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Yazar Hakkinda

Esra Ezmeci, istanbul’da diinyaya geldi. 2008’de istanbul
Bilgi Universitesi iletisim Fakltesi’'nin Halkla iliskiler
béliminde lisans 6grenimini tamamladi. 2011 yilinda ise
istanbul Halic Universitesi’nde Psikoloji alaninda yeniden
lisans 6grenimi gordd. Bolumuanu birincilikle tamamlayan
Ezmeci, ardindan ayni kurumda Klinik Psikoloji Gzerine
yuksek lisansa basladi. Yuksek lisansin ardindan 6grenimine,
Adli Bilimler alaninda doktora yapmak Uzere devam etti.

Kariyerine istanbul Capa Devlet Hastanesi’nin Psikiyatri
bolumunde staj yaparak baslangi¢c yapan Ezmeci,
sonrasinda uzun yillar boyunca istanbul Zeytinburnu Balikli
Rum Hastanesi’'nde Klinik Psikolog olarak calisti. Ardindan
kendi terapi merkezini kurarak, danisanlarina profesyonel
destek vermeyi sturdurdu. Bireysel danismanlik, aile-iliski-
evlilik danismanliklari, ergen psikolojisi, bagimlilik tedavisi
vb. alanlarda klinik hizmeti vermenin yaninda 6zellikle
“Gecmis Temizleme Terapisi” ve konuya yonelik kaleme
aldigr makaleler ve kitaplariyla farkh kitlelere danismanlik
vermeye devam ediyor.

Uzman Klinik Psikolog Esra Ezmeci, Sut Lekesi, Dlstigunde
Kalkarsan Hayat Guzeldir, Karari Ben Veririm ve Kadinlar
Sicak Erkekler Soquk Sever adli cok satan kitaplarin
yazaridir.
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DESTEK

ONSOZ

Cevremizde, isyerimizde, sokakta, hayatin akisinda bazi 6zel
insanlar vardir. GUnluk hayat kosturmacasinda durakta
otobis beklerken, sinema gisesinde film begenirken, bazen
manavda sebze meyve secerken anlik rastlasmalarda bile
gozlerimizi onlardan alamayiz. Kiminin giyim tarzi, kiminin
burnumuza calinan kokusu, bazen de gulusundeki farkli bir
hava bakislarimizi onlara kilitler. Konusmalarindaki 6zguven,
davranislarindaki karizma gdézimuzden kacmaz. icinizde bir
yer hareketlenir, o kisilerin saniyeler icinde biraktigi izleri
fark eder ve meraklaniriz, daha ¢cok tanimak, daha cok
yakinlasmak isteriz.

Bazi hikayelerde sira disi insanlarin sira disi tavirlarini
buyulenerek dinleriz. Tarih boyle unutulmaz karakterlerle
doludur. Filmlerde go6zlerimizi alamadiginiz, imrendigimiz
yasayan karakterler girer hayatimiza. Hayati
anlamlandirmada ilham olur bazilari, bazilar bastan cikaran
tavirlariyla aklimizi alir, kimisi zekasiyla, kimisi iletisimdeki
ustaligiyla bizde iz birakir. TUm bu hikayeler glclinU gercek
hayattan ahr, pek cogu masa basinda Uretilmis hayali
karakterler gibi gelse de aslinda hepsi burada bizimle
yasarlar.

Konu vazgecilmezlik ve iz birakma olunca bu tip insanlarin
romanlarda, tarihin bir yerlerinde, filmlerde ya da bizden cok
uzakta var olacagi yanilgisina duseriz. Hatta bu kisiler dyle
kisilerdir ki bizi teget gecerler cogunlukla, onlara ulasmak
bile cok zordur.



Muhtesem Suleyman’in vazgecilmezi Hurrem Sultan, Misir
Kralicesi Kleopatra, flort ustasi Don Juan, disi ve seksi
Marilyn Monroe... Cok fazla uzaga gitmeyelim, ginimuzin
etkileyici kisiliklerini dasunun.

Size “onlar” gibi biri olmaya hazir misiniz desem ne
derdiniz?

Mitolojide anlatilan meshur bir hikaye vardir, baslangicta
dort kollu dort bacakli ve birbirlerine yapisik halde gezen,
hem kadin hem erkek 6zelliklerini tasiyan bir varlik olan
insan, Zeus tarafindan ikiye bolunur. iste o ginden beri
herkes diger yarisini aramaktadir. Bu masalsi anlatim bugun
pek cogumuz tarafindan hala strdurulmektedir. Bir yerlerde
birileri bizi bekliyordur, biz dinyada onu arar dururuz. Ruh
esi dedigimiz kisidir bu, vazgecilmezimizdir, bir gun cikip
gelecektir ve ancak o zaman tamamlanmis hissedecegizdir...

Peki bu ne zaman olacaktir?

Sahiden de elmanin diger yarisi var midir? Saklanmis midir?
Bulunabilir mi?

Mukemmel iliskilere dair safigimizi korumak guzeldir ancak
iliskiler sadece bu saf bakistan ibaret degildir. Ruh esi vardir
belki ama yaratilabilir de, hatta bir baskasi icin o kisi
sizsiniz...

Kendiniz icin vazgecilmez askin gelmesini beklemeyin, siz
bir baskasinin vazgecilmezi olun.

Kusursuz bir batln icin harikulade parcalar gerekir. Tikir tikir
isleyen bir sistem ancak boyle yurur, bir kovandaki arilari ya
da devasa bir karinca yuvasini distndn.. iliskiler de
boyledir, hicbir sey tek basina tum iliskiyi ayakta tutmaya
yetmez. Firtinaya yakalanmis bir tekneye yelkenler tek
basina yardimci olamaz, saglam bir motor, belki devreye



girmesi gereken kurekler ve guvertede teknenin seyrini
saglayan hunerli birkac insan lazimdir.

Bu bir kesif yolculugu olacak, yelkenlerinizi ayarlayin,
birazdan rlzgar onlari sisirecek ve gitmeye korktugunuz
yabanci kiyilara surukleneceksiniz. Korkmayin, bu yabanci
topraklar aslinda simdiye dek ayak basmadiginiz kendi
kiyilariniz olacak...

Bu kitap sizi cesaretlendirecek, gun yuzune cikarmaya
cesaret edemediginiz hazinelerinizi fark etmenizi
saglayacak, kurumus ve coraklasmis topraginizi altlst edip
havalandiracaksiniz. Bastan soylemekte fayda var, bu
kitaptaki satirlar sizi avutmak ya da oyalamak icin
yazilmadi. Bu nedenle sahici bir yuzlesme yapmaniz, bazi
aliskanliklarla vedalasmaniz, yenilik icin kapilarinizi sonuna
kadar acmaniz gerekiyor...

Cunkau iliskilerde cesur olmak, 6zgur doganizi
hissettirebilmek fark yaratmaniz icin sart. Tarih nice korkak
insan hikayesiyle doludur ama biz hicbirinin adini
duymamisizdir.

Cesur oldugunuz kadar iz birakirsiniz ve iz biraktiginiz kadar
yasarsiniz...

Ufak bir not: Kitabin bazi bélumlerinde notlar almaniz ya da
size yoneltecegim sorulari yazmaniz ve cevaplamaniz
gerekeceginden kitabi okumaya baslamadan 6nce kendinize
bir defter ve renkli kalemler secmenizi oneriyorum. Bazi
seyleri yazarak gorsellestirmek, arada acip okumak,
kendinize hatirlatma notlar yazmak takildiginiz yerleri
c6zmek icin oldukca yararh bir yoldur. lyi okumalar...

1. BOLUM
VAZGECILMEZLIGIN DOGASI



Tutkulu Bir Eylem Plani

lliskilerde mutlu olmanin ya da gercek aski bulmanin kolay
oldugunu dusunulriz ya da bu bizim icin imkansiz bir
hayaldir. iki u¢ arasinda salinip dururken hayatimiza birileri
girer. Bazilanyla bir sure yol aliriz ancak hayal kirikliklarn ve
kalbimizde aciyla iliskilere tovbe ederiz. Ya da bir cesit
mahkUmiyete donusturaraz iliskimizi, 6zellikle evliysek ve
sorumluluklar, cocuklar varsa kendimizden feragat edip pek
cok seyi sineye ¢cekmek zorunda kalirz.

Uzun soluklu iliskiler ya da buyuk asklar tesadufen ortaya
cikmazlar. Hepsinin arkasinda cesitli dinamikler vardir,
cabalar ve iyi niyetli taktikler gizlidir.

Vazgecilmez olmak akillica dizayn edilmis bir eylem planini
uygulamakla mimkUindur. Dogru zamanda, dogru seyleri
yapabilme farkindaliginiz gelistikce artik iliskilerinizde hayal
kirikhiklarr yerine mutluluk ve doyumdan s6z edebilirsiniz.
Ele aldiginiz her konuyu baska bakis acilariyla gérebilme
becerisini artirdikca iliskinizi yonetmede ustalasirsiniz.

Daha onceki kitaplarimda siklikla degindigim konular
arasinda 6z deger, 6zguven, degersizlik duygular vardi.
Bunlar dncelikle kendinizi degerlendirmek ve bir iliskide
hangi konumda bulunacaginizi anlamak acisindan her
zaman bize lazim olacak. Kendinize ayna tutmadan, eksik
gordigunuz yerleri onarmadan kalkisacaginiz her iliskide,
eger o kisi de benzer sekilde ayni sorunlardan mustaripse,
UzUntl ve kalp kirikhklari kacinilmaz olacaktir. Ustelik
kendinizi yeterince tanimadan ¢ikacaginiz her yolculukta
baskalarinin algilar Gzerinden yonetilmeye mahkim
olursunuz. Kendi sinirlarinizi kesfettiginizde, potansiyelinizi
zirveye cikardiginizda koéle olmaktan cikarsiniz, artik
direksiyon sizdedir.



Yasadigimiz dinyada degisen kosullar iliskilerimiz icin de
bazi seyleri gincellememiz gerektigini bize siklikla hatirlatir.
Dijital bir cagda yasamak, ekonomik zorluklar, evlilik ve iliski
modellerinin degismesi, kadinlarin daha saglam ve guclu
sekilde hayata katilmasi, 6grenilmis ve zorla dayatilan
kaliplarin daha cok fark edilmesi ve degisim icin ciftlerin
daha gonulli olmasi bunlardan bazilari. Elbette degismeyen
sorunlar da var, aldatmalar, bosanmalar, psikolojik ve
fiziksel siddet madalyonun hala 6teki yuzinde duruyor.

Yuzlerce insana danismanlik veren uzman bir psikolog olarak
bu hizli dinyanin iliskilere getirdigi yeni problemler
goruyorum. Asiri fedakarlik, kapris, naz, alinganlhk gibi yanlis
tutumlar iliskileri cikmaza surukleyebiliyor. Bozulan dengeler
artik kendini daha cok hissettiriyor. Kadinlarin erkeklestigi,
erkeklerin kadinsilastigi iliski dinamikleri gittikce
yayginlasiyor. Artik son yillarda iliskilerde en cok simaran
tarafin erkekler oldugunu goézlemliyorum, tabii bu yanlis
tutum kadinlar tarafindan da yapiliyor. Bunlarin nedenleri
arasinda aile ve kulturel kodlamalar onde geliyor. Anne
tarafindan fazlasiyla simartilan erkek cocuklar toplumda
cokca yaygin, bunu biliyoruz. Kadinliksa erkeklige gore daha
geri plana atilan bir sey -bunun icin adimlar atilmaya
calisilsa da- ve ne yazik ki gunimuzde kadinlik s6z konusu
oldugunda pek cok acidan esitlikten de s6z edemiyoruz. Bu
durum da kadinlarda sindirilmislik ve asiri fedakarhk olarak
kendini gosteriyor. Dengesi kaybolan her iliski de Gzuntlye
sebebiyet veriyor.

Ote taraftan glclnU toplayan kadinlar da erillesme
tehlikesine dusuyor, para kazanma ve hayatta kalma adina
cabalama disiligi golgeliyor. Bu durumlar da yine iliskilerde
dengesizlige neden oluyor. Bozulan dengelerin iki boyutu
kadin-erkek dogasi ve kulturidn getirdikleri asilmaz daglar
gibi 6numuzde uzaniyor.



Vazgecilmez olmanin ve iz birakmanin altin kurallari bu
isimize de yarar, kaybolanin dengelerin karsi tarafa
hatirlatilmasi, iliskideki adaleti kurmak, sevgi ve baghhgin
kurulmasi adina yapilmalidir. Kadin olsun erkek olsun fark
etmez unutulan insani degeri animsatmak bile é6nemli. Eril
ve disil enerjilerin farkinda oldugunuz, herkesin sinirlarini
cizebildigi, herkesin kendi olabildigi, 6z dogasina gore
eyleme gecebildigi, doyuma ulasabildigi, mutlu ve 6zgur
hissedebildigi, tim duyularin isin icine katildigi, renklerin,
kokularin, dokunuslarin, seslerin zevkle algilandigi bir iliski
insa etmek imkansiz degil.

Hicbir iliski ya da hicbir evlilik cabasiz, emeksiz, 6zen
gostermeden saglikl kalamaz. Kalplerin birbiri icin carpmasi
yeterli degildir uzun soluklu iliskiler icin. Bir sure sonra
ciftlerin birbirine korlesmesi kacinilmazdir, iliskiler hep daha
fazlasina ihtiyac duyar.

Bu dinyada yesertip buyutmek istediginiz her sey icin
gecerlidir. Bir bitkiyi buylutmek icin sadece su yetmez,
gunesini ayarlamaniz, bazen de topragina gubre eklemeniz
gerekir. Diyelim bir kitap yazmak istiyorsunuz, disunceler
kendiliginden zihninizde canlanmaz, okumalar yapar,
sonrasinda geceler gunler boyu yazacaklarinizi dusunuar ve
iyi hale getirmek icin calisirsiniz. Guclu ve zinde bir beden
icin sadece saglikli beslenmeyle yetinmezsiniz, yuruydus,
spor yapar, psikolojik acidan gucli olmak icin ruhunuzu da
beslersiniz. Muzik dinler, siir okur, dogada gezinirsiniz.

Gercekci beklentilerle yola ciktiginizda ve bir bebegi buayutar
gibi iliskinize gereken 6zeni gosterdiginizde o iliski
surdurulebilir hale gelir. Sevmeyi bilmeden, alma-verme
dengesini kurmadan, empati, durustluk, samimiyetle
hareket etmeden sahici bir iliskiden de s6z etmek
olanaksizdir.



Birini hayatinizda tutmak icin tek boyutlu ¢cozimler uzun
sureligine isinize yaramazlar, bir sire sonra émdurlerini
doldururlar. Ancak siz karsi tarafi cok boyutlu olarak sarip
sarmaladiginizda vazgecilmez olursunuz!

Vazgecilmezlik ayni zamanda size guc asilar, bu yol
haritasini takip ettiginizde sonuclar her zaman hayal
ettiginiz gibi olmasa da artik kaleniz daha saglamdir. Cunkd
bu rehberle sadece iliskilerinizi dogru yonetebilmekle
kalmaz, kendinize ydnelik farkindaliginizi da gelistirmis
olursunuz. Zirhinizi kusanir, is, aile, sosyal iliskiler gibi pek
cok alanda daha gucli bir hale gelirsiniz.

Bu kitapla sizlere iliskilerinizde vazgecilmez olmanin ve iz
birakmanin esaslarini anlatacagim. Erkek ve kadinlarin
birbirlerine korlestigi noktalari hatirlatmak ve bunu
yansitmanin incelikli yollarindan bahsedecegim. Tek boyutlu
degil cok boyutlu olarak bir iliskiyi var etmenin ve onu
korumanin eylem planina hazirsaniz baslayalim...

Vazgecilmez olmak icin ihtiyac duydugunuz sey kendi
donaniminizi guclendirmek ve dogru eylemlerde
bulunmaktir.

iz Birakmis Bir Kisilik: Hurrem Sultan’in Sirni
Neydi?

Tarihin tozlu sayfalarini karistirdiginizda nice 6limsuz ask
hikayesine rastlarsiniz. Her tlrlu zorluga direnen ve zamani
asan asklardir bunlar... Onlar bir araya getiren sey nedir
diye dusunudrsunlz, ruh esi dedigimiz kisilerdir bunlar ve
adeta birbirleri icin yaratiimislardir.

Hurrem Sultan ve Kanuni’'nin aski da Osmanli tarihinin ve
belki de dinyanin en ¢ok konusulan essiz hikayelerinden
birisidir. Ukrayna asill bir cariyenin Kanuni’nin gonlunu



calmasiyla baslar her sey. Eskiden harem adetlerine gore
hareme giren her kadina bir isim verilirdi. Hirrem adi da
sen, sevincli, mutlu anlamina geldiginden bu cariyeye
Hurrem denmisti. Cunku Hurrem gercekten de ona verilen
ismin hakkini verir gibi sen sakrak bir kadindi. Anlatilanlara
gore Hurrem o donemdeki guzellik algisina gore asiri guzel
bir kadin da degildi, 6yle ki kemerli bir burnu vardi.
Venedikliler tarafindan yapilan portrelerde ince yuz hatlarina
sahip oldugu gorulirdt ancak buna ragmen Hurrem’in baska
sirlari vardi...

Saraya girince yoktan bir hayat var etti Harrem. Sifirdan
gelmesine ragmen sarayda kendisine bambaska bir diinya
kurdu ve yillar boyu kendisinden so6z ettirmeyi basardi.
Sultana takdim edilen bu cariye zekasiyla dikkat cekti,
cazibesiyle Kanuni'yi bastan cikardi ve kendine asik etmeyi
basardi.

Peki HUrrem’in sirri neydi?
lIk baslarda hicbir sey Hirrem icin kolay olmadi. Clnk

saraya girdiginde ve padisahla gonul iliskisi basladiginda
sarayda baska bir rakip onu bekliyordu. Mahidevran Sultan,



Kanuni’'nin ilk nikadhli esiydi ve Mustafa adinda bir oglu vardi.
Zekasi ve cazibesiyle sultanin aklini alan Hlrrem bir sekilde
Kanuni'yi evlenmeye ikna etti. Padisahin annesi Ayse Hafsa
Sultan ve Mahidevran’dan sonra saraydaki en etkili ucuncu
kadin olarak yerini aldi. Ancak onun gozu birincilikteydi...

Mahidevran’la giristigi rekabet gun gectikce sertlesti.
Osmanli tarihcilerinin aktardigina gore Hurrem,
Mahidevran’la oyle bir mucadeleye girmisti ki bir gun
Mahidevran, Hurrem’e agir hakaretlerde bulundu ve onu
tokatladi. Bu kavgaya sahit olan Kanuni ise Mahidevran
Sultan’t Manisa’'ya oglu Sehzade Mustafa’nin yanma
gonderdi. Tarihi kaynaklara gore bu durum bir elcinin
Venedik’'e gonderdigi raporlara bile girmisti. Raporlara gore
padisah Mustafa’nin annesi Mahidevran’i ilgiden yoksun
birakip tum sevgisini Hirrem’e yoneltmisti. Zaman icinde
Hurrem dedigim dedik inadindan vazgecmedi, Kanuni'ye
kurdugu baskilarla Mahidevran’i tamamen Istanbul disina
attirdi, oyle ki Mahidevran Manisa’da hayata veda etmek
zorunda kaldi. Onun 6lumunden sonra padisah Uzerindeki
etki ve nufuzunu gittikce artiran Hurrem Sultan, Osmanli
saraylarinda kadin saltanatini baslatti.

Hlrrem, uzun kizil sacli, beyaz tenli, yesil gozlu, hafif
bahketinde, muazzam bir gullise sahip, neseli bir kadindi.
Gencliginde oldukca cekici bir kadin oldugu sdylenen
Hlrrem yasi ilerledikce ve gencliginin cekiciligini
kaybetmeye basladikca neseli ve canli ruh haliyle cazibesini
korumayi basarmisti. Bu noktaya kadar olanlari dikkatli bir
g6zle okumayi basardigimizda sdylenebilir ki Hirrem
ilerleyen yaslarina dek askinin tutkusunu hep harlamisti.
Hedef odakli degil sirec¢ odakli bir kadindi, bu 6zelligi onun
disil enerjisinin yuksek oldugunu gosterir. Clnku disil enerjisi
yuksek kadinlar sonuca degil akisa odaklanirlar, sezgilerini
iyi kullanirlar, sadece kendilerine degil karsisindakinin
sevgisine ve bakimina da yogunlasirlar. Kendini Kanuni'nin



kalbine gdmmeyi basaran Hlrrem iz birakmanin yollarini
gayet iyi biliyordu.

Kanuni’den toplamda 6 cocuk dunyaya getiren Hirrem hem
sultanin gonlunu fethetti hem de onun tim guvenini ve
sevgisini kazandi. Sultanin ona olan zaafindan siklikla
faydalandi, hatta pek cok tarihciye gore Osmanli Devleti'nin
izledigi politikalar degistirmesinde ciddi bir rol oynadi.

Hurrem, o denli maharetliydi ki bir zaman sonra Osmanli
yonetiminde s6z sahibi olan tek kadin haline gelmisti.
Sarayda ilklere imza atiyor, kendi muhrunt yaptiriyor, divan
toplantilarini bizzat katilamasa da izliyor ve devlet isleriyle
ilgileniyordu. Hatta HUrrem o denli ileri gitmisti ki
Mahidevran Sultan’t ve ondan dinyaya gelen oglu
Mustafa’'yl bogdurmayi bile denemisti. Kendisi icin tehlike
yaratacak herkesi Kanuni’'nin kanina girerek ya ortadan
kaldirtiyor ya da cezalandiriyordu. Tum bu trajedilere
ragmen Kanuni, aski Hirrem’den asla vazgecmiyordu.

