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Eksik birakildik...

Sevgiden, sefkatten, ilgiden, huzurdan...

Insanin en temel ihtiyaglarindan eksik birakildik...

Ruhumuz bu eksiklikleri tamamlama telag: icerisinde hayat
yoluna devam ederken evlendik...

Bu eksikliklerin faturasini belki de esimize kesmeye ¢alistik.
Gegmiste alamadigimiz o sevgi ve sefkati esimizden alma ¢abasi-
na girdikten sonra ise evliligimizi bir ¢itkmaza soktuk. Ne sefkat
ihtiyacimiz karsilandi ne de mutlu bir evliligimiz oldu ginin so-
nunda.

Meslek hayatimda binlerce insan tanidim, yiizlerce ¢iftle go-
ristim. Hemen hemen hepsinin problemlerinin altinda ge¢-
miste alamadiklar1 o temel ihtiyaglar oldugunu gérdim. Hepsi
eslerini o ihtiyaclarina gore sekillendirmeye ¢alisiyor ve ginin
sonunda yorgun distyorlardi. Evlilikleri artik bir “evcilik oyu-
nu’nu andiriyordu. Bu tarz iligkilerde bir taraf sefkat dilenirken
diger taraf kendisini esine ebeveynlik yaparken bulur.

Karginizdakinin ihtiraslarina kurban gitmeden 6nce kendini-
ze sefkat vermeyi 6grenmeli ve iligkide yanlis unsurlari aramay:
birakmalisiniz. Bilin ki ¢ocuklugunuzda yasayamadiginiz o sef-
kati karginizdaki size vermeyecek. Sevgi ve sefkati bu nedenle
kendinize vermeli, eginizle olan iligkinin gehvet tizerine inga

edilmesi gerektiginin farkina varmalisiniz.
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Peki, ge¢miste alamadigimiz sevgi ve sefkati nasil geri kazanacak-
siniz?

Esinizle aranmizdaki sehvet duygusunu nasil giiclendireceksiniz?

Romantizmin ve erotizmin nasil yasanmas gerekir?

Ese ebeveynlik yapmak neden bu kadar tehlikelidir?

“Evlilikte Sehvet Sefkat Dengesi” ile tiim bu sorularin ceva-
bini bulacaksiniz. Bir hayatiniz var ve bu hayati en gizel sekilde
yasamak sorumlulugunu tagiyorsunuz. Unutmayalim ki saglikli
bir evlilik; saglikli cocuklar ve saglikli bir toplum demektir. Sef-
katin ve gsehvetin dengesini ayarlayabildiginiz saglikli bir evlilik
yasayabilmeniz dilegiyle... Dilerim ki bu kitap araciligiyla evlili-

ginizde olumlu degisiklikler meydana getirebiliriz.

Fatih Regsit Civelekoglu
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Evliligi Tehdit Eden Problem:
Karilip Katilamamak

Evlilik, cicek yetistirmeye benzer. Ona yeterince zaman
ayirmaz ve bakim géstermezseniz kurur. Evlilik de boéyledir,
ciftler arasinda evliligi besleyecek unsurlar yok oldugunda ay-
rigsma gerceklesir. Evlilik kadin ve erkegi ruhsal, psikolojik ve
bedensel olarak tamamlayan bir olgudur. Birbirlerini tamam-
lay1p giizel bir uyum yakalandiklarinda ise gercek bir “bir olma
hali” ve egler aras1 “karilip katilma” gerceklegir. Hayatta mut-
lulugu yasamak istiyorsak evliliklerimizi mutlu bir birliktelige
doénigtirmemiz garttir.

Nedir mutlu evlilik?

Eslerin birbirlerini degistirmeye ¢alismadan olduklar1 gibi
kabullendikleri, her konuda birbirlerinin yaninda olduklari, ro-
mantizmi ve erotizmi dogru yasayabildikleri evlilikler, eglerin
karilip katildiklar: mutlu evliliklerdir.

