérmeyin.

Biitcede "Sahsi Alan” Olusturun:
Evlilikte ortak butce kadar, her iki tarafin da hesabini vermeden
harcayabilecegi "Kisisel Ozqgurliik Biitcesi” olmalidir.

Kendi Finansal Okuryazarliginizi Gelistirin:

Evin yatirimlarindan, banka hesaplarindan, bor¢larindan ve
tapularindan haberdar olun. Finansal konulari "Esim halleder”
diyerek tamamen devretmeyin.
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T8 KIYASLAMA TUZAKLARI VE "BASKALARININ
WA EVLILIKLERI" ILLOZYONU

"Baska evlerin penceresinden iceri bakarken gordugun sey gercek
bir yuva degil; sadece sana gosterilmek istenen kusursuz bir
vitrindir. Kendi evinin 1s1gini, baskasinin vitrinine bakarak
sondurme.”

1.Vitrinler ve Gercekler: Kiyaslamanin Sinsi
Zehri

insan zihni kiyaslamaya meyllidir. Ancak giiniimiizde sosyal
medya ekranlari, dijital mecralar ve yakin ¢evrenin anlatilari bu
kiyaslama mekanizmasini kitlesel bir yikim aracina dénusturda.

Ekrana bakarsiniz; herkes harika tatillerde, romantik aksam
yemeklerinde, devasa surpriz buketlerin basinda gulimser. "Bak
ne kadar dustinceli bir koca," dersiniz icinizden. Sonra basinizi
kaldirir, salondaki koltukta atletle oturup telefon oynayan esinize
bakarsiniz. O an kendi eviniz, kendi iligskiniz ve esiniz gdzinulze
"yetersiz, siradan ve degersiz" gérinmeye baslar.

Oysa kagirdigimiz devasa bir gercek var. Hi¢ kimse sosyal
medyada kavgalarini, sessiz sogukluklarini, 6denemeyen
taksitlerini ya da yatak odasindaki temassizLigini paylasmaz.
Bagkalarinin vitrini ile kendi evinizin mutfagini kiyasladiginizda,
kendi elinizdeki gercek bagi yok edersiniz. Kiyaslama, minnet
duygusunu oldurir ve evliligin igine strekli bir "yetersizlik ve
haset" zehri akitir.
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2. Diyalog Analizi: "Bak Milletin Kocasi Neler
Yapiyor!”

Kiyaslama tuzaklarinin ev icinde meshur tartismalara donistigu
o klasik an:

Kadin: (Ekrana bakip derin bir i¢ cekerek) "Gordiin mu Ahmet'i?
Gamze'ye dogum gununde Kapadokya tatili siirprizi yapmis.
insanlar karisina nasil deger veriyor... Biz ise dogum giiniimde
evde oturduk.”

Erkek: (Savunmaya gecerek ve 6fkeyle) "Yine basladin elin
adamini dvmeye! Onlarin ne sartlarda yasadigini biliyor musun?
Adamin tuzu kuru. Begenmiyorsan git Ahmet'le evlen o zaman!”
Kadin: "Ben sana 'Kapadokya'ya gidelim' demiyorum ki! ince
disunmuyorsun, beni 6zel hissettirmiyorsun diyorum!”

Erkek: "Sen de elin kadini gibi ol 0 zaman! Gamze adamin basinin
etini yiyor mu senin gibi?"

Kogluk Goziiyle Satir Arasi:

Kadin aslinda bir "tatil veya hediye" talep etmiyordur; "fark
edilmek ve 6zel hissetmek” istiyordur. Ancak bunu "baska bir
erkegi 6rnek gostererek” dile getirdiginde, erkegin en hassas
noktasi olan "yetersizlik ve rekabet” duygusunu tetikler. Erkek
savunmaya gecer ve kadini kiyaslayarak misilleme yapar. Bag
kurulacagina, duvarlar daha da kalinlasir.
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Vaka incelemesi 1: Seyma - "Sosyal
Medyanin Yiktigi Yuva"

Seyma 29 yasinda, 3 yillik evli bir diyetisyen. Seyma seansa
surekli aglayarak geldi. Esi Burak son derece sakin, evine bagli,
Seyma'yl seven ama gosteristen hoslanmayan bir adamdi.
"Hocam," dedi Seyma, "arkadaslarimin esleri ¢icekler gonderiyor,
romantik jestler yapiyor, surekli sosyal medyada fotograflarini
paylasiyor. Burak ise bana yilda bir kez bile cicek almaz. Sosyal
medyaya fotografimizi bile koymaz. Kendimi 'sevilmeyen, degersiz
bir kadin’ gibi hissediyorum. Burak'a surekli bagiriyorum.”

Seyma, arkadasi Pelin'in esinin yaptidi slrprizlere imreniyordu.
Ancak birkag ay sonra Pelin ve esinin siddetli gecimsizlikten
bosanma davasi actigini 6grendiginde buyuk bir sok yasadi.
Disaridan kusursuz goriinen o vitrinin arkasinda devasa bir
hezimet vardi.

Seyma'ya kendi algi ilizyonunu kiran su glclu soruyu sordum:
"Seyma, Burak'in sevgisini baskalarinin sosyal medya sovlariyla
tartmak yerine; onun her aksam eve senin yanina huzurla
gelisindeki sessiz sevgiyi gormeyi se¢seydin iliskinde ne
degisirdi?”

Seyma gozyaslarini sildi. Basini onine egdi. "Ben Burak'i hig
oldugu gibi kabul etmemisim,” dedi. "Burak sov yapmayan ama
hastalandigimda basimda sabahlayan bir adam. Ben baskalarinin
sahte sahnelerine bakarken kendi evimdeki gercek sevgiyi kor
ettim. Burak'i yetersizlikle suclayarak ona haksizlik yaptim.'
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Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Seyma seans sonunda su karari aldi: "Sosyal medyada
baskalarinin iliskilerini takip etmeyi birakiyorum. Burak'tan
baskasi gibi olmasini talep etmeyecedim. Onun sevgisini kendi
dilinde ifade etmesine izin verecedim ve bana gosterdigi gercek
deder icin ona tesekkur edecegim.”




M KIYASLAMA TUZAKLARI VE "BASKALARININ

12

EVLILIKLERI" ILLOZYONU

Vaka incelemesi 2: Hiilya - "Kok Ailenin
Kiyaslama Baskisi"

Hilya 36 yasinda, iki cocuk annesi. Hiilya seansa esi Tarkan'a karsi
hissettigi derin saygisizlik duygusuyla geldi. Hilya'nin annesi ve
ablasi surekli Tarkan’i diger damatlarla kiyasliyordu: "Ablanin
kocasi arabayi yeniledi, seninki hala ayni arabaya biniyor’,"Filanin
kocasi karisini yurt disina goturdd, senin adamda tik yok..." Hilya
bu dolduruslara gelerek Tarkan’a surekli baski yapiyor ve evde
surekli kriz ¢ikariyordu. Hillya'ya kendi aklini ve evini
Ozgurlestirmesi icin su glc¢ll soruyu yonelttim:

"Hilya, baskalarinin beklentilerini ve kiyaslamalarini kendi
evliliginin icine tastyarak Tarkan'i hirpalarken; bu evin
kraligesinin sen mi yoksa disaridaki sesler mi olduguna karar
verdin mi?" Hulya bir an duraksadi.

"Ben evimin anahtarini annemgilin eline vermisim," dedi. "Tarkan
beni seven, durist, harika bir baba. Ama ben disaridakilerin
gozunde 'basarili damat’ olsun diye adamin pestilini
¢ikariyormusum. Baskalarinin yarisinda Tarkan't yaristirirken
kendi huzurumu yakmigim."

Danisanin Kendi Eylem Adimu:

Hilya seans sonunda su eylem adimini kurguladi: "Annem veya
ablam Tarkan’i baska damatlarla kiyaslamaya basladigi an lafi net
bir sekilde kesecegim: '‘Ben esimden ve hayatimdan memnunum,
litfen Tarkan't kimseyle kiyaslamayin' diyecegim. Evimin
sinirlarini disartya kapatacagim.”
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"Biz evlendigimizde Gorkem bana siirler yazardi, kapimda
beklerdi," diyordu Meltem."Simdi ise eve geliyor, yemegini yiyor,
gazetesini okuyor. Gorkem’in eski haliyle simdiki halini
kiyasladikca ¢ildirryorum. '‘Beni artik sevmiyor' diye diistiniip ona
hayati zindan ediyorum.”

Meltem'e evliligin evrelerini kabul ettiren su glcli soruyu
sordum:

"Meltem, bir fidanin buyuyup kok salmis bir ¢inara donusmesi
gibi; evliligin ilk guinki heyecandan 'kokli bir gliven ve ortakliga’
evrilmesini bir 'kayip' olarak degil de bir ‘olgunlasma’ olarak
gorseydin ne hissederdin?”

Meltem gilimsedi. Gozleri parladi.

"Ben ilk glinkl tutkunun atesini ararken, su anki o devasa guven
golgesini gormuyormusum,’ dedi."18 yilda biz birbirimizin en
buyuk sirdasi, yoldasi olduk. O tutku atesi yerini dingin bir sevgiye
birakti. Ben ge¢cmisin hayaletiyle buginin huzurunu
oldirdyormusum.”

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Meltem seans sonunda su karari aldi: "Gérkem’den 20 yasindaki
bir asigin davranislarini beklemeyi birakacagim. Bugiin
kurdugumuz o derin dostluk ve gliven bagina sahip ¢ikacagim.
Ona 'Eski halini 6zluyorum' diye bagirmak yerine, 'Buglin seninle
sakin bir yuriyis yapmak bana ¢ok iyi geliyor' diyecegim."
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ZAMANIN GUZELLIGI VE SADAKAT

6. Kiyaslama Tuzagindan Kurtulma ve Kendi
Yuvani Onurlandirma Rehberi

Evliliginizi kiyaslamanin zehrinden korumak icin su ilkeleri
hayatiniza gegirin:

Vitrinlerin Arkasini Unutmayin:

Hicbir evlilik disaridan goriindugi gibi kusursuz degildir. Her evin
kapisi kapandiginda kendi miicadelesi baslar.

ihtiyacinizi Dogrudan Séyleyin, Bagkasini Ornek Gostermeyin:
Esinizden bir beklentiniz varsa "Ahmet karisina sunu yapmis”
demeyin. "Benim seninle soyle bir vakit gecirmeye ihtiyacim var”
diyerek ben dilini kullanin.

Kendi Evinizin Birincil Degerlerine Odaklanin:

Esinizin iyi yaptigi, size gliven veren, evde sagladigi guzelliklerin
bir listesini yapin. Eksiklere degil, var olan glice odaklanin.
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7. Kendine Koc¢luk: Kiyaslama ve Minnet
Sorular

BOLOM
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Kendi iginizdeki kiyaslama tuzaklarini fark etmek icin kendinize
su sorulari sorun:

"Ben esimi baskalariyla kiyaslarken, bir bagkasinin da beni kendi
karisiyla kiyaslamasina nasil tepki verirdim?"

"Sosyal medyada veya ¢evremde gordugum sahnelerin arkasinda
nelerin saklanabilecegini hatirlamaya ihtiyacim var mi?"

"Buguin, esimin iliskime sundugu ama benim kaniksadigim hangi
glzel huyu icin ona ictenlikle tesekkur edebilirim?”



S0 CINSEL UYUMSUZLUK VE KONUSULAMAYAN
[N TABULAR

"Yatak odasindaki sessizlik, salondaki kopuklugun aynasidir. iki
insanin bedenini birlestirmeden 6nce ruhlarini ve arzularini
konusma cesaretini gosteremedigi bir evde cinsellik; bir paylasim
degil, katlanilan bir ev gorevi haline gelir."

1. Tabularin Golgesinde Bastirilan Bedenler

Turk toplumunda cinsellik; 6zellikle kadinlar icin kuguklikten
itibaren bir "utang”,"glinah”, "ayip" veya sadece "erkedi memnun
etme gorevi" olarak kodlanir. Kadina kendi bedenini tanimasi,
arzularini kesfetmesi ve ne istedigini agikca ifade etmesi hig
ogretilmez.