Kimine gore entrikacl, kimine gore disi bir seytan olarak tarif
edilen Harrem Sultan’in cariyelikten padisahin nikahli karisi
olmaya uzanan yolculugu carpici donum noktalariyla
doluydu. HUirrem sadece bu tanimlardan ibaret degildi
elbette, o hem es, hem sevgqili, hem anne, hem de devlet
otoritesine s6zunu gecirmeyi basarmis bir kadindi. Cocuk
yasta ailesinden koparilip kdle pazarinda satilan, sonrasinda
sultana takdim edilen kole Hurrem sadece tarihi bir kisilik
olarak degil, baskin, karizmatik ve ezber bozan durusuyla da
incelenmeyi hak ediyordu.

Osmanli doneminin en etkileyici kadinlarindan olan Hurrem
Sultan’in cekiciligi hakkinda tarihciler de hemfikirdir. Kimine
gore o “gercek” bir kadindir, kimine gore onu saraydaki
diger kadinlardan farkh kilan bir havasi ve cazibesi vardir,
giyimine fazlasiyla 6zen gosterir ve neseli kahkahalariyla



sarayin duvarlarini ¢inlatir. Hirrem bir erkegi kendisine
baglayacak derinlige sahiptir.

Kanuni'nin Harrem’e olan aski oyle derindir ki ondan baska
kadina bakmaz olur. Boylesi bir durum saray yasami icin
alisildik degildir elbette. Kanuni ayni zamanda cok buyuk bir
sairdir, her defasinda karisi Hurrem Sultan’a olan askini ve
sevgisini verdigi hediyelerle ve ona yazdigi gazellerle
gosterir, Muhibbi mahlasiyla yazdiklari en guzel ask siirlerine
ornektir... Herhalde asagidaki kelimeler Kanuni’nin ona olan
askini anlatmaya yeter de artar bile...

“Benim birlikte oldugum, sevgilim, parildayan ayim, can
dostum, en yakinim, guzellerin sahi sultanim.

Hayatimin, yasamimin sebebi cennetim, Kevser sarabim,
baharim, sevincim, gunlerimin anlami, gonliume naksolmus
resim gibi sevgilim, benim gulen gulum.

Seving¢ kaynagim, ickimdeki lezzet, eglenceli meclisim, nurlu
parlak 1sigim, mesalem. Turuncum, narim, narencim, benim
gecelerimin, visal odamin aydinhgi.

Nebatim, sekerim, hazinem, cihanda hi¢ 6rselenmemis, el
degmemis sevgilim. Gonlumdeki Misir'in Sultani, Hazreti

Yusuf’um, varhgimin anlami.

Kayitli arsiv belgelerine gére Kanuni'nin bu yogun sevgisi
tek tarafli degildi, sefere ciktiginda Harrem de ona
mektuplar yolluyor, iletisimi asla kesmiyor ve uzaktan esini
hem motive ediyor hem de yogun askini ve 6zlemini
kelimelerle ona fisildiyordu. Bugun Topkap! Sarayi arsivinde
tutulan bu mektuplarda Hurrem Sultan bozuk Turkcesiyle
bile Kanuni’'ye ask sozcukleri fisildamaktan geri kalmiyordu.
Ona “Benim sultanim, can ve gonulden sevgili sahim ve ruh-



| revanim” diyor ve 6zenle sectigi kelimelerle ustaca bag
kuruyordu.

HUrrem, padisahin ciktigi uzun seferlerde kaleme aldigi
mektuplarda ona olan askini, sevgisini ve muhabbetini ifade
ediyordu. Tath diliyle ve etkileyici bir Uslupla yazdigi
mektuplarda zekasi ve renkli ruhunu yansitiyor, ekledigi
siirlerle Kanuni’yi yUuceltiyordu.

“Omrim, azizim, sultanim.

Allah’tan tek dilegim ve yuregimin biricik arzusu, size tekrar
kavusabilmek ve 1sik sacan yuzunuze bir defa daha
bakabilmektir. Artik bir daha ayrilik olmasin. Rabb 'imden
elbette dilerim ki benim sultanim, candan ve gonulden
sevdigim sahim, dunyada ve ahirette hep mutlu olasiniz.
Dismanlara karsi daima zaferler kazanasiniz. lyi biliyorum ki
benim sultanim, bu kulunu, kaderin bir cilvesi ile gordu ve
sevdi, bu kuluna mutluluk ve huzur ihsan etti. Bu cariyesinin
godzyaslarini dindirip sevindirdi. Sultanim sayesinde dogru
yolu bulup iman ettim. Bu yuzden, mutlu olacagim gun,
sadece size kavusacagim gunddar. Size gozyaslarimi
damlattigim bir elbise géonderdim. Hatirim icin giyesiniz.

Kanuni Harrem’in mektuplarinda buyuk mutluluk buluyor,
seferlerde ona eslik edenlerin aktardiklarina gore her
mektup sonrasi yuzunde guller aciyordu. Bu mektuplara dair
ilgin¢c olan noktalardan biri HUrrem’in ona sadece asktan,
sevgiden bahsetmemesiydi. Hirrem ayni zamanda can
yoldasi olarak gorduqgu sevgili esi uzaktayken de ona
istanbul’dan bilgiler aktariyor, politik gelismeleri anlatiyor,
alacagi pozisyonlar icin taktik veriyor, boylece hem onun
guvendigi bir rehber haline geliyor hem de ona destek
oluyordu. Kanuni uzaktayken ve uzun yorucu seferlerin
icindeyken bile en buyuk gucu ona Hirrem sunuyordu. Hem



ask, hem sevqili, hem dost, hem de onun akil hocasiydi
Hldrrem.

Hurrem Sultan giyimine kusamina fazlasiyla 6zen gosterirdi,
taslara ve mucevherlere merakliydi. Her zaman guzel ve
bakimli dolanirdi. Ayni zamanda ¢cok hayirseverdi. Daha
sonralari Haseki Sultan adiyla anilan Hlrrem, istanbul’da
Haseki semtiyle bildigimiz bdlgeye yaptirdigi cami, medrese,
mektep, sadirvan ve hastaneden dolayi bolgeye adini
vermisti. Topkapi Sarayi’'ndaki Harem Dairesi de onun
Israriyla yaptirniimisti. Biricik esinin arzusunu geri
cevirmeyen Kanuni, Mimar Sinan’a ismarladigi Harem’i sirf
Hurrem istedigi icin saraya ekletmisti.

istediklerini yaptirma konusunda ikna becerileri muazzamd..
Kanuni’'nin zaaflarindan faydalanmasini da cok iyi biliyordu.
Kanuni’'nin kizi Mihrimah’a olan sevgisini bildiginden, bir
istegi oldugunda onun adini kullaniyor ve “Mihrimah’in yuzi
suyuna” cumlesine mektuplarinda sikca yer veriyordu.
Bazen telkinleriyle saraydaki gdrev dagilimlarini
yonlendiriyor, bazen de sonu idamlara varacak kararlar
aldiriyordu. HUrrem Sultan iste boyle saray adetlerini
degistirecek ve imparatorlugun kaderini etkileyecek kadar
ciddi bir rol oynuyordu.

HUrrem sarayda surdurdugu gunler boyunca bilgisini ve
kendisini surekli gelistirmis, sultanla felsefe ve siir
konularinda konusabilen tek kadin haline gelmisti. Saraydaki
gorkemli hayat zenginlik, iktidar, askla bezeli olmasina
ragmen cetin bir micadele icinde geciyordu. Cunku
Kanuni’den sonra tahta kendi ogullarindan birini
yerlestirmeye calisiyor, bir yandan da bu guc savasini
ustaca yonetmeye calisiyordu. Aksi takdirde ogullari
bogdurularak dleceklerdi. O sadece askini dusunmuyor, bir
anne olarak ogullarinin gelecegini de yonetmeye calisiyordu.
Rakiplerinin adimlarint izliyor, hamlelerini ustaca yapiyor ve



akillica bir savas sanati oynuyordu ve bunu yaparken
Kanuni’'sinin biricik aski olmaya devam ediyordu. Kendisi bu
basarinin meyvesini goremeden olecekti ama bunu da
basardi ve oglu Selim’i tahta oturtmayi basardi. Bilinmeyen
bir hastaliktan dldigundeyse 53 yasindaydi.

Iste Harrem’in hikayesi...

Pek cok tarihci HUrrem’in nasil olup da Kanuni'yi bu denli
etkiledigini ortaya koyamadi. Ancak asikar olan o sevdigi
adama hukmetmeyi bilen akilli bir kadindi. Kanuni’yi cok iyi
taniyor ve ona gore hareket ediyordu. Onun ihtiyaclarinin ve
zaaflarinin farkindaydi. Sakinligi ve derinligi elden
birakmiyor, kendini daima gelistiriyordu. Guclu bir kadindi
ama masumiyetini korumasini biliyordu. Hem akla hem de
ruha hitap ediyordu. Kanuni tum dunyaya kafa tutan bir
padisahti ama onun da zaaflar vardi, sevgiye, aska,
anlasiimaya ihtiyac duyuyordu ve Hurrem o bosluklari cok
iyi bir sekilde doldurmasini bilmis ve onda iz birakmisti.

Vazgecilmezlik Sanatinin iki Oyuncusu Vardir

Vazgecilmezlik sizinle baslar ve dtekiyle devam eder. iliski
dedigimizde en az iki kisiden s6z ederiz, davranis ve
dusuncelerimizi yansitacak bir aynamiz yoksa bu tek kisilik
bir gdsteriye dénUsur. ilk kabul bunun iki kisilik bir oyun
oldugunu gérmek ve kurallari ona gére oynamaktir.

Kadin erkek iliskilerinde siklikla girilen dongulerden biri
doyma ve uzaklasma dongusudur. Cinsellik erkek icin 6nemli
bir gududur ve erkekler mutlu bir cinsellik yasadigi
kadinlardan kolayca vazgecemezler. Ancak tek basina
cinsellik erkekleri iliski icinde tutmak adina ise yaramaz.
Kadin ise sevgi ve guven baglari Uzerinden ilerler, eger bu
saglanamazsa kadin da iliskiden uzaklasir. iste kisirdéngi de
burada baslar, istedigini alamayan erkek kacar, uzaklasan



erkek kadinin hayal kirikligi yasamasina neden olur, boylece
iliskiler krize suruklenir.

lliskiyi bir arada tutacak yenilikci dinamikler tam da burada
devreye girer. Kadin icin de erkek icin de tutkunun atesini
harlayacak bazi 6zel taktikler, iki tarafi da sahip olma
duygusuyla harekete gecirecek bir eylem plani gerekir.
Sahip olma duygusu ¢cocuklugumuzdan beri hepimizde
vardir, kicukken bir oyuncakla baslar, sonra arkadaslar
ediniriz, ev, araba aliriz. Sevgilimizi ya da esimizi de
sahiplenmeyi severiz. iste bu sahip olma duygusunu
tetiklemek iliskilerde vazgecilmezlik adina onemlidir.

Ask ya da tutkulu iliskilerde sadece doyumu ya da sehveti
tetiklemek kisa sureli cozimler sunar. Doyuma kolayca
erisen herkes gozunu baska bir tarafa cevirebilir.
Vazgecilmez olmayi hedeflediginizde yavas ve derinden
ilerlersiniz. Kisa sureli bir yaz saganagi yerine, topraklarinizi
zenginlestirecek bereketli yagmurlara kavusmus olursunuz.

Vazgecilmez olmak sadece bedensel gorunime ya da guc
gosterisine bagli degildir, tamamen psikolojik bir strectir.
Yapmaniz gerekenlerden biri yaptiklarinizi karsi tarafin
gozleriyle izlemektir. Burada kendinizi tanimak kadar karsi
tarafi g6zlemlemek blytk sirdir. lyi bir gdzlemci
oldugunuzda, karsi tarafin ne zaman neye ihtiyaci oldugunu
bilirsiniz. Bunu bir ¢esit savas sanati gibi diusunun, elbette
iyi niyetli olan bu sanatta karsinizdakinin kalbini fethetmek
ve onun icin vazgecilmek olmak amacinizdir.

lliskilerde iyi bir gézlemci olmak, kendi icdiinyanizda kendi
dertlerinizle bogusmak yerine bakislari dis diinyaya
cevirmek dnemlidir. icedoniklik hemen hepimizin zaman
zaman ihtiyac duydugu ve sigindigi bir liman. Bir problemi
cozerken, mutsuzken, kendimizle ilgili onemli bir karar
alirken biraz kosemize cekilmek, sessiz sakin dusinmek



isteriz. Ancak iliskiler s6z konusu oldugunda karsi tarafin
ihtiyaclari, duygulari, dustnceleriyle bir etkilesim icinde
oluruz. Zaten iliskilerin amaci da budur, karsilikli bir
etkilesim kurmak, paylasmak, yansitmak ve bag kurmak.

Vazgecilmezlik sanatinin iki oyuncusu vardir, siz ve
vazgecilmez olmak istediginiz kisi. Kendinizi, beklentilerinizi,
guclu ve zayif yénlerinizi tanimadan yapacaginiz hamleler
sizi bosluga dusurebilir. Bu nedenle dnce kendilik alginizi
guclendirmeli, kendinizi siki bir degerlendirmeden
gecirmelisiniz. Burada size cesaret ve berrak bir zihin
gerekir, alisageldiginiz ve size yapisan her seyden
soyunmali, kendinize yeni bir kisilik insa etmelisiniz. Bir
sonraki bolumde buna dair detaylari ve bunun yollarini
anlatacagim.

ikinci mesele kendinizi cozimledikten sonra hedeflediginiz
kisiyi analiz etmektir. Bu kisinin ihtiyaclari nedir, zaaflari,
guclu yonleri nelerdir, nelerden etkilenir... Buna benzer
noktalari tespit ettikten sonra ise eylem plani devreye girer.

Dedektif edasiyla yapilan siki bir gozlem her an isinize yarar.
Hem kendinize hem de sevgilinize yeni gozlerle bakmayi
ogrenin.

GoOzlem, ne istediginizi bulmak icin size gereklidir. Bir
maceraperestle mi karsi karsiyasiniz yoksa iflah olmaz bir
romantikle mi? Yeni iliskiden ¢cikmis ve hala enkazini
kaldirmaya calisanla mi ya da deneyimsiz biriyle mi? Her
insanin biricikligi sUphe goétirmez, karakter, kisilik tipleri,
mizacg, ruh halleri, yasantilar, tecrubeler... Simdiki zamanda
tum bunlarla orult bir halde bulunuruz ve bunlar bizi
yeterince karmasik bir hale getirir.

GoOzlem karsinizdakinin iliskiye yaklasimiyla da sinirli
kalmamali. Hayata karsi durusu nasil? Nelerden hoslanir?



Damak tadi nedir? Ne tur kitaplar okur? Hangi kokulardan
hoslanir? Hobileri var midir? En kirilgan tarafi neresidir?
Hayattaki hedefleri ve beklentileri nelerdir? Sorulari
cogaltabiliriz. Cevaplarsa sizi iz birakmaniz icin
hazirlayacaginiz eylem planina goturir. Her eylem plani
kisiye 6zeldir unutmayin, kendi cevaplariniza egilerek kendi
metodunuzu gelistirmeniz bu nedenle onemlidir.

Hlrrem’in hikayesini simdi biraz da size bu anlattigim
perspektiften analiz edin. Hurrem kendi gibi olmayi basarmis
ama ayni zamanda karsisindakine de kendi gibi olabilme
gucunu vermisti. Sevdigi adami hem desteklemis hem de
ruhunu oksamisti ve tim bunlari yaparken kendi agirhgini
ortaya koyabilmisti. O siki bir gézlemciydi.

lIk glinden itibaren elde edeceginiz donelerin her biri dnemli.
Kitapta bulacaginiz ipuclari hemen her durumda isinize
yarayacak seyler ancak belli durumlarda sezgilerinize
yaslanarak kendi formullerinizi uretebilirsiniz. Hem kendinizi
hem de karsinizdaki kisiyi tanidiginizda nasil adimlar
atacaginizi sezgisel olarak zaten kesfedeceksiniz.

Vazgecilmez insanlarin Ortak Ozellikleri
Nelerdir?

Vazgecilmezlik denince akliniza hemen hayatinizdaki kisi
Uzerinde baskin bir tehdit unsuru yaratmak gelmesin.
Vazgecilmezlik algisini nasil yaratacaginizi incelikli olarak
Ozetlemeden once bu konunun altini cizmek gerek diye
dusunuyorum. Vazgecilmezlik sizin her zaman el altinda
olmadiginizi, her ne olursa olsun bir iliskide boyun egici ya
da asiri fedakarca davranmayacaginizi ifade eder. Yani siz
eger isterseniz bir seylerden kolaylikla vazgecebilirsiniz ama
ayni zamanda eger isterseniz de iliskinize guclu bir sekilde
baglanabilirsiniz. iliskinizin agirhk merkezini



karsinizdakinden ziyade kendinize kaydirdiginiz bir eylem
planidir vazgecilmezlik.

Bazi insanlari birakmak istemeyiz, onlarsiz yapamayiz.

Gecmis yasantilariniza baktiginizda bazi insanlari
unutmadiginizi, bazilarinin size ask acisi ¢ektirdigini
gorursunuz. Hatta Gzerinden yillar gecse ve acilariniz
hafiflese, unutsaniz bile bu insanlarin hayatinizda iz
biraktigini fark edersiniz. iste burada iz birakmayla birlikte
ele aldigimiz bu vazgecilmeme hali, sadece uzun iliskileriniz
icin degil kisa flortler, yeni bir iliskinin tohumlarini ekmek,
evliliginizi daha taze ve dinamik kilmak icin de oldukca ise
yarar araclardir.

Kimse vazgecilmez degildir, sadece bazi insanlardan
vazgecmek daha zordur.

Vazgecilmezlik duygusu s6z konusu oldugunda benim
siklikla tarif ettigim bir durum var. Beni asla birakmaz, beni
asla unutamaz denen kisiler hicbir zaman vazgecilmez
olmazlar. Hatta iliskilerinde bagimli olan kisiler vazgecilmesi
de en kolay kisiler olurlar ne yazik ki... Fazla fedakarhk
yapan, asiri verici davranan, sevgisini ve orada oldugunu
her firsatta fazlasiyla belli eden, karsi tarafa hicbir sekilde
kaybetme korkusu hissettirmeyen insanlar daha kolay
vazgecilen insanlardir. Neden mi? Cunku karsi taraf iliskide
her seye razi ve hazir olan kisiye yonelik tutkusunu ve
korkularini yitirir. Boyle bir kisiye duygusal yatirrm yapma
ihtiyacl hissetmez cunku nasilsa o hep oradadir...

Peki, kimlerden daha zor vazgeceriz?
“Elde olan” cazibe uyandirmaz,

insani diri tutan sey elde etme cabasidir.



Her an cepte olma duygusu tutkunun atesini sondurar.
Dogamiz gereqi bizi merakta tutan, heyecanlandiran,
sasirtan seylere dogru cekiliriz. Bu surprizli durum elbette
yorucu ya da keskin davranislarla yapiimamali, dogal bir
akista surdarulmelidir. Zihnimizde idealize ettigimiz hayaller
zamanla sihrini kaybeder. Elde edilen her sey eskisi kadar
heyecan verici olmaz.

Genel olarak bazi basit -basit olan zordur ilkesini
unutmadan-kurallar vazgecilmez bir insan profili
olusturmada size rehberlik eder. Dilerseniz simdi, ilerleyen
boélimlerde detayli bir sekilde ele alacagimiz genel
basliklara kabaca bir goz atalim ve vazgecilemeyen
insanlarin ortak ozellikleri nelerdir bakalim...

OzgUvenlidirler: Vazgecilmezlik 6zgtvenli bir durusla
yakindan iliskilidir. Yukarida 6zetledigim gibi korku ve tutku
mekanizmalarini yeteri kadar ateslemezseniz kolaylikla
vazgecilirsiniz. Ozglven meselesine hemen her kitabimda
siklikla deginiyorum. Ozgliven bizi biz yapan ve her alanda
isimize yarayacak olmazsa olmazlardan biri cunkd. Bir
insanin neleri sevip sevmedigini bilmesi, sinirlarini net bir
sekilde belirlemesi, kendisini 6fkelendiren seylerin farkinda
olmasi, ben bunu asla kabul etmem diyecegi noktalari
kesfetmesi, hayattaki amacini bilmesi ve amaca yonelik
davranmasi kisiyi 6zguvenli yapar.

Ozgulven, kisinin kendisine olumlu duygular beslemesi,
cesaretli ve yurekli olmasi ve tum bunlarin sonucunda
cevresindeki insanlarla barisik yasamasidir.

Vazgecilmez insanlara baktigimizda genellikle gérdigumuz
temel o6zelliklerden biri bu kisilerin sinirlarinin net bir sekilde
belirlenmis olmasidir. Hayattaki durusu ve hedefleri
netlestirmek kisinin karakterinin ne denli guclu ve sarsiimaz
oldugunu anlatir bize ve tim bu 6zellikler oldukca ilgi cekici



ve tutkuyu atesleyici 6zelliklerdendir. Burada muhtemelen
olusacak bir yanlis anlasiimayi da giderelim, 6zguvenli
olmak sert, agresif olmak demek degildir, bilakis kendinden
emin bir sakinlik vardir 6zguvende, bariscildir. Tuttugunu
koparir 6zglvenli insanlar ama bunu incelikle ve kendinden
emin bir sekilde yaparlar.

lliskilerinizde korku ve tutku mekanizmalarini yeteri kadar
ateslemezseniz kolayca vazgecilen insan olursunuz.