Kadin ve erkek, psikolojik ve fizyolojik olarak birbirinden
olduke¢a farkli yaratilmigtir. Tim bu farkliliklara ragmen arala-
rinda gig¢la bir ¢ekim bulunur. Bu ¢ekim kadin ve erkegin bir-
birlerine olan ihtiya¢larinin bir géstergesidir, diyebiliriz. Haya-
tin her alaninda kadin ve erkek birbirini tamamlar. Hayat: tek
basina gégusleyen bazi insanlar, yalnizlig: savunsa da kisi ken-

dini en giizel gekilde bir eg ile tamamlayabilir. Bu tamamlanma
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ruhsal, psikolojik ve bedensel olarak insanin ihtiya¢ duydugu
bir olgudur.

Esiniz, yol arkadasiniz, bir kez hayatiniza girmigse kader sizi
birbirinize uygun gérmis demektir. Sizi ona yaklastiran icsel ve
cevresel faktorler sayesinde bu karari verirsiniz. Siz karar1 ken-
diniz 6zgiir iradenizle verdiginizi sanirsiniz. Oysaki psikolojiniz,
duygulariniz, genleriniz bile sizin bu karar1 vermenizde rol oy-
nar ve kader aglarini 6rer. Fakat evlilikte yaganan problemler bu
kaderi kabullenip 6miir boyu ayni kaderde kalacaginiz anlamina
gelmez. “Evlilik kader, mutluluk tercihtir” s6zii mutlulugu her
evlilikte yakalayabileceginizin kanitidir. Mutlu bir evlilik, karilip
katilabildiginiz bir es, sicak bir yuva yapacaginiz tercihlerle her
kosulda mumkiindiir. Bunun yaninda evliliklerin romantizm ve
erotizm ekseninde kurulmasi da son derece énemlidir. Ciinka
evlilik dedigimiz olgu, bir erkek ve bir kadinin birbirlerini gehvet
ekseninde arzulamasi ile meydana gelir. Dolayisiyla onlarin bu
birlikteligini diger insanlarla olan iligkilerinden ayiran en 6nem-
li 6zellik, birbirlerine duyduklar: sehvettir. Eger sehvet olmasa
bu birliktelik arkadashga déntugmiis demektir. Beynimizde bizi
korumak i¢in tasarlanmis, sefkat duydugumuz —yakin iligkide
bulundugumuz- kisilere kars1 sehvet gozimuziin kapandig: bir
sistem vardir. Beynimiz bize diyor ki sefkat varsa sehvet yok!

Insanoglunun ihtiyaclar hiyerarsisinde, ilk sirada beslen-
me-barinma gelir. Daha sonra sevme, sevilme, anlagilma vs. ge-
lir. Sefkat bu ihtiya¢larin en 6nemlisidir. Dogdugumuz andan
itibaren anne-babamizin gefkatine muhtaciz. Biz bu gefkati
yeterli ve zamaninda alamadigimizda yasimiz kag¢ olursa olsun
gordigumuz herkeste sefkat arayigina girebiliriz. Evet, isterse-
niz 50 yasinda olun, ka¢ ¢cocugunuz olursa olsun, ne kadar bi-
yik isler bagarmig olursaniz olun ge¢miste alamadiginiz o sefkat

yoksunlugunu her zaman ¢ekersiniz.
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Boyle bir kisi sefkat beklentisiyle evlilik gerceklestirdiginde,
bunun faturasini genelde en yakininda bulunan egine kesiyor;
esinden sefkat alma ¢abasi i¢ine girdiginde ise iligkinin dinamik-

leri resmen ¢alkalaniyor.

Mutlu Ciftlerin Bes Temel Ozelligi

e Birbirlerinden gelen hamleleri ve sinyalleri hemen algilar ve
yanitlarlar.