Evliligin icine girildiginde ise bu tabular yatak odasinin tam
ortasina oturur. Kadin kendi arzularini, acilarini veya
rahatsizliklarini esine sdylemekten cekinir. "Eger ne istedigimi
soylersem beni bencil ya da tecrubeli sanir” korkusuyla susar.
Erkek ise cinselligi tamamen performans ve fiziksel bir rahatlama
odakli yasadigi i¢in, kadinin zihinsel ve duygusal olarak
hazirlanmaya ihtiyaci oldugunu kavramakta zorlanir.

Zamanla cinsellik bir "arzu ve yakinlagma alani” olmaktan cikar;
kadinin sirf "Esimin g6zu disari kaymasin, evde kriz ¢cikmasin”
diyerek yerine getirdigi mekanik bir gorev birlikteligine donlsur.
Ve konusulmayan her arzu, bedende sogukluk ve ese karsi i¢sel
bir tepki yaratir.
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2. Diyalog Analizi: "Senin icin Sadece Bu mu
Var?"

Cinsellik Gzerindeki iletisimsizligin ve beklenti farkinin evde
yarattigi kirici diyalog:

Erkek: (Yatakta yaklasarak) "Hayatim, bu aksam biraz yakinlasalim
mi? Kag gundur uzak duruyorsun...”

Kadin: (Sirtini donerek, soguk bir sesle) "Biitiin glin benimle tek
kelime konusmadin, yizime bile bakmadin. Aksam olunca sadece
bedeninle yaklasiyorsun. Senin igin iliski sadece bundan mi
ibaret?”

Erkek: (Ofkeyle yorgani cekerek) "Yine bahane, yine reddedis! Bir
erkegin karisindan bunu istemesi kadar dogal ne var? Sen surekli
ceza verir gibi benden kaciyorsun!”

Kadin: (icinden gecen) "Anlamiyor... Benim arzulamam icin énce
gun icinde hatirnmla sorulmasina, elime dokunulmasina, bir tatli
soze ihtiyacim var. Mutfagi, salonu gecip dogrudan yatak
odasinda karin olmak beni bir arag gibi hissettiriyor.”

Kocluk Goziiyle Satir Arasi:

Erkek icin cinsellik, stresi atan ve bag kurmayi saglayan bir
"baslangic noktasi"dir. Kadin igin ise cinsellik, giin boyu kurulan
duygusal bagin ve sefkatin bir "sonug noktasi"dir. iki taraf da bu
duygusal oncelik farkini konusamadigi icin; erkek kendini
‘reddedilmis ve yetersiz’, kadin ise "kullanilmis ve anlasilmamis”
hisseder.
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Vaka incelemesi 1: Nevin - "Gorev icabi
Yasanan Birliktelikler”

Nevin 35 yasinda, 8 yillik evli ve bir cocuk annesi bir finans
uzmani. Nevin seansa utang ve caresizlik duygusuyla geldi.
"Hocam," dedi sesini kisarak, "ben esim Selim'le cinsel iliskiye
girerken icimden sadece saatime bakiyorum.'Bir an dnce bitsin
de uyuyayim' diye dua ediyorum. Hicbir zevk almiyorum. Ama
Selim kirilmasin, bagka yollara sapmasin diye numara yapiyorum.
Kendimi kendi yatak odamda bir yabanci gibi hissediyorum.”
Nevin, Selim’e neyden hoslandigini, neyin canini acittigini veya
nasil bir 6n hazirliga ihtiyaci oldugunu hig séylememisti. Utang
duygusu onun sesini kesmisti.

Nevin'e bedensel hakikatine sahip ¢ikmasi i¢in su guclu soruyu
sordum:

"Nevin, kendi bedensel ve ruhsal doyumunu yok sayip 'sahte bir
memnuniyet' rolli oynarken, esine seni gercekten tanima ve
seninle gercek bir yakinlik kurma sansini verdigine inaniyor
musun?”

Nevin’in gozleri doldu. Basini salladi.

"Ben Selim’i kandirirken aslinda kendimi hapse atmisim," dedi.
"Selim benim mutlu oldugumu saniyor ¢inki ben susuyorum.
Onu korumak adina kendi bedenime ihanet ediyorum. Cinselligi
bir gorev degil, iki kisilik bir sohbet gibi konusmayi
ogrenmeliyim.”



S0 CINSEL UYUMSUZLUK VE KONUSULAMAYAN
[N TABULAR

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Nevin seans sonunda su karari aldi: "Selim'le yatak odasi disinda,
sakin bir anda konusacagim. Utanmayi bir kenara birakip, 'Benim
de cinsellikten keyif almaya ve seninle duygusal olarak
hazirlanmaya ihtiyacim var. Gel bunu birbirimizi suclamadan
yeniden kesfedelim' diyecegim.”

Duygusal Yakmbk, Tabulan Yikma

i K S Sefkat ve Bedensel Diiriiscliik

Vaka incelemesi 2: Hande - "Reddedilme
Korkusundan Soguyan Kadin"

Hande ge¢miste esi Arda’ya birkag kez yakinlagmak istemis ama
Arda yorgun oldugu icin reddetmisti. Hande bu reddedilmeyi
devasa bir "ben ¢irkinim, begenilmiyorum"” krizine donusturmdis,
bir daha asla hamle yapmamis ve icine kapanmisti. Arda ise
Hande’nin bu soguklugunu "beni istemiyor” diye okuyup o da geri
cekilmisti.
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Hande'ye kendi algi kilitlerini acan su gu¢lu soruyu yonelttim:
"Hande, Arda'nin anlik bir yorgunlugunu kendi kadinligina ve
cekiciligine verilmis bir 'yetersizlik notu’ olarak kabul edip geri
cekilirken; araniza 6rdigun o gurur duvarinin sizi ne kadar
yalnizlastirdigini fark ediyor musun?”

Hande bir an disinda.

"Ben kendi alinganligima yenik dismisum," dedi. Arda sadece
yorgundu ama ben bunu gurur meselesi yaptim. Ben geri
cekilince Arda da cekildi. ikimiz de reddedilmekten korktugumuz
icin aramizdaki atesi kendi ellerimizle sondirmusuz.”

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Hande seans sonunda su karari aldi: "Gurur zirhimi bir kenara
birakacagim. Bu aksam Arda'ya sarilip '‘Birbirimizden reddedilme
korkusuyla uzaklastik. Ben seni 6zledim’ diyerek ilk adimi atan ve
duvari kiran taraf olacagim.”

Vaka incelemesi 3: Sevcan - "Duygusal
Temassizligin Bedensel Yansimasi”

Sevcan 41 yasinda, iki cocuk annesi. Sevcan seansa cinsellikten
tamamen sogudugunu ve esi Volkan'a karsi i¢sel bir ofke
duydugunu soyleyerek geldi.

Volkan giin icinde Sevcan’i surekli elestiriyor, annesinin yaninda
bozuyor ama gece higbir sey olmamis gibi yatakta romantizm
bekliyordu. Sevcan "Gunduz beni hirpalayan bir adama gece
kollarimi acamiyorum” diyordu.
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Sevcan‘a iligkinin butlincil yapisini gosteren su gliglu soruyu
sordum: "Sevcan, glindiz yasanan saygisizliklari yatak odasinda
'sogukluk ve reddedis’ olarak cezalandirmak yerine; Volkan‘a
'Glnduz alamadigim saygiy1 gece yatakta telafi edemezsin’
sinirini zamaninda koyabilseydin ne degisirdi?" Sevcan basini
salladi.

"Ben gunduz yuttugum 6fkemi gece Volkan'i reddederek
¢ikartyormusum,” dedi. "Cinselligi bir ceza veya odil
mekanizmasina cevirmisiz. Mesele yatak odasi dedgil, giinduz
aramizdaki saygi ve iletisim. Benim gunduizki o saygisizliga 'dur’
demem gerekiyordu."

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Sevcan seans sonunda su eylem adimini kurguladi: "Volkan’a net
bir dille sunu ifade edecegim: 'Seninle yakinlagsmayi ben de
arzuluyorum ama gun icindeki sert dilin beni duygusal olarak
kapatiyor. Benimle yatak odasinda degil, gliniin her aninda bag
kurmana ihtiyacim var.”
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6. Yatak Odasinda Seffaflik ve Uyum Rehberi

Cinsel uyumsuzlugu asmak ve tabulari yikmak igin su ilkelere
kulak verin:

1. Utang Duygusunu Ozgiirlestirin:

Bedensel ihtiyaglarinizi, neyden keyif aldiginizi veya neyin sizi
rahatsiz ettigini konusmak ayip degildir. iletisim yatak odasinin
en buyuk anahtandir.

2. Cinselligi Bir Ceza/Odiil Araci Yapmayin:

Esinize olan ofkenizi cinselligi keserek ¢ikarmak sorunu ¢dzmez,
aksine iki tarafi da birbirinden uzaklastirir.

3. Giin i¢i Dokunusglar Artirin:

Cinsellik sadece yatakta baslamaz. Gun i¢inde atilan sevgi dolu
bir mesaj, arkadan sarilma, saci oksama gibi beklentisiz temaslar
bedeni ve ruhu hazirlar.

7. Kendine Kocluk: Bedensel Diiriistliik ve
Tabu Sorulari

Kendi yatak odanizdaki iletisimi sorgulamak icin kendinize su
sorulari sorun:

1."Ben kendi arzularimi ve rahatsizliklarimi esime acik¢a
soylemekten neden korkuyorum?”

2."Esimi yatak odasinda reddederken, aslinda giin icinde
¢ozemedigim hangi 6fkeyi tasiyorum?”

3."Buguin, aramizdaki bedensel ve duygusal bagi guglendirmek
adina hangi dirdst adimi atabilirim?”
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"Cocuklar bir evin nesesi ve meyvesidir; agacin koki degil. AGacin
koku eslerin birbirine olan bagidir. K6ku beslemeyi birakip sadece
meyveye odaklanirsaniz, gun gelir o aga¢ da kurumaya mahkum
olur.”

1. Kutsal Annelik ve Baba Roliinde Kaybolan
Kari-Koca iliskisi

O eve ilk bebek geldiginde, dinyadaki en mucizevi ve en
sorumluluk isteyen donem baslar. Ancak Tirk aile yapisinda cok
sik karsilasilan bir hata vardir: Evliligin merkezine kari-koca
bagini degil, cocugu oturtmak.

Her sey cocuk icindir: Evin duzeni, tatil planlari, aksam
yemeklerinin saati, hatta salondaki sohbetlerin konusu... Kadin
tamamen "kutsal bir anne’, erkek ise sadece "evi gegindiren bir
baba" kimligine burlnur. Esler birbiriyle konusurken bile
isimleriyle degil, "Annesi" veya "Babasi" diye hitap etmeye baslar.

Farkinda olmadan insa edilen bu cocuk merkezli kale, kari-koca
arasindaki tutkuyu, sohbeti ve duygusal yakinligi yavas yavas
bogar. Cocuklar buyuyup kendi kanatlariyla uctugunda (Bos Yuva
Sendromu) ya da aksam cocuklar uyudugunda, bas basa kalan o
iki insan birbirinin gézunln i¢ine bakar ve sarsici bir gercekle
yuzlesir: "Biz seninle bir zamanlar iki asiktik... Peki simdi kimiz ve
neredeyiz?"
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2. Diyalog Analizi: "Biz En Son Ne Zaman
Sadece Bizdik?"

Evdeki kari-koca kimliginin tamamen "anne-babalik” altinda
ezildigi o klasik diyalog:

Kadin: (Okul ¢antasini hazirlarken, yorgun bir sesle) "Canim, bu
hafta sonu ¢cocuklari anneme biraksak da sadece ikimiz bas basa
bir aksam yemegine mi ciksak? Yillardir yalniz kalamadik..."
Erkek: (Televizyondan basini kaldirmadan) "Aman hayatim, ne
gerek var simdi cocuklari birakmaya? Onlarsiz yedigim yemekten
tat mi alacagim? Hem cocuklarin kursu var, ddevleri var. Onlarla
bir yerlere gidelim iste."