Kavga, tartisma, kabalasma egilimi yoktur. Bir ¢cesit
diplomasi ya da soguk savas diye 6zetleyebilecegimiz
stratejik bazi hamleler uygularlar. Strateji kelimesi negatif
bir cagrisim barindirsa da aslinda her zaman vurguladigim
gibi iyi bir iletisim icin her zaman stratejilere muhtaciz. Aksi
halde karsimizdakinin kalbini kazanmak ya da gunluk
rutinimizde hayatimizi surdirmek hepimiz icin olanaksiz
olurdu. Ozguvenli insanlar fazlasiyla nazik ya da disil-eril
ozellikleri fazlasiyla baskin biri de olabilir. Ozetle 6zguvenli
olmak sert biri haline gelmek degildir.

lletisimi iyi bilirler: iletisim séylediginizden cok daha fazlasini
icerir. Insan olarak bizleri diger canlilardan ayiran baslica
ozelliklerimizden biri konusabilmemiz, dustncelerimizi ifade
edebilmemizdir. Bizler bilincli olarak karsimizdaki kisilerle
kendi disuncelerimize yonelik iletisim kurma eyleminde
bulunuruz. iletisim becerilerinde iyi olmak sizi vazgecilmez
kilar.

lyi bir iletisim tath dille her seyi séyleyebilme ve sinirlarinizi
cizebilme gucunu size verir.

Kendinizi iyi ifade etmek, duygularinizi net ve acik bir
sekilde dile getirmek, guzel sdzler soyleyebilme becerisi,
ikna etmek, kirici olmamak, beden dilini etkili bir sekilde
kullanabilmek iyi iletisim icin edinmeniz gereken



becerilerden. iletisim becerilerini etkin kullanan biri
karsisindakini kirmadan, yanlis anlasiimalara sebebiyet
vermeden kendini ifade eder. iletisim sadece karsinizdaki
kisiyle yapilan bir sey de degildir, kendinizle kurdugunuz
iletisimde de ustalasmaniz gerekir.

Karamsarlik ve kapristen uzaktirlar: Trip, tavir, kisitlama,
kizginlik 6zellikle iliskilerin ilk asamalarinda yapilmamali.
Karsinizdakinde aliskanlik yaratmak ve vazgecilmez olmak
icin en azindan 42 gun c¢ok fazla gurultd yapmayin. Ama bu
size yonelik kaba ve olmamasi gereken davranislara
musaade etmek anlamina gelmiyor lutfen dikkat! Sadece
onun hayatina fazla mudahaleci olmakla ilgili durumlardan
s0z ediyorum. “Mesajlarima neden yanit vermedin, neden
aramadin, neredesin, yaninda kim var?” gibi karsinizdakinin
hayatini asiri derecede irdeleyici ve kontrol edici tavirlarinizi
ozellikle ilk aylarda mutlaka bir kenara birakin.
Karsinizdakine keyif alacagi, icinde bulunmaktan mutlu
olacaqi bir alan, bir dinya yaratmaya bakin. Birinde keyif
uyandiracak bir alan yaratmadan o kisiye capa atamazsiniz.
5. Bolum’de capalamadan detayli bir sekilde bahsedecegim,
ama simdilik kisaca tarif etmek gerekirse capa atmak
demek iliskinin kdoklesmesini saglamak demektir.

Bir iliskinin kok salmasi icin pozitif ve anlamli anilar
Uretmeniz gerekir.

Eger siz karsinizdakinin eglenecegqi bir dinya yaratmak
yerine trip ve tavirlarla orualu bir hapishane insa ederseniz,
zaten aliskanlik gelistirmesini istediginiz birini daha ilk
gunden korkutup kacirirsiniz. Henuz sizinle guzel anilar
biriktirmemis birisinin sizden vazgecmesi de kolay olur. Bu
yuzden karsinizdakine guzel duygular hissettirmeye calisin,
tavir, trip, kapris, ofke gibi davranislar belirginlestirmeyin.



Kibarca reddederler: Kadinlar Sicak Erkekler Soguk Sever
kitabimda iliski asamalarinda nasil davranmaniz gerektigini
ozetlemis ve Ozellikle ilk zamanlarda karsi taraftan gelen
cinsellik talebini nasil yoneteceginizi anlatmistim. Karsi
tarafin cinsellik beklentisi kimi kadinlari, bazi sebeplerden
dolayi dogal olarak, 6fkelendirip kizdirabiliyor. Ancak eger ki
birisiyle yakinlasmak ya da uzun soluklu bir iliskiye girmek
ve vazgecilmez olmak istiyorsaniz reddetme tarzinizin da
sert ve kirici olmamasi gerekiyor. “Ama sen bunu nasil
soylersin, git basimdan, asla olmaz!” gibi kizginlik tasiyan
cumleler yerine daha nazik savusturma teknikleri Gzerine
yogunlasin. Sadece cinsellik konusunda degil, sizden istenen
herhangi bir sey oldugunda ve siz bunu yapmak
istemediginizde kibar bir sekilde “Tesekklr ederim
disunmuyorum, simdilik bunu yapabilecegimi
sanmiyorum...” gibi cimlelerle istekleri oteleyebilirsiniz.
Ozellikle iliskilerin ilk ginlerinde insanlar birbirlerini test
ederler, sinirlari kesfetme Uzerine yogunlasilan bu glnlerde
esnek biri oldugunuz izlenimi verin, kapi duvar olmak yerine
yumusakligi secin.

Tez canli tepkiler vermezler: Kadinlarin o6zelliklerinden biri de
her seyi hizli olarak ayni anda diusunme becerisidir yani
sabirsizlik biraz kadinlarin dogasinda vardir. Tez canlilik
yerine sakinlik ve sabirli olmak tGzerine egilin.
Reaksiyonlariniz ani olmasin, biraz es verip kendinizi i¢sel
olarak gozlemlemeyi, sonra tepki vermeyi aliskanlik haline
getirin. “Onu neden yapmadin, bunu neden almadin?” gibi
sikayetlerinizi kendinize saklayin. Hicbir seyi bir anda
yapmayin, tez canli olmayin.

Zihinsel olarak sakinlik elde etmek pek de kolay olmayan bir
beceri kabul edelim ama bunu nasil gelistirebilirim noktasina
odaklandiginizda yavas da olsa yol alabildiginizi
goreceksiniz. Bunun icin kendinizi gozlemeniz onemli,



onemli kararlar vermeden once Uzerine dusunun,
ofkelendiyseniz sakinlesmeyi bekleyin.

Dinlemeyi bilirler: Dikkatle dinlediginiz birinin takdirini
kolaylikla kazanirsiniz. insanlar genellikle aktif dinleme
yapmazlar, dinliyormus gibi goranurler ve kendi konusma
siralarini beklerler. Dinliyormus gibi gorunurlerken de
zihinleri kendi anlatacaklari ile mesguldur.

lyi dinleyen iki kulak fazla konusan bir agizdan daha
etkilidir!

insanlar kendilerini dinleyen, anladigini séyleyen, anladigini
davranis ve soOzleriyle birlikte gdsteren insanlara daha yogun
duygular beslerler. ilgi duydugunuzu belli ederek, bazen
araya girip soru sorarak karsinizdakini can kulagiyla
dinlediginizi gosterin. Genellikle cok yakmimizdakilerin bizi
dikkatle dinlemediginden sikayetci oluruz, zellikle bazi
sorunlarla ugrasiyorken ya da kroniklesmis bir problemden
mustaripsek insanlar defalarca ayni seyi dinlemekten
sikilirlar. Ancak dinlemenin iyilestirici glucunu kesfetmek
problemler ortadan kalkmasa bile ise yarar, duygusal
yakinhgi saglar.

Uzlasmayi secerler: Her konuda uzlasmaci bir tavir takman
insanlardan vazgecmek zordur. Sadece kendi iliskinizle ilgili
meselelerde degil, farkli alanlara yénelik ¢c6zim yolu Ureten,
arastiran, kollayan insanlara karsi aliskanlik gelistirirsiniz.
Karsi tarafi dustndidgtnuzi belli edecek davranislarda
bulunursaniz, tartisma anlarinda “Gel bak bosuna
tartisiyoruz, cok da onemli degil hakhlik-haksizhk, bir orta
yol bulalim, soyle yaparsak bu konuyu daha iyi ¢ozebiliriz...”
diyebiliyorsaniz ya da karsl taraf herhangi bir sorunla
ugrasirken “Ben senin ¢ok yoruldugunu anladim, bu stresi
atlatabilmek icin buglin daha erken uyu, cok gec saatlerde is
problemleriyle ugrasmayip biraz ertele...” gibi ¢6zim yollari



Uretebiliyorsaniz karsinizdakini de iyi hissettirirsiniz. Negatif
bir seyi pozitife donusturebilme becerisi sizi her konuda
uzlasmaci biri yapar.

Uzlasmaci kisiler problemlerden yakinmak yerine onu
cozmeye

odaklanirlar ve uzlasmayi bilenler her zaman iyi
hissettirirler.

Uzlasmaci olmak karsi tarafa kendinizle ilgili problemleri alt
etme konusunda ne kadar becerikli oldugunuzu hissettirir.
Yani siz sadece baskalarinin problemlerine yénelik dedgil
kendi dertlerinizi de ¢c6zme konusunda guclt oldugunuza
dair bir imaj ¢izmis olursunuz. Bu guclu imaj da vazgecilmez
olmanin unsurlarindan biridir. Bu tavri sogukkanli bir sekilde
uygularsaniz ayriliklar s6z konusu oldugunda dahi karsi
tarafin size dontsunu kesinlikle garantilemis olursunuz.
Problemlerle bas edebilme kapasitenizin gucunu karsi tarafa
hissettirmek cesur tavrinizi vurgular, insanlar sizi
kaybedebileceklerini bilirler ve kartlarini ona goére oynarlar.

Capalama yaparlar: Karsi tarafa sevdiginizi belli etmek,
sevginizi hissettirmek aliskanlik kazandirmak ve
vazgecilmez olmak acisindan onemli. Dokunmak, temas
kurmak, sacini oksamak, sarilmak, kucuk opucukler vermek
iliskinizi besler. Karsi tarafta iz birakmaniza yarayacak cok
onemli bir yol da capalamadir. Capalama iz birakmada en
etkili yontemdir ve bizler farkinda olmadan pek cok sey
tarafindan capalaniriz. Kabaca capalama guzel bir aninin
tortusunu bedene ve zihne kaydetmektir. Kaydedilen bu
anilar iliskinizin en d6nemli dinamigi haline gelirler ve sizi
unutulmaz kilarlar. Hafizayi tetikleyen capalamadan ve
yollarindan ¢cok daha detayli bahsedecegim.



Kisitlamazlar: Ozellikle iliskinizin ilk zamanlarinda
yapmamaniz gereken davranislardan birisidir kisitlama.
Binlerine direktifler vermeyi, binlerini yonlendirmeyi
sevebilirsiniz ancak karsi tarafta baskilama yaratan
kisitlamalar yapmak iliskide uzaklasmaya yol acar. Aksine
karsi tarafa vereceginiz 6zgurlik hissi sizi daha degerli
yapar ancak bu 6zgurlik alani sinirsiz degildir. incelikli bir
sekilde bu sinirlar belirlenmelidir.

Hayattan keyif alirlar: Sadece sevqiliniz ya da esinizle
birlikteyken degil onsuzken de mutlu olmay1 6grenmelisiniz.
Siklikla bahsettigim gibi hayatinizin merkezinde sadece siz
varsiniz, yalnizken de hayattan keyif alanlar vazgecilmesi en
zor insanlardir. Cunku bu tarz insanlar baskalariyla da guzel
ve degerli anlar yaratmasini cok iyi bilirler.

Dogal ve samimidirler: iliskilerde dogal olmak énemli, bazen
kendinizle dalga gecmek, bazen dustugunidz komik bir
durumu anlatmak, “Ay ben aptalim!” diyebilmek sizin gercek
ve dogal biri oldugunuzu vurgular. Espri yapmak, bazen
rahat bir kiyafetle bulusmaya gitmek, yapamadiginiz
seylerin oldugunu da kabul ederek bilmiyorum diyebilmek,
bazen yardim istemek sizin dogal halinizi parlatir.

Gizemli bir yanlari vardir: Kisiliginize derinlik katmak icin
gizemli olun. Her seyinizi acik etmeyin. Bazen yok olmayi
becerin. Gizemli olan her sey ilgi ceker ve cazibe uyandirir.
Merak uyandiran insanlar kolay vazgecilmezler. Kisiliginize
dair cdzlulemeyen bir seylerin var oldugu hissi karsinizdaki
kiside ilgi uyandirir. Tekduzelikten uzak, kolayca ¢cozulmeyen
biraz ketum tavirlar size cazibe katar.

Guler yuzltudurler: icten bir gllimseme cok sey anlatir. Tek
bir gulimseme ile karsinizdakine onlarca mesaj verirsiniz.
Kendinize guvendiginizi, iyi niyetli oldugunuzu, eglenceli
tavrinizi, bariscil kisiliginizi, rahathginizi, pozitif ruh halinizi



tek bir seferde yansitirsiniz. Ustelik gllimseyerek karsi
tarafta glvenli bir alan hissi yaratirsiniz. iletisim kurma
konusunda insanlar sizden ¢cekinmezler ve zor durumlarda
bile ylUzinuzU asmamaniz sizi vazgecilmez yapar.

Sinir cizmeyi bilirler: Sinirlar sizin ne oldugunuzu ve ne
olmadiginizi tamimlar. Sinirlarinizin farkinda olmak neye
sahip oldugunuzu size gosterir ve siz de bdylece sahip
olduklarinizin sorumlulugunu Ustlenirsiniz. Ornegin bir iste
calisirken gorev tanimlamaniz vardir ve sadece o isin
gerekliliklerinden sorumlusunuzdur. isiniz evraklari
duzenlemek olsun, siz gidip de mutfakta yemek yapan
birinin isinin sinirlarini ihlal etmezsiniz. Sinirlar bilmek hem
kendinizi korumak hem de karsinizdakinin kirmizi cizgilerini
ihlal etmemek icin gereklidir.

Sinirlarin siliklesmesi ya da tutarsiz olusu iliskilerinizdeki
dengeyi bozar. Bazen hayir demek, geri cevirmek,
yapamayacadinizi net bir sekilde ifade etmek sinirlarinizi
belirginlestirir.

Tel orgulerle cevrilmis bir bahceye izinsiz girmeye
calistiginizda basiniza gelecekleri az cok tahmin
edebilirsiniz. Kisisel sinirlar s6z konusu oldugunda ne yazik
ki bunlar kolaylikla ihlal edebilirsiniz, cunku fiziksel
dunyadaki gibi tel orguler, uyari levhalari ya da yanip sdnen
kirmizi uyari isiklari yoktur etrafimizda.

Kendilerini gelistirmislerdir: ilgi alanlarinizi genisletmek,
farkli konulara dair bilgi ve icgoru gelistirmek sizi degerli
kilar. Ozellikle bir konuda derinlesmek isiniz ya da hobi
olarak ilgilendiginiz alanda yeteneklerinizin gelismesine
katkida bulunur. Karsi tarafi etkilemenin yollarindan biri
entelektuel anlamda ya da entelektuel anlamda olmasa da
genel kalturdnuzun zengin olmasidir. Farkli alanlarda bilgi
sahibi olmak size meseleleri cok boyutlu gorebilme imkani



saglar insanlari daha kolay ¢ézUmlersiniz, beklentilerini bilir
ve ona gore hareket edersiniz. Genel kultirianuzu
gelistirmek her konuda bilgi sahibi olmak anlamina gelmez,
ogrendiklerinizi akil sizgecinden gecirmek, lUzerine
distinmek ve i¢sellestirmek dnemlidir. Ezberlemek icin degil
anlamak icin merakli bir dogaya sahip olmak sizi
vazgecilmez kilar,

2. BOLUM
VAZGECILMEZLIGIN ALET CANTASI

Gercek Kendiliginize Ulasmak Neden Onemlidir?

Vazgecilmezligin alet cantasindan s6z edelim simdi. Bir seyi
tamir etmek icin gerekli alet edevatlar vardir. S6z konusu
insan oldugunda da durum aynidir, i¢sel
mekanizmalarimizda ters giden bir seyler varsa sistemi daha
iyi hale getirmek icin harekete gecmemiz gerekir.

Bunlardan ilki gercek kendilik alginiza ulasmaktir. insan zihni
kendini oyunlar oynayip kandirabilir. Sahte bir kendilik algisi
insa edip onun “gercek kendisi” oldugunu zannedebilir.
Bizler kendimizi oteki Uzerinden okuruz, yani cevremizdeki
insanlardan aldigimiz geribildirimler bize dair bir seyler
anlatir. Bazen samimi dostlarimizdan gercekci ve ise yarar
bildirimler alirken bazen de carpitiimis aynalardan
yansiyanlar bize ulasir. Kimine gore cok zekiyizdir, kimine
gore ¢ok ukala. Kimi bizi fazla cimri bulur kimi de fazlasiyla
eli acik.

Peki, hangisi gercektir? Bunu nasil bilebiliriz?

Kendilik algisi, bireyin bedensel ve ruhsal acidan kendisini
nasil algiladigini ifade eden bir kavramdir. Pek cok psikolog
ve psikiyatr kendilik kavrami Uzerine dusunmus ve farkl



gorusler uretmistir. Genel tabiriyle kendilik, etrafimizdaki
diger insanlarin dusunce ve davranislarini anlamak icin
kullandigimiz bir yapidir.

“Ben kimim?” sorusuna verdiginiz cevaptir kendilik. Sizin
gecmisiniz, deneyimleriniz ve gelecekle ilgili
beklentilerinizden etkilenir. Daha onceki kitaplarimda
semalardan bahsetmistim sizlere. “Ben kimim?” sorusuna
verdiginiz cevaplar sizi kendilik semaniza goturur. Bebekligin
ilk yillarinda anne ile bebegin kurdugu ilk iletisim ve
sonrasinda ergenlik donemi yasantilan kendilik algisini
belirler. Annenin bebege sevgiyle bakmasi bebekte “Ben
degerli bir varhgim ve seviliyorum...” dlisuncesini uretir ve
kendisine dair ilk izlenim bu sekilde zihne kaydedilir. Bu ilk
kayitlar onemlidir, cunku insan zihni baslangicta bostur, bizi
biz yapan her sey zaman icinde zihnimizde tipki bir
bilgisayar yazilimi gibi insa edilir.

Ergenlik de bu anlamda onemli bir esiktir, cinku ergenlik
beden algisinin uyanmaya basladigi yastir. Cinsiyet
hormonlarinin bedeni degistirdigi, cinselligin kesfedildigi,
sesin kalinlastigi, kadinlarin regl olmaya, erkeklerin
sakallarinin cikmaya basladigi bu déonemde yansiyan her sey
kendilik algisini bayuk olcude etkiler.

iste gecmis bizi bir sekilde olusturur, parcalar birlesir,
herkesten gelen farkli parcalar kisiligimizde baska bir tarafin
sivrilmesine ya da ortilmesine yol acar. Asiri fedakarsaniz
bunun bir nedeni vardir, 6zgtven yoksunlugu cekiyorsaniz
bunun bir nedeni vardir, bizi biz yapan her bir 6zelligimiz
gecmisimizle baglantilidir. Gecmis temizleme terapileri de
bu amacla yapilir, kot ve olumsuz kodlamalar temizlenip
gercek olanla barisilir. Gecmis yasantimizda duyduklarimiz,
gorduklerimiz ve yasadiklarimizla iki tip kendilik algisi
gelistiririz.



Kendilik algisi yuksek olan insanlar kendilerini hem bedensel
hem de ruhsal acidan butunluk icinde algilarlar yani
kendilerini severler. Ozsaygilari, dzgivenleri ve ben idrakleri
gucluadar. Kisiler arasi iliski ve etkilesim kurmada
basarilidirlar. Kendilerini Gretme ve gerceklestirme
yetenekleri gelismistir. Sosyal surecleri daha iyi kullanirlar,
yeni durumlara ve sureclere uyum yetenekleri yuksektir. Bu
insanlar bahsettigim donemlerde degerli hissetmislerdir, ilgi
ve alaka beklentileri karsilanmis ve destek almislardir.

Dusuk kendilik algisi ise insani depresyona, kaygi ve korkuya
goturur, kendi potansiyelini ortaya cikarmaya engel
oldugundan basarisiz, yetersiz ve degersiz hissetmeye yol
acar. “Ben degersizim!” diyen insanlar bu gruptadir,
kendilerini yetersiz hissederler, anksiyete, bagimlilik disuk
kendilik algisinin sonuclarindandir.

Simdi kisa bir sure kitaba ara verin, ayna karsisina gecin ve
kendinize bakin. Neler goruyorsunuz? Kendiniz icin neler
disuntyorsunuz? “Ben kimim?” sorusuna verdiginiz
cevaplar neler? Zihninizden gecenleri defterinize yazin, once
olumlulardan baslayin, sonra olumsuzlara gecin. Kendinize
asla yalan soyleyemezsiniz, her seyi kendinize itiraf edin, bu
rahatlaticidir. Eger ayna karsisinda kendinize dair olumlu
duygular Uretiyorsaniz saglikli bir kendilik alginiz var
diyebiliriz ancak tam tersine kendinizi ise yaramaz,
beceriksiz, berbat, igrenc gibi kelimelerle tanimliyorsaniz
kendilik alginizi yeniden sekillendirmeniz gerekir.



Kendilik algisinin uzerinde durma sebebim biraz da bu
ylzden, iliskilerde siklikla tekrarladiginiz hayal kirikliklarinin
sebebi cogu zaman icdlinyaniza gomuld olan bu yanlis
algilardandir. Siz farkinda olmasaniz da icdiunyaniza yerlesik
olan bu semalar davranislarinizdan sizar, iliskilerinizde, is
yasantinizda, cocugunuza davranisinizda bunun izlerini
gormek mumkundur.

Davranislariniz sizin icsel resminizin temsilleridir, icinizde ne
varsa disariya onu yansitirsiniz.

Kendilik algisi:
« Ozelliklerinizi fark etmenizi
* Yeteneklerinizi kesfetmenizi
* Diger insanlarla kurdugunuz iletisimi
* Gecmis ve bugunkl deneyimlerinizi
* Amaclarinizi

« ideallerinizi icerir.