« fliskilerinde yakinliga ve cinsellige 6nem verirler.

e Her biri digerinin gelisimini ve yeni seyler 6grenmesini des-
tekler.

e Problemleri, ¢zmeleri gereken ortak sorunlar olarak goriir-
ler.

« Ikisi de birbirlerinin hayatina yogun bir ilgi gosterir. Daha

iyi 6grenmek ve anlamak i¢in birbirlerine sorular sorar.

Sefkat Eksenine Kayan iliskide Neler Olur?

Sefkat eksenine kayan bir iliskide eger erkek sefkat arayisin-
da ise esini annesi gibi gérmeye baslar; kadin da erkegi oglu gibi
gorup annelik yapar. Tam tersi senaryoda, kadin sefkat arayisi
icerisinde ise erkegi babasi gibi gérmeye baglar ve erkek de ddeta
ona babalik yapar. Her iki durum da artik bizim “evlilik” olarak
tanimladigimiz olgudan olduk¢a uzaktadir. Ortada iki yetiskinin
yasadig1 saglikl bir birliktelik yoktur. Aksine birbirlerinden sef-
kat bekleyen, ge¢misin acisini ¢ikarmak i¢in birbirlerine tutun-
mus iki kisi vardir. Bu kisilerden biri ebeveyn iken digeri onun
¢ocugudur. Oynadiklar1 oyunun adi da “evcilik’tir. Iste bu da-
kikadan sonra evliligin i¢i bosalmaya baslar. Sorunlar daha da

buytr.
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Biz fitrat Gzere olur ve fabrika ayarlarimizi korursak iligkideki
bagisikligimiz giiglii olur. Saglam ve tutkulu bir birliktelikte egler
birbirlerine odaklanirlar ve kolay kolay yikilmazlar. Romantizm ve
erotizm eksenindeki iligkiler i¢in olaylarin tGstesinden gelmek ¢ok
daha kolay olacaktir ¢cinkii bu eksendeki iliskide sevgi canhidir ve
iligkiyi besler. Bir problem yasadiklarinda bu eksende birbirleriyle
daha kolay iletisim kurarlar. Boylece fikir farkliliklari, birakin so-
run olusturmay: “karilip katilmak” i¢in bir firsat olusturur.

Oksitosin, diger bir deyisle agsk hormonu, kadinlarda daha
¢ok romantizm evresinde salgilanirken erkeklerde daha ¢ok ero-
tizm evresinde salgilanir. Bu hormonun salgilanmasi her iki ta-
raf i¢cin de olduk¢a gereklidir ve yetigkince yagsanan bir evliligin
olmazsa olmazidir. Bu hormonu harekete gecirmek icin en ufak
bir dokunus, bir gulis, bir séz yeterlidir. Fakat dikkat edilmesi
gereken nokta bu dokunuglarin bas oksar gibi sefkat ekseninde
degil, sehvet ekseninde olmasidir.

Romantizm erotizmi, erotizm romantizmi besler. Ancak bun-
lar bir iligkide yoksa o iligki atesinin sénmesi kaginilmazdir. Bu
nedenle, iligkilerde aradaki duygusal bag i¢in romantizm ve ero-
tizm ¢ok 6nemlidir. Esler arasindaki romantizmi ve erotizmi di-
zeltmek i¢in hicbir zaman ge¢ degildir. Yetigkince bir iligki bir
giin dahi yagansa insana mutluluk verir. Bunu kazanmak i¢in eli-
nizdeki imkanlari en dogru sekilde kullanip evliliginizi dizeltme
firsat1 yakalayabilirsiniz.

Unutmayin! Emek, kaynak ve zaman harcanmadan iligkide

giizel bir yol almak mumkin degildir.

Sehvet ve Sefkat Nedir?

Sefkat ve merhamet ¢ogunlukla ayni seylerdir. Fakat ese karsi

gosterilen fazla sefkat kari-koca iligkisindeki dengeleri bozmak-
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tadir. Ciinkii es ile olusturulmas: gereken iligkinin asil unsuru
sehvettir. Allahu Teald'nin bize vermis oldugu sefkati gosterebi-
lecegimiz en gtizel alan ¢ocuklarimizdir. Buradan ne anliyoruz?
Ese sefkat duygusunu yogun hisseden kisiler, aslinda eglerini ¢o-
cuklar gibi goéren kisilerdir.

Esimize dénmemiz gereken yuz, sehvet yuzudiir. Burada sef-
kat vermek kadar sefkat aramak da tehlikelidir. Baz: kigiler ge¢-
miste anne-babasindan alamadig: sefkati, esten alma arzusuna
giriyor. Maalesef bu, beyhude bir ¢abadir. Sefkat aynen suyun
demiri paslandirdig gibi evliligi de ¢iiriitar.

Sehvet ise evliligin yapisinda bulunmasi gereken en 6nemli
aractir. Sehvetin olmadig: bir evlilik, arkadaglhiktan oteye gide-
mez. Romantizm ve erotizm dogru anlamda yasanamaz. Bu da
evlilikte sorunlar1 beraberinde getirir. Eger iliskinizde ¢6ziileme-
yen sorunlar varsa romantizm ve erotizm dengesini sagladigi-
nizda sorunlar kendiliginden ¢oziilecektir zaten.

Peki, ese sefkat duygusunu fazlaca hissetmemizin sebebi nedir?

Bu duygunun altinda “kaybetme korkusu” yatar. Bu korkuyu
yasayan kisiler genellikle her sorunu sefkatle halletmeye ¢aligir-
lar ve eglerine kars1 da gefkatle yaklagirlar. Egini kaybetmekten
korkan kisi, esine fazlaca sefkat gosterir. Sefkati alan taraf ise
bir ¢ocugun annesinin onu terk etmeyecegini bildigi gibi esinin
de stirekli olarak orada oldugunu ve onu kaybetmekten korktu-
gunu bilir. Bu tiir bir iligki bir anne-ogul ya da bir baba-kiz iligkisi
gibidir. Evlilikte olmamasi gereken bir iligki tiiradiir.

Sefkat yerinde kullanildiginda ¢ok giizel bir duygudur fakat
onu yanlis yerlerde kullanmak da ayni derecede insani mahve-
der. Litfen Allah’in bize vermis oldugu, ¢ocuklarimiz i¢in kul-
lanmamiz gereken o sefkat duygusunu esimize karsi kullanmay1
birakalim. Bunun i¢in esimize en ¢ok sehvet duygusu ile bagh

kalmay1 6grenmemiz gerekiyor. Fakat klinik tecriibelerime daya-
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narak soéyleyebilirim ki sehvet bu cografyadan ¢alinmis bir duy-
gudur.

Bu cografyanin kadinlar: sehveti nasil ortaya ¢ikaracaklarini
bilmiyorlar. Ozellikle kadinlarin kadinliklar1 daha kii¢iik yastan
itibaren anneleri tarafindan torpiileniyor. O kadini yetistiren
annenin de kadinlig1 zamaninda annesi tarafindan ¢alindig: i¢in
kendi kizina neyi, nasil aktaracagini bilmiyor ve bu diizen ne-
silden nesile boyle devam ediyor. Bu yuzden bu cografyada ka-
dinlarin bir¢ogu hayattaki problemlerle sefkat gostererek basa
cikabilecegini digtiniiyor. Béyle bir durumda karsisinda sefkatli
bir kadin goren erkek de ne yapacagini bilemiyor. Yapis: geregi
kargisinda arzulayacag: ve sehvet duyacag: bir kadin isteyen er-
kegin fitrat1 bocaliyor. Hele de o erkegin ge¢misten gelen sefkat
eksigi varsa! Bu erkek esiyle o agig1 kapatmak i¢in eginin gefka-
tini istiyor.

Sefkat modunda olanlarin en belirgin 6zelliklerinden biri de
cinsiyetlerinden soyutlagmis olmalidir. Kadinlik veya erkeklik,
ebeveyn modunda olanlar i¢in hi¢bir sey ifade etmez. Onlar kis-
kanmaz, kiskanilmaz, romantizm ve erotizmi dogru yasayamaz-
lar. Bu yiizden ebeveyn modundan kurtulup yetigkin bir birey
olmak istiyorsak 6nce kadinhigimizi/erkekligimizi yeniden ka-
zanmamiz sarttir.

Esimizin bize karsi kurdugu sefkat tuzagina dismemek icin
hem kendimizdeki eksikleri bilmemiz hem de egimizin eksiklik-
lerini iyi gozlemlememiz gerekiyor.

Ese karg1 sefkat olarak bahsettigimiz sey nedir?

Ese bir “ebeveyn” gibi yaklagsmaktir. Ornegin “Cay getireyim
mi? A¢ misin? Ben hallederim! Tirnaklarin uzamis. Sirtina kese
yapayim, vs.” gibi ciimleler ve bu cumlelerin altinda yatan “Ben
sana goz kulak olurum” mesaji, sefkatin somut olarak kendini

gosterdigi alanlardir. Ozellikle kadinlarin bu tarz davraniglan
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yaptiktan sonra “Hocam aksam oldugunda esim kedi gibi kivri-
lip yatiyor, cinsel hayatimiz yok denecek kadar az” yakinmalarini
siklikla duyuyoruz.

Bilmemek ay1p degil, 6grenmemek ayiptir. Annemiz-babamiz
bize dogru kadinlik ve erkeklik modelini 6gretemedi. Aksine

sehveti baltalayacak seyler yapmus olabilirler!

Bir danisanim diyor ki:

"Hocam, esim cinsel konularda cok tutucu, diger arka-
daslarimla konusuyorum hemen hemen hepimizin esi
ayni sekilde. Biz Anadolu'nun bir sehrindeyiz; burada bize
ogretilen ‘erkeklerle ve cinsellikle alakali her sey ayiptir'.
Hatta eger esimizden hoslaniyor ve bunu cok fazla belli
ediyorsak kotu kadin olarak tanimlaniyoruz. Cinselligi sev-
mek diye bir secenek yok.”

Deveye sormuglar “Boynun neden egri?” diye, “Nerem dog-
ru ki?” demis. Evet, atalarimizdan gelen bu yanlhs kodlar, bizim
beynimize islendi fakat bundan kurtulacagiz. Once biz, sonra
bizden sonra gelen nesiller bu déngiiden kurtulmak zorunda.

Ne zaman ki bizler fitratimizdan uzaklastik, sehvet kayboldu!

Bir danisanim anlatiyor:

"Hocam, kendimi psikolojik olarak gelistirdim, esimle ar-
tik daha iyi iliskiler kurdugumu dustntrken bir seylerin
eksik oldugunu fark ettim. Esimin bana karsi tavirlari,
yaklasimi haléd uzakti. Ara ara bana erkek gibi yurtudigu-
mu, kollarimi aca aca dolastigimi soylerdi. Arkadaslarima
sordum, onlar da bende bazi erkeksi tavirlarin var oldugu-
nu soylediler.”
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Erkeksi yurumek, erkeksi konusmak; ¢ogu kadina ge¢mis-
te “ayip” kavraminin arkasinda 6gretilen “kosma, giilme, cilve
yapma, sert dur, seni soyle kiz sanmasinlar” gibi telkinlerden
geliyor. Bu durumda kendinize digaridan bakmay: 6grenmeniz
gerekir hatta somut olarak da digsaridan bakmak adina bagkala-
rinin sizi ¢ektigi videolarinizi izleyebilirsiniz. Konusurken, otu-
rup kalkarken, yurtrken bile disil enerjinin var olup olmadigini
6l¢ebilirsiniz.

Ozellikle bedeniyle barigmamis olan kadinlarda bu tarz du-
rumlarin daha sik yasandigini gozlemliyoruz. Bedenini sevme-
yen, bedeninden utanan, kendi bedenini tanimayan bir kadin
icindeki fitraten var olan disil enerjiyi agiga ¢ikaramaz. Cikara-
madiginda evliliginde sehveti yakalamasi da ¢ok zordur.

Sehveti ortaya ¢ikarmak icin nelere dikkat edecegiz?

1. Bedenimizle ve cinsiyetimizle barisacagiz. (Bedenimi seviyo-
rum, kadinligimi/erkekligimi seviyorum, ben yeterliyim!)

2. Sefkat ihtiyacimizi egimizden degil, kendi benligimizden
kargilamaya caligacagiz.

3. Kendimizin farkina varacagiz, yetiskin olmak i¢in ¢aba har-
cayacagiz.

4. Cinselligin evlilik i¢in olmazsa olmaz bir unsur oldugunu

bilip o alanda yasanan problemleri ¢6ztime kavusturacagiz.

Bir danisanim anlatiyor:

“Hocam regl donemim geldiginde, bu durumu annemle
paylastim. O andan itibaren hayatim degisti. Oncesinde oy-
nayan, ziplayan, arkadaslariyla 6zgurce vakit geciren mut-
lu bir cocuktum. Fakat regl donemim basladiktan sonra
annem bana bir glinahkarmisim gibi davranmaya basla-

di. ‘Hareketlerine dikkat et, dik ylriime goguslerin ortaya
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cikar’ diyerek beni bir kafesin icine hapsetti. Artik disari
cikmam bile yasakti. Bir glin disari ciktim diye babam beni

dovmuisti.”

Bu 6rnegi erkeklerin yasadig: travmalarla da cesitlendirebili-
riz. Peki, size sorayim béyle bir kadin/erkek bedeniyle nasil ba-
risik olsun ki? Boyle yetisen bir kadin/erkek sehveti nasil dogru
yasasin ki?

Romantizm ve Erotizm

Romantizm, erkegin kadini etkileme ¢abasidir. Erkek fitrati
geregi kadinini etkilemek ve onun kahramani olmak ister. Kar-
sisinda kendine guivenen yetigkin bir kadin gérduginde onu
elde etmek ister, boyle bir kadinin kahramani olmak ister. Fakat
dustk 6z guvenli, sefkat duydugu ve kendisini kiicimseyen bir
kadini etkileme ¢abasina girmek istemez. Bu noktada evlilikte
romantizm yasanmaz ve ¢iftler arasina sogukluk girebilir. Ro-
mantizm yaganmadiginda erotizm de dogru yaganmaz ve iligki-
ler ¢itkmaza girebilir.

Bir erkek egini etkileme gayreti gosteriyor ve kadin da bu
gayrete kayitsiz kalmiyorsa orada romantizm olusmus demek-
tir. Cunka bir kadinin en 6nemli duygusal ihtiyac esi tarafin-
dan arzulanmaktir. Bir erkegin en 6nemli duygusal ihtiyac ise
esi tarafindan kahraman olarak goriilmesidir. Bunun yaninda
evliliklerin romantizm ve erotizm ekseninde kurulmas: da son
derece 6nemlidir. Duygusal ihtiyaclar her iki taraftan yeterince
karsilaniyorsa o iligki tutkulu, gercek bir iligkidir.

Kadin ve erkek farkli 6zelliklerde, farkl yeteneklerle yaratil-
miglardir. Tkisi arasinda problemler bagladigi zaman ¢6ziimii tar-

tisarak bulmaya ¢aliganlar genelde sonuca ulagamazlar. Oysa ko-
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