Kadin: (Gozleri dolarak) "Ben de cocuklarimi ¢ok seviyorum ama
benim seninle kari-koca olarak bas basa kalmaya ihtiyacim var.
Sen benim tek muhatabim olmani 6zledim."

Erkek: "Sagcmalama Allah askina! Biz artik coluk ¢ocuga karistik,
genc sevgililer gibi gezme devri bitti."

Kogluk Goziiyle Satir Arasi:

Erkek, cocuklarin varligini bir "gtivenli siginak” olarak kullanir ve
karisiyla bas basa kaldiginda yasayabilecegi duygusal yakinlasma
veya iletisim krizinden kaginir. Kadin ise anne olmanin otesinde,
hala arzulanan ve sohbet edilen bir "kadin ve partner” olarak
gorulme ihtiyaciyla cirpinir.
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Vaka incelemesi 1: Nalan - "Cocuklar
Buyiidii, Biz Bittik"

Nalan 46 yasinda, iki cocugu da universiteyi kazanip sehir disina
gitmis bir ev hanimi. Nalan seansa derin bir bosluk duygusu ve
gozyaslariyla geldi.

"Hocam," dedi, "ben 22 yilimi ¢ocuklarimi blylitmeye adadim. Her
seyim onlar oldu. Simdi ikisi de evden gitti. Evde esim Sedat'la
bas basa kaldik. Ama biz Sedat'la ne konusacagimizi bilmiyoruz!
Aksamlari salonda iki yabanci gibi oturuyoruz. Cocuklar
aramizdaki har¢mis, o harg cekilince duvarlarimiz tGzerimize
yikildi.”

Nalan ve Sedat yillarca sadece ¢ocuklarin derslerini, sagliklarini
ve geleceklerini konusmuslardi. Kendi duygularini, hayallerini ve
iliskilerini beslemeyi tamamen unutmuslardi.

Nalan‘a bu boslugun arkasindaki gercek potansiyeli gosteren su
gucli soruyu sordum:

"Nalan, ¢cocuklarin evden gidisini bir 'bitis ve felaket' olarak
gormek yerine; Sedat ile 22 yil sonra yeniden flort etme ve
birbirinizi kesfetme firsati olarak gorseydin hayatinda ne
degisirdi?”

Nalan duraksadi. Gozlerini sildi.
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"Ben..." dedi, "ben Sedat'i sadece ‘cocuklarimin babasi' olarak
kodlamisim. Onun sevgili, arkadas olabilecegini unutmusum. Biz
iliskiden istifa etmisiz. Yeniden baslamak i¢in 6nce benim ona
'Sedat’ olarak bakmayi hatirlamam gerekiyor.”

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Nalan seans sonunda su karari aldi: "Bu aksam Sedat’a
cocuklardan hi¢ bahsetmeyecegim bir aksam yemegi
hazirlayacagim. Ona 'Uzun zamandir seninle sadece ikimizi
konusmadik, bugiin senin hayallerini dinlemek istiyorum’
diyecegim ve partner kimligimizi tozlu raflardan ¢ikaracagim.”
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Vaka incelemesi 2: Selin - "Yatak Odasindaki
Uciincii Kisi"

Selin 32 yasinda, mimar. 5 yasinda bir oglu var. Selen seansa esi
Kaan ile aralarindaki romantizmin tamamen bittigini soyleyerek
geldi. Ogullari dogdugundan beri Selin cocugu kendi yataklarinda
yatiriyordu. Cocuk 5 yasina gelmisti ama hala ikisinin arasinda
uyuyordu. Kaan defalarca cocugu odasina gecirmeyi teklif etmis
ama Selin "Aglar, kiyamam, korkar" diyerek reddetmisti.

Selin’e annelik savunmasinin arkasindaki gercek korkuyu
gosteren su gu¢lu soruyu yonelttim:

"Selin, oglunu araniza alarak onu korudugunu sanirken; aslinda
Kaan'la arandaki o tutkulu ve yakin iliskiyle ylizlesmekten
kaginmak icin mi ¢ocugunu bir kalkan olarak kullaniyorsun?”
Selin yuzunu kapatti. Yutkundu.

"Evet," dedi. "Cocuk aramizda olunca Kaan'la cinsel veya duygusal
bir beklentiye girilmiyor. Ben kendi kadinligimdan ve cinsellikten
korktugum icin oglumu aramizda emniyet sibobu yapmisim.
Kaan'i esim olmaktan cikarip sadece baba yapmisim.”

Danisanin Kendi Eylem Adimu:

Selin seans sonunda su eylem adimini belirledi: "Bu hafta sonu
kesin bir kararla oglumun odasini ayiracagim. Yatak odamizi
sadece ikimize ait bir mahrem alan haline getirecegim ve Kaan'a
‘Seni esim olarak yeniden kazanmaya hazirim' mesajini
verecegim.’



117

S COCUK MERKEZLI EVLILIKLER VE "BIZ NEREYE
I8 KAYBOLDUK?" SORUSUNUN CEVABI

Vaka incelemesi 3: Burcu - "Sadece Anne
Olmanin Agir Yukii”

Burcu 38 yasinda, 3 ¢ocuk annesi. Burcu seansa "Ben kendimi
kaybettim. Benim bir adim var miydi, ben kimdim hatirlamiyorum”
diyerek geldi.

Burcu'nun gununin 24 saati ¢ocuklarin okul servisleri, yemekleri,
Odevleri ve kurslariyla gegiyordu. Esi Serkan ise "Sen ¢ocuklarla
ilgilen, ben calisiyorum” diyerek tim yuku Burcu'ya birakmisti.
Burcu ne bir kadin ne de bir birey olarak nefes alabiliyordu.
Burcu'ya kendi 6z-kimligini hatirlatan su gu¢lu soruyu sordum:
"Burcu, ¢ocuklarina verebilecegin en buyuk hediyenin 'her seye
kosturan kurban bir anne' degil; 'kendi hayati, nesesi ve kadinligi
olan mutlu bir kadin' oldugunu fark ettiginde neyi degistirmek
istersin?” Burcu'nun bakislari degisti.

"Ben ¢ocuklar icin kendimi feda ederken, onlara 'annelik
mutsuzluktur' mesaji veriyormusum,’ dedi. "Cocuklarimin mutlu
bir anneye ihtiyaci var, robot bir hizmetciye degil. Serkan'la da
'sadece anne-baba’ olarak degil, iki yetiskin olarak bag kurmaya
ihtiyacim var."

Danisanin Kendi Eylem Adimu:

Burcu seans sonunda su karari aldi: "Haftada bir aksami 'Cocuksuz
Aksam'ilan edecegim. Serkan‘a 'Bu aksam ¢ocuklar babada veya
bakicida, biz sadece kari-koca olarak disari ¢ikiyoruz' diyecegim
ve kendi bireysel alanlarimi geri kazanacagim.”
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parlnesfib VE GERCEK BAG

parlnerlif VE GERGEK BAG
/

6. Cocuk Merkezli Evlilikten "Partner
Merkezli Yuva"ya Ge¢is Rehberi

Cocuklarinizi saglikli buyitmenin en iyi yolu, saglikli bir kari-koca
iliskisi sergilemektir:

1. Hitaplarinizi Degistirin:

Birbirinize "Annesi", "Babasi" diye hitap etmeyi birakin. isminizle ya
da sevgi sozclklerinizle hitap ederek partner kimliginizi canli
tutun.

2. Yatak Odasi Sinirini Koruyun:

Yatak odasi anne-baba odasi degil, eslerin mahrem alanidir.
Gocuklarin belli bir yastan sonra kendi odalarinda yatmasini
saglayin.

3. Bas Basa Zamanlari Liiks Gormeyin:

Haftada en az 1 saat, cocuklardan ve ev konularindan
bahsetmeyeceginiz "Sadece Biz" randevulari olusturun.
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7. Kendine Kocluk: Kari-Koca Kimligi Sorulari

Kendi evliliginizdeki partnerlik dengesini sorgulamak igin
kendinize su sorulari sorun:

1."Biz buguin esimle ¢ocuklari hayatimizdan ¢ikarsak, geriye
konusacak neyimiz kalir?"

2."Ben kendi anne kimligimin arkasina saklanarak, kadin
kimligimden mi kagryorum?”

3."Buglin, esime ‘cocuklarimin babasi' olarak degil, 'hayat
arkadasim’ olarak sefkatli bir adim atmak i¢in ne
yapabilirim?"



T8 DUYGUSAL SANTAJ, SUGLULUK DUYGUSU VE
"KURBAN" ROLUNDEN CIKIS

"Bir insani fiziksel zincirlerle degil, vicdan azabi ve sucgluluk
duygusuyla bagladiginizda; o insan kendi zindaninin bekgisi
haline gelir. Kurban rollinden ¢ikmadikga, kendi hayatinin
kahramani olamazsin.

1.Vicdan Tuzagi ve Goriinmez ipler

Duygusal santaj, evliliklerde en sik kullanilan ama fark edilmesi
en zor olan psikolojik manipilasyon yontemidir. Siddet kadar
gurultulu degildir; aksine sessizce, magduriyet kilifi altinda isler.
Eslerden biri (genellikle sorumluluk almaktan kaginan taraf),
kendi hatalarini, 6fkesini veya basarisizLigini karsi tarafa
ylklemek icin stirekli bir vicdan azabi pompalar: "Sen beni
anlamadigin icin ben bu hale geldim’,"Sen sdyle yapmasaydin
ben kizmazdim®,"Ben senin i¢in neleri feda ettim, sen bana bir
guler yuzi cok goruyorsun..."

Kadin bu sdylemler karsisinda derin bir sucluluk duygusuna
kapilir. Kendi ihtiyaclarini, hakli elestirilerini ve sinirlarini dile
getirmek istediginde igine bir kor duser: "Acaba ben mi
acimasizim? Ben mi bencilim?" Ve bu vicdan tuzagi yizinden
kadin, kendi hayatindan taviz vererek "Kurban" rollini Ustlenir.
Ancak unutmamak gerekir ki; bir evde "Kurban" varsa, o kurbani
besleyen ve ona bu roli veren bir "Zalim" de mutlaka vardir.
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2. Diyalog Analizi: "Sen Beni Bu Hale
Getirdin!"

Duygusal santajin ve sucluluk yikleme mekanizmasinin ev
icindeki somut anatomisi:

Kadin: "Bu aksam arkadaslarimla disarida kahve icecegim.
Cocuklari ve yemegi ayarladim, saat 8 gibi ¢ikarim..."

Erkek: (YUzund asarak, kederli ve magdur bir ses tonuyla) "Tabii
gitsene sen... Bitun gun ben iste canim ¢iksin, sen arkadaslarinla
gez toz. Zaten benim bu evde ne kiymetim var ki? Beni hig
disunme sen.’

Kadin: (icine bir sucluluk saplanir, kararsizlasir) "Canim ne alakasi
var? Ben haftalardir ilk defa bir saatligine ¢ikiyorum..."

Erkek: (Of ceker, kapiyi sertge kapatir) "Git hayatim git! Sonra da
'Esim benimle ilgilenmiyor' dersin. Benim moralimi boz da dyle
git."

Kadin: (icinden gecen) "Yine suclu ben oldum. Cikarsam zehir
olacak, vicdanim rahat etmeyecek. En iyisi gitmeyeyim, oturtayim
evde... Huzurumuz kagmasin.”

Kogluk Goziiyle Satir Arasi:

Erkek, kadinin bagimsiz bir birey olarak alan agmasini bir tehdit
olarak gorir. Ofkeyle yasaklamak yerine 'magduriyet ve sucluluk”
kartini oynar. Kadin bu vicdan baskisina teslim olarak kendi
sinirinl feda eder. Erkek amacina ulagmistir: Kadini sugluluk ipiyle
eve baglamistir.
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Vaka incelemesi 1: Nigar - "Her Seyin
Su¢lusu Benim"

Nigar 39 yasinda, lise matematik 6gretmeni. Esi Tolga ile 12 yildir
evli. Nigar seansa gozaltlari sismis, stirekli kendisini su¢layan bir
dille geldi.