Kendilik alginizi degistirmek ve gulcla bir kendilik algisina
sahip olmak icin:

Kendinize inanin! Tum buyuk maceralar sadece bir adimla
baslar, kendilik alginizi degistirme yolunda atacaginiz ilk
buyuk adim kendinize inanmaktir. Kendinize inanmaniz,
yeteneklerinizi gelistirme ve ideallerinizi yaratmada size
gereken umudu ve gucu asilar. Kendi sinirlarinizi yeterince
tanimak, neleri yapip neleri yapamayacaginizi belirlemeniz
demektir. Hepimizin yetenekleri belli konularda daha
gelismis, belli konularda daha zayiftir. Ornegin mikemmel
piyano calan biri bu Ustin dehasina ragmen sosyal
ortamlarda iyi bir konusmaci olmayabilir. Ya da teknoloji
meraklisi bir baskasi, cop adam bile cizemez. Ulasiimasi
imkansiz ve gercekci olmayan hayalleri dislemenizden s6z
etmiyorum, kendi yetenekleriniz dogrultusunda ilerlemek
hem mantiklidir hem de size zaman kazandirir. GUclU inang
bu ugurda size gereken mucadele gucunu verir, sizi diri
tutar ve siz inanirsaniz herkes inanir.

Oz bakiminizi yogunlastirin. Bu kitabin éncelikli hedefi
sizsiniz, baskalariyla ilgilenmeden once kendinizi iyi
hissetmek icin tabiri caizse elinizden ne geliyorsa
yapmalisiniz. Belki yoruldunuz, belki kendi ayaklariniz
Uzerinde durmaya calisiyor ve agir bir micadele
veriyorsunuz, belki cocuklarinizin bakimiyla tamamen siz
ilgilenmek zorundasiniz ve yalniz hissediyorsunuz... Hayat
zorluklarla bizi daima sinar, bu hepimiz icin gecerli.
Problemlerle ugrasirken kendimizi unuturuz, kendi duygusal
ve bedensel ihtiyaclarimizin farkinda pek olmayiz. Ama hem
ruhsal hem de bedensel sagligimiz bize sunulmus en é6nemli
hediyeler. Kendinizle ilgilenin, yorulduysaniz yaptiginiz seye
birkac gun ara verin. En sevdiginiz seyleri bu kez kendiniz
icin yapin. Evde sikildiysaniz sosyallesin, kendinize bir masaj
hediye edin, cicekciden kendiniz icin bir cicek secin, bazi
isler bekleyebilir arada kacamak yapin. Kuafore gidin, dus



oncesinde evinizde tutsu ya da aromatik yaglarla ortamin
kokusunu degistirin, komik bir film acin, kahkaha atin, guzel
bir mizik acin, siir okuyun, kisacasi kafanizi gdmduguntz
yerden cikarin ve hayatin geciciligini kendinize hatirlatin.
Hatta bunu tam bu satirlari okuduktan sonra hemen simdi
yapin, ertelemeyin.

GUclU taraflarinizi belirleyin. Ozsayginizi ve kendilik alginizi
yukseltmenin yolu gucll yonlerinizi bilmekten gecer.
Gecmiste muhakkak bir seyleri basardiginiz, baska insanlara
dokundugunuz anlar olmustur. Kendinizi i¢sel olarak
gozlemleyin, neleri iyi yaptiginizi belirleyin. iletisim
becerileriniz cok iyi olabilir, belki insanlara akilci tavsiyeler
vermekte basarihsinizdir, belki organizasyon becerileriniz
mukemmeldir. En iyi yaptiginiz ve sevmekten keyif aldiginiz
seylerin listesini defterinize yazin. Hayallerinize ve
ideallerinize ulasmak icin eksik olan noktalari not edin ve
bunlari gelistirmek icin adim atin.

Kendinizle olumlu bir ic diyalog gerceklestirin. Siklikla
cuvaldizi kendimize batiririz ama burada bazen abartiya
disup kendimizi tamamen degersizlestirme tuzagina
dusebiliriz. “Sen hicbir seyi beceremezsin, her seyi eline
ylzune bulastirirsin, cirkinsin, degersizsin!” gibi kelimeler ic
diyalogunuzda ne kadar sikca tekrarlaniyorsa o denli zayif
bir kendilik algisi gelistirirsiniz.

Hatta bazen isler yolunda giderken bile kendinize olumsuz
dusunceler fisildayabilirsiniz. Bunun psikolojideki adi
Imposter Sendromu’dur yani sahtekarlik sendromu. Bu
sendroma gore kisiler kendilerini yetersiz gorduklerinden
elde ettikleri basarilari hak etmediklerine ya da bunlarin
tesadufen gerceklestiklerine dair guclu bir inanis
icindedirler. Genellikle is yasantisinda ortaya cikan bu
sendrom, yuksek mevkilerde olsa dahi kisilerin kendilerini



yeterli ve yetkin hissedememelerine yol acar. Bu insanlarin
zihninde tek bir ses cinlar: “Bu basari sana ait degil!”

Gundelik hayatta etrafimizdaki insanlarla etkilesim
halindeyken bir yandan kendimizle diyalogumuzu da
surdurdruz. Simdi kendinizi bir aile yemeginde hayal edin,
etrafinizdaki insanlar bir seyler anlatirken bir yandan onlarin
dedikleri GUzerine dusunurstnlz, sonra cevap verirsiniz,
ardindan bu cevap Uzerinden kendinizi tartarsiniz,
ortamdakilerden birinin kiyafetlerini incelersiniz, baska
birinin konusmasini dinlerken yarin yapmaniz gerekenler
konusunda kendinize zihninizden direktifler verirsiniz.
Ozenle pisirdiginiz keki tadan arkadasinizin yizindeki
ifadeyi izlersiniz, esiyle ne kadar mutlu oldugunu seyreder
icinizden “Ah!” dersiniz...

Zihninizde bazi sesler belirir: “Ne kadar da mutlular, ben
zaten mutlulugu hic hak etmiyorum ki. Kekim berbat oldu
zaten neyi iyi yapabilirim ki? Ayse ne kadar da guzel, keske
ben de biraz zayiflasam, bu halimle nasil guzel olabilirim ki?
Yarinki toplantiya hazirlanmam lazim, bu sefer beni kesin
kovacaklar...” Kisaca zihniniz onlarca seyle doludur, kendiniz
ve dis dunyanin etkileri arasinda salinir durursunuz, bazen
gecmise gidersiniz bazen gelecege uzanirsiniz. Bu etkilesim
icindeyken de duygulariniz devrededir, mutluluk, ofke,
kaygl, degersizlik ve pek cok duygu zihninizde resmi gecit
yapar. Simdi size tarif ettigim sekilde zihninizde olanlari
disaridan gozlemlemeye calisin, kendinize bir baskasi olarak
bakin. Kendi i¢ diyalogunuzda kendinize yonelttiginiz bu
cumleleri bir baskasina da ayni sekilde soyleyebilir misiniz?
Birisine degersizsin demek, kekin berbat olmus ya da cok
cirkinsin demek o kisiye nasil hissettirirdi?

Bilincaltiniz bilincin kendisine verdigi her direktifi
sorgulamadan uygular, cirkinsin dediginizde cirkindir,
basarisizsin dediginizde basarisiz...



Nedense baskalarina karsi taktigimiz pembe g6zlUkler s6z
konusu olan kendimiz oldugunda devre disi kahr. Kendi icsel
resminizi olumlu dusuncelerle insa emelisiniz, olumsuz bakis
acinizi tipki diger insanlara da yaptiginiz gibi kendinize de
uygulamalisiniz. i¢ diyalogunuzu yenileyin, olumsuz
direktifleri kaldirin, yerine olumlu mesajlar koyun ve
kendinize bu olumlu mesajlari gondermeye baslayin. 21
gunluk bir calisma yapin ve kendiniz icin gereken olumlu
mesajlari zihninizde ve sesli olarak tekrarlayin, defterinize
yazin. 5. Bolum’de yer alan olumlu capalama yapmanin
yollarini okuyarak ve calisarak, bu noktada buyuk bir
sicrama elde edeceginizden supheniz olmasin.

Olumlu bir i¢ diyalog gelistirmek kendilik alginizda olumlu iz
birakmaktir.

Bazi olumlu i¢ diyalog ornekleri:

“Su an mutsuzum ama bu duygunun gececegini biliyorum.”
“Basarili olacagimi biliyorum.”

“Daha o6nce basardim, simdi de basaracagim.”

“lyi seyleri hak ediyorum.”

“Cok glzel olmasam da cekici bir tarafimin oldugunun
farkindayim.”

“Bazen gug¢slz dussem de yeniden ayaga kalkacagima
inaniyorum.”

“Kendim icin en iyisini insa edecegimden eminim.”

“Hatalarimdan ders cikariyorum ve bunlar tecribeye
ceviriyorum.”



“Sevilmeye ve deger gérmeye layigim.”

“Insanlar beni degerli buluyor ve benimle vakit gecirmek
istiyorlar.”

lliskinize Hikaye Katin

Bizi iz ustinde tutan her sey merak uyandirir kabul edelim...
Dusunun, bir polisiye dizisinde merakimizi diri tutan, katilin
bizi sasirtmasi ihtimalidir. Ya da farkl seylerin kokusunu
aldigimiz anlarda onun pesine dusup anlamayi isteriz.
Kafamizda bulmacalar ¢cozer, akil yurutmeleri yapariz.
Kisaca zihin oyun oynamayi sever, tipki fareyle oynayan bir
kedidir insan zihni. isaretleri izler, ipuclarini biriktirir,
yapbozun parcalarini bir araya getirmeye calisir. Bu biraz da
insanin evrimsel olarak hikaye yaratmayi! sevmesinden
dogar.

Arzular imgelerin icinde yasar, yani ne kadar ¢cok hikayeniz
varsa o denli gucludur iliskiniz!

Hatirlayin, defalarca izlemekten zevk aldigimiz filmler nasil
baslar? Kadin ve erkek ya tuhaf bir sekilde karsilasirlar ya da
kendilerini tesadufen bir ortakligin icinde buluverirler. Zor bir
durum, komik bir an kadini ve erkegi bir araya getirir.

Gunluk yasantilar filmlerdeki gibi surprizli karsilasmalarin
pek sikca gorulmedigi bir yerdir ancak bu sihirli
karsilasmalarin icinde kendimizi buldugumuzda da buyuk bir
heyecan ve zevkle en yakinlarimiza hikayemizi ballandirarak
anlatinz.

Ancak bazi hikayeler el yapimi olabilir...

lliskilerin ilk anlarinda ve ilk gunlerinde mucize yaratmak
imkansiz degildir. Ozellikle flort ve yeni tanismalarda
kendinize dair yeni bir dinya algisi yani bir hikaye



yaratmalisiniz. Anlattiklarinizla, davranislarinizla, kendi
icdUnyanizla bunun sinyallerini vermeli ve onu dansa davet
etmelisiniz.

Peki, hayranlgini kazanmak ya da vazgecilmezi olmak
istediginiz kisi icin nasil bir diunya yaratacaksiniz?

Kendinize sormaniz gereken soru bu olmali. Karamsar,
kiskancg, 6zgUveni dusuk, ofkeli, zayif biri olarak mi
cikacaksiniz o kisinin karsisina yoksa her ne olursa olsun
gucla, zayifliklar olsa da pes etmeyen, her anin tadini
cikaran, UzuntUlerini tecribeye donusturmus, her halikarda
umudunu kaybetmeyen, eglenmesini ve gulimsemeyi
unutmayan biri olarak mi?

Guzel bir dunya algisi yaratmadiginiz birini elinizde
tutamazsiniz.

Neden o 6zel kisiye guzel bir dinyanin var oldugu algisini
sunmalisiniz?

Genellikle iliskiler bittiginde erkekler ilk olarak kadinlara
yonelik kotu seyleri hatirlama egiliminde olurlar. “Bana bunu
nasil dedi, bu mesaji bana nasil yazar, bunu bana nasil
yapar?” gibi olumsuz ve negatif seylerdir ilk basta
tekrarlanan. Bu yaklasik bir haftalik bir surectir, bir haftadan
sonra ise erkekler size dair guzel seyleri hatirlamaya
baslarlar. Eger ki siz kendinize dair guzel bir algi
yaratmazsaniz karsinizdaki kisi de size dair guzel seyleri
animsamaz. Sevgilinizle kavgalarda kusluk olduysa bir hafta
beklemeniz de bu nedenle onemlidir. Bu bir haftalik bekleyis
negatif seylerin pozitife dogru evrilmesi acisindan degerli bir
surectir.

Bugun bizler biliyoruz ki biyolojik yonden beynimiz biz
farkinda olmadan anilarimizi yeniden duzenler. Hatta sahte
anilar Urettigi bile bugin bilimsel olan bir gercektir. Hal



boyleyken bizler farkinda olmasak da pozitif seyleri
hayatimiza cagirma egiliminde olabiliriz, tabii bu kotu
egilimleri cagirmak manasina da gelebilir. Bir haftalik
erteleme taktigini biraz zor olsa da deneyin.

Cogu insan o 0zel insanla arasinda sonsuz mutluluk,
romantizm ve cinsel cekim olmasini arzular ancak bu
gercekci bir yaklasim degildir. Bastan bu kabull yapmak
sizin iliski sUrecinde nasil iz birakmaniz gerektiginin de altini
cizer aslinda. Gelisiguzel bir mutluluk, gelisigtzel bir doyum
yoktur, hepsi cabayla gelir ve kendinizi surekli buyutmeli ve
bu anlamda uyanik olmalisiniz.

Yogun duygular besledigimiz insanlara karsi gelecek
senaryolari Gretme egiliminde oluruz. Onunla uzun soluklu
bir iliskiye imza atmak, belki birlikte yasamak, belki
evlenmek ve ondan cocuk sahibi olmak ya da birlikte is
kurmak ve daha yuksek idealler ugruna birlikte mtcadele
etmek...

Durdugunuz yer neresi olursa olsun bu nokta hikayenizin
tamamen sizin lehinize degistigi nokta olacak. Yeter ki bu
noktaya gelene kadar uygulamaniz gerekenleri uygulayin.



Iz Birakan Bir Kisilik Gelistirin

Ogrenmek insanligin en temel becerisidir. Bir insan yeni
seyler 6grenmiyorsa, kendini gelistirmiyorsa geriler. Dinya
hizli bir sekilde ilerliyor ve gelisiyor. Bu gelismeleri takip
etmemek, bu gelismeler i1siginda gelismemek sizi tercih
edilmeyen birisi yapar. Gelisimi takip etmeyip geri plana
disen herkes sadece 6zel iliskisinde degil, is, okul ve sosyal
yasantisinda da geri planda kalir. Hem bu guncellikten
yoksun olmanin getirdigi bir uzaklasma hem de gunlik
sohbetlere dahil olamamanin getirdigi bir dislanma ortaya
cikar.

Etkileyici insanlar pek ¢cok alanda bilgi ve birikim sahibidirler.
Pek cok konuda temel bilgilere sahip olmakla birlikte bir iki
konuda da uzmanlasmis ve derinlesmislerdir. Sadece
mesleki konulardan ote yasam becerilerini artirmis, bos
zamanlarini degerlendirmekten 6te bir konuda belki de hic
merak etmediginiz kadar incelikli bilgilerle donanmislardir.
Onlarla konusmaktan, yeni seyler, yeni bakis acilari
ogrenmekten keyif aliriz.

Boyle insanlarin hem is hem de insan iliskilerinde basarisiz
olmasi imkansizdir. Gelisim yuzyillardan beri 6ncelenmis ve
insana telkin edilmis bir meseledir. Felsefe, dini inang ve
ogretiler, egitim almak icin gittigimiz okullar ve
universiteler, su an elimizde tuttugumuz internet dinyasi
aslinda bizim gelisim odakli kalmamiz icindir. Kendini
gelistirmeyen ve 6grenmeye kapalil olan birinin kendine ve
baskalarina faydali olmasi da imkansizdir. Dogamiz geredi,
maddi ve manevi doyumun temelinde kisisel gelisim vardir.
Bu ylzden kisisel gelisim vazgecilmezligin de kose
taslarindandir.



Kisisel gelisim insanin kendini surekli yenilemesi, yeni seyler
denemesi ve surekli 6grenmesi demektir. Hobiler, kitap
okumak, gezmek, baska insanlarla birlikte etkinlikler
duzenlemek, merak etmek, soru sormak, bir kavram ya da
dusunceyi uzun uzun dasunmek, akil yaratmeleri yapmalk,
insanlari gézlemlemek, yeni yerlere gittigimizde oranin
kaltaranu incelemek, oradaki insanlarla sohbet etmek, onlari
dinlemek... Bunlarin hepsi gelisimimizi saglar. Gelisimine
onem veren insan, karsisina cikan her seyi 6grenmek icin bir
firsat olarak gorur ve kendisi firsatlar yaratir.

Kisisel gelisim size neler katar:

* Kendinizi ve baskalarini daha iyi tanirsiniz.
ihtiyaclarinizi ve isteklerinizi daha iyi anlarsiniz.
Karsilastiginiz durumlarda detaylara takilmak yerine, asil
ihtiyaclarinizi fark eder ve bunu talep edersiniz.

« iletisim becerileriniz gelisir. Kendinizi daha iyi ifade
eder ve baskalarini da daha iyi anlarsiniz.

* Sosyal cevreniz genisler. Cevrenizde az sayida insan
oldugunda o kisilere bagimli olma ihtimaliniz artar.
Sosyal cevrenizi genisleterek iliskilerdeki kaygi ve asiri
zihin mesguliyetini ortadan kaldirabilirsiniz. Sosyal
anlamda beslendiginiz kaynaklar artirmis olursunuz. Bu
sayede hayatinizin her alaninda yepyeni firsatlarla
karsilasma olasiliginiz artar.

* Vizyonunuz ve ufkunuz genisler. Yakin cevreniz
disindaki insanlarin yasayis sekilleri ve dinya goruslerini
tanirsiniz. Bu sayede olaylara daha genis bir acidan
bakar ve daha dogru kararlar alirsiniz.

e Cagin gerisinde kalma ihtimaliniz diseceginden
genclerle iletisiminiz kolaylasir. Varsa cocuklariniz,



ogrencileriniz ve cevrenizdeki genclerle saglam baglar
kurabilir ve onlari daha iyi anlayabilirsiniz.

* Problem ¢cozme ve analiz etme becerileriniz gelisir.
Karsiniza cikan problemler karsisinda caresiz hissetmek
yerine alternatifler Uretebilirsiniz. Etkileyici insanlar iyi
bir problem c¢cozucudurler.

* Esnek ve cok yonll dusunursunuz. Daha kivrak bir
zihin elde eder, yaratici ve etkileyici dustnceler
bulursunuz.

* Diger insanlarin saygl ve takdirini kazanirsiniz. Kendini
gelistiren ve aktif olan bir insan, bazen kiskanilsa bile
her zaman digerlerinin gézunde hayranlik uyandirir.

* Baskalarina yardimci olur ve rehberlik edersiniz. Kisisel
gelisime yaptiginiz yatirmla sadece kendinize degil
sevdiklerinize de ornek olur, bazen yol gosterir, bazen
de yollarini acarsiniz.

» Basarilyl daha kolay yakalarsiniz. Hayat tecribeniz ve
genis cevreniz sayesinde ne is yaparsaniz yapin basarili
olabilirsiniz.

e Guvenli alaninizin disina cikarsiniz. Guavenli alan
simdiye kadar her zaman yaptiginiz seyler, zaten
hayatinizda olan kisiler ve bulundugunuz mekanlardir.
Yeni seyler yaparak sinirlarinizi zorlar ve yeni
ozelliklerinizi kesfedersiniz.

» Cesaretiniz ve 6zguveniniz artar. Hedef koyup onu
gerceklestirdiginizde ve yeni bir seyi denediginizde bir
sonraki adim icin kendinize glveniniz artar. Ozgliven
kendiliginden bize gelmez. Alti dolu yani saglam
0zguven daha once basardiklarinizla olusur. Daha once



sunu yaptim simdi de bunu yapabilirim diyebilmek
ozguveniniz icin cok kiymetlidir.

* Ruhsal anlamda kendinizi daha guclu hissedersiniz ve
fiziksel dayanikhhginiz artar. Hobiler ve kisisel gelisim
sayesinde bircok psikolojik rahatsizlikla mucadele etmek
kolaylasmaktadir. Ruh sagliginizin iyilesmesi de
bagisiklik sisteminiz basta olmak tUzere tim bedeniniz
uzerinde olumlu bir etki yaratir.

» Kendinizi gelistirdiginiz icin yaptiginiz her iste fikri
sorulan biri haline gelirsiniz.

» Sosyal hayatinizda size iyi gelen ve bir seyler
ogrenebileceginiz insanlari secmeye baslarsiniz. GUnluk
muhabbetleriniz de dahil olmak Uzere hayat kaliteniz
artar.

Kendinize Ozel Bir Degisim Programim
Nasil Planlayacaksiniz?

Degisim ve donustimun ilk adimi karar vermek ikinci adimi
da bu kararlari istikrarh ve iradeli bir sekilde uygulamaktir.

Her pazartesi baslanmayi bekleyen diyetler, her hafta
sonunun ardindan vedalasilan alkol ya da sigara, ilk dersten
sonra gidilmeyen spor salonlari ya da kurslar, hayalini
kurdugunuz ama surekli ertelediginiz girisimler, yarim
birakilan onlarca kitap size tanidik geliyor mu?

Hepimiz bir seyleri erteleme egiliminde oluruz zaman zaman
ama bu hayatinizin geneline

yayllmamali. Konfor alam tehlikelerle doludur, ruh, beden ve
zihin gelisiminiz icin harekete gecmenizi engeller.



Artik kendinizden ve tekrarladiginiz seylerden sikildiysaniz,
yeni sulara acilmak, yeni seyler kesfetmek istiyorsaniz,
oncelikle kendinize bir kisisel gelisim plani hazirlayin.

Kisisel gelisim planini belirlemeden 6nce kendinize sorun:

* Su an ne durumdayim? Kendimden ve elde
ettiklerimden memnun muyum?

* Bugun kendim ve baskalari icin iyi bir seyler yaptim
mi?

* 1 yil sonra nerede olmak istiyorum?
* 5 yil sonra nerede olmak istiyorum?

