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Tim icin



Hi¢ uyarmadan,
Kasirga nasil sékerse
Megeleri kikiinden,

Oyle sarswyor yiiregimi ask

SAPPHO — (gev. Cevat Capan)



Otuz bes yil boyunca igten bir giiven ve cesaretle terapiye ge-
len ve Ask Dongiileri programina katilan ¢ok sayida danisa-
nima ve 6grencime derinden minnettarim. Danisanlarin 6zel
hayatin1 korumak amaciyla, 6rnek olay ve gergek hikayelerdeki
tiim ayrintilar ve kimlik bilgileri degistirilmis, karistirilmis ve
bazi durumlarda yeniden yaratilmigtir.
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ONSOZ

Ask harikulade giizelliklerle dolu bir seydir: Yaradanin 6ztdiir.
Kadim bir kara biyudir.

Ozel ve kisisel bir savastir. Diisgmanlhigin sonudur. Bir sak-
lambag oyunudur. Kimyadir (Dikkat: Bazen H,O [su] oldugu-
nu sandiginiz sey H,SO, [stlftrik asit] ¢ikar). Yanittir. Tath bir
cilginliktir. Tek akli bagindaliktir. Yalnizligin sifasidir. Her seyi
birbirine baglayan yasam giiciidiir.

Ask arzudur, hayaldir, begenmedir, hoslanmadir, tutku-
dur, 6zlemdir, coskudur, deger vermektir, takdirdir, kederdir,
dis kirikhigidir, 6tkedir, saygidir, hayranliktir, sadakattir, sevk-
tir, sefkattir, sehvettir, tapinmadir, sevgiyle anmadir. Ve ¢ok da-
ha fazlasidir.

Hayatimin 6nemli bir bolimiini askin gesitli bicimlerini
arastirarak gecirdim —cinsel tutku, ilahi agk, dostca sayg1, sev-
gi ve libido. Sirf gegmisteki bagarisizliklarimi simdi anlamus ol-
sam bile, hakkini vererek seven biri olma yolunda miitevazi bir
ilerleme kaydetmis olduguma inanmak isterim.

Keske Ask Dongiileri yirmi-otuz yil 6nce elime ge¢mis ol-
sayd1. Hi¢bir caba sarf etmeden ask yasamaya iligkin roman-
tik yanilsamalarima farkl bir yon verebilir ve kalic1 agk: yarat-
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manin, hem bir¢ok beceride ustaligi hem de bagislayicilik, ka-
bul ve yticeltmeyle bicimlenmis olgun 6zbenlik bilgisini gerek-
tiren stirekli bir ugras oldugunu anlamama yardim edebilirdi.

Linda Carroll, yasam boyu stirecek bir yolculuk i¢in, kok-
lerini modern bilim ve kadim bilgelikten alan, incelikli, giig-
lii, kullanighi, mitkemmel bir agk haritas1 yaratmis. Askin bes
evresini tanimlayip agiklayarak, o labirentte kaybolmadan ve
bir kisirdongii i¢inde dolanip durmadan yasamamiza yardim-
c1oluyor.

Bu esine az rastlanir olaganiistii kitap hem bize ask cograf-
yasinin yararli bir haritasini sunuyor, hem de bizi hakkiyla se-
ven ve sevilen birer insan olabilmemiz i¢in gerekli beceriler-
le tanistiriyor.

SAM KEEN, filozof ve yazar



BASLARKEN

Birini sevdiginizde onu her zaman, her an tipatip ayn: sekilde
sevmezsiniz... Kalicilik, siireklilik ve devamlilik bizim igin ¢ok
onemlidir, oysa hayatta oldugu gibi askta da stirekliligi miimkiin kilan
tek sey, gelismede, degismededir —dans ederken birbirlerine hemen hi¢
degmeden de bir gift olarak ayni1 diizeni stirdiiren danscilarin yasadigi
gibi bir ozgiirliiktedir.

ANNE MORROW LINDBERGH, Gift from the Sea

Bu kitap, tiim kalple sevineye —yani candan, igten bir sevgiye—
yapilacak gizemli, ¢etin, harikulade yolculuk i¢in bir yol ha-
ritas veriyor. Askin fizyolojisi ve psikolojisi tizerinde yapilan
en son arastirmalara iligkin icgoriiler ile catismalar1 yonetme-
ye ve daha yakin iligkiler gelistirmeye yonelik pratik teknikle-
ri birlestirmek suretiyle, agkin yolunu izlemek i¢cin bir ¢at1 su-
nuyor. Ask Dongiileri, gerek 1980’den bu yana ciftler ve birey-
lerle ¢alisarak edindigim danismanlik deneyimimden, gerekse
caligma sans1 buldugum bir¢ok 6gretmenden ve egitim yonte-
minden yararlanarak olusturulmus, kolay anlasilir bir mode-
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li temel aliyor. Ayrica, kadim mitolojinin, siirlerin, sarkilarin,
folklor ve dinsel geleneklerin 6ziindeki bilgelik tizerine yasam
boyu siiren ¢alisgmalarimdan ve bu bilgelige duydugum sevgi-
den de ilham aldigimi s6ylemek isterim.