"Hocam," dedi, "Tolga is yerinde bir kriz yasasa eve gelip 'Senin
ugursuzlugun yiziinden, sabah bana moral vermedin’ diyor. Kendi
ailesiyle kavga etse 'Sen aray! iyi tutmadin, sen yuziinden oldu'’
diyor. Ben artik oyle bir noktadayim ki, evde bardagin
kirilmasindan bile kendimi sorumlu tutuyorum. Tolga mutlu olsun
diye ¢irpiniyorum ama asla yetemiyorum.”

Tolga, kendi duygusal olgunlasmamisligini ve basarisizliklarini
Nigar'a ihale ederek zihinsel bir konfor alani yaratmisti. Nigar ise
"lyi ve idareci es" olma cabasiyla bu yiikii sirtlanmisti.

Nigar'a kendi sorumluluk sinirini ¢izen su gugli soruyu sordum:
"Nigar, Tolga'nin kendi duygularinin, basarisizliklarinin ve
ofkesinin sorumlulugunu sana yiklemesine izin verirken; onun
yetiskin bir birey olarak olgunlasmasini engelledigini ve kendi
hayatini felg ettigini fark ediyor musun?” Nigar bir an donakald1.
Gozleri buyadu.

"Ben..." dedi, "ben Tolga'nin duygusal ¢op kovasi olmusum! O
kendi ¢oplerini benim uzerime dokuyor, ben de 'Ne guizel
temizliyorum'diye gurur duyuyorum. Tolga'nin keyfinden de,
ofkesinden de ben sorumlu degilim. O yetiskin bir adam, kendi
duygusunu kendi tasimak zorunda.”
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Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Nigar seans sonunda su karari aldi: "Tolga bana 'Senin yiiziinden
oldu' dediginde bu pasi almayacagim. Sakin bir sesle "Tolga, bu
yasadigin senin sorumlulugun. Benimle bir ilgisi yok' deyip o
alani ona birakacagim. Sugluluk tuzagina dismeyecegim.”
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Vaka incelemesi 2: Selda - "Kurban Roliiniin
Konforu"

Selda 42 yasinda, iki cocuk annesi. Selda seansa surekli esinden,
kayinvalidesinden ve ¢ocuklarindan sikayet ederek basladi. "Ben
bunlar igin dmrimu ¢lruttum, kimse benim kiymetimi bilmiyor.

Herkes beni kullaniyor” diyordu.
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Selda saatlerce magduriyetini anlatiyor ama "Peki sen kendi
hayatin icin ne yapmayi segiyorsun?” diye sordugumda hemen bir
engel ¢ikariyordu. Selda farkinda olmadan "Kurban" rolline
siginmisti. Clinkd kurban olmak; sorumluluk almamayi, degismek
icin caba sarf etmemeyi ve ¢evreden surekli bir "zavalli kadin”
ilgisi gormeyi saglayan sinsi bir konfor alaniydi.

Selda'ya bu kurban zirhini sorgulatan su guclu soruyu yonelttim:
"Selda, surekli baskalarinin sana yaptigi haksizliklari anlatip
'kurban' roliinde kalmanin sana sagladigi o sinsi konforu
biraksaydin; kendi hayatinin sorumlulugunu almak sana ne
hissettirirdi?"

Selda derin bir i¢ ¢ekti. Yizu ciddilesti.

"Ben hayir demeyi bilmedigim i¢in herkesi sucluyorum,” dedi.
"Ben insanlara 'Hayir' desem magdur olmama gerek kalmayacak.
Ama kurban olmak kolay geliyor, suglayacak birini buluyorum.
QOysa ben izin vermesem kimse beni kullanamaz. Kendi hayatimin
direksiyonuna ge¢mekten korkuyorum.”

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Selda seans sonunda su eylem adimini belirledi: "Sikayet etmeyi
ve aglanmayi bugiin birakiyorum. istemedigim bir sey talep
edildiginde magdur gibi sitem etmek yerine, net ve yetiskin bir
dille '‘Bunu yapmayi tercih etmiyorum’ diyecegim. Kurban
roliinden istifa edecegim.”
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Vaka incelemesi 3: Burcin - "Kendi
Ihtiyaclarindan Utanan Kadin”

Burcin 34 yasinda, bir sirkette insan kaynaklari uzmani. Burcin
seansa ne zaman kendisine vakit ayirsa ya da bir kiyafet alsa igini
kaplayan o devasa "sucluluk hissi” ile geldi.

Esi, Burcin ne zaman kendisine bir butce ayirsa "Cocuklarin
gelecegi dururken sen kendin icin harciyorsun” diyerek ince bir
ima yapiyordu. Burcin ise kendisini "bencil ve kotl bir anne/es”
gibi hissederek hemen geri ¢ekiliyordu.

Burcin'e kendi degerini hatirlatan su guglu soruyu sordum:
"Burcin, kendi temel insani ihtiyaglarini karsilamayi 'bencillik’
olarak etiketleyip sucluluk duyarken; kendine gostermedigin o
sefkati baskalarinin sana gostermesini beklemek ne kadar
gercekgi?”" Burcin’in gozleri parladi.

"Ben kendime deger vermeyi bencillik santyordum,” dedi. "Oysa
bencillik bagkalarinin hakkini gasp etmektir. Benim kendime vakit
ve bitce ayirmam en dogal hakkim. Esimin imalarina kanip
kendimi cezalandirmayi birakmaliyim.”

Danisanin Kendi Eylem Adimu:

Burcin seans sonunda su karari aldi: "Bu hafta sonu tek basima
bir masaj ve bakim seansi organize edecedim. Esim ima yapsa
bile sucluluk duymadan '‘Benim de ruhumu ve bedenimi
dinlendirmeye ihtiyacim var' diyerek kendime sahip ¢ikacagim."
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OZ-DEGER VE KURBAN ROLUNDEN GIKIS

6. Duygusal Santaji Kirma ve Kurban
Roliinden Cikis Rehberi

Sucluluk duygusunun esaretinden kurtulmak ve kendi hayatinizin
lideri olmak icin su adimlari atin:

1. Bagkasinin Duygusal Copiinii Ustlenmeyin:

Esinizin 6fkesi, huzursuzlugu ya da stresi onun kendi
sorumlulugudur. Siz onun nese kaynagi veya duygusal bakicisi
degilsiniz.

2."Sucluluk” ile "Sorumluluk” Arasindaki Farki Bilin:

Bir sinir gizdiginizde icinize dogan o sucluluk duygusu, yanlis bir
sey yaptiginizi gostermez. Sadece eski, bagimli aliskanliginizin
kirildigini gosterir. O duyguya izin verin ve gegmesini bekleyin.
3. Magdur Dili Kullanmayi Birakin:

"Bana bunu yaptilar’,"Beni mecbur biraktilar” cimlelerini
hayatinizdan ¢ikarin. Bunun yerine "Ben buna izin verdim ama
artik izin vermemeyi seciyorum"” yetiskin dilini benimseyin.
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7. Kendine Kogluk: Sucluluk ve Oz-
Sorumluluk Sorulan

Kendi iginizdeki vicdan tuzaklarini tespit etmek icin kendinize su
sorulari sorun:

1."Ben bu karari alirken kendi ihtiyacimi mi merkeze
koyuyorum, yoksa baskasinin sucluluk yiuklemesinden mi
kagiyorum?”

2."Kurban roliinde kalarak ve siirekli sikayet ederek kendi
hayatimin hangi sorumlulugundan kaginiyorum?”

3."Buglin, hi¢ kimseden izin almadan ve sucluluk duymadan sirf
kendi ruhum i¢in hangi adimi atabilirim?”
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"Tartismanin amaci karsi tarafi yenmek veya hakli ¢itkmak
oldugunda, kazanan kim olursa olsun kaybeden her zaman evlilik
olur. Tartismanin amaci birbirinizi anlamak oldugunda ise, en sert
catisma bile bagi derinlestiren bir firsata donusir.”

1. Hakli Cikma Hirsi ve Mahkeme
Mahkumiyeti

Tartismasiz evlilik bir Gtopya ve ¢ogu zaman bir “sahte huzur”
gostergesidir. iki farkli insanin, iki farkli ge¢cmisin ve iki farkli
karakterin ayni ¢ati altinda yasayip da ¢catismamasi imkansizdir.
Asil mesele tartismanin varligi degil; O tartismanin nasil
yonetildigidir.

Pek cok evde kavgalar bir "sorunu ¢ézme" alani olmaktan ¢ikar, iki
tarafin birbirini yargiladigi ve mahkum ettigi sanal bir mahkeme
salonuna donusur. Taraflar sorunu ¢ézmek igin degil, hakli gikmak
ve karsi tarafi suclu ilan etmek icin konusur.

Gundn sonunda faturayi her iki taraf da 6der: Hakli ¢ikarsiniz ama
esinizin kalbini kirmis, aranizdaki giiven ve sefkat bagini yipmis
olursunuz. Hakli cikma zaferi anliktir; ama kirilan bir kalbin ve
zedelenen bir ruhun tamiri yillar alir.

2. Diyalog Analizi: "Sen Zaten Her Zaman
Boylesin!"

Tartismanin amacindan sapip bir yikim savasina donustigu o
klasik ev ici diyalog:
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Kadin: "Yine ¢Opl ¢ikarmayi unuttun! Surekli ayni seyi
yaplyorsun, zaten senin bu evde neyi disundigun var ki?"
Erkek: (Savunmaya gegip sesini yukselterek) "Yine basladin
genellemeye! Gecen hafta kim ¢ikardi? Sen kendi unuttuklarina
bak! Annenlere gidecedimiz zaman da ben hatirlatmistim,
hatirla!”

Kadin: "Konuyu anneme getirme! Sen 5 yil 6nce de
digunimuzde beni rezil etmistin zaten..."

Erkek: "Bak iste! 5 yil dnceki mevzuyu yine actin. Sen gergekten
cekilmez bir kadinsin!”

Kocluk Goziiyle Satir Arasi:

Basit bir "¢cop ¢ikarma” mevzusu; "Sen her zaman boylesin”
genellemesi ve ge¢cmis defterlerin acilmasiyla devasa bir kisilik
savasinda kilitlenir. ki taraf da mevcut konuyu (¢6p) birakip
birbirinin gegmis hatalarini cephane olarak kullanir. Sorun
¢ozllmez, aksine yeni kirginliklar birikir.

Vaka incelemesi 1: Hande - "Hakli Ama
Yalniz Kadin"

Hande 36 yasinda, avukat. Esi Alper ile 7 yildir evli. Hande seansa
son derece zeki, tartismalarda mantigiyla esini mat eden ama igin
icin yalnizlasan bir durusla geldi.
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"Hocam," dedi, "ben Alper ile bir konuda tartistigimda tim
kanitlari sunarim. Onun nerede hatali oldugunu, neyi yanlis
yaptigini tek tek ispatlarim. Tartismanin sonunda Alper susar ve
‘Tamam Hande, sen haklisin' der. Ama sonra glinlerce benimle
konusmaz, yanima yaklagmaz. Ben hep hakli ¢ikiyorum ama niye
bu kadar yalnizim?"

Hande, evliligi bir mahkeme salonu, esini ise "karsi tarafin
avukati” olarak goriyordu. Meselelerde hakli ¢ikiyordu ama
Alper’in duygusal olarak kendisinden uzaklasmasina yol aciyordu.
Hande'ye kazandigi zaferlerin bedelini gosteren su gligli soruyu
sordum:

"Hande, tartismalarda mantiginla Alper'i mat edip 'Haklilik
Kupasi'ni kazanirken; onun kalbini ve yakinligini kaybettigin
gercegiyle ylzlessen, hakli olmaktansa 'bag kurmay!' secer
miydin?" Hande’nin gozleri doldu. Basini 6niine egdi.

