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Sevdigimiz ve bizi seven herkese...






Ask; servet, elmas ve hediyelerle ilgili degildir. Ask, kendinizi
etrafimizdaki diinyayla paylasmakla ilgilidir.

-Pablo Neruda
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Giris

Ve size bu ti¢iiniin sonsuza kadar mutlu yasadikla-
rint séyleyeyim mi? Ben yapmam... Ama mutluluk
vardi. Ve yasadilar.

-Stephen King

"Sonsuza dek mutlu."

Bu ti¢ kiiciik kelime ile iliskilerle ilgili tiim beklentiler ev-
reni yaratilir. Bu peri masali konsepti ve bunun gibi digerleri
araciliryla, bir kez kararli bir iliskimiz oldugunda hayatimizin
muhtesem olacagi, her seyin miitkemmel olacagr ve sonunda
hedefimize "gelmis olacagimiz" fikri zihnimize yerlestirildi.

Ama elbette hepimiz iligkilerin bundan biraz daha karma-
stk oldugunu biliyoruz.

Insanlar olarak ¢ogumuz, yolculugumuzun ayrilmaz bir
pargast oldugu icin tatmin edici iligkilerin 6zlemini duyariz.
Ogrenmemiz, biiylimemiz, gelismemiz ve eglenmemiz icin si-
nirsiz yollar saglamanin yani sira ¢ogumuzun tizerine bir aile
ve topluluk insa ettigi temel olarak hizmet ederler. Yine de,
bildigimiz gibi, iligkiler her zaman "bir giil bahgesi" degildir.
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Romantik iliskiler, sevgilimizin bir kelimesi veya bir baki-
styla bizi yiice cogkudan en derin umutsuzluga gotiirebilir. Bizi
berrakligin, tutkunun ve agik yiirekliligin ¢ok yiiksek seviyele-
rine gtkarabilir veya bizi birdenbire korku, keder, kafa karigik-
lig1 ve yargiyla dolu bir ¢ukura diistirebilirler.

Romantik iligkiler, ozellikle bu degisen zamanlarda zorla-
yict olabilir. Evlilik kurumu, finansal ve sosyal bir diizenleme
olarak basladi ve bu nedenle aska odaklanmadi. Modern za-
manlarimizda bile, bir iliski i¢inde farkli cinsiyet rollerine sa-
hip olmamiz ¢ok uzun bir zaman 6nce degildi. Erkekler, ai-
lenin gecimini saglamak i¢in ¢aligirken, kadinlarin evde kalip
cocuklara ve ev iglerine bakmasi idealize edildi. Bu rollerin ne-
rede dagilabilecegini gormek kolaydir: Bunlar yalnizca dogast
geregi basmakalip ve adaletsiz olmakla kalmazlar, ayni zaman-
da sinif ayrimeciligina da neden olurlar ¢iinkii genellikle yalniz-
ca tst orta sinif ve st sinif ailelerin gelir kaynagi saglayan tek
bir anne ya da babaya sahip olma liiksii vardir.

Anne ve babanin, her ikisinin de caligmasi gerektiginde
bile, istthdam firsatlart oldukea cinsiyetciydi ve hélad bu du-
rumda olabilir.

Bu kat iligki tanimlari, mutluluk getirmese de bir tiir tani-
dik istikrar ve siireklilik getirdi.

Bugiin, 6zellikle romantik iligkiler olmak {izere yepyeni bir
iliskiler diinyasina giriyoruz.

Kuralsiz ugsuz bucaksiz bir sinirin giizelligini takdir eder-
ken, nasil davranacagimiz konusunda ¢ok az rehberlik veya
destegin getirdigi zorluklarla da yiizlesmeliyiz. Bu nedenle,
bilingli olarak katlsak da katilmasak da, genellikle ebeveynle-
rimizin, kiltirimiziin ve dinimizin eski kural ve beklentile-
rini bilingsizce iliskilerimize siiriiklityoruz! Sadece yeni askin
kivilerm: dagildiginda, ortaya ¢ikan zorluklarla nasil iletisim
kuracagimizi veya bu zorluklarla nasil basa ¢ikacagimizi bilme-
digimizi bulmak i¢in hormonlar ve olasiliklar i¢inde ortaklar
segiyoruz. Ayni zamanda bize nasil yaratici, merakli iligkilerin
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Iyi Bir Higki igin Anlagmann Sirlart

sanatgist olacagimiz 6gretilmedigi icin beklentilerimizde sapla-
nip kaliriz ve iliskilerin kendisi degisse bile ayn1 kaliplarla ve
catigmalarla oynamaya devam ederiz.

