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ONSOZ

Aile kurumu birey ve toplum icin daima ¢ok dnemli bir yere
sahiptir. Olmaya da devam ediyor. Bunun en 6nemli nedeni, aile
kurumunun onu kendisi yapan kisilik 6zelliklerini kazandirma be-
cerisine sahip olmasidir. Bir cocugun sosyallestigi ilk ve en 6nemli
kurum ailedir.

Aile, bireyin kisiliginin gelismesine ve toplum yasaminin kalite-
sine etki etmesi bakimindan 6nem tasir.

Aile; bir bireyin ilk egitimini aldig1, yanlis-dogruyu gordiigii ve
ogrendigi bir kurumdur. Oyle ki sartsiz sevginin oldugu, kisinin ki-
silik kazanmasinda rol oynayan en dogru bilgilerin verildigi ve en
giizel ilginin yasandig1 ortamdir.

Saglikli bir aile; saglikli bir birey ve saglikli bir toplum, demek
olur. Bu nedenle ki bir ¢ocuk i¢in aile fazlastyla ehemmiyetlidir.

Bir ailenin giigliiliigli ve siirekliligi, yetiskinler de dahil bilhassa
cocuklar i¢in olumlu etkiler olusturur her zaman. Bu sebepledir ki
aile ici iletisim, esler aras1 diyaloglar ve aile i¢i meydana gelen her
bir beraberlik yahut ¢atigma -basta cocuklar olmak iizere- aile igeri-
sinde her birey iizerinde bir tesir olusturmaktadir. Bu tesirle birlikte
bireyler, ruhen bir iyilesme veya yipranmisliklar yasarlar.

Biz de bu kitapla; bir ailenin temellerinin olusmasindaki ilk adim
olan evliligi, evliliklerdeki olumlu olumsuz yonleri, aile saadetini
ve bu aile saadetinin anahtar1 diyebilecegimiz ¢ocuklarin aile ici
iletisimlerden nasil etkilendigini ele alalim istedik. Evlilikte yasa-
nan belli basl sorunlar irdeleyip “neden” ve “nicin”leri lizerinde
sorgulamalar yapmaya zemin hazirlamaya niyet ettik. Ufuk acici
olup belli bir farkindalik kazandiracagindan siiphemiz yok.

Dileriz ki bu kitap araciligiyla bir ailenin bile hayatinda olum-
lu degisiklikler meydana getirebiliriz. En biiyiik mutlulugumuz bu
olacaktir. Faydali olmasi dilegiyle...

PSIKOLOG FATIH RESIT CIVELEKOGLU
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“Evlilik, hi¢bir pusulanin islemedigi
derin bir okyanustur.”

Heinrich Heine
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EVLILIGE GIDEN YOLDA iLK ADIM
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Ask Olmazsa Olmaz nmm?

Son zamanlarda sik¢a sorulan sorulardan biri, “Evlilik; ask ol-
madan yahut sevgi olmadan devam eder mi?” oluyor. Evliligin agk
olmadan devam edip etmeyecegi sorusu, elbette ki uygun bir soru
degildir. Zira bir evlilik ask olmadan pekala devam edebilir. Fakat
sevgi olmadan asla!

Sevgi olmayan yerde bir birliktelikten de bahsedilemez zaten.
Bu baglamda evlilik, agk olmadan bir sekilde varligini siirdiirebilir
belki. Ancak agkin kullanilma 6mrii ¢ok kisadir. Tipki bir kelebegin
omri kadardir, agkin dmrii. En uzun siiren ask, bir buguk yahut iki
yil oluyor. Ondan sonra ise bu agk, sevgiye dogru evrilip bir donii-
siim yasiyor. Oyle de olmas1 gerekiyor zaten. Ciinkii ask duygusu,
baska bir sey doniismek zorunda bir yerden sonra. Aksi takdirde bir
kelebek hassasiyetiyle askin kendi varligint muhafaza edilebilmesi
miimkiin olamay1p yok olacaktir.

Ask ¢abuk kirilir, yok olur ve ezilir. Ama sevgi aska kiyasla daha
ayag1 yere basan ve siirdiiriilebilir bir duygudur...