"Ben hakli ¢cikmayi ‘glivenlik’ saniyordum,” dedi. "Hakli olursam
zarar gérmem saniyordum. Ama Alper'i maglup ettikce aramizdaki
sevgiyi oldirdyormusum. Hakli bir kadinim ama sarilacak bir
kocam kalmadi. Ben galibiyet degil, yakinlik istiyorum.”

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Hande seans sonunda su karari aldi: "Bir sonraki tartismada
Alper'in hatalarini kanitlamaya calismayacagim.'Sen haklisin/ben
hakliyim'yarisini birakip, 'Su an ikimiz de gerildik, ben sadece
seni anlamak ve kendimi anlatmak istiyorum' diyerek savunmayi
geri ¢ekecegim.”
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SAGLIKLI TARTISMA VE BAG KURMA

Vaka incelemesi 2: Filiz - "Ge¢misin
Defterlerini Kapatamayan Kadin”

Filiz 41 yasinda, iki cocuk annesi. Filiz seansa esi Turgut ile
yaptiklari kavgalarin asla bitmedigini, her kavgada eski
mevzularin yeniden acildigini soyleyerek geldi.

Turgut 3 yil 6nce finansal bir hata yapmis ve evi zor duruma
sokmustu. Turgut 6zur dilemis, hatasini telafi etmek icin
¢abalamisti. Ama Filiz en ufak bir tartismada (6rnegin tatil yeri
secerken) lafi donlp dolastirip 3 yil 6nceki o finansal hataya
getiriyor ve Turgut’u vuruyordu.

Filize ge¢misin yukind hatirlatan su gugld soruyu yonelttim:
"Filiz, Turgut'u affettigini soylerken, ge¢cmisteki hatalari her
tartismada bir silah olarak kullanmaya devam etmekle; kendi
icindeki hangi intikam duygusunu besliyorsun?”
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Filiz bir an yutkundu.

"Ben Turgut'u tam affetmemisim,’ dedi."O hatayi cephane yapip
Turgut uzerinde bir 'sucluluk Gstinligu’ kuruyorum. O suglu
kaldigi stirece ben ‘'glicli ve hakli’ oluyorum. Ama gec¢misi bugtine
tasidikga bugiinkli huzurumuzu da zehirliyorum.”

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Filiz seans sonunda su eylem adimini belirledi: "Turgut ile
gecmisi kapatma helallesmesi yapacagim. Tartisma anlarinda
konu neyse sadece ‘0 ana’ odaklanacagim. Ge¢misteki o finansal
hatayi bir daha asla tartisma malzemesi yapmayacagim.”

Vaka incelemesi 3: Burcu - "Ofke Aninda
Konusma Tuzagi”

Burcu 32 yasinda, mimar. Burcu seansa tartismalarda kontrolinu
kaybedip sonradan cok pisman oldugu agir sozler séyleme
sikayetiyle geldi.

Esi Kerem bir seye kizdirdiginda Burcu o an sicagi sicagina
patliyor, bagirip ¢agiriyor, esyalari firlatiyordu. Sakinlestiginde ise
yaptigi yikimin farkina varip 6zur diliyordu ama aradaki guven
bagi her defasinda biraz daha zedeleniyordu.

Burcu'ya duygu yonetimini kesfettiren su gucli soruyu sordum:
"Burcu, 6fken bir tsunami gibi geldiginde o an konusup etrafi
yikmak yerine; tsunami gegene kadar ‘mola alma’ cesaretini
gosterseydin iliskini nasil korurdun?”



BOLM (}ATISMA__YﬁNETiMi - TARTISIRKEN BUYUMEK M1,
(M YOKSA TOKETMEK MI?

Burcu'nun bakislari yumusadi.

"Ben 0 an konusmazsam patlayacak gibi oluyorum,” dedi."Oysa o
an zihnim mantikli disinmuyor, sadece saldirma icgudisuyle
hareket ediyor. Ofkeliyken kurdugum her ciimle zehirli bir ok.
Benim o an susmayi ve durmayi 6grenmem gerekiyor."

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Burcu seans sonunda su karari aldi: "Tartisma aninda nabzimin
yukseldigini fark ettigim an 'Su an ok ofkeliyim ve saglikli
konusamiyorum. 20 dakika mola verelim, sakinlesince devam
edelim’ kuralini uygulayacagim.”
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6. Yikici Degil Yapici Tartisma Rehberi
Tartismalari evliligi tiketen bir savas degil, buylten bir arag
kilmak icin su adimlari atin:

1."Sen" Dili Yerine "Ben" Dili Kullanin:

"Sen ¢ok sorumsuzsun, hi¢ disinmuyorsun!” demek yerine; "Bu
davranisin karsisinda ben kendimi yalniz ve caresiz hissediyorum”
deyin.

2. Konudan Sapmayin ve Genelleme Yapmayin:

Tartisma konusu ¢Op ise sadece ¢opu konusun. "Sen zaten hep
boylesin®, "Asla degismezsin” gibi genellemeler yapmayin ve
gecmisi masaya getirmeyin.

3. Mola Kuralini Yapilandirin:

Ofke seviyesi (10 lizerinden) 7'nin tizerine ¢iktiginda mantik
kapanir, ilkel beyin devreye girer. O an tartismayi durdurun ve en
az 20 dakika mola verin.

7. Kendine Koc¢luk: Catisma ve Duygu

Yonetimi Sorulari
Kendi tartisma tarzinizla yizlesmek icin kendinize su sorulari
sorun:

1."Ben bu tartismada gercekten sorunu ¢dzmek mi istiyorum,
yoksa hakli ¢ikip esimi maglup etmek mi?"

2."Ofkelendigimde kurdugum ciimleler karsi tarafin davranisina
mi yonelik, yoksa kisiligine mi bir saldiri?”

3."Buglin, tartisma aninda hakli ¢cikma hirsimi bir kenara
birakip aradaki 'bag't korumak adina nasil bir durus
sergileyebilirim?”
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"Affetmek, karsi tarafin yaptigi hatayr aklamak ya da unutmak
degildir. Affetmek; o hatanin senin bugiininu ve gelecegini
zehirlemesine izin vermeyerek, kendi ruhundaki o agir yuku
serbest birakmandir.”

1. Zihinde Taginan Agir Bagajlar ve Sahte
Bagislama

Evlilik yollarinda yurirken hekimlerin, koglarin ve terapistlerin en
cok karsilastigi tablolardan biri "Gériiniiste Affedilmis Ama ici
Kanayan" kirginliklardir. Gegmiste yasanan bir sadakatsizlik kriz
kirintisi, kok ailenin yaptigi buyuk bir haksizlik, en zor giinde
yalniz birakilmislik ya da verilen ama tutulmayan devasa sozler...

Kadin genellikle evliligi surdurebilmek, cocuklari korumak ya da
huzuru saglamak icin "Tamam, affettim, kapatalim konuyu" der.
Ancak bu affedis cogu zaman zihinsel bir karardan ibarettir;
duygusal bir 6zgurlesme degildir.

Unutmak insan beyninin biyolojik olarak kontrol edebilecegi bir
sey degildir. Yasanan travma zihne kazinir. Kadin affettigini sanir
ama en ufak bir tartismada, esinin benzer bir mimik yapmasinda
ya da yildonumlerinde o kirginlik bir lav gibi yeniden yizeye
¢ikar. Cunki sahte affedis, yaray! iyilestirmez; sadece Uzerini yara
bandiyla kapatir. Ve o yara iceride icin icin iltihaplanmaya devam
eder.
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2. Diyalog Analizi: "Hani Affetmistin?”

Sahte affetmenin ve ge¢misin golgesinde ylrlyen o sarsici ev igi
diyalog:

Erkek: "Hayatim, bu aksam arkadaslarimla disarida bir cay
icecegim, ge¢ kalmam."

Kadin: (Bir anda gerilerek, supheci ve soguk bir sesle) "Hangi
arkadaslarinla? Yine o sana uyan tayfayla mi? Sen zaten 2 yil
once de 'Cay icecegim' deyip gece yarisi gelmistin!"

Erkek: (Of cekerek, ellerini iki yana agarak) "Yine mi o konu? Hani
sen beni affetmistin? Hani o konuyu bir daha agmayacaktik? 2 yil
onceki olayi her giin 6niime getirecek misin?”

Kadin: (Gozleri dolarak) "Affettim dedim ama unuttum demedim!
Bana o giiveni yeniden vermedin ki! icimdeki o stiphe ve kirginlik
hi¢ gegmedi ki!"

Kogluk Goziiyle Satir Arasi:

Erkek "affedilmeyi” konunun tamamen kapanmasi ve higbir sey
olmamis gibi davranilmasi olarak gorir. Kadin ise agziyla
"Affettim" dese de kalbi hala emniyette hissetmedigi icin
gecmisteki olayi bir "erken uyari kalkani” olarak tutar. Erkek
kadinin glvensizligini kigimser, kadin ise esinin vicdan
rahatligina ofkelenir.
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Vaka incelemesi 1: Nermin - "Zihnimdeki
Kaset Hi¢ Durmuyor”

Nermin 42 yasinda, bir sirkette idari isler miduri. Esi Tayfun ile
15 yildir evli. Nermin seansa kronik uykusuzluk ve zihinsel
bitkinlik sikayetiyle geldi.

"Hocam," dedi, "5 yil dnce Tayfun'un beni duygusal olarak
aldattigini, bagka bir kadinla mesajlastigini yakaladim. Tayfun ¢ok
pisman oldu, agladi, 6zir diledi, terapiye gittik. Ben onu
affettigimi soyledim, evliligimize devam ettik. Ama benim
zihnimdeki o kaset hi¢c durmuyor. Tayfun telefonunu eline
aldiginda kalbim sikisiyor. Onu affettim diyorum ama geceleri
aglamaktan mahvoluyorum.”

Nermin Tayfun'u affetmeyi "onun cezasini bagislamak” olarak
goriyordu. Oysa kendi igcindeki yaralanmis ¢ocukla
helallesmemis, kendi guiven alanini insa etmemisti.

Nermin'e 6z-bagislama ve 6zgurlesme kapisini acan su guglu
soruyu sordum:

"Nermin, Tayfun'u affetmeyi onun cezasini silmek olarak degil de;
kendi zihninde her guin o ihanet sahnesini yeniden oynatarak
kendine verdigin o devasa cezay bitirmek olarak gorseydin ne
hissederdin?”

Nermin gozlerini kapatti. Derin bir nefes aldi.
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"Ben Tayfun'u affedersem ‘ona 6dil vermis olurum’ diye
korkuyormusum,” dedi. "Oysa ben ge¢mise takili kalarak en buyiik
cezay! kendime veriyormusum. Her giin o mesajlari zihnimde
yeniden okuyup kendi kalbime bigak sapliyormusum. Affetmek
Tayfun icin degil, benim kendi zihinsel 6zglrligim igin
gerekliymis."

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Nermin seans sonunda su karari aldi: "Ge¢misin hayaletiyle
yasamayi birakmak icin kendime bir 'Veda Ritueli' yapacagim.
Tayfun'a 'Seni yaptigin hata icin degil, kendi gelecegimi ve
ruhumu Ozgurlestirmek icin tamamen affediyorum ve bu yuki o
geg¢miste birakiyorum’ diyecegim.”

. YUKLERI BIRAKMA VE DUYGUSAL SiFA
¢
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Vaka incelemesi 2: Selvi - "En Zor Giinde
Yalniz Birakilmak”

Selvi 37 yasinda, 6gretmen. 10 yillik evli. Selvi seansa esi Hakan’a
karsi hissettigi devasa buz dagi ile geldi.