* Temelde beni ne tatmin eder? Ask, para, gugc, itibar,
sayqgl, ise yaramak, binlerine iyi gelmek, deger
uretmek?...

* En cok neye deger veriyorum?

« Zamanimi dengeli kullanabiliyor muyum? is,
maneviyat, aile, arkadaslar, kendime yatirim, sosyal
sorumluluk, eglence hayatimda ne kadar yer isgal
ediyor?

* Hedeflerime ulasmak icin ihtiyacim olan seyler neler?

Nasil bilinmek istiyorum?

insanlara ne verebilirim?

GUclU ve zayif yanlarim neler?

Hayatimda sukrettigim nelere sahibim?

Her soruyu tek tek, defterinize yazarak



cevaplayin. Duslnceler daginiktir, kolayca ucup giderler,
yazmak hem dusuncelerinizi toparlamaniza yardim eder
hem de yazdiklarinizi kayit altina almak ve aradan zaman
gectikten sonra yazdiklariniza bakmak gelisiminizi izleme
firsatl sunar.

Simdi yazdiklarinizin 1siginda kendinize bir kisisel plan
hazirlayin. Bu plan herkese 6zel olacaktir elbette.

Ornek bir plan vermek gerekirse:

 Uyanma ve uykuya gitme saatlerimi yeniden
duzenliyorum.

* GUn icinde kahve, sigara, cay tuketimimi
sinirlandirtyorum. (Ya da asiriya kactiginiz herhangi bir
sey yemek, tath gibi...)

» Haftalik beslenme planimi elden geciriyorum.

* Eglenceye ayirdigim zamani kisiyorum ve daha cok
kitap okumak icin zaman yaratiyorum. (Aylik olarak
okudugunuz kitaplarin listesini tutabilir, okudugunuz
kitaplarla ilgili internet sitelerinde yorumlar yazabilir,
baska okurlardan oneriler alabilirsiniz. Okuma sonrasi
surecler sizi duzenli okuma konusunda motive eder.)

* Yeni bir dil 6grenmek icin kursa yaziliyorum.

* Mesleki anlamda kendime yeni bir beceri daha katmak
icin........ kursuna basliyorum.

* GUnluk sosyal medya mesqguliyetimi azaltiyorum ve
yerine bana bir seyler 6gretecek icerikler koyuyorum.

* BUtceme gore ayda birkac kez yasadigim sehrin
kalturel faaliyetlerine katiliyorum, tarihi dokusunu



gormeye gidiyorum.

« insanlara yardimci olabilecegim gonalltlik projelerine
katillyorum.

e Uzman oldugum bir konuda eger yapabiliyorsam bir
genci yetistiriyorum ve onun hayatina dokunuyorum.

* Yasanmis hayat hikayelerini inceliyorum ve insanlarin
nelerden feyiz aldiklarini 6greniyorum. (Kendinize bir rol
model belirleme noktasinda bu isinize yarayacaktir
cUnkU zoru basarmis insanlarin hikayeleri hepimize
ilham verir.)

* Baska insanlarla daha cok iletisim halinde oluyorum,
onyargilarimdan uzaklasip onlarla sohbet ediyor ve
onlarin hikayelerini dikkatle dinliyorum.

» Kendi yeteneklerimi gelistirmek icin hafta birka¢ saat
resim yapmaya/muzik aleti calmaya/yazmaya zaman
ayliriyorum.

Ornekler cogaltilabilir. Kendinize gunlik, haftalk, aylik ve
yillik olmak Uzere esnek ve gercekci kisisel gelisim planlari
belirleyin. Bu planlari gérebileceginiz yerlere asm ve bu
planlara sadik kalmaya calisin. Attiginiz her kiicik adim icin
kendinizi odullendirin. Kisisel gelisim yolunda size ornek,
ilham ya da destek olabilecek ve hatta size eslik edebilecek
insanlarla vakit gecirin. Kendinize kisisel gelisim gunlukleri
tutun. Boylece gecmise ara ara bakarak ne kadar
ilerlediginizi fark eder ve daha cok motive olursunuz.

Olumsuz Dusuncelerden Kurtulun

Hepimizin hayatini etkileyen olumsuz dustnceler vardir.
Kendini gerceklestiren kehanetten siklikla bahsediyorum,
kendi zihninizde korku ve kaygilardan dolayi kurguladiginiz



her distince gerceklesme potansiyeli tasir ve yiksek oranda
da gerceklesir. Olumsuz disunceler hayati negatif bir bakis
acisinda gormenizi tesvik eder, sadece siyah vardir bu
anlamda, iyi olasiliklar sizden cok uzaktadir. insanlar hep
kotudur, her sey ters gider, hep mutsuzluk var olacaktir...

Her seyi olumluya ceviren Pollyannaci bir durus sergilemeniz
anlamsiz olur, ancak koklerdeki olumsuz semalarinizi
kesfetmek kendi potansiyelinize erismek icin gizli bir
anahtardir.

Olumsuz dustncelerden kurtulmak icin:

1. Olumsuz dusuncelerinizi fark edin. Olumsuz
dusuncelerden kurtulmak icin once bunlari fark etmeniz
gerekir. Ornegin “Gelecekte basarili olamayacagim, iyi
bir evlilik yapamayacagim, istedigim Universiteyi
kazanamayacagim...” gibi disunceler olumsuz olanlara
ornektir. Bu dusunceler sizde bir duygu olusturur,
mutsuzluk duygusu. Siklikla kendinize “Surekli
depresifim, mutsuzum, acaba neden?” diye soruyorsaniz
nedenleri fark etmediginiz olumsuz dusuncelerdir.

2. Olumsuz dusunceleri olumlu dusuncelere cevirin.
Burada olumlu disunmekten bahsetmiyorum,
kastettigim 6zellikle olumsuz dusunceyi olumluya
cevirmek. “lyi distinelim iyi olsun...” seklindeki dusince
mantikli ve ise yarar degildir. Mantikli dustncedir isinize
yarayacak olan. Kendinize surekli bir seyleri telkin
etmeniz, “Her sey cok iyi olacak, cok param olacak, iyi
bir evliligim olacak...” demeniz zihni rahatlatmaz.
Hepimizde var olan akil kendisine surekli 6gutlenen bu
iyimser telkinlere séyle bir cevapla gelir: “iyi de bunlari
nasil elde edeceksin?”



Olumlu dusunceler gelistirmek aslinda kendinize yatirim
yapmaktir, boylece hedeflerinizi ve eylemlerinizi netlestirmis
ve gerceklestirmis olursunuz.

Olumlu dusundligumuz her seyin gerceklesmesi ihtimali
fazlasiyla saf ve iyimser bir bakis acisi olur. Gerekli olan
olumlu dusuncenin altint mantikli nedenler ve eylemlerle
doldurmaktir. Ornegin daha basarili olmak sizin olumlu
dusunceniz olsun, peki daha basarili olmak icin neler
yapacaksiniz? “Su egitimi aldim, simdi Ustine bu konuyla
ilgili baska bir egitim daha alabilirim, iletisim becerilerimi
gelistirebilirim, su kisiyi tantyorum, onunla bir isbirligine
gidebilirim...” seklinde devam eden bir eylem plani
cikarmalisiniz. Kendi kendinize “Herhalde ben bir sene sonra
daha basarili olurum...” demeniz yeterli degildir. Olumluya
cevirdiginiz disinceniz “lyi bir evlilik yapacagim...” olsun
ornegin, iyi bir evlilik icin neleri géz 6nunde tutmalisiniz? Bir
kere kendinizi pek cok alanda gelistirmis olmali, secici
davranmali, sinir cizmeyi ve hayir demeyi 6grenmeli ve
kendinize yonelik farkindaliginizi gelistirmis olmalisiniz. Aksi
halde sadece hayaller kurarak iyi bir evlilik insa
edemezsiniz.

3. Negatif insanlara karsi uyanik olun. Hayatimizdaki
herkesi secemiyoruz elbette, 6zellikle ailelerimiz ya da is
ortaminda birlikte vakit gecirmek zorunda oldugumuz
insanlarla temasta kalmak zorundayiz. Ama
arkadaslarimizi ve 6zel hayatimizda vaktimizi
paylasacagimiz insanlari secebiliriz. Pozitif ve neseli
insanlarla birlikte olmak olumsuz distncelerden
kurtulma noktasinda onemlidir. Sizi motive eden
insanlarla birlikte olursaniz kendinizi cok daha iyi
hissedersiniz. Burada altini cizmemiz gereken onemli bir
nokta sudur: Kot anlarinda size ihtiyac duyan, kayip,
olum, hastalik gibi sorunlarla mucadele eden insanlari
uzakta tutmaktan bahsetmiyorum. Negatif insanlari bir



heves kirici gibi disunun, basarili ya da mutlu
anlarinizda sizinle olmaktan kacinan, sizi olumsuz
anlamda asaglya cekmeye calisan, surekli elestiren,
dedikodu yapan, yalan soyleyen ve sinirlarinizi ihlal
eden insanlara karsi uyanik olmali ve sinirlarinizi
belirginlestirmelisiniz.

4. Yardim faaliyetlerine yonelin. Cesitli yardim kuruluslari
ya da bireysel olarak etrafinizdakilere yardimci olmak
olumsuz dustnceleri olumluya donusturmeye yarar.
Hepimiz bazen basimiza gelenlerden dolay! kendimizi
yalniz ve caresiz hissedebiliriz ama en caresiz
oldugumuz zamanlarda bile yapabilecegimiz pek cok
sey vardir. icinden cikamayacagimizi disindigimaz
benzer durumlari yasayan insanlarla bir araya gelmek,
onlarin derdine ¢c6zUm ortagl olmak bize pozitif bir bakis
ve yasama amacl sunar.

5. Basit seylerden keyif almayi 6grenin. Hayatta her gun
gordigumuz, deneyimledigimiz seylerin kiymetini bir
noktadan sonra gormemeye baslariz. Bunu en iyi
hastalandigimiz zaman fark ederiz. Saglikli bedenimiz
agir bir hastalik gecirdiginde sadece ylurumek ve nefes
almak bile ne kadar degerlidir bunu anlariz.

insan gecmis ve gelecek arasinda gidip geldiginde olumsuz
dusuncelere kapilir, olumlu dusuncelerse simdide ve basit
bir yasamda qizlidir.

Pandemi sdrecinde hayatimizin degismesiyle agacin yesilini,
denizin mavisini 6zler hale geldik. Kacuk bir kafede bir
fincan kahve icmek bile ne kadar da degerliymis anladik.
Hayatinizda rutin haline gelmis aliskanliklarinizin farkina
varmak, onlar hala sizinleyken degerini gérmek olumlu
dusunceler gelistirmek adina onemlidir.



6. Sevilmeye aclk olun. Yasamda size gercekten de saf
sevgi duyan insanlar var, anne babaniz, cocuklariniz,
siki dostlariniz, 6gretmenleriniz, esiniz, sevgiliniz...
Sevmeye ve sevilmeye daima ihtiyac duyariz ve bunu
karsilikli olarak besledigimizde daha cok olumlu
dusunceler uretiriz.

7. Hayatinizda iyi giden seylerin farkinda olun. Yasam
zor olsa da iyi giden bir seyler daima vardir. Yuruyuse
ciktiginiz parkta bos bir bank bulmak, ise giderken
bindiginiz metroblste oturabilmek, basardiginiz bir
seyden dolay! takdir almak, yardim ettiginiz birinin
problemini ¢c6zime ulastirmak ve daha pek cok sey. ille
de buyuk mucizelerden s6z etmiyorum, kaldi ki yasamin
kendisi gercek bir mucizedir zaten ama basit anlarda
gizlenmis mucizeleri gormek size umut ve nese verir.
Gecmisteki kendinizle simdiki kendinizi karsilastirin,
neler basardiniz, hangi zorluklar atlattiniz bir distnun.
Ara ara bu muhasebeyi yapmak size iyi hissettirir,
surekli yenileri kovalamak kadar gecmisten bugtne
kazandiklarinizin kiymetini bilmek de cok degerlidir.
Kendiniz icin ulasmak istediginiz hedeflerin olmasi
mukemmeldir ancak bu hedeflere ulasirken
elinizdekilerin degerini bilmek daha da mukemmel bir
yaklasimdir. Hayallerinize umutsuzluk ve karamsarlikla
degil umutla ve neseyle yaklasabilirsiniz.

8. Sikayeti azaltin. Etrafinizda sikayet eden insanlar
vardir muhakkak, belki de fazlasiyla sikayetci olan kisi
sizsiniz. Her seyden mizmizlanmak, surekli problemlerle
ilgili sikayetlenmek, sorun yaratmak olumsuz
dusunceleri besledigi gibi insanlari da uzaklastirir ve
biktirir. GUn icinde nelerden sikayetleniyorsunuz, nelerle
ilgili negatif dusunceleriniz var? Bunlar yazarak
gozlemleyebilir, varsa ¢cozimune egilebilirsiniz. Vaktinizi



olumsuz dustincelere odaklanarak sikayet etmek yerine
olumlu dusuncelerle gecirmeye

odaklamalisiniz.

9. Sukran ve memnuniyet duygularinizi besleyin.
Sukretmeyi, tesekklr etmeyi hayatiniza katin. Su anda
elinizde olanlarin degerini fark etmek ruhunuzu besler.
Bardagin surekli bos tarafina bakmak, daha fazlasi icin
hirsla ve kotl arzularla dolup tasmak hayatin lezzetini
almanizi engeller.

10. Guzel seyleri not etme aliskanligi gelistirin. Her
sabah basiniza gelen 3 guzel seyi defterinize not edin.
“Benim basima hi¢ guzel bir sey gelmiyor...” diye
ddsunenler oldugunu biliyorum. Oysa farkinda
olmadigimiz o kadar cok degerli seye sahipsiniz Kki...
Saglikli olmaniz, ellerinizin, bacaklarinizin tutmasi, nefes
alabiliyor olmaniz, yiyecek yemeginizin olmasi sizce de
degerli degil mi? Lutfen karamsar olmayin, 6zendiginiz,
imrendiginiz insanlarin da basit ve rutin bir hayatlari
oldugunu unutmayin. Not edecekleriniz size basit gelse
de yazin, yolda bir arabanin size yol vermesi,
patronunuzun sizi takdir etmesi, bir arkadasinizla
bulusup yaptiginiz sicak bir sohbet, sevdiginiz glzel bir
yemegi yemek... Elinizdekilerin farkina varmakla
cikacaginiz bu yolculuk sizin icin listeye ekleyeceginiz
daha guzel

seylere ulasma yolunda da tesvik olabilir ayrica.

Nelere sahip oldugunuzu goérdigunuzde yapmak
istedikleriniz icin de yola koyulma gucu bulabilirsiniz. Sonra
bir sabah bakmissiniz ki bir zamanlar hayalini kurdugunuz
seyler sizin gercekleriniz olmus... Cogu mutsuz durumu
travmalar haricinde aslinda kendimiz yaratiriz. Hayatimizi da



kendimiz yaratiriz. Buraya kadar saydiklarimiz aslinda mutlu
bir yasamin sirlari ve hic de zor seyler degil.

11. Mizah duygunuzu gelistirin. Espri yapmak, bazi
seylere gulup gecmek, hatta kendinizle dalga gecmek
yasaminizi daha da kolaylastirir. Her seyi kendinize
yonelik bir saldiri gibi gormemek, bir kusurunuzla ilgili
saka yapildiginda gulmek cogu seyi basitlestirir ve sizde
kizginlik, ofke uyandirmaz. Mizah duygusu size olumsuz
s0z ya da davranislardan etkilenmeme gucu ve ruhsal
dayanikhhk verir.

12. Spor yapin. Spor yapmak dogal olarak serotonin
salgilamaniza yardimci olur. Serotonin mutluluk
hormonudur, bu hormonu dogal yollarla tetikleyerek
kendi mutluluk kaynaginizi harekete gecirebilirsiniz.
Sabahlar erken kalkip basit bir yarayus yapmak,
gulmek, haftada birkac gun evde egzersiz yapmak
beden-ruh saghgi icin cok ama cok dnemlidir. Genelde
insan psikolojisinden bahsederken hep ruhtan
bahsederiz ama insan hem beden hem de ruha sahiptir.
Huzurlu ve mutlu bir ruh sagligi icin bedenimize de
gereken 0zeni gostermeli, nasil ruhumuzu besliyorsak
onu da beslemeliyiz. Hijyenimize dikkat etmek,
dislerimizi fircalamak, kilo problemimiz varsa cozmeye
calismak, beslenmemize 6zen gbéstermek, kisaca saglikli
bir beden icin calismak mutlulugumuz icin
yapilacaklardan olmali.

13. Gune olumlu bir motivasyon sozuyle baslayin.
Kendiniz icin tuttugunuz defterinize 6zel bir bolim
acarak size ilham veren insanlarin sozlerini not edebilir
ve her sabah bunlarin biri Gzerine disunmeye
odaklanabilirsiniz. Bir sanatcli, yazar, bilimadami, filozof
ya da bir lider olabilir bu kisi. Hatta burada size onemli
bir tavsiyem de yasamda zorluklardan gecerek



kendilerini insa etmis insanlarin biyografilerini
okumanizdir. Hayranlikla baktigimiz cogu insanin
yasaminda ne denli blyuk zorluklar astigini géormek size
de ilham ve dayanma gucu verir. Boylece anlariz ki
basarili, mutlu, anlaml bir hayat icin aslinda cabalamak
gerekiyor...

14. Etrafinizdakileri motive edin. Sadece

kendinizi motive etmek degil baskalarini motive etmek de
zihninizde olumlu disudncelerin beslenmesini saglar. Zihin
asla unutmaz, hep kayit halindedir. Siz ne kadar olumlu
seyle ugrasirsaniz zihniniz ve ruhunuz da o denli olumlu
icerikle dolar. Hayali olan birini iteklemek, birisine yazmak
istedigi kitapla ilgili ilham vermek, sinava hazirlanan bir
genci motive etmek, bir seyden korkan kicuk bir cocugu
cesaretlendirmek... Baska hayatlara dokunmak sizi de
zenginlestirir, elinizdekileri paylasmak, bilginizi paylasmak,
sevginizi paylasmak hepsi buna dahildir.

15. Baskalarinin mutlulugundan mutlu olmayi égrenin.
Yasam sadece sizin beklentilerinizden ve sizin
hikayenizden ibaret degil. Sosyal bir canl olarak
baskalariyla surekli iletisim halinde olmaya ihtiyac
duyariz. Temasta oldugunuz insanlarin basarilarini
gormek, onlarn takdir etmek, mutluluklarina ortak olmak
cok onemli. Bir baskasinin basarisini kiskanmak ya da
bundan dolayr mutsuz olmaktansa “Ne kadar guzel, o
nasil basarili oldu, acaba ben de ne yaparsam benzer
sekilde basaril olabilirim?” tarzinda olumlu bir
dislinceye gecmelisiniz. insanlari kiskanma disincenizi
imrenme ve takdir etme dustnceleriyle

degistirin. Onlan 6rnek alin, hatta “Ben de senin gibi basarili
olmak istiyorum. Neler yapmaliyim, bana neler
onerebilirsin?” sorulariyla rehberlik alin.



16. Olumsuz yasantilardan ders cikarin. Terk edildiniz,
cuvalladiniz, bir projede basarisiz oldunuz diyelim, “Vah
bunlar basima nasil oldu da geldi?” sizlanmasi yerine
basarisiz olma nedenleriniz uzerine calisin. Herkes hata
yapar, hatasiz insan yoktur. Ancak gecmisteki kotu
tecribelerden ders almak sizi hayat konusunda
uzmanlastirir. Bazi insanlara baktiginizda sezgilerinin
cok gucli oldugunu gorirsuntz ya da henuz
gerceklesmemis bir olasiligi bile 6nceden fark ederler ve
engellerler, iste bu insanlar esasinda zamaninda
yeterince hata yapmis fakat hatalarindan dersler
cikarmis insanlardir. Basarisizlik, aldatilmak bas edilmesi
kolay duygular degil ama uGzuntudyle basa cikabildiginiz
Oolcude yola guclenerek devam edersiniz. Kendinize
sorun, “Ben bu durumu neden yasadim? Ben bu
durumdan ne 6grendim?” diye. Aldatildiysaniz, hayal
kirtkhgi yasadiysaniz bu iliski size ne 6gretti? Fazla
bagimli oilmamayi mi, asiri fedakarligin zarar verdigini
mi ya da vazgecmeyi mi? Bir seyi denedikten sonra
olmadigini gérmek size o yolu degistirmeniz gerektigini
anlatir.

17. Gulumseyin. Her sabah aynada kendinize bakin ve
gulimseme egzersizleri yapin. Hatta agziniza bir kalem
yerlestirerek gulmeye calisin, boylece yuz kaslariniz
calisir ve zihninize olumlu mesajlar iletirsiniz.

18. Eglenin. Komik videolar izleyin, sizi guldiren
karikaturlere bakin. GUlmek serotonin salgilamaniza
yardimci olur, Ustelik bulasicidir, diger insanlara da iyi
hissettirir.

19. Basarilarinizi kicumsemeyin. Baskalarinin basarili
taraflarini overken kendinizi kicimsemeyin. Her zaman
soyluyorum basit bir sandvici bile suslemek ve onu



lezzetli kilmaktan tutun da zor bir problemin ¢cozimune
kadar iyi yaptiginiz seylerin farkinda olun.

20. Bakiminizi ihmal etmeyin. En kotu ruh halindeyken
bile bakiminizdan 6dun vermeyin. Bu hem kendinize
olan sayginiz hem de dis dunyaya yonelik imajinizi
korumak icin onemlidir. Giyiminiz, makyajiniz, kokunuz,
durusunuz her zaman gozetiminiz altinda olmali.
llerleyen bélimde bahsedecedim tuzlu su uygulamasi
da enerjinizi yukseltmeniz icin size lazim olacak.

21. Gelecege dair olumlu bir vizyonunuz olsun. Daima
olumlu bir gelecek algisi yaratin. Ders calisirken,
universite sinavlarina hazirlanirken, yeni bir projeye
baslarken her zaman en iyisi olacak gibi hazirlanin.
Defterinizin bir sayfasini gelecek tasarilariniz icin ayirin,
neyi hayal ediyorsunuz, nerede olmak istiyorsunuz
yazin, hem de defalarca! Yazmak ve sesli olarak
tekrarlamakla hayallerinizi aslinda zihninize iyice
yerlestirmis olursunuz, bilincaltinizi ikna eder ve
hayallerinize dogru adim adim ilerlemeye baslarsiniz.

22. Siyah ve beyazlara grileri de katin. Ya hep ya hic
dusuncesinde olmayin, grilere de yer verin. Bir seyin ya
var ya yok veya tamamen kotu tamamen iyi noktasinda
olmaniz diger renkleri gérmenizi engeller.

Olumlu dusUnce icin egzersiz: Goguskafesinizin tam
ortasindaki bosluga parmak uclarinizla birkac dakika vurmak
hormonlarinizi tetikler ve kendinizi daha mutlu ve guclu
hissetmenizi saglar.

Vazgecmeyi Ogrenin

Bazi insanlar zarar verici ya da siddet gordugu iliskilere
hapsolarak takinti gelistirirler ve vazgecemezler. Bazilarimiz



icin yeni baslangiclar yapmak ve eski aliskanlklardan
vazgecmek cok zordur. Aliskanliklar degistirmek, kott de
olsa iliskinin yarattigi “konfor” alanini yikmak ertelenir. ister
yeni baslamis bir iliskide olsun isterse uzun soluklu ve
yerlesik bir dizende genellikle psikolojimiz yeni adimlar
atma konusunda korkak ya da cekingen kalabilir. Sorunlar
ortaya ciktiginda iyimser bir tavirla her seyi iyilestirme
cabasinin ucu kacabilir. iste tam da bu noktada her zaman
degindigim kehanet gerceklesir, siz ne yaparsaniz yapin
iliskiniz diizelmez. Ustelik kendinize duydugunuz sayginiz ve
dederiniz de kaybolmaya baslar. iliskinin merkezini
baskasina kaptirdiginizda bir iliskiden vazgecmeniz de
imkansizlasir 6zetle.

Var olan bir iliski varsa, emek harcandiysa, cocuklariniz
varsa ornegin oncelik her zaman sorunlari dizelme
egiliminde olmaktir. Ancak hayatinizdaki kisi size zorbalik
yaplyorsa, gaslighting uyguluyorsa, narsistik bir kisilik
yapisina sahipse vazgecmeniz gereken bir noktadasinizdir.
Bazi iliskiler sizin icin ¢cikmaz bir sokaga donusur bazen,
bazen de iliskilerin miadi dolar. Bir iliskinin miadinin dolmasi
demek ne yaparsaniz yapin sorunlarin duzelmemesi, orta
noktada bulusamamaniz ve birbirinize zarar vermeye
baslamaniz demektir. Artik 6zgurluk yoktur, iki taraf da
esirdir. iste vazgecme eylemi burada devreye girer.

Size zarar veren ve yikici bir iliskinin icindeyseniz asil basari
iliskiyi kurtarmak degil o iliskiden vazgecmektir.

Simdi adim adim vazgecebilme surecinde neler
yapacaginiza bakalim:

1. iliskide size zarar veren noktalar yazin. iliski size
hangi konuda zarar veriyor, neleri eksiltiyor, hayatinizda
nelerin kétlye gitmesine neden oluyor, sizin kisiliginizde
neleri etkiliyor tespit edin ve defterinize not edin. Basit



bir gozlemle bunlarn bulup ¢citkarmaniz mimkun. Burada
dayanak noktaniz iliskiden onceki siz ve su anki siz
olmall.

Ornegin psikolojiniz eskiye gore daha mi kétt durumda?
isinizle ilgili problemler yasamaya mi basladiniz? Kendinizi
artik daha sikismis ve bagimli mi hissediyorsunuz? Sosyal
cevrenizle iletisiminiz azaldi mi? Yeni seyler yapmak icin
kendinizi yeterince glicli hissetmiyor musunuz? insan zihni
her zaman bir seyleri idealize etme pesindedir. Aslinda size
hic uygun olmayan bir durumu sizin acinizdan cekilebilir bir
hale getirmek icin idealize ediyor olabilirsiniz. Mesela esiniz
ya da sevqiliniz size agir bir psikolojik siddet uyguluyordur
ama siz “Bazi sorunlari var ve zor gunlerde onu yalniz
birakamam, Ustelik arada sirada da olsa bana iyi
davraniyor...” deyip sorunu kendiniz icin katlanilabilir bir
hale getirmeye calisirsiniz. Ama asil gercegi goz ardi
edersiniz, gercek sizin siddete maruz kalmanizdir.

Yazarak i¢c gozlem yapmak kendinize korlestiginiz yerleri
somutlastirmayi kolaylastirir. Yazarken bir akis teknigi
kullanabilirsiniz, olay akisini satir satir yazmak asil
problemin ortaya ¢cikmasina vesile olabilir. Ornegin sevgiliniz
yasam tarziniza bir mudahalede bulundu diyelim, kiz
arkadaslarinizla yemege gitmenizi engelledi ya da
kiyafetlerinize laf etti. Yasadigimiz durumu en basindan
itibaren yazin, kullandigi sézcukleri, sizin sdylediklerinizi ve
sizin ne hissettiginizi not edin. Boylece dusunceleriniz
sadece zihninizde oradan oraya ucusmaktan kurtulurlar ve
derli toplu hale gelirler. Bunu bir aliskanlik haline
getirdiginizde de artik zihniniz dlsunceyi izleme ve distnce
Uzerine distinmeyi d6grenir. Ozellikle zor kisiliklerle bir arada
yasamak ve ona katlanmak saglikli disinme yetinizi
kaybetmenize neden

olabilir.



ic gozlem yapma becerisi 6nemlidir, duistncelerinizin
Uzerine disinmeyi 6grenin.

Aslinda biz Turkler yerlesik kodlar ve kultlrel acilardan fazla
duygusal ve tez canli insanlariz. isimizde de iliskimizde de
hizli ve fevri davranmaya biraz daha egilimliyiz. Aklimiza
dusenleri cokca sorgulamadan harekete geceriz ya da is
isten gectikten sonra mantigimizi devreye sokariz. Duslunce
uzerine disunmek ¢cok onemli bir i¢ disiplindir. Boylece dis
dunyanin akisina kendinizi kaptirmaz, “Ben bu konuda ne
dusunuyorum, ben bu konuda ne hissediyorum?” sorularini
kendinize sorarak elde ettiklerinizi inceleyebilirsiniz. “Bu
dusunce ne ifade ediyor, isime yariyor mu yoksa isimi daha
da mi zorlastiriyor, kendime acik olmadigim seyler var mi,
kendime daha fazla nasil durust olabilirim, kendimi
kandirtyor muyum, karsimdakini kandirtyor muyum?” Tum
bu sorular akis teknigiyle ic gdézlem yaparken kendinize
sorabileceginiz sorulardir.

Objektif bir bakisi ihmal etmemelisiniz, iliskinizin sadece
sorunlarini degil size iyi gelen ve iyilestiren noktalarini da
yazin. Terazinin iki kefesini de durustce tartin. Sonra cikan
tabloya bakin. Ne gortiyorsunuz? iliskinin getirdikleri mi
yoksa goturdukleri mi fazla? Belki de siz iliskinizde sadece
basit bir seye odaklandiginizdan cok iyi taraflarini
gormezden geldiniz.

2. lliskide kendi alaninizi gézden gecirin. Nasil bir iliski
icinde olursaniz olun kendi alaninizi ve sinirlarinizi daima
koruyun. Aksi halde iliski sona erdiginde kendinizi
dusecegqiniz bir bosluktan korumaya calisarak iliskiyi
bitirmekten kacinabilirsiniz. Oysa kendi agirliginizi
hissettirdiginiz bir iliskide 6zgUrsunuzdur ve
hayatinizdaki kisi gitse bile kendi basiniza da var
olabilirsiniz. Arkadaslariniz, hobileriniz, keyif aldiginiz



alanlar ve siz kendiniz her zaman iliskinin merkezinde
olmali. Boylece ayriliklar sizin icin yikim olmaz.

lliskilerde vazgecme asamasinda bizi en fazla engelleyen
sey sonrasinda olusacak belirsizlige tahammul
edemememizdir.

3. Degerinizi hatirlayin. iliskide kontrol( tek bir tarafa
vermemeniz gerekir. Gel deyince gel, git deyince git
diyen birine itaat etmeniz iliskinizde ipin ucunu
kacirdiginizin gdstergesidir. Sizin de bir hayatiniz,
istekleriniz ve hayalleriniz var 6yle degil mi? Orta
noktada durmayi 6grenmelisiniz o halde. Tabii iliskinin
merkezi sizde olmah demek sizin her istediginizin
gerceklesecegi manasina gelmez. Kendi alaninizla
birlikte iliskinizi var etmeyi 6grenmelisiniz. Kendi
degerimizi en ¢ok biz belirleriz, bu nedenle baskalarinin
direktiflerini kendimize dayatmamahyiz. Sinirlar bir kez
ihlal edildiginde tekrar basa donmek zor olabilir.

4. Hayir demeyi 6grenin. Vazgecemeyen insanlarin
genelde hayir demekte de zorlandiklarini gorurtz. Bu
zorlanmanin sebeplerini yine bahsettigim yazma
teknigiyle tespit etmeniz gerekir. Korkularinizdan dolayi
mi hayir diyemiyorsunuz ya da ¢ekingen biri oldugunuz
icin mi hayir demekte zorlaniyorsunuz? Belki de
sinirlarinizi cizemediniz ve sadece sevgilinize degil
hayatinizda kimseye hayir kelimesini kullanamiyorsunuz.
Vazgecme asamalarindan s6z ederken bir parantez
acmam gerekli, 6zellikle hayir deme noktasinda
kendinizi gelistirmeniz, ufak ufak hayir demeyi
0grenmeniz belki de iliskinizden vazgecme sebeplerini
de ortadan kaldirabilir. Yani siz kendi sinirlarinizi
belirlerseniz dengeli bir iliski insa edebilirsiniz.



5. Ya benden sonra baskasiyla birlikte olursa
dusuncesine hapsolmaym. Vazgecme asamasinda en
korkutucu ihtimal diger tarafin baskasiyla yeni bir
iliskiye baslamasidir. “Bu kadar emek verdim baskasiyla
m1 olacak, baskasinin elini mi tutacak?” diye hayal
etmek bile kimine kabus gibi gelir. Burada kendinize su
soruyu sormalisiniz: Neden beni mutlu etmeyen birinin
bir baskasini mutlu etme ihtimali bu kadar onemli?

Ozellikle danisanlarimdan da siklikla duydugum bir ciimle
sudur: “Ben mutsuzluktan olurken nasil olur da o bir
baskasiyla mutlu olur!” Burada gozden kacansa sizin o
iliskideyken mutsuz olmanizdir, asil gercek bu. Siz bu gercek
durumu oteleyerek baska seylere odaklanir ve konuyu
saptirmis olursunuz sadece. Sevgiliniz sizden ayrildiktan
sonra Ayse’yle ya da Ali’yle birlikte olmus, evlenmis, cocuk
yapmis bunlar asil mesele degildir. Siz onunlayken
mutsuzdunuz. iste asil mesele bu. Bu sorgulama ve akil
yurutmelerde oncelik sizsiniz. Kendinize sorun: Siz bu
iliskide mutlu muydunuz?

Cok fazla kisinin bana gelip “Benden ayrilirsa simdi baska
birini bulacak!” dedigini biliyorum. Hatta benden sonra
birisiyle olacagina 6lse daha iyi olur diyenler bile var. Siz
mutlu degilseniz onun mutlu olup olmamasinin da bir 6nemi
yok, bu konuda kendinizi notrlestirmeli ve kendi duygusal
gereksinimlerinize odaklanmaksiniz. ilerleyen sayfalarda
anlatacagim capalama yéntemleri ile olumsuz duygularinizi
nasil nétrlestireceginizi anlatacagim.

6. Kabullenmeyi hayatiniza katin. Hayatinizdaki kisi
sevmeyi bilmiyor olabilir ya da sizi artik sevmiyor
olabilir. Bu hepimizin basina gelir. Bu noktada
kabullenmeyi 6grenmelisiniz. iliskiler her tirla riski
barindirir, aldatilmak, terk edilmek ya da severek
ayrilmak... iliskideki her ihtimali olgunlukla g6gislemeyi



ogrenmelisiniz. istemediginiz bir olasihgi “Vay bana
bunu nasil yapar!” deyip saldiri olarak gormemeniz
gerekir. Biz dnceligi kendimizi disinmeye verirsek
vazgecmek de bizim icin daha kolay hale gelir.

Hayattaki her sey bizimle ilgili degildir. Bir iliskinin dinamigi
pek cok etkene baghdir, bir 6nceki kitabimda bunu detaylica
anlatmistim. iliskinin de kendi fizyolojisi, psikolojisi, kilttrel
kodlari vardir. Hayatinizdaki kisinin cocuklugu, yetistigi
cografya, kodlamalari, semalari ve daha pek cok sey sizinle
birlikte iliskinize eslik eden seylerdir. Olmayan bir iliskiyi
oldurmaya calismak yerine belki mutlu olacaginiz baska
birini hayatiniza sokma ihtimali Gzerine dusinmeniz sizin
icin cok daha iyi olacaktir.

7. Her seyi kontrol etmekten vazgecin.

Yukarida s0z ettigim gibi belirsizlikten korktugunuz icin her
seyi kontrol etme davranisi sizin icin durtusel bir hale
gelebilir. Hatta sevgilinizin sosyal medyasinda kimleri takip
ettigini, kimleri begendigini izlemek, bunlardan anlamlar
cikarmak siklikla yapilan bir sey. ister iliski icinde olsun ister
iliskiden sonra olsun bir seyleri strekli kontrol altinda
tutmaya calismak hem yorucu hem de faydasizdir.
Unutmayin korkular ve takintilar iliskinizi kurtarmaz, sadece
kendinize zarar verirsiniz.

8. Surekli iliskinizden bahsetmekten vazgecin. Birakmak
istediginiz bir iliski varsa, 6zellikle de kadinlar, ters
giden seyleri surekli etrafindakilere anlatma egiliminde
olurlar. Her an herkesle iliski sorunlarinizi konusmalk,
surekli olanlari bitenleri pisirmek, zihninizde
yasadiklarinizla araniza saglikli bir mesafe koyarak
bakabilmenizi engeller. Anlattiginiz her durumu tekrar
tekrar yasarsiniz ve bu da bir cesit bagimlilik hali
olusturur. Elbette konusma ve rahatlama ihtiyaci



duyabilirsiniz. Burada kendinize bu konulari
konusabileceginiz objektif ve sagduyulu bir kisiyi secin,
belki yakin dostunuz ya da psikologunuz olabilir bu kisi.
Size gercekten Oneride bulunabilecek, hata yaptiginiz ya
da gormediginiz seyleri size gosterecek biri olmali. Sizin
duygusal dunyanizi iyice karmasiklastiracak
yorumculardan uzak durun.

9. Kendiniz icin potansiyelleri cesitlendirin. Kendi
alaninizi koruma konusunda hobi, yetenek ve 6zel ilgi
alanlarinin gerekliliginden s6z etmistim. Her birimiz
insan olarak cok cesitli yeteneklere sahibiz, sadece bir
yetenege mahk(im degiliz. Her zaman dedigim bir seyi
tekrar animsatiyorum, bir konuda derinlemesine bilgi ve
deneyim sahibi olun ve diger seylerle ilgili de az da olsa
bilgi ve deneyim edinin. Bu size hem 6zguven kazandirir
hem de sosyal cevrenizi zenginlestirirsiniz. Dayanak
noktaniz siz olursunuz, problemlerle bas edebilme
glclnUz artar. ister ilkokul ister Gniversite mezunu olun
hic fark etmez. iliskilerde kim olursak olalim hepimiz
ayni dertlerden mustaribiz ve bu cesitlilik artik hepimiz
icin gerekli.

10. Kiskanclik krizlerini yénetmeyi 6grenin. iliskiyi
bitirme karari verme slrecinde sevgilinizin bir baskasiyla
olacag fikri zaman zaman Uzerinize ¢okebilir. iliskiniz
ters gitse de ve sizin icin problemler gozden
kacmayacak denli asikar olsa da kiskanclik zinciriyle
kendinizi iliskiye baglamis olabilirsiniz. Dogamizda hirs
ve rekabet vardir ancak bunlari zarar verici bir tarafa
yonlendirerek degil, baska turli dengelemenin yollarini
bulmaliyiz. Bir iliski biter bir baskasi baslar. Ayriliklardan
sonra sosyal medya hareketlerini izlemek, Whatsapp’ta
cevrimici durumu gozetlemek size bir sey katmaz.
Aksine sizi strekli huzursuz eder ve zihninizde hikayeler



kurgulamanizi saglar. Yani zarar verici tarafa dogru
dengeyi bozar.

11. Zaaflarinizla ve zayifliklarinizla yuzlesin. Vazgecme
surecinde kendinizi tanimaniz, guclu ve zayif yonlerinizi
gormeniz ve bunlari beceriyle yonetebilmeniz onemlidir.
Hepimizin hayatta zaaflari ve zayifliklari vardir. “Bu
iliskiyi neden tercih ettik, bu kisinin nesi bana cekici
geldi, altta yatan semalarim neler, nasil korkularim var,
hayattan ne istiyorum, beklentilerim neler?” sorularina
verecek yanitlari bulmalisiniz. Zayifliklari bulmak ve
onlari tamir etmek sizi daha guclu kilar. Genelde yanlis
insanlar ve yanlis iliskileri zaaflarimiz neticesinde
hayatimiza cekeriz.

12. Semalarinizi tespit edin. Zaaflar ve zayifliklar
semalarinizla ilgilidir, iliskilerinizde tekrar tekrar ayni
ddnguyU yasiyorsaniz, sizi degersizlestiren insanlari
hayatiniza cekiyorsaniz arka planda calisan
semalarinizin oldugunu sdyleyebiliriz. Cocukluk
travmalari ve aile yasantilarimiz sonucunda olusan
cesitli semalar ruhumuzda oyuklar acar ve zaaflarimizi
bilenler tipki bir viras gibi bu oyuklardan sizarak
hayatimiza yerlesebilir. Eksikliklerin yarattigi bosluklari
turll seylerle doldurmak isteriz, bu bosluklar hepimizde
vardir. Temelde eksik olan seyden dolayi (sevgi ihtiyaci,
degerli hissetmek, 6zguven, 6zsaygl gibi) bazen
bosluklari yanlis kisilerle doldururuz. Eksik olan seyi
buldugunuzdaysa artik o iliski sizin icin bir bagimhilik
olmaktan cikar. Bu konuda kendinizi gelistirmek
istiyorsaniz terapi destegqi alabilirsiniz ya da bir dnceki
kitaplarimda bahsettigim semalari okuyarak
kendinizdeki semalari tespit edebilirsiniz.

13. Ruhsal dinyanizi zenginlestirin. Meditasyon yapmalk,
dogayi seviyorsaniz dogaya kendinizi birakmak,



inancinizi daima tazelemek, iyilik yapmak, hem kendi
umudunuzu hem de dokundugunuz insanlarin umudunu
yukseltmek size cok iyi gelecek.

lliskilerde 1z Birakmanin Bazi Ozel PUf
Noktalar

lliskilerde iz birakmak icin sdzlerimizle, bazi
davranislarimizla karsimizdaki insanda kalici bir etki
yaratmaliyiz. iz birakmak demek siz o kisinin yaninda
olmasaniz dahi kendinizi hatirlatabilmektir. iz birakmanin
bazi puf noktalarina bakalim:

ilk 21 glin sikayet etmeyin: Bizim bir aliskanhi§i
degistirmemiz icin gereken sltre 21 gundur. 42 gun ise yani
21 glnu 2 kez déngusel olarak tekrarlamaksa degistirilen
aliskanliklarin koklenmesini ve iyice yerlesik hale gelmesini
saglar. 63 gun de benzer sekilde hem unutmada hem kok
salmada etkilidir. ilk 21 gin boyunca elestiri, kiskanma,
kapris gibi davranislarinizi 6zellikle sergilememeniz mihim.
iz birakmak icin ve daha sonrasinda iyice kalici olmak icin
takviminizi ayarlayin.

ParfUmuntzu degistirmeyin: Herkesin tenine has bir parfium
vardir ama karakteri, ruhu yansitan kokular da vardir.
Kendinize ait bir parfUm secmeniz kalici olmak icin de
onemlidir. Onemli olan baska bir nokta ise ilk bulusmadan
itibaren hep ayni kokuyu kullanmanizdir. Bu cok onemli bir
konu, kokunuzu siklikla degistirmeyin. Koku ilk
bebekligimizden itibaren bag kurmak icin kullandigimiz bir
seydir. Ve birisi sizi daima ilk kez karsilastigi kokunuzla
animsar. Ilk glin hangi kokuyla tanistiysaniz sonrasinda da
ayni kokuyu kullanin. Dirsek ici, goguskafesi, kulak arkasi,
bilek icleri kokunuzun yenilendigi yerlerdir. Eger birlikte



yaslyorsaniz yataginiza ve yastiklara kokunuzu
biraktiginizda o kisi icin kalici olursunuz.

lIk bulusmada turuncu giyin: Birini ikna etme konusunda
turuncu renk cok etkilidir. ilk bulusmalarda turuncu bir fular
baglamak, turuncu bir aksesuvar kullanmak da iz birakmada
cok etkilidir. Turuncu sizi daha cekici ve iliskiye daha yatkin
biri haline getirir. Ornegdin cimri birinden para isterken de
turuncu rengi kullanmak isinizi kolaylastirir. Pembe ve mavi
tonlari sizin masumlugunuzu ve guvenilirliginizi 6n plana
cikarir. Ozir konusmasi yapacaksaniz ya da bir konuda hata
yaptiysaniz ve af dileyecekseniz bu tonlari kullanabilirsiniz.

Komik anlar yaratin: Zaman ayriliklarda ya da iliskilerde
coqgu seyi torpuler, geriye o insanla gecirilen glzel anlarin
toplami kahr. GUlmek, kahkaha atmak da bu unutulmaz
anilari kalici kilmanin etkili bir yoludur. Komik filmler
izlemek, glzel karikatlrler paylasmak, basina gelen komik
bir seyi utanmadan anlatmak iliskilerin en dogal ve en guzel
hallerindendir.

Her an musait olmayin: Her davete icabet etmeyin, bazen
erteleyin bazen cok dnemli bir isiniz olsun. Unutmayin avci
avlanmayi sever ve siz bir seyleri geciktirdiginizde karsi
tarafin heyecani artar.

Sadece seksilige oynamayin: Kadinlarin strekli disi olmasi,
seksiligini 6n plana ¢ikarmasi yorucudur. DlUsunsenize seks
sonrasinda bile cinselligin kendisine bir stre yabancilasiriz,
ta ki bir sonraki cinselligi yasamak icin duygularimiz ve
bedenimiz hazir olana dek. insanin fizyolojisi her an sekse
odakli degildir, aksi halde yasamamiz cok daha zor hale
gelirdi. Bunun icin bedensel olarak hazir hale gelmemiz,
enerji depolamamiz, motive olmamiz gerekir. Aralikl
zamanlar halinde bir araya gelir ve iliskinin en 6zel kismini
yani cinselligi paylasinz. Fakat siz karsinizdakini elinizde



tutmak adina surekli seksapellige oynarsaniz onu
biktirabilirsiniz. Bazen ¢cocuksu olmak, bazen dogal halinizi
sergilemek ama bazen de ne kadar seksi oldugunuzu
gostermek ve tum bunlari yaparken disiliginizi de yok
etmemek gerekir. Sadece cocuksu ve saf olmak da ayni
sekilde karsi tarafi sikabilir, o ylzden her zaman dedigimiz
gibi denge onemli.

Bir ileri bir geri yapin: Surekli verici oldugunuzda kiymetiniz
azalir. Bedel 6detme ile karistirmadan bazen bir ileri bir geri
taktigini uygulayin. Bir konuda verici davrandiktan sonra
biraz geri adim atin, sizden bir sey istediginde hemen
tamam demeyin, “Kesin bir yanit vermeyeyim ama yapmay!
deneyecegim...” diyerek nazikce verici olmayacaginizin
altini cizin. Bunu yaparken tavirli olmayin, gizemli bir geri
cekilme hali yaratin, mesela telefonunu ge¢ acm ama
actiginizda tath tath konusun. Sizi hayatinizda en cok
etkileyen insanlara bir bakin, hemen hepsinin ortak 6zelligi
sabit ve alisildik davranislar sergilemeyen insanlardir. Bizim
heyecanimizi diri tutan ve tutkularimizi atesleyen de bu
“dengesiz” tavirlardir aslinda. Dengesizlikten kastettigim
her an hazirda olmamak ya da eldeki kus gibi
dusunulmemektir, kisilik bozuklugu olabilecek dengesiz
tavirlar kastetmiyorum. Her zaman dedigim gibi sizi Uzen,
asagilayan, degersizlestiren kisileri hayatinizda sakin
tutmayin. Evliliklerde de gecerlidir bu durum, ara sira karsi
tarafta merak uyandirmak monotonluga kapilmayi engeller.

Asiri sicak yakar, fazla soguk tsuatar, iliskinizde ilik bir iklim
yaratmak icin alma-verme dengesini koruyun.

Capalama yapin: Capalama karsi tarafta olumlu bir duyguyu
siz yaninda olmadiginizda bile hatirlatmakla ilgilidir.
Bedende avuc icleri, omuzlar, ense koku kismi, sirt bolgesi
capalama yapacaginiz bolgelerdir. Birlikte glzel vakit
gecirdiginiz bir anin icindeyken esinizin, sevgilinizin elini



tutarak avuc icini sikin ve guzel seyler soyleyin. Omuz ve
sirt da onemlidir cinku bu bolgeler gece uyurken de basi
hissettigimiz alanlardir. Bunu kullanirken renk ve parfim
detayini da ilave ettiginizde dokunma, koku, gorsellik ve
isitme ile birlikte dort duyuyu harekete gecirmis olursunuz.
Bdylece o kisi siz olmasaniz da o rengi her gérdigunde, o
kokuyu her kokladiginda, dokunsal olarak o bélgede her basi
hissettiginde sizi hatirlayacaktir. Bu bilimsel bilincalti
teknikleridir ve herkeste ise yarar. Kalici olmasi icin bir defa
degil birkac kez capalama yapin.

Capalamanin negatif oldugu durumlar hepimiz icin tanidiktir.
Ornegdin cocuklar balik yerken bogazina kilcik kactiginda ve
cani yandiginda bir daha balik yemek istemezler. Bu yanlis
capalanmaya ornektir. Ya da siz kucukken sizi tirmalayan bir
kedi artik sizin icin negatif bir hale donusur. Capalama her
an bizimledir ve iz birakan en etkili seydir. Bunun detaylarini
ilgili boliumde cokca anlatacagim.

Tuzlu suyu hayatiniza katin: Hayatinizda enerjisel degisim
icin tuzlu sudan faydalanin. ilk bulusmalarda ya da 6nemli
gorusmelerden once dusunuzu aldiktan sonra boynunuzdan
asagl tuzlu su dokerek durulanin. Her banyoda degil ama
ihtiyac duydugunuz gunlerden 6nce uygulayabilirsiniz.
Disiligi artiran tuzlu su karsi tarafta iz birakmak icin de
kullanilmasi gereken bir metottur. Capalama ile birlikte
yaparsaniz sizi de ruhsal anlamda daha iyi hissettirir. Tuzlu
su ve capalamadan so0z etmisken bunlarin birer rittel
olmadigini, NLP dedigimiz psikolojide kullanilan tekniklerden
birinde yer alan uygulamalar oldugunu sdéylemek isterim.
Cinsellik 6ncesi uygulama yapmak isterseniz dirseklerinizin
icine, eklem yerlerinize de uygulayabilirsiniz,

Su sesi olan bir yerde bulusun: Ozellikle ilk bulusmalarinizi
su sesinin oldugu ya da suyun gorsel olarak algilanabilecegi
bir yerde, 6rnegin dev bir akvaryum, havuz, deniz kenari ya



da sehir icinde bahcesinde kucuk bir selalesi olan bir kafede
yapmaniz bir araya geldiginizde algiladiginiz huzurun
zihninize kaydolmasini saglar. Ayrilik konusurken ya da bir
problemi cozmek icin de ozellikle bu metodu
uygulayabilirsiniz, su sesi hem sinirleri yatistirir hem de disil
enerjiyi artirir.

Tum bu anlattiklarim sadece yeni baslayan bir iliski ya da
flort halinde olanlar icin degqil kalici iliskiler ve evlilikler icin
de yerine getirilmeli. Zamandan bagimsiz olarak istegimiz
sevmek, sevilmekse sayet herkes iliskilerine bu incelikli
sirlar katabilir. Hatta aile iliskileriniz, is iliskileriniz ya da
iletisimde oldugunuz diger insanlar icin de bu saydiklarimin
bazilarini uyguladiginizda ne kadar ise yarar olduklarini
goreceksiniz.

Hoslandiginiz Kisinin llgisini Cekmek ve Onun Vazgecilmezi
Olmak Icin Ne Yapmalisiniz?

lletisim her seydir. Karsinizdaki kisi anlasmasi zor bir insan
olsa bile bazi yollarla sizi bir araya getirmede ve ikna
etmede guclu bir iletisim her kapiy! acar.

Hoslandiginiz kisinin ilgisini cekmek, onu etkilemek ve
vazgecilmezi olmak istiyorsaniz bazi iletisim taktiklerine
basvurabilirsiniz:

1. lyi bir dinleyici olun. Dinleyici olmanin 6neminden
bahsettik ama biraz daha acmakta fayda var. Bizleri
sikilmadan, 6zenle dinleyen insanlara karsi zaaf
gelistiririz yani onlar bizim hassas noktamiz haline
gelirler. Genelde kendimizi dinleyecek birini
bulamadigimizda mutsuz olur, sikayet ederiz hatta
bunun icin psikologlara, terapistlere basvururuz. Demek
ki dinlenmek dogamiz, ruhumuz icin cok énemli bir
ihtiyac ve yoksunlugunda cesitli ruhsal sorunlar



yasayabiliyoruz. Anlamak ve anlasiimak iletisimde el ele
yurdr, bunu yapabildiginiz insanlar sizin icin vazgecilmez
olurlar. Objektif ve aktif bir dinleme insana kendini
degerli ve iyi hissettirir.

lyi bir kulak oldugunuzda karsinizdakinin kalbini
fethedersiniz, cunkl dinlemek demek sevmek demektir.

Dinlemek konusmaktan daha zordur, hele ki gunluk rutinde
siklikla yakinimizdaki insanlari dinleme sabrini gostermeyiz.
Genellikle sik tekrarlanan seylere duyarhligimiz yitiririz ama
bu problemlerin ortadan kalkmasi anlamina da gelmez.
lletisim kurma ihtiyacinda olan kim olursa olsun, sanki ilk
kez dinliyormus gibi 6zenle kulak vermeyi 6grenmelisiniz.

Etkilemek istediginiz kisiyi sadece sorunlari ¢c6zerken deqgil
her an dikkatle dinleyin, iyi bir gézlemci olun, sorular sorun,
“Bugun biraz sessizsin, anlatmak ister misin, canini sikan bir
sey mi oldu?” diyerek iyi bir dinleyici olarak hazir
bulundugunuzu belli edin ama israrci olmayin. Kendisini
hazir hissettiginde dinleyecek birinin oldugunu anlasin
yeterli. Hatta size kizdigi anlarda bile 6fkenize hakim olup
“Bir dakika, sen kizdin tamam ama bir anlat neden bu kadar
tepki verdigini dinlemek istiyorum?” diyebilin.

Dinlemek kadar 6nemli bir diger nokta objektif olmaktir.
Karsinizdakinin anlattigi her seyi sirf g6z boyamak icin
onaylamayin, nazikce katilmadiginiz noktalari séyleyin, “Bak
surada haklisin ama surada da biraz haksizlik etmis olabilir
misin?” gibi dengeli cimlelerle ayna tutun. insanlar objektif
ve net durusu severler ve onemserler, bu davranislarin
Ozunde duristluk yatar. Zarar etme pahasina bile olsa
dardstlugunidzden vazgecmeyin. Karsi taraf bunun onun
iyiligi icin oldugunu anlayacaktir.



2. Hak verin. Kimse yuzde yuz hakli olamaz, bu tarz
durumlarda karsinizdakinin haklilik payi 0,01 olsa bile bu
noktay1 gozetin ve onunla empati kurmaya calisin.
Minimum bir konuda ortak fikirde bulusmaya calisin. Bu
iletisiminizi guclendirecek zemini yaratir, aksi halde
hicbir dayanak noktasi kalmayan bir zeminde
bulusmaniz imkansiz hale gelir. Ustelik siz her konuda
empati cabanizi gésterdiginizde karsi tarafin da
vazgecilmezi olursunuz. Sevgilinize “Evet orada
gercekten de hakliymissin...” ya da esinize “Annem biraz
bu aralar kirici olabiliyor ben de farkindayim, haklisin...”
ya da patronunuza “Ah ben onu size haber vermeyi
atladim cok haklisiniz...” gibi cimleleri kullanmaktan
cekinmeyin.

3. Empati yapin. Ozellikle tartismalarda kontroll elden
birakmamaniz gereken bir nokta empatidir. Baskalarinin
ayakkabilariyla yuruyebilmek diye bir deyim vardir,
herkesin hayat tecrubesi farklidir ve evet gerektiginde
baskalarinin ayakkabilarini giyerek onlarin yuaradugu
yolun manzarasina goz atmak gerekir. Hayat herkes icin
daima gunluk glneslik degil ancak bazi anlar ve
durumlar vardir ki empatiyi gerektirir. Ancak burada gizli
bir tuzak da vardir, kimsenin zarar verici davranislarini
gecmis yasamdaki zorluklarla ortmesine izin vermeyin.
Bu sizi suiistimale acik hale getirir. Bu nedenle zayif
noktalarinizi ve

zaaflarinizi da iyi ydonetmeyi 6grenmelisiniz.

4. Konusurken kendinizi net ifade edin. Biriyle iletisim
kurarken “Hi hi...” ya da “Evet, aynen...” gibi cimlelerle
gecistirmeyin, kendi fikirlerinizi daha net ifade edin,
bazen karsi ¢ikin bazen onaylayin, her ne soyluyorsaniz
soyleyin ama net cumlelerle kendinizi dile getirin.

n i

Tartismayi otelemek icin “haklisin”, “aynen” gibi



kelimeler hicbir ise yaramaz, sadece gecistiricidirler.
Ustelik bu tarz gecistirici kelimeler karsi tarafa
kaybetme korkusu tasidiginiz ya da umursamadiginiz
mesajini verir.

5. Beden dilinizi kullanin. Beden dili iletisimin sessiz bir
aracidir ancak sessizken bile cok fazla sey soyler.
lliskilerinizde etkili beden dilini kullanmak kimi zaman
sozcuklerden cok daha buyuk etkiler yaratir. Bakislariniz,
yuzunuz, kaslarinizin ve alninizin hareketleri,
omuzlarinizin dik ya da ¢okuk olmasi, otururken el ve
kollarinizin durumu, bacaklarinizi nasil
konumlandirdiginiz hepsi bir mesaj tasir. Saglhklh beden
dilinizi kesfetmek icin ayna karsisinda kendinizi
gelistirecek egzersizler yapin. Mesela 6ne dogru hafifce
egilmek samimi bir iletisimin gostergesidir, bu karsi
tarafl dikkatle dinlediginizi ve 6nemsediginizi gdsterir.
Bakislarinizi yere kilitlemeniz gizlediginiz bir sey oldugu
algisi uyandirir, karsi tarafa kilitlemeniz de rahatsiz ve
tehdit edicidir. Tebessim iceren bir ifadeyle bakislariniz
bazen karsinizdaki kisiyle bulussun bazen saga sola
baksin, 6zetle dogal halinizde olsun.

Karsinizdaki bir seyler anlatirken gulimsemek sevecen
tavrinizi gosterir. Kollarinizi baglamayin, sizi 6zglvensiz
gosterir, ayrica karsi tarafa kendinizi kapattiginiz anlamina
gelir. Bazen el parmaklarinizi birlestirmek otorite gostermek
adina kullanilabilir, parmaklari birlestirmek bir konuda sizin
bilgili oldugunuzu gdésterir. Burunla ya da kulakla oynamak
sizin durdst olmadiginizi gdsterir, bunun yerine ara sira
ellerinizi avuc icleri disariya bakacak sekilde acmaniz daha
olumlu bir mesaj verir. Ozellikle is gérismelerinde bunu
yapabilirsiniz, erkekler de kravatlariyla oynamaktan
kacinmalilar. Saclarla, tirnaklarla oynamak da karsi tarafi
dinlemediginiz algisi uyandirir. Bacak bacak ustine atmak
bir seyler gizlediginizi gosterir, iki ayaginizin da yere basar



pozisyonda olmasi daha saglikhdir. Simdiye dek saydiklarimi
karsi taraf nasil takip edecek, hepsini tek tek
anlamlandirmak icin ugrasacak mi diye sorabilirsiniz. Beden
dili otomatikman algilanir, yani siz Gzerine diusinmeseniz de
gerekli mesajlar gerekli yere iletilir, bu nedenle beden dili
uzerine calismak ve farkindahk gelistirmek cok onemlidir.
Cunkd gundelik hayatimizda zihnimiz dlisuncelerle doluyken
otomatik pilotta yasariz, elimiz kolumuz nasil hareket ediyor,
nasil bir pozisyonda oturuyoruz, yizimuzun durumu ne
bunlar pek distinmeyiz. Ancak her yaptigimiz karsi tarafca
algilanir. is gorismelerinde 6zellikle bu davranislar takip
ederler, sizi beden diliniz Gzerinden okurlar. Kisacasi, net
olmak, dik durmak, dinlediginizi géstermek, bakislara dikkat
etmek cok onemlidir.

6. Benzer fikir ve gorusleri belirginlestirin. Sizinle ayni
goruslere sahip oldugunu bilen birinin size gardi da
disecektir. Onceki maddelerde s6z ettigim haklilik
payini gozetmek ve empati yapmak kadar onemlidir bu
durum. “Ben de seninle ayni gorusteyim...” ya da “Evet
bak orada gercekten de dogru bir tespit yaptin...” gibi
cimleler kullanin. Ozellikle konusmaniz gereken hassas
konulari telefonda uzaktan konusmak yerine yuz
yuzeyken yapin. Cunku bakislariniz, beden diliniz bazen
kullanmaniz gereken sézcuklerden cok daha fazlasini
soyler ve iletisiminizi daha saglikli hale

getirir. Yuz yuze olmak daha ikna edicidir.

7. Karsi tarafl 6nemsediginizi belli edin. Birinin zor
zamaninda yaninda olmak, onun icin endiselendiginizi
ya da onu dnemsediginizi gostermek iz birakmak ve
vazgecilmezlik icin 6nemlidir. Bizi 6nemseyen insanlari
daha cok severiz dyle degil mi? Zor animizda yanimizda
olmayan, arayip sormayanlari da o kadar dnemsemeyiz.
Eger iliskilerinizde karsi tarafin ilgisini canh tutmak



istiyorsaniz ona yonelik ilginizi zaman zaman hatirlatin.
“Hafif bir kirginligin vardi, bak sana vitamin aldim bunu
ic istersen birkac gun...” “Gecen gun cok arayip
bulamadigin kalemlerden aldim sana...” “Bu aralar cok
Uzgun oldugun icin bize konser bileti aldim...” “Hava cok
yagmurluydu eve rahat gidebildin mi?” gibi uygun
durumlara uygun ¢cozumler gelistirerek onun size olan
bagliligini guc¢lendirmis olursunuz.

8. Hem avantajlari hem de dezavantajlari gozetin.
Karsinizdakine bir sey anlatirken hem avantajlardan
hem de dezavantajlardan s6z edin. Mesela bir yere tatile
gitmek istiyorsunuz ve onu ikna etmek icin neler
yapacaginizi dusunuyorsunuz. Oranin dnemli bir
Ozelligini anlatarak s6ze basladiysaniz sonrasinda uygun
olmayan bir 6zelligini de sdyleyin, bu sizi objektif yapar.
Artilarina ve eksilerine ragmen neden buraya gitmek
istediginizi 6zetlemeniz ikna etme yolunda daha
guvenilir bir adimdir. Ustelik iliskinizdeki gtcli rolinizi
de korumus olursunuz.

9. Tartismalarda ¢6zum odakli olun. Krizleri
tirmandirmayin, uzlasma icin ¢6zum odakli olun.
Cozume varmayan sorunlari bayutmek ve strekli temcit
pilavi gibi pisirmek iliskinize zarar verir. Vazgecilmez
insanlar ayni zamanda uzlasmaci kisilerdir. Yeni
tanistiginiz insanlarla, flortinuazle, uzun iliskilerinizde, is
yasantinizda alternatif cozumlere yonelmeniz daha cok
tercih edilmenizi ve kalici olmanizi saglar.

10. Direksiyonu kaptirmayin. Tum bu maddeler ise yarar
ancak tek bir kosulda: Hakimiyeti asla
kaybetmemelisiniz. Tum saydiklarimi uygularken
kendinizi paraladiginiz ya da kendinizden feragat ederek
cirpindiginiz bir duygu durumuna surtuklenmeyin. Odak



noktasinda sizin olmadiginiz iliskiler icin asiri fedakarca
tutumlar size kaybettirir.

3. BOLUM

ENER JINIZI TAZELEYIN

Bedeninizin ve Ruhunuzun Farkinda Olun
Kendinize yeterince oncelik veriyor musunuz?
Ruhunuzu besliyor ve kendinizi simartiyor musunuz?

Kendinden vazgecmis biri nasil bir baskasinin vazgecilmezi
olabilir ki?

Herkesten vazgecseniz bile kendinizden vazgecmemelisiniz.
Kisisel bakim ya da diger adiyla 6z bakim, oldukca genis bir
anlam ifade eder, hem bedensel hem de ruhsal bakim akla
gelmelidir.

Kendiniz icin yapabileceginizin en iyisini tespit ediyor ve
uyguluyorsaniz 6z bakiminiza 6ncelik veriyorsunuz demektir.
Kendi ihtiyaclarinizi tanimak, karsilamak ve kendinize 6zen
gostermek bir lUks degil, psikolojik olarak saglikli olmanin bir
gostergesidir. Kisisel bakimina 6zen gdsteren insan diger
insanlar tarafindan da farkl karsilanir.

Bedenimiz bizim evimizdir. Hayatin kosusturmacasi icinde
evinizi ne kadar dasunuyorsunuz? Ona nasil bakiyorsunuz?
En son ne zaman kan degerlerinizi, vitamin ve mineral
ihtiyaclarinizi kontrol ettirdiniz?

Duzenli uyumak, yeteri kadar su icmek, hastaliklarinizin
tedavisi icin caba gostermek, saglikh beslenmek, zararli
aliskanliklardan kacinmak ve spor yapmak bedeninizi



sevdiginizi ve ona 6zen gosterdiginizi gosterir. Kisisel bakimi
bir bina gibi dustnursek bunlar o binanin temelini olusturur.
Binanin temeli saglam olmazsa mutlaka bir yerlerden
catlamaya baslar.

Bu binanin ilk kati hijyendir. Hijyen sadece saghginizi
korumanizda degil, 6zglveninizin artmasinda da etkilidir.
Her sabah 10 dakikanizi ayirarak dus almak sizi gun boyu
hem bedenen hem de zihnen iyi tutar. Tirnaklarinizin,
burnunuzun ve kulaklarinizin temiz oldugundan emin olun.
Dislerinizi gunde iki kez fircalayin. Her gtn temiz kiyafetler
giyin. GUn icinde terleme ihtimalinize karsi mutlaka
deodoran kullanin. Koku konusunda bir diger kilit nokta da
ayaklarinizdir. Coraplarinizi her gun degistirin, eve
girdiginizde ayaklarinizi yikayin ve ayakkabilarinizi
havalandirin.

Binanin ikinci kati ise bakimdir. Saclariniza sekil vermek,
makyaj yapmak, taki takmak, icinde mutlu hissedeceginiz
kiyafetler ve ayakkabilar giymek buna dahildir. Bunlar bizim
bir ortama ilk girdigimiz andan itibaren nasil
karsilanacagimizi ve nasil bir algl yaratacagimizi belirler. iyi
giyinen bir insan girdigi ortamda saygi uyandirir. Giyinmek
ve makyaj begenmediginiz yerleri gizlemek ve begendiginiz
yerleri parlatmak icin elinizdeki kozlardan biridir. Pahali
giyinmek hedefiniz olmamali, kendi giyim tarzinizi belirleyip
cok basit ve ekonomik yollarla da istediginiz sikhgi, seksiligi
ya da resmi gorunumu elde edebilirsiniz.

Bu binanin enerjisi ise ruhunuzdur. Hayatin getirdigi her
tlrlG zorluga karsi binanizin dayanikhiliginin artmasi
psikolojik acidan

saglikli olmaniza baghdir. Saglikh ve dayanikl biri daha
0zgur, daha bagimsiz ve esnektir. Insani guclu kilan seyler
bunlardir. Ayrica ruhsal ve fiziksel anlamda kendine iyi



bakan, kisisel bakimini ihmal etmeyen kisinin 6z degeri
yukselir. Kendinize deger vermeniz size karsi hayranlik ve
saygl uyandirir. iliskilerinizde, isinizde basarili olmaniz,
hayatin akisina uyum saglayabilmeniz ruh sagliginiza
baghdir. Unutmayin hayat her zaman gunliuk gutneslik degil.
Bazen dolu yagar, bazen firtinalar kopar. Eger 6zen
gostermezseniz bina bu firtinalara dayanamaz ve zarar
gorur. Psikolojik bir rahatsizliginiz oldugunda, sizi zorlayan
durumlarda, ¢c6zemediginiz ve siklikla tekrar eden
problemlerle bogustugunuzda psikolojik destek almayi ihmal
etmeyin.

Bedeniniz sizin eviniz, ruhunuzsa gizeminizdir.
Ikisinin uyumundan olaganustu etkiler dogar.

Bedeniniz her an faaliyettedir, calisirken, uyurken, yururken,
dinlenirken tum sistemler haril haril calisir. Siz uyurken o
uyumaz, gece gunduz size hizmet eder ve surekli degisim
halindedir.

Bu degisimlerin ne kadarinin farkindasiniz? Ne kadarini
hissediyorsunuz? Bedeninizin soylediklerinin ne kadarini
duyuyorsunuz?

Bedensel farkindahgi yasamak, saglikh bir ruh hali icin de
gereklidir. Ornegin strekli hastanenin yolunu tutuyorsunuz,
agrikesiciler iciyorsunuz. Dayaniksizliginizdan, sansinizdan
yakiniyorsunuz. Peki ya bedeniniz sizinle konusuyorsa?
Ornegdin Uzuntiden basiniz agridiinda, kaygidan mideniz
yandiginda bu mesajlari okumaya calisiyor musunuz?

Bedenin bir dili vardir ve asla yalan sdylemez. Yasadiginiz
seylere tepki verir. Hoslanmadiginiz bir ortamda rahatsizlik
hissedersiniz, gergin bir konusma 6ncesinde karniniz agrir,
asiri stres midenizi bulandirir. Bu tepkileri anlayabilmek
kendinizi tanimanizi kolaylastirir.



Beden ve ruh birbirinden ayrismis seyler degildir. Bu yuzden
gdrmezden geldiginiz, bastirdiginiz seyler, ifade etmediginiz
duygular, koruyamadiginiz sinirlar, bedeninizde bir sekilde
kendisini gosterir. Agrilar, sizilar, kasilmalar, halsizlik,
yorgunluk, alerjik reaksiyonlar, carpinti, bas donmesi, gaz
sancisl, uyku ve yeme problemleri bedeninizin sizinle
konusma seklidir. Bu sinyalleri hemen susturmaya
odaklanmak yerine, nedenlerini arastirmak sizi iyilestirir.
Boyle zamanlarda 6zellikle dustince ve duygulariniza
yonelmek onemlidir.

Defterinizi alip sessiz bir odaya gecin. icinizden gecenleri ve
akliniza o an gelenleri, hi¢ sansurlemeden ve mudahale
etmeden oldugu gibi yazin. Zihniniz duruluncaya kadar ne
durumda oldugunuzu, neler diusundugunuzu, neler
hissettiginizi not edin. Basiniza gelenleri nasil
anlamlandiriyorsunuz? Bu olaya baska bir gozle nasil
bakilabilirdi? KUcuk de olsa her olay bize bir seyler anlatir,
bunu bulmaya calisin. Bir daha bunu yasamamak icin neler
yapabilirsiniz?

Ayni sekilde ruhunuz da bir mesaj kaynagidir. Bu aralar
kendinizi ofkeli hissediyor, etrafinizdaki insanlara kicuk
seyler yUzinden bagirnyorsunuz diyelim. Sonra da kendinizi
suclu hissediyorsunuz ama sonra yine kendinize hakim
olamiyorsunuz. Boyle zamanlarda kendinize kizmak yerine,
ruhunuzda neler oldugunu anlamaya calisin.
Tahammulinuzun dismesinin bir sebebi olmali! Olmak
istediginiz yerde, olmak istediginiz kisilerle misiniz? Olmak
istediginiz yerde olmak icin simdi nasil bir adim atabilirsiniz?
Bulundugunuz yerde mutlu olmak icin nasil bir fark
yaratabilirsiniz?

Rahatsiz oldugunuz bir durum gelistiginde psikolojiniz stres
tepkileri Gretmeye baslar. Bunlar 6fke, takintilar, donukluk
ya da panik hali olabilir. Fakat istediginiz bir yolda hayal



ettiginiz seyi elde etmek icin aktif bir sekilde hareket
ederseniz, vicudunuz da gérev modunda olur. Daha saglikl
ve canli hisseder, daha kolay motive olursunuz. Ustelik tim
bunlari tek basiniza yapmak zorunda degilsiniz. Psikolojik
destek alarak bir psikolog esliginde kendinizi daha iyi
tanimayi ve ihtiyaclariniza uygun adimlar atabilmeyi
ogrenebilirsiniz. Su anda bunun icin imkaniniz yoksa kisisel
gelisim, psikoloji ya da felsefe kitaplari da bu konuda etkili
olabilir.

Surekli bir farkindalik halinde kalmak mumkun degildir. Zihin
cogunlukla otomatik pilotta hareket eder. Kendinizi bazen
akista bazen de farkindahkta bulursunuz. Onemli olan bu
ikisinin dengelenmesidir.

Zihninizi dengelemek icin:

Yapabiliyorsaniz her gun 2-3 kez en az 1 dakika durun. Bir
yere uzanin ya da rahat bir pozisyonda oturun. Durdugunuz
bu slre boyunca sadece nefes ahp verin ve gozlemleyin.
Bedeninizde, zihninizde neler oluyor? Cevrenizde neler var?
Neredesiniz, kiminlesiniz? Kendinizi nasil bir durumda
goruyorsunuz? Hicbir sey yapmadan durabilmek cok dnemli
bir beceridir. Farkindahk icin zihninizde alan acmanizi saglar.

Bedenin ve ruhun farkinda olmak hayat yolculugumuz
boyunca surekli gelistirecegimiz bir beceridir. Bir iki kere
kendini dinlemekle elde edilmez, surekli bir disiplin
gerektirir. GUn icinde birkac kez durma molalari vermek,
yapamiyorsaniz en azindan uyumadan once i¢c gozlem
yapmak bu disiplinin yerlesik hale gelmesine yardimci olur.



Disil ve Eril Enerji Semalari

Dogada neden disi ve erkek gibi bir ayrim var hicg
ddsindinlz mu? Sadece insanlarda degil, hayvanlarda,
bitkilerde erkek ve disi ayrimi s6z konusudur. Basitce ele
alirsak, dogada iki tir cogalma vardir. Birisi ancak
mikroskopla gorebilecegimiz kicuk canlilarda goérulen
dogrudan boélinerek cogalmadir. Bu tir cogalmada boélinen
canlinin kendisiyle ayni olan ikinci bir canli olusur. Bu
uremeyle cesitlilik pek saglanamaz, hlcre tipatip benzerini
kopyalar.

Fakat bu tur canlilar haric, tirin devami genelde erkek ve
disi olmak Uzere cift cinsiyet Uzerinden gerceklesir. Bu ikili
sistemin canlilara kattigi temel fayda cesitliligi daha yuksek
oranda saglamaktir. Uremeden sonra diinyaya gelen yeni
canli, birbirinden farkl iki canlinin DNA’larinin bilesimini
tasir. Boylece kendisini olusturan canlilarla da baska bir
canliyla da tipatip ayni olmaz.

Cesitlilik sayesinde canlilarin afet, hastalik gibi yok olma
tehlikelerinde bir kisminin hayatta kalma ihtimali artar, bu
evrim mekanizmasinin basamaklarindan biri olan dogal
secilimdir, uyumlu olan hayatta kalir. Ornegin salgin bir
hastalik yayildiginda, o canli tGrinun bir kismi o hastaliga
karsi daha dayanikli iken bir kismi ise daha dayaniksiz olur.
Mesela aslanlarin hepsi tipatip ayni olsaydi ani bir iklim
degisimi aslan tirindn tamamen yok olmasina sebep
olabilirdi. iste bu cesitlilikten dolayi bazilari yeni kosullara
uyum saglayabildi ve bdylece tlirint devam ettirebildi. Bu
yuzden canlilar icin erillik ve disillik temel bir meseledir.

Bir canlinin disi ya da erkek olmasina gore genleri,
hormonlari, vlicut ve beyin yapisi farklilasir. Bu farkliliktan
dolayl dogada disiligin ve erilligin kendine 6zgu enerjileri



vardir. Romantik anlamda kadin erkek iliskisinde, bu iki
cinsiyetin birbirine cekici gelmesinin en buyuk sebebi bu
enerjilerin karsithigidir. Yani miknatisin zit kutuplarinin
birbirini cekmesi gibi, disil ve eril enerji de cinsel anlamda
birbirini ceker.

Canlilar genelde tamamen eril ya da tamamen disil enerjiye
sahip olmaz. Bu enerjiler farkli durumlarda farkli oranlarda
dengelenir. Bir erkekte disil enerjiler, kadinda da eril
enerjiler daha baskin olabilir. Bu konuda dogru ya da
yanlistan soz edilemez. Ozellikle glinimuzde toplumsal
rollerin degismesi ve kadinin is hayatina buyuk oranda
girmesiyle yeni dengeler ortaya cikti. Ornegin bir kadinin
nerdeyse tamamen disil enerjide olmasi is hayatinda onu
pasiflestirebilir. Cunkld gunumuz is dunyasi eril bir ozellik
olan hedef odakli olmay! gerektirir. Ya da bir erkegin
nerdeyse tamamen eril enerjide olmasi uzun iliskide
partneriyle duygusal derinlik kurmasini, onu bu anlamda
tatmin etmesini zorlastirabilir. Cinku bakim verme ve
duygusal yakinlik gosterme disil bir ozelliktir.

Genel kaniya gore, kadin erkek iliskisinde cinsel cekimin en
yuksek oldugu durum, kadinin disil enerjisinin, erkegin de
eril enerjisinin asiri baskin oldugu durumdur. Ancak
unutmamali ki cinsel cekimin asiri ve siddetli olmasi, her
zaman saglikh bir iliski getirmez. Hatta asirn cinsel cekim
cogu zaman semalarin tetikleneceginin ve toksik bir iliskinin
baslayacaginin habercisidir. Bu tarz iliskilerde erkegin
aldatmasi ve kadinin erkege asiri bagimli hale gelmesi
ihtimali cok yuksektir.

Diger yandan eril enerjisi yuksek bir kadinla, disil enerjisi
yuksek bir erkegin kurdugu iliskide de tutkunun hemen
kaybolmasi ve ciftler arasinda tatminsiz bir iliski olusmasi
riski dogar. Bu tarz iliskilerde genelde kadin iliskideki rolleri
domine eder. Buna bagli olarak Uzerinde asiri bir sorumluluk



ve duygusal yuk olabilir. Kontrol sahibi olmasina ragmen,
iliskiden tatmin olmayan tarafin kadinlar oldugunu goéruriz.
Bu iki uca da kaymamanin tek yolu, bireylerin kendi icinde
eril ve disil enerjilerini dengelemesi ve icinde bulunduklari
durumlara gore uygun olani ortaya cikaracak sekilde
esneklik kazanmasidir. Boylece birey, eril enerjinin faydali
olacagi durumlarda eril enerjiyi, disil enerji gerektiren
durumlarda disil enerjiyi kullanir. iki enerjiyi de artirmayi ve
kullanmayi bilen insan hayatini daha rahat yonetir. Cunki
kendi dogasini tanir ve hayatin akisiyla uyum saglayabilir.
Bu da vazgecilmezligin kapilarini kolaylikla aralar.

Disil Enerji Nedir?

Disil enerji hedef ve sonuc degil, akis odaklidir. Su elementi
ay ile ve Uzakdogu ogretilerinde yin enerjisi ve gece ile
bagdastirilir. Su gibi esnek, akiskan ve uyumlu bir enerjidir.
Temelde akista keyif almayi, ihtiyaci olani kendine cekmevyi,
sevqi, ilgi ve bakim vermeyi icerir. Sezgiseldir.

Disil enerji dengedeyse:

* Disil enerjisi dengede olan kisi hassas, nazik ve kabul
edici olur. Bu yUzden disil enerjisinin dengede oldugu
kisilerin yaninda huzurlu ve kapsanmis hissederiz. Disil
enerji insanin sivri uclarini yumusatir.

* Toplumda sevgi dolu baglar kurmaniz ve birbirinize
uyum saglamaniz kolaylasir. Duygusal zeka ve empati
yeteneginiz disil enerjiyle ilgilidir.

« iletisim konusunda daha etkili olursunuz. iyi bir
dinleyici ve konusmaci haline gelirsiniz, dusuncelerin,
duygularin alisverisini saglamaktan keyif alirsiniz.



* Yaraticilik, estetik ve guzellik disil enerjiye atfedilir.
Sanat, muzik ve estetik degeri olan ugraslar, sonuc degil
surec odakli ise disil enerjiyle ilgilidir.

» Sezgileriniz gucludur, kalbinizin sesini dinlersiniz.
Ayrica etrafinizda olan bitene karsi daha hassas
olursunuz. Hayati anlamlandirma ve buyuk resmi gorme
beceriniz artar.

« {ltifatlari, hayranlik ve sevgi enerijisini alabilirsiniz.
Boyle seyler sizi rahatsiz etmez aksine motive eder.

» Kendi bedeninizle barisik olursunuz. Bedeninizi
iyi tanir ve ihtiyaclarini rahatca talep edersiniz.
Disil enerji dengede degilse:

« ihtiyaclarinizi manipilasyon ya da pasif agresyonla
karsilamaya calisirsiniz.

* Fazla korumaci hisseder ve dis dunyadan surekli bir
saldiri beklentisi icinde olursunuz.

« iliskilerinizde asiri bagimli hale gelirsiniz ve sirekli
“alacakll”, “muhtac”, “magdur” pozisyonlarinda
olursunuz.

» Surekli baskalarindan onay almaya calisir ve bu yolda
kendinizi feda edersiniz. Surekli birileri sizi sevsin diye
mucadele edersiniz.

* Elestiride asiriya kacarsiniz.

* Asirt anac ya da tam tersi acisi flortuz bir yapiya
burunudrsunuz. Anaclik asiri kontrolu, flortozlukse
sinirlarin kaybolmasi tehlikesini getirir.



Disil Enerji icin 21 Adim
1. Ofkelendi@iniz zaman kendinizi geri cekin.

Ofke, fevri ve saldirgan tavirlar sergilememize sebep olur.
Disil enerjide ise bu tip tavirlar yerine daha sakin ve
dudsunceli adimlar 6n plandadir. Yani 6fkelendiginizde disil
enerjide kalmak adina olaylardan biraz uzaklasmaniz ve
sakinlesince konusmaya devam etmeniz daha iyi olur.

2. Oz bakiminiza dikkat edin. Her giin dus almak, disleri
fircalamak, saclarin, tirnaklarin ve cildin bakimli olmasi,
algilanan ve hissedilen disil enerjiyi artirir. Kendinize bu
acldan 6zen gostermeye dikkat edin.

3. Kadinlarla vakit gecirin. Kadinlarla vakit gecirmek,
sohbet etmek, onlarla etkinlik yapmak hormonlarinizi ve
aliskanliklarinizi etkileyerek disil enerjinizi yukseltir.

4. Kendinizi alma enerjisine alistirin. Eril enerjideki
kadinlar strekli fedakarlik yapmaya calisir ve verici
konumdadirlar. Disil enerji ise almay! kabul edebilmekle
ilgilidir. Partnerinizden bir hediye, ilgi, sevqi, iltifat ve
para alirken bunlari ictenlikle kabul edin. Bunlara deger
oldugunuzu ve hak ettiginizi kendinize sdyleyin. “Hic
gerek yoktu...” demeyin. Nazikce tesekkur ederek kabul
edin.

5. Dinlemeyi 6grenin. Eril enerjideyken dinlemekten cok
kendi cevabimizi hazirliyor oluruz. Cunku eril enerji
rekabeti sever. Disil enerjisi yuksek bir kadin ise
etrafmdakileri ictenlikle dinlemeyi ve empati yapmayi
bilir. Etkin dinleme tekniklerini 6grenin.

6. Andan keyif alin. Disil enerji surekli problemleri
dusunmek, planlar yapmak yerine ani yasamaktan ve
kesfetmekten keyif alir. Bunun en kolay yolu da



duyulariniza odaklanmaktir. Gormek, koklamalk,
duymak, dokunmak ve tatmak. Tum bunlarin ne kadar
farkindasiniz? En son ne zaman bir portakali kokladiniz?
Ne zaman bir

agaca dokundunuz merakla?

7. Yaratici aktiviteler yapin. Yeni yemekler denemekten,
resim, seramik gibi sanat dallarina kadar, yaratici olan
her sey disil enerjiyi artinir. Yargilardan uzak, 6zgurce bir
seyler Uretmek disil enerjinin 6zuyle temas kurmanizi
saglar.

8. Dans edin. Dans etmek hormonlarinizi duzenler,
hareketliliginizi ve esnekliginizi artirir. Ayrica bir sanat
aktivitesi oldugu icin yaraticilik da icermektedir ve disil
enerjinizi bircok yonden artirmis olur.

9. Kadinsi hissettiren kiyafetler ve kokular kullanin. Disil
enerjinizi artirmak istiyorsaniz kadinsi gordnmekten ve
kokmaktan korkmayin. Erkek kesim kiyafetler yerine,
batlarinizi kadinsi gosteren nazik ve klasik parcalari
tercih edin.

10. Gizemli olun. Kadinlarin yaptigi en buyuk hatalardan
biri her seyi detaylariyla aktarmaya ve belli bir
reaksiyonu alana kadar israrla kendini ifade etmeye
calismaktir. Bunun yerine daha gizemli olun. Merak edip
sorulmayan seyleri anlatmaya calismayin. Sorulan
sorulari da tum detaylariyla anlatmak yerine 6zetleyerek
cevaplayin.

11. Dogada vakit gecirin. Dogada bitkilerle, toprakla,
hayvanlarla vakit gecirmek, modern dunyada uzak
kaldiginiz yanlarinizla temas etmenizi saglar. Genel
anlamda eril ve disil enerjinizi dengelemenize yardimci
olur.



12. Kendinizi sevin. Kendinize karsi sefkatli ve
merhametli olun. Oldugunuz halinizle cok glzelsiniz
bunu fark edin. Kendinize sarilin, kendinizi takdir edin ve
simartin. Kendini sevmek bir aliskanlik gibidir ve
zamanla edinilir bunu unutmayin.

13. Hayatinizin merkezinde kendiniz olun. iliskilerimiz
duzelsin diye kendimizi esimizin, ailemizin,
cocuklarimizin hayat akisina biraktigimiz, strekli bir
caba icerisinde kaldigimiz olur. Fakat disil enerjideki kisi
cabalayan degil cabalanandir. Bunu yakalamak icin
onceliginizin kendiniz olmasi gerekir.

14. Yeterli miktarda su tuketin. Su tuketimi hem genel
saglik icin hem de disil enerji icin cok 6nemlidir. Su
tiketimine dikkat etmek kendinize dikkat ettiginizi ve
deger verdiginizi gosterir. Kendine deger veren bir
kadinin da disil enerjisi yukselir.

15. Su ile vakit gecirin. Su disil enerjiyle cok iliskilidir.
Enerji acisindan toprak gibi dengeleyici bir etkisi vardir.
Tum mitolojilerde su kadinlkla iliskilendirilir. Ozellikle
dus alirken omuzlarinizdan asagi tuzlu su dokmenin disil
enerjinizi tazeleyici bir 6zelligi vardir.

16. Kendi cinselliginizi kesfedin. Disil enerji cinsellikle
barisiktir. Kadinlarin da cinsellikten keyif alabilecegini
unutmayin. Nelerden hoslandiginizi kesfedin ve
cinsellige mesafe koymayin. Bunun yerine cinsellikten
nasil keyif alabileceginizi 6grenin. