Sevdiginiz erkekle hassas konular iizerine konugurken
dogru yontemleri kullanirsaniz hem iligkinizi hem de
ruhsal ve fiziksel sagliginizi koruyabilirsiniz.

KONU: DOST OLAMIYORUZ, BIRBIRIMIZIN HAYATINDA NE

OLDUGUNU BILMIYORUZ, KAYGILARIMIZI, HAYALLERIMIZi, PLANLARIMIZI
PAYLASAMIYORUZ. Konusabilen bir ¢ift oldugumuzda sorunlar da konusup
halledebiliyor, hallolmayanlar: da oldugu gibi kabul etmeyi basariyoruz. Yani iliskideki zor
zamanlarla nasil basa ¢ikacagimiz iyi giinlerdeki performansimiz etkiliyor. Konugmayi
basardikga beraber gelisip doniisebiliyor, birbirimizin yaralarina iyi gehyoruz Diinyadaki
kotiiliikler kargisinda siginacak bir limanimuz oluyor. Iyi gocuklar yetistiriyor ve bu giizel
iletisim aliskanhiginin nesilden nesile akmasini saglayabiliyoruz. O zaman daha ne
duruyoruz? Konugmanin dogrularini 6grenip baglayalim kendimizi anlatmaya....
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Davranis Bilimleri Enstitiisti'nden Uzman
Gift ve Aile Terapisti Feryal Tiikel, bir
toplumda demokrasi kiiltiirli ne kadar
yerlesmigse ve bu kiiltiir ne kadar
icsellestirilmigse bireylerin de kendini ifade
etmeyi, isteklerini, arzularim dile getirmeyi,
elestrilerini yapici dille sdyleyebilmeyi o
kadar iyi bagardiklarini soyliiyor. Farkli
diistincelerin, egilimlerin, kisiliklerin

kabul edildigi bir toplumda yasayan,

ailede ve okulda bu yonde bir egitim alan
kisi icin konugmak kolaylastyor. Ilk adet
gordiigiinde “Ben kizimla béyle konular
konusamam” diyerek bilgilendirme
gorevini teyzeye veren anneyi 6rnek
gosteren Uzman Klinik Psikolog Feryal
Tiikel, “Bu, o kiz gocugunun sonraki
hayatiny, iligkilerini etkileyecek, cinsellik ve



Konusmaktan en ok kaginilan konular her gifte
gore degisiyor. Bazi iliskilerde para, bazilarinda
cinsellik konusulamiyor. Her iliskide iki farkh
psikolojik sistemin bir araya gelip “biz"

ofin muhafazakaryetismis bir

erkek ile evlenen ve aslinda daha iyi bir cinsellik
yasamak isteyen kadn, ‘Bunu s6ylersem beni
kota bir kadin olarak goriir' diyor ve yillarca
arzulanim gizleyebiliyor. ki tarafin da farkl
yetistiriliglere ragmen ‘biz’ kaitarand yaratip
bunu ¢ozecek dinamikleri yaratabilmeler:
gerekiyor” diyor.

bagka hassas konular: kendine saklamasina
neden olabilecek bir davranis... Dolayisiyla
nasil bir ailede biiyiiyorsak, anne-baba
arasinda nasil bir iligki goriiyor ve onu

nasil i¢sellegtiriyorsak, ‘degerliyim,
seviliyorum, anlagiliyorum’ duygularini
once aile igerisinde sonra okulda ne kadar
aliyorsak, yetiskin yasantimizda kendimizi
de o kadar giivenli, rahat ve huzurlu
hissediyoruz. Konusmamn neredeyse yasak
oldugu, anne-babanin kendi aralarinda hi¢
konugmadig, cocuklann dinlenilmedigi
bir ailede yetigen ¢ocuk, ‘Ben duygularimi
icime atmaliyim’ ¢ikariminu yapiyor. Hatta
bazen duygularindan kopuyor” diyor.