"Bizim ilk gocugumuz dogdugunda ben logusa depresyonuna
girdim,” dedi Selvi."Hakan beni hi¢ anlamadi, Abartiyorsun’ deyip
annesinin evine gitti. Ben o logusalikta tek basima agladim.
Aradan 7 yil gecti, Hakan simdi harika bir koca ama ben o guinkii
yalnizligimi hi¢ unutamiyorum. Hakan ne zaman bana sarilsa o
logusa odasindaki yalnizligim aklima geliyor ve irkiliyorum."

Selvi, Hakan’in buginku cabasini goriyordu ama 7 yil onceki o
kirilgan logusa kadinin hakkini ve acisini teslim edememisti.
Selvi'ye ge¢misteki kendi kirilgan haline sefkat gostermesini
saglayan su gugli soruyu yonelttim:

"Selvi, 7 yil 6nceki o yalniz kalan geng kadinin elinden tutup ona
'Seni gordidm, acini duydu ve seni koruyamadim ama bugun
buradayim' demeden; Hakan'in buglinki sevgisini iceri alabilir
misin?”

Selvi'nin gozlerinden yaslar bosaldi.

"Ben Hakan'a kizarken aslinda o guinkd kendime aciyormusum,”
dedi."O giinki Selvi hala o odada agliyor. Benim 6nce kendi
ge¢misteki halime sarilmam, o aciy1 kabul etmem gerekiyordu.
Hakan o gun toy ve yetersizdi, bunu kabul edip o acinin yasini
tutmaliyim.”
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Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Selvi seans sonra su eylem adimini kurguladi: "Hakan ile oturup
ofkelenmeden durlstce konusacagim: 'Hakan, logusalikta beni
yalniz biraktigin gun ¢ok canim yandi. O aciyr sana suglama
yapmak i¢in degil, kalbimin o yarasini gérunur kilmak icin seninle
paylasiyorum.' Acinin yasini bitirip bugunku sevgiyi
kucaklayacagim.”

Vaka incelemesi 3: Burcin - "Kendi Kendini
Affedemeyen Kadin”

Burcin 35 yasinda, mimar. 6 yillik evli. Burcin seansa esine yaptigi
bir hatadan dolayi yasadigi devasa sucgluluk kriziyle geldi.

Burcin evliligin ilk yillarinda finansal bir risk almis ve ortak
birikimlerini kaybetmisti. Esi Baris onu affetmis, "Onemli degil
canim, saglik olsun, yeniden kazaniriz" demisti. Baris konuyu hig
acmiyordu ama Burcin kendi kendisini affedemiyor, her giin
kendisini cezalandiracak sekilde evde kole gibi calisiyordu.

Burcin'e 6z-bagislama farkindaligi sunan su gugli soruyu sordum:

"Burcin, Baris seni comertce affetmisken; senin kendi hatali
kararina karsi bu acimasiz yargigliginla Baris'tan daha biyuk bir
merhametsizlik sergiledigini fark ediyor musun?” Burcin sasirdi.

"Ben..." dedi, "ben mikemmel olmak zorundayim saniyordum.
Hata yapma hakkimi kendime tanimamisim. Baris affetti ama ben
kendi icimdeki o mikemmeliyetci yargici susturamadim. Kendi
kendime merhamet gostermeyi 6grenmeliyim.”



AFFETMEK Mi, YOKSA UNUTMAK MI? -
KIRGINLIKLARIN DNOSUMA

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Burcin seans sonunda su karari aldi: "Aynanin karsisina gegip
'Insanim, hata yaptim ama niyetim kotii degildi. Kendimi
affediyorum’ diyecegim ve evdeki o asiri verici, ceza 6deyen
rolimden ¢ikacagim.”

OZ-SEFKAT VE KENDINI AFFETME

IGSEL BARIS VE RUHSAL SiFA

6. Gercek Affetme ve Duygusal Ozgiirlesme
Rehberi

Gorunulste degil, ruhen affetmek ve gegmisin zincirlerini kirmak
icin su ilkeleri uygulayin:

1. Affetmeyi "Unutmak” Sanmayin:

Hafiza silinmez. Affetmek; hatayr unutmak degil, o hata
hatirlandiginda artik caninizin yanmamasi ve o6fke
hissetmemenizdir.
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2. Yas Tutma Siirecine izin Verin:

Kirginligin, hayal kirikliginin yasini tutmadan dogrudan "Affettim”
demek sahtedir. Once acinizi hissedin, aglayin, yasinizi bitirin,
sonra affedin.

3. Karsi Taraf icin Degil, Kendiniz icin Affedin:

Affetmek karsi tarafa bir hediye degildir. Affetmek; zihninizde o
insani ve o olayl tagimaktan vazgecerek kendinize verdiginiz en
blyuk 6zgurluk hediyesidir.

7. Kendine Kocluk: Ozgiirlesme ve
Affetme Sorular

Gegmisin yuklerini birakmak icin kendinize su sorulari sorun:

1."Ben bu kirginligi zihnimde tutarak karsi tarafi mi
cezalandiriyorum, yoksa kendi buginumi mu zehirliyorum?”
2."Gecmisteki o yarali halime bugun bir yetiskin olarak nasil bir

sefkat ve koruma sunabilirim?”
3."Buglin, ruhumdaki hangi agir bagaji serbest birakmaya ve
kendimi 6zgurlestirmeye hazirm?”
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"Seni sen yapan o neseyi, hayalleri ve tutkulari evliligin kapisinda
bir manto gibi ¢ikarip astiysan; iceri giren sen degilsin, sadece
senin bir golgendir. Ve kimse bir golgeye asik kalamaz."

1. Evliligin icinde Kaybolan Bireysel Kimlik

Pek cok kadin evlendigi gun, farkinda olmadan kurali koyulmamis
sinsi bir anlasmaya imza atar: Kendi hayatini, hobilerini,
arkadasliklarini ve hayallerini rafa kaldirip; esinin ve evinin
hayatina uyum saglamak...

Kadin zamanla "Ayse’, "Zeynep" veya "Elif" olmayi birakir; "Ahmet’in
karisi”,"Efe’nin annesi’, "Evin idarecisi” haline gelir. Kendi yagam
enerjisini baskalarinin ihtiyacglarini karsilamaya adar. Bir stre
sonra aynaya baktiginda gozlerinin icindeki o eski i1siltinin
sondugunu, nesesinin buharlastigini ve i¢sel olarak kocaman bir
bosluga dustuginu fark eder.

Oysa saglikli bir evlilik, iki insanin tek bir potada eriyip yok
olmasi (bagimli iliski) degildir. Saglikli evlilik, iki ayri guglu
bireyin kendi renklerini koruyarak yan yana yurumesidir (bagli
iliski). Kendi hayatinda figuran olan bir kadin, esine de bir sire
sonra sikici ve bagimli goriinmeye baslar. Kendi yasam alanini
yeniden insa etmek bir bencil davranis degil; ruhun hayatta
kalma micadelesidir.
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2. Diyalog Analizi: "Benim de Bir Hayatim
Var!"

Kendi bireysel alanini talep eden bir kadinla, bunu bir "iligki
tehdidi" sanan erkegin o donusum diyalogu:

Kadin: "Hayatim, bu donem seramik kursuna kaydolmaya karar
verdim. Carsamba aksamlari 2 saat kursum olacak..."

Erkek: (Garipseyerek ve hafif 6fkeyle) "Ne gerek var simdi aksam
aksam kursa? Evde oturmak dururken nereden cikti bu merak?
Zaten bUtln gun isteyiz, bir de aksamlari yok olacaksin.”

Kadin: "Bu benim kendi ruhumu besleme alanim. Ben sadece ev
ve is arasinda gidip gelen bir makine degilim. Kendi neseme,
kendi alanima ihtiyacim var."

Erkek: "Yani bizimle vakit gecirmek yerine topraga sekil vermeyi
mi tercih ediyorsun? lyice bencillestin sen de!”

Kadin: (icinden gecen) "Bencillik degil bu! Benim de bir ruhum
var. Ben o kursta kendi nesemi bulup eve dondigumde sana da,
¢ocuga da daha sefkatli bir kadin olacagim. Beni eve hapsetmeye
calisma..."

Kogluk Goziiyle Satir Arasi:

Erkek, kadinin bireysellesmesini ve kendi nese kaynaklarini
bulmasini "iliskiden uzaklagsma ve kontroll kaybetme" olarak
algilar. Kadina "bencil” etiketi yapistirarak onu sucluluk
duygusuyla evde tutmaya calisir. Oysa kadinin kendi alaninda
beslenmesi, eve tasiyacagl yasam enerjisini artiracaktir.
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Vaka incelemesi 1: Nida - "Esinin Hobilerinin
Golgesindeki Kadin”

Nida 34 yasinda, bir lisede rehber 6gretmen. Esi Mert son derece
sosyal, hafta sonlari motor kultibune giden, arkadaslariyla
tirmanislar yapan bir adamdi. Nida seansa derin bir kiskanclik ve
ofke kriziyle geldi.

"Hocam," dedi, "Mert her hafta sonu kendi hobilerinin pesinde
kosturuyor. Ben ise evde oturup Mert'in donmesini bekliyorum.
Merte '‘Beni yalniz birakiyorsun’ diye bagiriyorum, kavga
¢ikariyorum. Mert de 'Sen de kendine bir hayat kur' diyor. Ama
ben ne yapacagimi bilmiyorum.”

Nida, Mert’in yasam enerjisine 6fkeleniyordu ¢linku kendi yasam
enerjisini tamamen dondurmustu. Kendi nese kaynagini
olusturmak yerine, Mert’'in kendi hayatinin tek nese kaynagi
olmasini talep ediyordu.

Nida'ya kendi merkezine ge¢mesi igin su gugli soruyu sordum:
"Nida, Mert'in kendi hayatina sahip ¢ikmasina 6fkelenip onu
kisitlamaya calismak yerine; kendi hayatinin basroliinu eline alip
kendi nese alanlarini kursaydin Mert'e bagimliligin nasil biterdi?"
Nida duraksadi. Yuzl kizardi.

"Ben..." dedi, "ben Mert'i beklemeyi bir hayat bi¢cimi haline
getirmisim! Mert disarida yasarken ben evde ‘magdur kadin' rolu
oynuyorum. Oysa ben de tiyatroyu severdim, dans etmeyi
severdim. Kendi hayatimi Mert'in takvimine endekslemekten
vazgecmeliyim."
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Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Nida seans sonunda su karari aldi: "Mert'in hafta sonu planlarina
mudahale etmeyecegim. Cumartesi gunleri icin kendime bir
tango kursu ve fotografcilik kuliibu bulacagim. Mert dondigiinde
onu 'bekleyen magdur es' olarak degil, kendi glinu harika gegmis
neseli bir kadin olarak karsilayacagim.”

YARATICILIK VE NESE

KENDI HAYATININ BASROLU

Vaka incelemesi 2: Selen - "Onay Almadan
Adim Atamayan Kadin"

Selen 38 yasinda, finans uzmani. 10 yillik evli. Selen seansa bir
arkadasiyla tatile gitmek istedigini ama esi Kerem’den bir tirlu
"izin" alamadigi sikayetiyle geldi.

"Kerem'e ka¢ kere sdyledim,” dedi Selen. "izin veriyorsan gideyim,
vermiyorsan gitmeyeyim' diyorum. Kerem de hep mirin kirin
ediyor, surat asiyor. Ben de gidemiyorum.”
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Selen 38 yasinda yetiskin ve kendi parasini kazanan bir kadindi
ama zihinsel olarak hala Kerem’in "onayina ve iznine" muhtag bir
kiz cocugu gibi davraniyordu.

Selen'e yetiskin sorumlulugunu hatirlatan su glcli soruyu
yonelttim:

"Selen, kendi hayatin ve ihtiyaclarin icin 38 yasinda bir yetiskin
olarak 'karar almak’ yerine; Kerem'den bir ¢ocuk gibi 'izin’
bekleyerek kendi 6zgurligunu onun eline teslim ettigini fark
ediyor musun?”

Selen bir an yutkundu.

"Ben 'izin istemek’ adi altinda sorumlulugu Kerem'e
atiyormusum,’ dedi. "izin vermeyince de Kerem'i sucluyorum. Oysa
ben yetiskin bir kadinim. izin istenmez, karar bildirilir ve rica
edilir. Ben kendi hayatimin iradesini Kerem'e vermisgim."

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Selen seans sonunda su eylem adimini kurguladi: "Kerem'le
konusma dilimi degistirecegim. 'izin veriyor musun?’
demeyecegim. 'Hayatim, arkadasimla 3 glinlik bir hafta sonu tatili
planladim. Senin i¢in de uygunsa biletlerimi aliyorum' diyerek
yetiskin durusu sergileyecegim."
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Vaka incelemesi 3: Sevcan -
"Arkadaslarini Kaybeden Yalniz Kadin”

Sevcan 41 yasinda, iki cocuk annesi. Sevcan seansa evlendikten
sonra tum eski arkadaslarini kopardigini ve devasa bir yalnizlik
icinde oldugunu soyleyerek geldi.

"Esim Volkan benim arkadaslarimla gérusmemden hoslanmazdi,’
dedi Sevcan."'Onlar seni olumsuz etkiliyor, bizim bize yetmemiz
lazim' derdi. Ben de Volkan’la huzursuzluk ¢ikmasin diye yillar
icinde tum dostlarimla bagimi kestim. Simdi bakiyorum, Volkan'in
kendi is arkadaslari var ama benim konusacak tek bir dostum
yok."

Sevcan, Volkan’in "Biz bize yeteriz" ilizyonuna kanarak kendi
sosyal cevresini yok etmisti.

Sevcan'a kendi sosyal alanini geri kazandiran su gucli soruyu
sordum:

"Sevcan, Volkan'in 'Biz bize yeteriz' sdylemine uyup kendi
dostluklarini feda ederken; hi¢bir insanin bir baskasinin tim
dinyasi olamayacagi gercegiyle yuzlestiginde neyi geri toplamak
istersin?” Sevcan’in gozleri doldu.

"Bir insan bir insanin tek diinyasi olamazmis,” dedi. "Volkan benim
esimdi ama dostum, dert ortagim, kiz kiza sohbetim olamazdi.
Ben kendi sosyal agimi keserek kendimi bir adaya hapsetmisim.
Eski dostlarimi arayip o kopruleri yeniden kurmaliyim.”
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Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Sevcan seans sonunda su karari aldi: "Liseden ve Universiteden
en yakin iki kadin arkadasimi arayip ozur dileyecegim ve 'Sizi cok
ihmal ettim, yeniden kahve icelim mi?' diyerek kendi sosyal
¢evremi insa etmeye baslayacagim.”

KADIN DAYANISMASI VE DOSTLUK

SOSYAL ALANLAR VE YASAM ENERJISI

6. Kendi Hayatinin Bagrolii Olma Rehberi
Evliligin icinde kendi bireysel kimliginizi korumak ve parlamak
icin su adimlari atin:

1."izin istemek" Dilini Birakin:

Yetiskin iliskilerinde izin istenmez; ihtiyaclar ve kararlar karsilikli
saygl ve nezaket cercevesinde paylasilir.

2. Kendinize Ait "Kutsal Bir Alan" Olusturun:

Haftada en az 2 saatinizi sadece kendi hobinize, okumaniza ya da
arkadaslarinizla vakit gegcirmeye ayirin. Bu alana kimsenin
mudahale etmesine izin vermeyin.
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3. Kendi Nese Kaynaginiz Olun:
Mutlulugunuzu esinizin o glinkd ruh haline veya ilgisine
baglamayin. Kendi i¢sel nese kaynaginizi kendiniz yaratin.

7. Kendine Kogluk: Oz-Deger ve
Bireysellesme Sorulari

Kendi hayatinizin merkeze ge¢cmek icin kendinize su sorular
sorun:

1."Ben evlenmeden onceki o neseli, tutkulu ve sosyal kadinin
hangi parcalarini bu kapinin disinda biraktim?”

2."Esimin beni mutlu etmesini beklemek yerine, bugin kendi
nesem icin tek basima ne yapabilirim?”

3."Buglin, bagkasindan izin veya onay almadan sirf kendi
ruhumu beslemek adina hangi adimi atmaya hazirim?”



S YENIDEN BAG KURMAK VE ILISKIYI DONGSTURME
IR YOLLARI

"‘Aramizdaki o kalin duvarlar bir giinde 6rulmedi; ama yikilmasi
da devasa bir balyoza degil, her gun atilacak kuglk, durust ve
sefkatli adimlara bakar."

1. Duvarlan Yikip Kopriiler insa Etmek

Yillar suren sessizlikler, halinin altina supdrilen kirginliklar ve
savunmaci krizler sonucunda evliliklerin etrafina kalin beton
duvarlar orulur. Kadin da erkek de kendi surlarinin arkasina
cekilir. Birbirlerine dokunamaz, seslerini duyuramaz hale gelirler.
Pek cok kadin bu noktada umutsuzluga kapilir: "Artik ¢ok geg, biz
asla eskisi gibi olamayiz..." Oysa iliski koclugunda cok iyi
bildigimiz bir hakikat vardir: Sevginin bittigi yer catisma degil,
meraksizlik ve temassizliktir. EGer icte kugliclk bir istek ve ¢caba
varsa, o duvarlar adim adim yiktirilabilir.

Yeniden bag kurmak, ge¢misi yok saymak ya da mucizevi bir
degnek beklemek degildir. Yeniden bag kurmak; savunma
zirhlarini gikarmak, kirilganligr paylagsmak ve esinize "Seni hala
merak ediyorum, seni yeniden tanimak istiyorum" mesajini
vermektir. iki insanin yeniden kalpten kalbe konusabilmesi icin
birinin 0 adimi atma cesaretini gostermesi gerekir.

2. Diyalog Analizi: "Seninle Savasmak Degil,
Anlasmak istiyorum”

Savunma zirhlarinin ¢ikarildigi ve ilk kdpriunun kuruldugu o
sarsicl donlisum diyalogu:
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Kadin: (Esinin yanina oturur, sesi sakin ama titrek, gozlerinin igine
bakarak) "Kaan, biz seninle uzun zamandir birbirimizle
savasiyoruz. Kim hakli kim haksiz yarisindan ben ¢ok yoruldum.
Senin canini acitmaya ¢alismaktan da, kendimi korumaya
¢alismaktan da yoruldum.”

Erkek: (Sasirir, savunmaya ge¢cmeye hazirlanir ama kadinin
yumusak tonunu gériince durur) "Ben de yoruldum Eda... inan ben
de eve gelirken ayagim geri geri gidiyor."

Kadin: "Gel bu savasi bitirelim. Ben seni suglamak igin degil,
senin ne hissettigini gercekten duymak icin buradayim. Bana igini
agar misin?”

Erkek: (Gozleri dolar, ilk defa omuzlarini dusurdr) "Ben senin
goziinde hep yetersiz bir adam olmaktan ¢ok korktum Eda... Ne
yapsam sana yaranamayacagimi disindugum igin kabuguma
cekildim.”

Kogluk Goziiyle Satir Arasi:

Kadin "Sen dili" ile su¢lamak yerine, kendi kirilganligini agip
savasl bitirme cagrisi yaptiginda erkegin savunma zirhi duser.
Erkek ilk defa yargilanmayacagini hisseder ve igindeki
"yetersizlik" korkusunu durustce masaya koyar. Bag tam da bu
durdstlik ve kirilganlik aninda yeniden kurulur.

Vaka incelemesi 1: Hilal - "Mikro-Temaslarin
Mucizesi”
Hilal 37 yasinda, 10 yillik evli ve bir cocuk annesi. Hilal seansa esi

Arda ile aralarinda buzdan bir dag olustugunu, eve geldiklerinde
iki yabanci gibi oturduklarini sdyleyerek geldi.
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"Hocam," dedi, "biz Arda ile artik hi¢ dokunmuyoruz. Yolda
yuridrken elimi tutmaz, evde yanimdan gegerken bakmaz. Blyuk
bir konusma yapip Aramizdaki bu soguklugu ¢ézelim'dedim, Arda
"Yine basladin seans cumlelerine' deyip kacti."

Hilal blyuk, felsefi ve agir konusmalarla Arda’yi sikistiriyordu.
Oysa duygusal mesafesi ¢ok agilmis ciftlerde devasa konusmalar
erkegi Urkutdr ve kagirir.

Hilal'e kiiciik adimlarin glicinu gosteren su gucli soruyu sordum:
"Hilal, Arda ile devasa 'iliski masalar’ kurup onu urkitmek yerine;
her glin 10 saniyelik 'mikro-temaslarla’ onun duygusal
dunyasinda klicuk, gtivenli kapilar agsaydin ne degisirdi?"

Hilal bir an disundi.

"Ben hep 'bluylk ¢coziimler' pesinde kosarken ki¢uk detaylari
kacirmisim,” dedi. "Buyuk laflar Arda’yi korkutuyor. Oysa mutfaktan
gecerken omzuna dokunmak, kahve koyarken gézunin icine
bakip gulusemek, giderken yanagindan 6pmek... Benim o kiiguk,
beklentisiz temaslara ihtiyacim var."

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Hilal seans sonunda su karari aldi: "Bu hafta Arda ile hig "iligki
konusmasi' yapmayacagim. Sadece her gun beklentisiz 3 mikro-
temas uygulayacagim: ise giderken 5 saniye sarilacagim, aksam
cay verirken elini tutacagim ve gun icinde sadece 'Seni
dusindim' mesaji atacagim.”



DUYGUSAL EMNIYET VE UYANIS

Vaka incelemesi 2: Selin - "Duygusal Depoyu
Doldurmak”

Selin 35 yasinda, mimar. 6 yillik evli. Selen seansa esi Zafer'in
kendisine karsi ¢ok tahammulsiz ve sert oldugundan dert
yanarak geldi.

"Zafer ufacik bir seye parliyor,” diyordu Selen."Onu mutlu
edemiyorum.”

Zafer'in sevqgi dili "Takdir ve Ovgi" idi. Ancak Selen yillardir
Zafer’in eksiklerini, hatalarini elestirmis; yaptigi guizel seyleri ise
"Zaten yapmasi gerekiyor” diyerek kaniksamisti. Zafer’in duygusal
deposu bombos kalmisti. Benzin deposu bos bir arabadan
gitmesini beklemek imkansizdi.
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Selin’e takdirin donlsturicu gucunu gosteren su guglu soruyu
yonelttim:

"Selin, Zafer'in surekli eksiklerine odaklanip elestirmek yerine;
onun eviniz ve iliskiniz icin koydugu ¢abalari gorip takdir ederek'’
deposunu doldursaydin, onun sana olan yumusamasi nasil
olurdu?”

Selin’in gozleri parladi.

"Ben Zafer'i hig takdir etmedigimi fark ettim,” dedi. "Hep yetersiz
bulmusum. Oysa Zafer evine bagli, benim icin cabalayan bir adam.
Ben onun deposunu elestiriyle bosaltmisim, sonra da niye bana
sefkat gostermiyor diye kizmisim. Once benim ona onay ve takdir
vermem gerekiyor."

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Selen seans sonunda su karari aldi: "Bu hafta Zafer’in yaptigi her
kicuk olumlu eylemi fark edip dile getirecegim. 'Market
alisverisini hallettigin icin ¢ok sag ol hayatim, yukimi hafiflettin’
diyerek onun takdir deposunu dolduracagim.’

Vaka incelemesi 3: Burcu - "Ozel Alan ve 'Biz'
Randevulan”

Burcu 39 yasinda, iki ¢ocuk annesi. Burcu seansa esi Koray ile
evdeki o monoton halkadan ¢ikamadiklarini soyleyerek geldi.
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"Biz evde sadece bir lojistik ekibiyiz," diyordu Burcu. "Asciyiz,
bakiciyiz, soforuz... Sevgili olmayr tamamen unuttuk.”

Burcu ve Koray haftalardir bas basa 10 dakika dahi vakit
gecirmemislerdi. Evlilikleri rutinlerin altinda ezilmisti.

Burcu'ya iliski ritGellerini hatirlatan su glcgli soruyu sordum:

"Burcu, Koray ile 'kendiliginden bir romantizm gelmesini’
beklemek yerine; iliskinize taze bir nefes aldiracak haftalik '‘Ozel
Randevu Ritleli’ kursaydiniz bu iliskiye nasil bir can suyu
olurdu?”

Burcu gulumsedi.

"Biz her seyi planliyoruz ama iliskimizi sansa birakiyoruz,” dedi."is
toplantilarini ajandaya yaziyoruz ama esimle bas basa kalmayi
planlamiyoruz. Kendiliginden romantizm gelmez, onu bizim
takvime koyup yaratmamiz gerekiyor.”

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Burcu seans sonunda su karari aldi: "Her Cuma aksami saat
21:00'den sonrasini 'Sadece Biz Randevusu'ilan edecegim.
Gocuklari uyutup salonda sik bir sofra kuracagiz, telefonlari
kapatip sadece birbirimizin haftasini dinleyecegiz."
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YENIDEN BAG KURMAK VE ILISKIYI DONUSTURME
YOLLARI

ILETISIM VE KALITELI ZAMAN

BAS BASA YENILENEN ILiSKi

6. iliskiyi Yeniden Canlandirma ve Bag Kurma
Rehberi

Sogumus bir iliskiyi yeniden 1sitmak ve bagi guglendirmek icin su
3 temel kogluk stratejisini uygulayin:

1."Sen Dili" Elestirisini Birakin, "Takdir" Deposunu Doldurun:
Esinizin eksiklerine degil, cabalarina odaklanin. Gunde en az bir
kez yaptigi guizel bir sey icin ona i¢tenlikle tesekkur edin.

2. Beklentisiz Fiziksel Temasi Artirin:

Cinsellik beklentisi olmadan sarilin, elini tutun, sirtini sivazlayin.
Bedenler temas ettikce oksitosin (baglanma hormonu) salgilanir
ve duygusal zirhlar erir.

3. Kaliteli "Bas Basa" Zaman Yaratin:

Haftada en az 1 saat cocuklardan, ev islerinden ve akraba
meselelerinden bahsetmeyeceginiz sadece ikinize ait 6zel bir
zaman dilimi olusturun.
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IR YOLLARI

7. Kendine Koc¢luk: Yeniden Bag Kurma
Sorular

iliskinizi donuistiirmek icin kendinize su sorulari sorun:

1."Ben bu iliskide hakli ¢ikma savasini birakip, esime ilk sefkatli
adimi atacak kadar cesur muyum?”

2."Esimin duygusal sevgi deposunu doldurmak i¢in bugiin ona
hangi takdir ve onay cumlesini kurabilirim?”

3."Buguin, aramizdaki o soguk duvari eritmek adina hig
kimseden karsilik beklemeden hangi kiguk eylemi
atabilirim?”
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"Hi¢ kimsenin seni tamamlamasina ihtiyacin yok; sen zaten tam
ve butunsun. Bir evlilige ya da bir erkege eksik parcani bulmak
icin degil, kendi butunlugunu ve neseni paylasmak icin adim
atarsin.”

1. Sessizlik Duvarindan 0z-Ozgiirlesmeye

Bu kitabin ilk sayfalarinda "Evliligin Goriinmez Yuku" ile yola
¢iktik. Zihinsel emekten duygusal ihmale, kok aile
mudahalelerinden zihinsel maniplilasyona, bastirilan arzulardan
kiyaslama tuzaklarina kadar pek ¢ok karanlik tinelden gectik.
Ancak bu yolculugun nihai amaci asla erkekleri su¢lamak ya da
kadinlari birer "kurban” ilan etmek degildi. Bu kitabin tek bir
temel amaci vardi: Sana kendi icindeki o uyuyan guicl, kendi
sesini ve kendi degerini yeniden hatirlatmak.

Bir kadin kendi degerini baskalarinin (esinin, gocuklarinin,
toplumun) onayina baglamayi biraktigi an, o evlilikteki tum
dengeler kokten degisir. Sessizlik duvari yikilir; yerini saglikli
sinirlara, seffaf iletisime ve en 6nemlisi derin bir 6z-sayglya
birakir. Sen degistiginde, dunyan degisir.

2. Diyalog Analizi: "Ben Artik Kendi
Hayatimin Basroliiyum”

Kirginliklarini agsmis, kendi degerine sahip ¢ikan yetiskin bir
kadinin evindeki o yeni durusu:
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Erkek: (Sorgulayan ve alisilmis o eski Ust tonla) "Hayatim, benim
gomlekler hala ttulenmedi mi? Aksam yemeginde de sadece
salata mi var?”

Kadin: (Sakin, son derece 6zguvenli, tebessim ederek ve
gozlerinin icine bakarak) "Bugtin kendi yogunlugum ve dinlenme
vaktim oldugu i¢in yemegi pratik tuttum canim. Gémleklerini de
ne zaman istersen birlikte Utlleyebiliriz ya da sen halledebilirsin."
Erkek: (Sasirir, o eski sitemkar ve suclayici tepkiyi géremeyince
duraklar) "Sen... Sen hig kizmiyorsun, sucluluk da duymuyorsun
artik?"

Kadin: "Clinkl ben bu evin kolesi degil, senin esit hayat
arkadasinim. Kendi sinirlarima ve ruhuma saygi duyuyorum. Sen
de bu saygiyi paylastiginda biz cok daha mutlu bir ¢ift olacagiz.”

Kogluk Goziiyle Satir Arasi:

Kadin sucluluk duygusundan ve kurban roliinden tamamen
cikmistir. Ofkelenmeden, bagirmadan, savunmaya gecmeden net
bir dille sinirini gizer. Erkek kadindaki bu sarsilmaz 6z-deger
durusunu gordigunde, ona baski yapamayacagini kavrar ve saygi
duymak zorunda kalir.

Vaka incelemesi 1: Hande - "Kendi Hayatinin
Kahramani Olan Kadin"
Hande 40 yasinda, 15 yillik evli ve iki cocuk annesi. Hande ilk

seansimiza geldiginde "Ben bittim, tiikendim, evliligimi
kurtaramiyorum" diyerek aglayan bir kadindi.
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20 seanslik kogluk yolculugunun sonunda Hande salona
girdiginde; omuzlari dik, gozlerinin ici parlayan, kendi renklerini
yeniden kazanmis bambaska bir kadindi.

"Hocam," dedi guluseyerek."Ben esimi degistirmeye calismayi
biraktim. Kendi mutlulugumu onun bir tebessimine
endekslemekten vazgectim. Kendi resim atdlyemi actim, kendi
sinirlarimi ¢izdim. Ve biliyor musunuz ne oldu? Ben degisince
esim bana yeniden asik oldu. Ben kendimi sevmeye baslayinca,
diinya da beni sevmeye baslad.."

Hande'ye bu muazzam yolculugu taclandiran su gucli soruyu
sordum:

"Hande, arkana donup baktiginda, o ilk seansta aglayan caresiz
kadina bugun kendi hayatinin kahramani olarak ne sdylemek
istersin?”

Hande'nin gozleri parladi.

"Ona derim ki: 'Korkma! Kimsenin seni kurtarmasini bekleme. Sen
zaten ok guclisun. Sadece kendi sesine ve ruhuna sahip ¢ik.
Yolun sonu aydinlik™ dedi.

Danisanin Kendi Eylem Adimi:

Hande kendi hayat manifestosunu soyle kaleme aldi: "Bundan
sonra hayatimin hig¢bir giniinde sahte bir huzur icin kendi
gercegimi feda etmeyecegim. Kendi nesemin ve hayatimin tek
sorumlusu ben olacagim.”
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UYANIS VE OZ-OZGURLESME

ZAFER, GUG VE YASAM ENERJISI

4. Kendi Hayatinin Kahramani Olan Kadinin

Manifestosu
(Bu manifestoyu her sabah aynaya bakarak veya ruhunuz
sikistiginda sesli olarak okuyun)

1. Ben Tam ve Biitiiniim:

Kendi degerimi baskalarinin beni sevme, takdir etme veya
onaylama derecesiyle 6l¢meyecegime s6z veriyorum. Ben var
oldugum icin degerliyim.

2. Bedenim ve Ruhum Bana Aittir:

Bedenimi ge¢misin izleriyle, kilolariyla veya catlaklariyla
yargilamayacagim. Bana bir can ve yasam sunan bedenime
sefkatle tesekklr edecegim.
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3. Kendi Sesime Sahip Cikiyorum:

"Aman huzurumuz kagmasin” diyerek kendi dogrularimi ve
incinmisligimi yutmayacagim. Sakin, net ve durustce kendi
sinirimi gizecegim.

4. Sucluluk Tuzagina Diigmeyecegim:

Kendime vakit ayirdigimda, dinlendigimde veya hayir dedigimde
icime dogan o sahte sucluluk duygusuna teslim olmayacagim.
Dinlenmek benim en dogal hakkimdir.

5. Evliligimin Esit Ortagiyim:

Kendimi bir ev hizmetcisi veya bir kurban olarak degil; kendi
hayatinin ve evliliginin saygin, arzulu ve glclu bir partneri olarak
konumlandiriyorum.

iGSEL SiFA VE KENDINLE BARISMA

SEVGI VE MANIFESTO
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5.Son Soz: Yola Cikma Zamani

BOLOM
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Degerli Okurum,

Bu kitabin sayfalarini kapatirken bilmeni isterim ki; 6grendigin
higbir sey kagit lizerinde kalmak zorunda degil.

Bugun eve dondugunde, mutfaga gectiginde ya da esinin
karsisina oturdugunda cebinde 20 bolimin devasa uyanisi var.

Artik o eski, susan, sugluluk duyan veya magdur olan kadin
degilsin. Kendi hayatinin iplerini eline almis, sinirlarini sefkatle
¢izen gugld bir kadinsin.

Bak, en buyuk donusimler, buglin atacagin o kuglcuk bir dirdst
adimla baslar. Isigin hi¢ sonmesin. Kendi hayatinin basroli
olmaktan asla vazge¢me!



@ YASAL UYARI VE TELIF HAKLARI BILDIRIMI

BU E-KIiTAP KiSiYE OZEL OLARAK DIJITAL ISARETLENMISTIR VE
DIJITAL LISANSLIDIR.

Bu eserin tiim telif haklari Kéksal Lemi Onen’e aittir. 5846 Sayili
Fikir ve Sanat Eserleri Kanunu uyarinca, bu kitabin tamami veya
bir kismi; yazarin yazili izni olmaksizin hicbir sekilde
kopyalanamaz, cogaltilamaz, dijital ortamlarda (WhatsApp,
Telegram, Google Drive, Sosyal Medya, Forumlar vb.)
paylasilamaz, dagitilamaz veya satilamaz.

I\ iZINSiZ PAYLASIM VE IHLAL DURUMUNDA:

<~ Dijital Filigran Takibi: Bu e-kitabin her bir kopyasi, satin alan
kisiye 6zel gorunmez dijital kimlik (IP ve E-posta filigrani) ile
kodlanmustir. internet ortamina veya mesajlasma gruplarina
sizdirilan dosyalar Gzerinden paylasimi yapan ilk kisi dogrudan
tespit edilmektedir.

<~ Hukuki Yaptirimlar: izinsiz paylasim, korsan dagitim veya
kopyalama tespiti halinde, ihlalde bulunan kisi hakkinda 5846
Sayili Kanun'un 71. Maddesi geregince:

o 2 Yildan 5 Yila Kadar Hapis Cezasi,

o Yiiksek tutarli Maddi ve Manevi Tazminat Davalari,

o Tiim mahkeme ve avukatlik masraflarinin ihlal edene
yiikletilmesi siirecleri HICBIR IHTARA GEREK
KALMAKSIZIN derhal baslatilacaktir.

Kendi emeginize ve bagkasinin hakkina saygi gosterdiginiz i¢in
tesekkur ederim.
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