Umarim bu kitap size hem bir iliskinin kaginilmaz ¢atigma-
larin1 daha derinden anlama firsati ve kendi se¢imlerinizi ince-
lemeniz i¢in dusiinsel bir alan sunacak, hem de partnerinizle
bagimzi giiglendiren bir rehber olacaktir. Nihayet, umarim bu
kitap size iyi iliskilerin her seyden ¢ok bir “sizin kendi isiniz”
oldugunu hatirlatma isglevi gorecektir.

Ask Dongiilerinin temel prensiplerinden biri, agkin yal-
nizca glicli bir duygu degil, aym1 zamanda tstlendigimiz
giinliik bir ritiiel, bir tiir alisirma olmasidir. I¢tenlikle, de-
rinden, hakkini vererek sevmek, agkin zorlu bir ugras oldu-
gunu ve yolculugun her adimina baglilik gerektirdigini kabul
etmektir. Askin yasanmasi, bu sayfalarda derinlemesine in-
celeyecegimiz bir dizi beceriyi gerektirir. Ayni zamanda bir-
likte hayattan keyif almak, eglenmek ve birlikte zaman gecir-
mek de bagliligin bir geregidir. Bir de su var ki, agkin evrele-
ri tim kalple sevme noktasinda degil, daha ¢ok bu evrelerin
olusturdugu sarmalin kabul edilen bir noktasinda son bu-
lur; degisik yaslar ve farkli evreler, yeni odiiller ve yeni zor-
luklar getirmeye devam eder. Biz de zamanla giderek esnek-
lesir ve iliski mevsimlerinin dogal akisini kabul etmeye daha
hazir oluruz.

Bu yolculuga baglamak igin, ciddi baghiliga dayali iligki-
ler hakkindaki iki koklesmis goriise karsi ¢ikmaliyiz. Kiil-
tiirimiiziin aska iligkin hikayeleriyle birlikte aktarilmis bu go-
riiglerden ilki sudur: “Tek ihtiyacin agktir.” Soyle dikkatle ba-
karsak bunun bize soyledigi, bizimle derin bir bag kurabile-
cek “dogru” kisinin, yalnizligimiza son verip bizim her ihti-
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yacimizi karsilayacagidir. Bu ruh esini bir kez bulursak son-
suza dek ortak bir ruhsal yuvanin baloncugu i¢inde yasaya-
biliriz, kaygilarimiz ve yalnizligimiz da askin daimi sicakli-
ginda eriyip gider. Bunun karsiti olan ikinci goriis ise, uzun
stireli agkin imkansiz bir hayalden ibaret oldugu yontinde-
dir. Urkiitiicii bosanma istatistiklerine baktigimizda, ebevey-
nimizin ve/veya arkadaslarimizin berbat evliliklerini animsa-
digimizda ve kendi ge¢misimizdeki baz1 moral bozucu iligki-
ler tizerinde kafa yordugumuzda, giglik ¢igliga bagirarak ask-
tan kagmak isteyebiliriz. Bu kendimizi koruma i¢giidiimiiz
¢ogu kez sirasiyla monogamiye, bagimsiz iliskilere ve ezeli
bekarliklara yol agar.

Yine de, kusku ve korkularimiza karsin, tekrar tekrar done-
riz askin sundugu zenginliklere. Oliim désegindeki insanlarin,
para, gii¢ ve biriktirdikleri diger diinyevi hazinelere dudak bii-
kiip, yalnizca hakkini vererek yasanan bir aski 6nemsedikleri-
ne dair hikayeleri hepimiz duymusuzdur. Kendi hayatlarimiz-
da da ¢cogumuz, 6nemli bir iliskide firtinali bir dénemi atlatip
her zamankinden giiglii bir sevme yetenegine ulasmanin ver-
digi mutlulugu yasamisizdir. Olabildigince giiglii bir sekilde ve
dolu dolu sevmek isteriz. Benim “agkin bes evresi” olarak nite-
ledigim bu arayzs, vaatleriyle hepimizi ¢agiran yagamsal onem-
de bir insani seriivendir.

Ask Dongiileri, agkin bu beg evresinin her birini ayr1 bir bo-
liimde ele aliyor. Bazilarimiz uzun bir yasam boyunca bu aga-
malar tek bir insanla defalarca yasayabiliriz. Digerlerimiz yol
boyunca partnerlerimizi degistirebilir ve 6grendiklerimizi her
yeni iligkiye katabiliriz ya da istedigimiz iliskiyi yaratmay1 6g-
renene kadar sancili iliskileri tekrarlar dururuz. Ister on yillar-
ca ayni kisiyle birlikte olmus, ister kisa siire 6nce lisemizin el-
linci y1l bulugmasinda sevdalanmis olalim, bu evreler hep ay-
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nidir. Kuskusuz, bilgeligin ve 6zbilincin artmasiyla bu evreler-
den gitgide daha biiytik bir hiz ve zarafetle gecebiliriz. Ne var
ki, bizi 4sik olma evresinden dosdogru tiim kalple sevme evre-
sine gotiiren hicbir diiz ve basit yol bilmiyorum.