KONUSTUGUNUZ KISIYI TANIYIN
Konusurken hedef kitleyi iyi tammak yani partnerin veya
esin kullanim kilavuzunu iyi okumak gerekiyor. Kars: tarafi
tammalk; ivi yanlarini, zaaflarimi, umutlarim, diiglerini
bilmek. hangi konularda duyarh oldugunu, nasil yaklagihnea
daha a¢ik davrandigini, onun savunmaya gecmesine neden
olmadan bazi konular nasil séyleyebilecegimizi 6grenmek
anlamina geliyor. lyi dost olan, iliskiyi giizel paylasan
ciftlerin elinde ciddi bir kredi bulunuyor ve bazen bir
konu biraz ters soylense bile onarilma ihtimali ¢ok daha
viiksek oluyor. Aksi takdirde konugurken ¢ok daha dikkatli
davranmak gerekiyor.

ESYALAR HAVADA UGUSMASIN

« Esiniz annesine ¢ok diigkin ve siz
kayinvalidenizin bir davramigindan
hoglanmiyorsunuz. Nasil soyleyeceksiniz?
“Annene sinir oluyorum, yine bdyle yapt1”
derseniz kaybedersiniz ¢linkii bu durumda
esiniz soylenenleri tehdit gibi alir. Ya
arkasini déniip duvarini drecektir ya da
saldirlya gececektir. Bunun sonucunda
ikiniz de tolerans esiginin digina gikar,
otonom sinir sisteminin kdlesi haline gelir,
entelektiiel yeteneklerinizi kaybedersiniz
ve hatta yastiklar, killikler havada
ugugmaya baslayabilir.

NE ZAMAN SOYLEMELI?

Nasil soyleyecegimizin yani sira ne zaman
sdyleyecegimizi de iyi ayarlamamiz gerektiini
belirten Psk. Feryal Taikel, “Kargimizdaki
kiginin her zaman bizi dinlemeye musait
olmayabilecegini varsaymaliyiz. Yorgun
olabilir, isten stresli gelmis olabilir. Onemli bir
sey konusacaksak ona bunu erteleme sansi

tanimaliyiz.Seninle bir ey konugmak istiyorum,

miisait misin?" demek yeterli" diyor.

NASIL SOYLEMELI?

Esiniz konugma talebinizi kabul etti diyelim...
Ya sonra? Psk. Feryal Takel sunlar soyliyor:
“Ciddi meseleler soz konusu oldugunda dnce
diisinmekte, neyi nasil soylemeliyim dzerine
kafa yormakta fayda var. Mesela "Senin annene

ne kadar diigkain oldugunu biliyorum, anliyorum.

Bazen su konularda kendimi iyi hissetmiyorum’
gibi anneye ve ese donik suglamalarda
bulunmadan kendi duygularimizdan soz etmek
yolumuzu acabilir. Bu konugma sirasinda ‘Senin
annen soyle’ diye bir tarza hig girmeden, ben
dilini kullanarak, ‘Ben izildyorum, o §oyle
dediginde nasil cevap verecegimi bilmiyorum’
deyip. onu da katarak, ‘Ne yapabiliriz?' diye
sorabilirsiniz. 0 zaman karg! taraf sizi dinler ve
gelir”

Neden olmasin? Psk. Feryal Tilkel, bu soruyu
soyle yanithyor: “Eger iliskide kendiniz
olabiliyorsaniz, iliskiye glveniyorsaniz neden
olmasin? Gavenli bir iliskide her seyimizle
sevilecegimize, kabul gorecegimize inaniyorsak
her seyi konusabiliriz. Ancak sunu kabul

etmek lazim; bazen bazi Seyler konusulsa da
coziilemez. Cozlimstizligi kabul etmek de

bir ¢oziimdar. Esiniz, asosyal, ailenizle tatile
cikmak istemiyor, ailenizle sorunu yok ama bu
onu gercekten strese sokuyor diyelim. 0 zaman
ailenizle tatile sadece sizin gideceginizi kabul
etmeniz gerekiyor”
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SEN ZATEN...

« Oregin esiniz is paylagiminda otomobile benzin
almay istlenmig ve unutmugsa, siz de yolda
kalmigsaniz, “Benzin koymamigsin, izldim,
yolda kaldim" diye onu elestirebilirsiniz. Ama “Sen
zaten tembelsin, sorumsuzun tekisin. Hep boyle
yapiyorsun” derseniz suglamis oluyorsunuz. “Hep, hig,
zaten” gibi kisilige donik saldinilar, genellemeler, sert
baglamalar, goz devirmeler, el beldeyken konusmalar
iletisimin tim seyrini degistiriyor. Bu konuda elestiriyi
benzin konulmamig olmast ile sinirli tutmak ve bunu
da giizelce soylemek gerekiyor.

ETKIYE ACIK MISINIZ?

+ Konusurken herkes kendi dogrusunu mu empoze
etmek istiyor? Dinlerken, “Ben bunu nereden alt
ederim?" diye mi dinliyor? Yoksa etkiye agik mi?
Etkiye acik olmanin hayati noktalardan biri oldugunu
belirten Psk. Takel, “Esin etkisine agik olarak
dinlemek, ne soyledigini, ne hissettigini anlamaya
calismak demektir. Cevap hazirlamak tizere dinlemek
yerine, anlamadigimiz yerde 'Soylemek istedigin
sumu?’ diye sormamiz, arada ‘Soylediklerinden
anliyorum ki su, su, su” seklinde aynalamamiz, ‘Baska
paylagmak istedigin var mi?" diye cesaretlendirmemiz
yardimei olur. ‘Ben de soyle hissediyorum,
dilsiintiyorum'’ seklinde kendi penceremizi paylagmak
da ¢oziim yollari bulmay mimkdin kilabilir”

BEDEN DILI DE ONEMLI

+ Konusurken saldirgan mi goriintyorsunuz yoksa goz
temas kurarak, hafif yaklagmis, egilmis, yoziiniizde
yumusak bir ifade ile mi konusuyorsunuz? Ses timniz
nasil? Kars! tarafin beden dilini de iyi takip etmeniz
gerekiyor. Esiniz kapandiysa, goz temas kurmuyorsa,
bacagini salliyorsa durun ve mola verin. Agzinizdan
ters bir sey giktiginda “Ozir dilerim, bunu demek
istemedim" diyerek onarma faaliyetlerine girigin.
Hava elektrikleniyorsa mizah, dokunmak, tath bir s6z

veya mola gibi yollarla kontrolii saglayin. Siz kontroldi s X W N

kaybediyor gibiyseniz mola isteyin. Derin nefesler BI RBI RIN IZI

alin, su icin, sizi ne rahatlatiyorsa onu yapin ve 1 Al“ IRE DIN

s liskide Unlii ¢ift terapisti Dr. Stan
sallasiyor Tatkin goyle diyor: “Bastan

kabul etmeliyim ki es olarak
sectigim kisi, benim bas
belamdir. Artik ne annesi ne
babasi ne de bir baskasi, ondan
artik ben sommluvum ()nun
mutlulugu benim isim.” iste
iki tarat da boyle dusunmc
olgunlugunu ;.‘.()stcndlémdc
birbirlerinin zaaflarim
da tamir ediyorlar. Baska
verde goremedikleri kabulii
iliskide gordiikleri zaman
varalarina merhem buluyor ve
ozgiirlesivorlar.
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SOYLEMEMEK HASTA EDEBILIR

+ Soylememek, her giin ayni stresi tekrar tekrar
yasamak ve igimize atmak her seyden dnce iliski

igin olumsuz, uzaklagtirict bir durum oluyor.
Konugulamayan konular birkag tane olduk¢a
kendimizi gizlemeye, maskelemeye ydneliyoruz.
[ligkideki iletisim de kopmaya bagliyor. ige atmalanin
ruhsal ve fiziksel sagliga da olumsuz etkisi oluyor.
Yapilan aragtirmalar hemen hemen her tirlil hastaligin
arkasinda kiglk travmalar oldugunu ortaya koyuyor.
Ornegin “syleyememek’, deprem gibi biiyilk ve akut
bir travma olmasa da her giin yagandikca bizde duygu
veinang olugturuyor. Birgok hastaliga yol aabiliyor.
Biitain hastaliklanin arkasinda buna benzer kaliplar yer
aliyor. Dolayisiyla travmatik, bizi dzen, negatif duygusu
cok olan yasantilar tiim sistemimizi etkiliyor. Psikolojik
rahatsizliklar, psikosomatik rahatsizlikliar, migrenler,
panik ataklar, depresyonlar bagliyor. Psk. Tiikel konuya
sdyle bir drnek veriyor: “Gegenlerde st dizey bir
yonetici olan danisanim bir anda kendine zarar vermek
istedigini ve sonradan bu haline inanamadigini anlatt:.
0 sirada cekirdek ailesinde, esinde, isinde bir siirl
sorun yasadigi ve genel olarak ‘ben kimseye muhtag
olmam, her seyi kendim ¢dzerim'inang kalibina
tutundugu ortaya gikti. Yillar onu yormugtu, biriken
enerji anlayamadig bir sekilde disa vurmustu. Bu
inang 11 yagindan itibaren olugsmaya baglamusti ve 11
yagindaki bu aniy gzerek sorunu astik.’

DONGULERDEN CIKIN
- “40 kere sdyledim anlamiyor diyorsaniz 41'inci

KENDINIZE DE DONUN

kez sdylemeyin. Ya sdyleyisinizde bir sey var ya da
sdyleyerek bir yere varamayacaksiniz demektir”
diyor Psk. Feryal Tiikel ve ekliyor: “Her giin salonda
coraplarini gikariyorsa ve sdylediginiz halde devam
ediyorsa artik sdylemeyin, mesela goraplari da
kaldirmayin. Bazen en iyi konugma yolu, eylemdir.
20 corap biriktiginde ne olacak, bekleyin, goriin.

Ya da soyleyis seklinizi degistirin ama ayni yolda
1srar etmeyin. Bazen asil sorun, sorunu ¢zmek igin
yaptigimiz konusmanm kendisi oluyor."

“Konugamamamiza benim hangi yonim neden
oluyor?" diye diigiindn. Belki utangag belki de
agresif oldugunuz icin konugma tikaniyor olabilir.
Sizi ne tetikliyor, kendi kullanma kilavuzunuzu da iyi
bilmenizde yarar var.

UZULUR DIYE SUSMAYIN

« Toplumumuzda, “Aman dizdlmesin, aman tatsizlik
¢ikmasin” diye konugmamanin da ok sik
gorildaguna belirten Psk. Tilkel, “Tark filmleri ile
biiyidik. Filmlerde ne olurdu? Mesela kadin hasta
oldugunu dgrenir, dlecektir. Adam GizOlmesin diye onu
aldatmis gibi yapar, nefret ederek aynimalarini saglar
ki oldigiinde erkek gok tizdlmesin. Oysa hayatta
iiziict konular da vardir ve beraber sevinmek kadar
beraber Gzilebilmek de gerekir"

EN BASTAN
KONUSABILIRSINiZ

iliskilerde bazi temel konularin

bastan konusulmasi sorunlarin 6nuni
kesebiliyor. Ornegin para yonetin

ev islerinin paylasimi, k

¢alismayacag!. cocuk sahibi olunup
olunmayacag.... Bu konularin cicin
aylarinda konusulmadigini ama
sonrasinda da halledilemedigir

Psk. Feryal Tiikel, “Bir gift evle

once uygun bir cift olup olma
ogrenmek icin geldi. Erkegin
evliliginden cocugu oldugu

¢ocugu istemedigi, kadinin

onaylamis gorandugu hald:

cocuk istedigi ortaya cikti

¢ift ayrildi” diyor. Psk. T%

ediyor: “Karsimizdaki k

noktalarini harekete ge-

Bir filmde soyle bir sa

Cocuk sahibi olmak

istemeyen bir eg var. Erke!

olmak istemiyorun

olmasini bu kadar istiyo: fiyor
Kadin soyle cevapliyor: ‘Ben ¢ocuguim
olsun istemiyorum Ki, seninle cocugumuz
olsun istiyorum. Adam birden duruyor,
konu kafasinda yeni bir yere oturuyor.
Belki esiyle birlikte bir sey yaratma istegi
tetikleniyor ve sorun ¢oztliyor.”
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