Bu kitap kismen bu bilgi arayisini ele almak icin ortaya ¢ik-
t1. Calismamizda, saglikli bir iliskinin nasil bulunacag; ve siir-
diiriilecegi konusunda rehberlik arayan kisiler tarafindan tek-
rarlanan sikayetlerin ¢ogunu duyuyoruz.

Ortak sorunlar, "Partnerim duygusal olarak hazir degil."
noktasindan "Artik fiziksel olarak partnerime ilgi duymuyo-
rum." ve "Partnerimin beni kontrol etmeye ¢alistigini hissedi-
yorum." noktasina kadar her seyi icerir.

Aldigimiz belirli sorular sunlara benziyor:

* Uzerinde anlasamadigimiz konularda partnerime
gercek hislerimi nasil iletebilirim?

* Bir iliskiden veya baska bir giiven ihlalinden sonra
partnerimle nasil tekrar giiven ve sevgiye kavusa-
bilirim?

* Kendi yolumdan 6diin vermeden partnerimin yo-
lunu nasil destekleyebilirim?

* Partnerimin benimle zihinsel, duygusal ve ruhsal
olarak biiytimesini nasil saglayabilirim?

* Partnerime yeniden duygusal olarak nasil yakin
hissedebilirim?

* Bir zamanlar sahip oldugumuz cinsel kimyay: ye-
niden alevlendirmeye nasil yardimer olabilirim?

o lliskiden ayrilma zamaninin geldigini nasil anlaya-
bilirim?
* Gegmisimde ayni kaliplar takip etmeyen bir part-

neri nasil cezbedebilirim?

[lerleyen sayfalarda goreceginiz gibi bu sorularin cevaplari,
gecmisinizi iyilestirmekte, bugiin i¢in yeni beceriler 6gren-
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mekte ve geleceginizi net bir sekilde tasavvur etmekte yatiyor.
Bunun icin yeni yonergelere ihtiyacimiz var.

Bu kitab: yazmaktaki amacimiz, tam da boyle bir rehber
ihtiyacini kargilayabilmektir.

Cogumuz eski peri masallarinin ya da efsanelerin bazi ver-
siyonlari tarafindan kandirildigimiz icin -6rnegin sonsuza dek
mutlu mesut gibi- hedeflerimizden biri, artik yararli olmayan
tim kisisel mitolojileri fark etmenize ve birakmaniza yardim-
ct olmakuir; béylece kendinizi, kesfetmenin, yaraticiligin ve en
onemlisi kosulsuz sevginin yeni alanlarina agarsiniz.

Bize gore kosulsuz sevgi, saglikli ve mutlu iliskilerin temel
bilesenidir ve bu nedenle tiim iligkilerinize kogsulsuz sevgi ge-
tirmenin sirlarini burada sizinle paylasacagiz.

Ancak iligkilerimize kosulsuz sevgiyi getirmek icin 6ncelikle
bizi kosulsuz sevgiyi deneyimlemekten alikoyan iki 6nemli enge-
le dikkat ¢ekmek istiyoruz: Evcillestirme ve kosullu sevgi. Daha
spesifik olmak gerekirse, bilingsiz evcillegtirmeler ve kogullu sevgi
uygulamasina baglilik, iliskilerimizde yasadigimiz sorunlarin nere-
deyse tamamina yol agar. Liitfen a¢iklamamiza izin verin.

lligkiler hakkinda &grendiklerimizin gogu bize evcillestir-
memizden veya toplumun kabul edilebilir davranis bigimlerini
ogrendigimiz sistemden gelir.

Miskiler s6zkonusu oldugunda, bu, ¢ok sayida ipucu, eylem
ve direktiften ne kazanmamiz gerektigini, nasil davranmamiz
gerektigini ve ne beklememiz gerektigini 6grendigimiz anlami-
na gelir. Buna filmlerden, sarkilardan ve televizyondan aldigi-
miz fikirlerin yani sira biiytiditk¢e ebeveynlerimizin ve bagka-
larinin davraniglarinda tanik oldugumuz seyler dahildir.

Gergekten mutlu ve saglikli bir iliskiye sahip olmak icin
evcillestirdigimiz fikirleri incelemeye istekli olmaliyiz ¢iinkii
muhtemelen simdiye kadar bildiginiz gibi, bu fikirlerin ¢ogu
ise yaramiyor. Daha 6nce bahsedilen "sonsuza dek mutlu" ifa-
desi bile, cogumuzun ¢ocukken inandirilmak tizere evcillesti-
rildigi fikrinin basit bir drnegidir.
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Yetiskinlige ulastigimizda, ¢ogumuz bu belirli fikrin, iligki-
leri tam olarak tanimlamadigin: fark ederiz ancak yine de ona
tutunuruz; bazen kurnazca, hatta bazen bilingsizce.

Hliskilerle ilgili diger evcillestirilmis fikirlerin rnekleri arasin-
da, "Esimin olmamu istedigi kisi olmaliyim." veya "Belirli bir ge-
kilde gériindtigiim veya davrandigim takdirde sevgiye ve kabul
gormeye layik olacagim." gibi seyler sayilabilir. Cok geng yaslar-
dan beri etrafimizda donen bu fikirlerden ¢ok daha fazlasi var.

Kosullu sevgi dedigimiz seyle sonuglanir. Agik olmak gere-
kirse, cogu insan buna kosullu sevgi demiyor; sadece ask diyor.
Bu ozel evcillestirme modeliyle bu kadar ig igeyiz. Ornegin,
asagidaki tutumlardan herhangi biri tanidik geliyor mu? On-
lart bir partner gibi harici bir kaynaktan duymus olabilirsiniz,
ayni zamanda kendi i¢ sdyleminizde de duymus olabilirsiniz.

* Bana kendimi iyi hissettirirsen seni sevecegim.

e Bana bazi sozler verirsen ve bu sozlerini her za-
man tutarsan seni sevecegim.

* Sen de beni sevdigini sdylersen seni sevecegim.

Bu ifadelerin her birinin dogal sonucu, elbette bunlari yap-
mazsaniz sevgiden mahrum kalacaginizdir. Yalniz, degersiz ve
kusurlu olacaksiniz.

Bu sekilde ask, iliskilerimizde kontrol ve sahiplenme 6zel-
liklerini tstlenebilir. Bu, bu iligkilerde ayn: anda gercek askin
olmadigs anlamina gelmez -kesinlikle olabilir- ancak sevgimize
kosullar koydugumuzda, sonunda kendimiz ve bagkalar: i¢in
ac1 gekmemize yol agar.

Tim evcillestirmelerin kot  olmadigini  belirtmek  de
onemlidir. Cogumuz "Bagkalarina karst nazik ol.", "Dogruyu
soyle." vb. fikirlerle evcillestirildik. Mutlu ve saglikli bir iligki-
ye sahip olmanin temelinin bir kismi, tiim evcillegtirmelerinizi
fark etmek ve hangilerinin sizin i¢cin dogru oldugunu, hangile-
rinin ise dogru olmadigini gérmektir.
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Yazarlar Hakkinda

Miguel Ruiz Jr. bir Nagual, "Toltek Doniisiim Ustasi” ve
cok sayida kitabin yazaridir. Ailesinin geleneklerinin bilgeligi-
ni kendi kisisel yolculugundan edindigi bilgilerle birlestirerek,
simdi bagkalarinin kisisel ozgiirlige giden kendi yollarini ger-
geklestirmesine yardimer oluyor. Liitfen onu www.miguelru-
izjr.com adresinde ziyaret edin.

Giineydogu Asyada biiyiiyen Heather Ash Amara, yazilari-
na ve ogretilerine agik yiirekli, kapsayict bir diinya goriisti ge-
tiriyor. Warrior Goddess Training, The Warrior Goddess Way
ve diger birgok kitabin yazaridir. Onu gevrimigi olarak www.
heatherashamara.com adresinde ziyaret edin.
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fliskide olmanin tek bir dogru yolu yoktur ve hichir
kat1 kural sonsuz mutluluga yol agmaz. Yakinlk,
kendinizle olan iligkiniz ile baslar; se¢imlerinize ve
arzularimiza sahip olmaya ve onlar1 onurlandirma-
ya dogru genisler. Mutlu ve saghkh iliskilere giden
bu yolda seyahat etmenin tek bir yolu yoktur; sadece
senin yolun vardr.

fliski normlarimin stirekli degistigi bir diinyada yagiyorken
iyi bir iligki kurmak mtmkin mu?

Ruiz ve Amara, kendini tanima ve kendini sevmeye dayal
agk kavramlarini yeniden inga etmemize yardimci oluyor.
Iyi Bir Iligki i¢in Anlagmamn Sirlari, bir iligki icinde olan
veya dogru partneri arayan herkes icin gec¢mise 151k
tutarak, olmek istemiyormus gibi gortinen sorunlar
¢dzmenin yollarini paylagiyor.

Aslinda iyi bir iligkiye dair hicbir seyin sir olmadiginy,
¢ozimun bu bilinen sirlarin uygulamaya nasil gecirilecegi
ile ilgili oldugunu séyleyebiliriz. Bu bir sanattir. Her
insanin bir sanat¢i olduguna ve iligkilerin de sanata benzer
bir yaraticilik gerektirdigine inaniyoruz.

Iyi Bir Iliski icin Anlagmamin Sirlari, iligkiler hakkinda
zengin ve yeni bir bakis a¢is1 sunarken, korkularimizdan
kurtulmamiz konusunda da bize rehberlik ediyor!
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