Benim “Birlesme” adin1 verdigim ilk evre, agkin ilk roman-
tik evresidir. Bu evrede partnerimizi her bakimdan harika, hat-
ta mikemmel bir ruh esi olarak goriiriiz.

Bir sonraki evre “Kusku ve Yadsima”dir. Bu, agk iksirinin
gliciinii yitirdigi ve partnerimizle iliskimizin daha 6ngoriilebi-
lir, siradan bir sablona oturdugu evredir. Bu ikinci evrede part-
nerimizi daha az pohpohlayici yeni bir 1g1kta gormeye baslariz.
Kitabin bu bolimii, bu evredeki temel ¢atigmayla, yani partne-
rimizin kim olmasini istedigimiz ve onun asil kimligi arasin-
daki catigmayla nasil basa ¢ikacagimizi ele aliyor. Bunu izleyen
ve “Alt1 Temel Beceri” adin1 tagtyan boliimde, kaginilmaz diis
kirikliklar: ve farkliliklar karsisinda iligkimizi nasil rayinda tu-
tabilecegimizi arastirtyoruz.

Ciftler, aralarindaki farkliliklarla etkin bi¢imde basa ¢ik-
makta zorlandiklar1 zaman, yanilsamalarin kirilldig tigtincii
evreye, yani “Diis Kiriklig1” evresine gegerler. Bu noktada ikin-
ci evrenin ¢atigmalari1 adamakalli biytimustiir. Bir¢ok ¢ift, ken-
dini koruma stratejileri, kin tutma ve bazen de diipediiz ihanet
gibi tutum ve eylemleri igeren amansiz bir gii¢c miicadelesine
girisir. Bu bolim, terapi ¢alismalarimda iliskiyi tehdit edecek
kadar ciddi ¢atismalarin esiginde sendelediklerini gozledigim
bazi giftlerin hikayelerine dikkat ¢ekiyor.

“Karar” baghgini tastyan dordiincii evrede, ciftler “duvar”
adin1 verdigim bir kriz noktasina varmistir. Bu noktada part-
nerler iliskilerinin gelecegi hakkinda bir karar vermek zorun-
dadir. Dolayisiyla kitabin bu boliimiinde dort temel secenege
iliskin olasilik ve sinirlamalar1 ortaya koyuyorum: Evlilige son
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vermek, mutsuz ama birlikte kalmak, paralel yasamlar stirmek
ya da iliskiyi yeniden bi¢imlendirmek.

“Tam Kalple Sevme” basliklt besinci evre, biitiin ciftlerin
birlikte ulasamadig1 bir asamay1 tanimlar. Bu evre, iligki tize-
rinde yogun ¢aba harcamayi ve iliskiyi yeniden bigimlendir-
me yolunun hem giigliigiinii hem de olabilirligini kabullen-
meyi sectigimiz zaman devreye girer. Kitabin bu boélimiinde
ayrica, ¢ift olarak bagarili olamayanlarin nasil kendi baglari-
na bittinltiklerini koruyan mutlu bireyler olabilecegi konusu-
na da egiliyorum.

Her zaman bu evrelerin birinden ¢biirtine tek bir ¢izgi tize-
rinde adim adim ilerlemeyiz. Askin yolculugu daha ¢ok bir
sarmal1 izler ve uzun bir iliskiden sonra bile geriye kayip ken-
dimizi daha 6nceki evrelerde bulabiliriz. 12. bolimden hemen
sonra, size su anda i¢inde bulundugunuz evreyi belirlemede
yardimci olacak bir test bulacaksiniz. Her bir evredeki tehli-
keleri 6grenmek ve bu konuda bilgi sahibi olmak, ontimiiz-
de uzanan yolun nasil bir yol oldugunu sezmemizi saglar, diis
kirikligina ya da catigmalara gomiildigiimiizii hissettigimizde
bile iligkimize uzun vadeli bir bakis olanag: sunar. Bu da bize
bu evrelerin, yanlis kisiyle birlikte oldugumuzun bir isareti ol-
maktan ziyade, iliskinin kaginilmaz birer evresi oldugunu an-
latir. Bagka bir insanla yasamay1 6grenmenin zorluguna karsin,
bu zorlugun bilgeligi, gelisimi, kendini tanimay1 ve kalici ilig-
kiyi tesvik edebilecegini hatirlatir.

Ask Dingiileri, zamaninda bana kendi yolculugumun ge-
sitli evrelerinde yardimci olabilirdi. Keske bu bilgilere on bir
yasindayken, 6zel bir oglan1 gordiigiimde hormonlarimin ilk
kez dalga dalga ytikselisini hissettigim donemde sahip olsay-
dim. Saglikli bir baglanmayi kavrayabilecek temelim olmadig:
i¢in, ona olan duygularim bir saplantiya dontismis ve yillarca

AD 2



Ciftler terapisi alaninda otuz yillik bir deneyimi olan
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