Saglikli bir cinsellikle, karsilikli anlayis ve paylasimla beslenen;
kendini biiyiliten ve varligin1 devam ettirebilen bir duygudur sevgi.
Ama giinlimiize baktigimizda bazen sevginin de kaybolup bittigi-
ni gorebiliyoruz. Zira gesitli krizler var hayat icerisinde. Cevresel
faktorlerin yani sira, cevrede art niyet tagiyan insanlar var. Bu; kimi
icin bir kaymvalide yahut goriimce olurken kimi i¢in ise elti olabil-
mektedir. En 6nemlisi de insanin tagidig1 ve besledigi bir nefis var.
Iste bu kadar olumsuz, dahili ve harici faktorlerin arasinda sevgi
bazen kaybolabiliyor. Ama asla yok oldugu sdylenemez. Sevgi kay-
bolabilen bir 151k gibidir. Bu 1s1k bir miiddet sonebilir, lakin daha
sonra yeniden yakabilmek miimkiin. Peki, bu 15181 kaybedince yol-
dan geri donmek mi gerekir? Tabii ki hayir, 6nemli olan yola devam
edebilmektir.

El yordamiyla da g6z karariyla da olsa, bu yiirliyiisii stirdiirmek
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lazim. Elbette ki sevginin aydinlattig1 yol 1sikli olsa o yolda iler-
lemek, ¢ok daha giizel olur. Bir noktada sevgi olmadan olabilirken,
saygi olmadan ise isler biraz daha zorlasabilmektedir. Bir iliskide
sevgi kaybedebilse bile saygi higbir sekilde kaybedilmemelidir.

Oyle ki eslerin arasinda oncelikli olarak saygi olmalidir. Esler
arasinda eger saygi kaybedilmis ise is bir ¢ikmaza girer. Birbirlerini
cok fazla kirmis, incitmis ve ¢ok fazla drselemis olurlar. Iste burada,
birligi ve biitiin olabilmeyi siirdiirebilmek zorlagir. Bunlardan muz-
darip olan pek ¢ok kisi var. Destek icin bize gelen esler seans esna-
sinda birkag¢ dakika, beraberce dertlerini anlatmay1 bagsaramiyorlar
bile. Oyle ki miimkiin olsa birbirlerine girip ortami iyice gerecekler.
Bu esler arasinda sevgi yok belki ama saygi ise hepten kaybolmus
durumda. Ama ilgingtir ki bazen tartigmaya girdikleri halde sevgi
devam ederken arka planda saygilarini kaybetmis olurlar.

Bu anlamda bakildiginda iliskiler, sevgisiz devam ederken say-
g1 bittiginde ise higbir sekilde siirdiiriilebilirligi olmuyor iligkinin.
Stirekli kavga, giiriiltii ve didismeler olmaktadir. Bir evlilikte sevgi
kaybolduysa bu evlilik belki hemen bitmez. Ama saygiy1 kaybet-
misseniz tehlike ¢anlar1 ¢aliyor, demektir. Birbirini yiyen esler glin
gectikte bir tilkenmislikle yolun sonuna gelirler.

Evliliklerde saygiy1 yeniden tesis etmek konusunda ne yapilma-
s1 gerekiyorsa acilen yapilmasi gerekir ki esler cogunlukla kendi
cabalaryla iliskiyi kurtarmaya ¢aligirlar. Fakat kendi ¢abalar1 artik
yetersiz kalmigsa ne kendilerine ne de evlilige, o iliskiye yardim
edebilecek halleri de kalmamissa, bunu anlamak ve bir uzman yar-
dimina bagvurmak gerekir. Esler arasinda ¢oziilebilir sorunlar boy-
lelikle ¢6ztim bulur. Higbir evliligin ¢oziilebilir sorunlardan dolay1
bitmesine firsat verilmemeli. Aile biitiinliigiiniin ve o ailedeki ¢o-
cuklarin zarar gormemesi i¢in dnlemler alinmalidir.

Evlilikte sevgiyi siirdiirebilmek

Bir evlilikte sevgiyi beslemek i¢in eslerin ortak etkinliklerde bu-
lunmasi onemlidir.
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Esler her ne yapiyorlarsa birlikte yapmalilar. Yemek yiyeceklerse
hep beraber yemek yiyip, gezmeye gideceklerse birlikte gitmeliler.
Ailede eslerin birlikte gerceklestirdikleri her bir etkinlik, bireysel
etkinliklere kiyasla yirmi-otuz kat daha pozitif geri doniis sagliyor.
Bu geri doniisler; kisi beyninde ayna noéronlart dedigimiz noktay1
acar.

Ne zaman agilir ayna néronlar?

Birlikte ytriitiilen etkinliklerde o ortamda bulunan insanlara ken-
di beyni ayna noronlari agar. Ayna ndronlari agilinca bir duygu alis-
verisi olur. Yanindaki kiginin huzur ve sekine halinden karsisindaki
kisi de pozitif yonde etkilenir. Bunun yani sira karsisindaki kisi eger
hicbir seyden zevk almay1p mutsuzsa bundan da yanindaki kisi etki-
lenir. Pozitif ya da negatif... Aynmi etkinlikleri gerceklestirmek, ayni
yone bakmak, aym seyleri hissetmeye sebep olur. Duygular orada
esitlenir, birbirine karisir.

Beyin kendini kapatmissa, duygu aligverisi olmamigsa, beyinler
birbiriyle senkronize olmamigsa, esgiidiimli calismamissa evlilik-
lerde problem var, demektir. Boylesi evliliklerde kalpler kapanir.
Kapali kalpleri ancak ayna ndronlarla agmak miimkiin olur. Bu se-
beple esler, her ne olursa olsun ortak etkinlikler yapmali. Birlikte
ortak faaliyetlerini arttirmali. Beraberce yemek yiyip, gezmeli me-
sela...

Evlilikte sevgiyi beslemek icin bir diger onemli nokta ise cinsel-
liktir. Bilmeliyiz ki evliliklerde cinsellik olmazsa sevginin olmasi
da zor olur. Bir noktada sevgiyi cinsellik besler. Bu binlerce yillik
insanlik tarihinde hep boyle olmus. Atalar, dedeler, kitliklar, savas-
lar, gbeler, hastaliklar veba... Orta Cag’daki veba salgininda bilinen
diinyanin iicte biri yok olmus ama insanlik varligini devam ettirmis.
Bu devamlilig ise cinsellikle saglamislar.

Cinsellik olmadiginda insan nesli yok olur. Iste bu noktada sevgi-
yi devam ettiren sey cinsellik olmaktadir. Diizenli bir cinsel hayat,
sevginin muhafazasi agisindan dnemlidir.
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Ask Sonsuza Dek Devam Eder mi?

Insan asik oldugunda, erkek ve kadin olarak, askin meydana ge-
tirdigi etki farkli sekillerde tezahiir eder. Testosteron hormonu deni-
len hormon aktif hale gelir, asik olunca. Testosteron hormonu, her
iki cins arasinda farkli bigimde agiga ¢ikar. Bu hormon daha ziyade
erkekte salgilanan bir hormondur. Erkegi daha yirtici, daha hirgin,
daha sert ve kavgact hale getirir. Kas kitlesini artirir, sesi kalinlas-
tirir ve viicutta tilylenmeye yol acar. Mesela erkek yeleli aslanlar
daha baskindir. Ciinkii onda daha fazla testosteron vardir ve bu
onun kas kitlesinin de daha fazla oldugu, pengelerinin daha giiclii
oldugu anlamina gelir. Diger aslanlar bunu goriirler ve ona boyun
egerler. Iste bu testosteron, erkeklere dzgii bir hormondur.

Erkek asik oldugunda testosteron hormonu azalir. Ask erkegi li-
ghtlastirir bir diger anlamda. Peltemsi bir kivama getirir. Yumusar
birdenbire asik olan erkek. Neden? Ciinkii esine yahut sevdicegine
daha kibar davranip ona kars1 daha ilgili olsun. Bu esnada maceraya
atilmasin, gereksiz atraksiyonlar yasamasin. Iste boylesine miikem-
mel ayarlanmis bir sistemdir bu.

Boylesi bir durumda kadinda ise testosteron artar. Kadin biraz
daha yirtic1, biraz daha girisken, biraz daha risk alabilen gozii pek
hale doniigiir. Bunun sebebi ise yabanci olan erkek karsisinda ka-
din ilk adimi atip risk alabilsin. Normal sartlar altinda biraz daha
¢ekingen, utangag¢ olmasi beklenir. Zira fitrat dyledir. Fakat testos-
teronun artmastyla beraber onda da bir meydan okuma ve risk alma
hali ortaya ¢ikar. Bu sekilde her iki tarafta birbirleriyle yaklasir ve
birbirleriyle uyumlu bir birliktelik olustururlar. Sonrasinda ise agk
sonsuza kadar devam etmeyip bir miiddet sonra askin siddetinde bir
azalma meydana gelir.

Erkekteki testosteron yeniden eski seviyesine ¢ikar. Kadinda-
ki testosteron ise eski seviyesine iner. Oyle ki bir kadin erkege
“Sen eskisi gibi degilsin, sende bir haller var. Halbuki bana kars1
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ne kadar kibar ve naziktin. Yoksa beni kandirdin mi1?” tarzi bazi
sitemler etmeye baslar.

Bu baglamda bakildiginda; testosteron eski haline geldiginde er-
kek yine 6fkeli, yirtici, risk alabilen, meydan okuyan, gozii pek bir
adam olur. Kibarliktan uzaklasir.

Bilinmelidir ki hayat, sadece sevmekten ibaret degil. Bir erkegin;
var olmasi, miicadele etmesi, zorluklar1 agsmasi, engellerin iistesin-
den gelmesi gereken bir hayati var. Yani yasamak zorunda oldugu
mevcut bir hayati var. Ve orada da testosterona ihtiyaci var. Bir ka-
dinin da oyle...

Askin siddetli donemi, kiginin sevdigine heniiz daha tam anla-
miyla erisip ulasamadig1 evredir. Iste bu dénemde ask siddetli bir
sekilde yasanir, serotonin diiser. Serotoninden kaynaklanan boslugu
dopamin doldurur. Serotonin diistiigli zaman depresif bir hale girer.
Yemeden i¢meden kesilir, uykular1 bozulur, kisinin. Kafa siirekli
olarak diigiiniir. Neyi diisiiniir? Tabii ki sevdigini... Onu diisiinmek
bile kisinin beyninin dopamin salgilamasini, 6diil bolgesinin uya-
rilmasini ve kiginin kendini iyi hissetmesini saglar. Bu sebeple ¢ok
diistliniir.

Esasinda mekanizma &yle kurulmus ki kisiyi sevdigi kisiyi dii-
siinmeye, onun hatirasiyla, diigiincesiyle dopdolu olmaya iter. Ve o
esnada baska bir seyi gozii gérmez. Iste ‘Askin gozii kordiir,” sozii-
niin hikmeti burada ag1ga ¢ikar. Asik olan kisinin sevdiginden bas-
kasini gozii gormez. Clinkii serotonin diplerdedir artik. Yani mutlu-
luk hormonu yok. Istah gitmis, uyku bozulmus neredeyse depresif
bir hale girmistir. Kisi bagka bir mutluluk hormonu dopaminle idare
etmek zorunda kalir. Beyninin dopamini de salgilayabilmesi igin
sevdigini diistinmesi yahut onunla beraber olmasi1 gerekir. Mekaniz-
ma bu sekilde isler. Testosteron azaldiginda oksitosin devreye girer,
ama oksitosinin devreye girebilmesi i¢in asik olan kisinin sevdigine
kavusmasi gerekir. Oyle uzaktan uzaga oksitosin devreye girmez.

Kadinin bir dokunusu, bakisi ve ses tonu erkegin beyninde ok-
sitosin salgilanmasina sebep olur. Oksitosin sevgi hormonudur.

10
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Baglilik hormonudur, bir diger anlamiyla. Bu hormon erkegi yu-
musatir. Erkek oksitosinin etkisi ile sevgi kelebegi haline donisiir.
Ayni sey kadm i¢in de gegerlidir.

Dokunmak sevgiyi pekistirir

Dokunmak yahut temasta bulunmak iliskilerde olduk¢a dnem-
lidir. Her zaman sevdiklerimize dokunmaliyiz. Temas igerisinde
olmaliyiz. Sadece esimize degil cocuklarimiza da dokunup, ten te-
masinda bulunmaliy1z. Cevremizdeki insanlara da dyle... Tokalasip
kucaklasmali, siki siki sarilmaliyiz. iste bu esnada beyin oksitosin
salgilamaya baslayacaktir.

Sevgi hormonu salgilayanlarda gerilim olmaz. Rahattirlar. Kasla-
rin1 gevsetir oksitosin.

Oksitosinin varlig1 agki essiz bir hale getirir. Onun insana verdi-
i, sevdicegine kavugmanin ve onunla beraber olmanin, sohbet et-
menin, onunla ayni hayati paylagsmanin getirmis oldugu harikulade
duygular1 kisi bu sekilde yasamis olur.
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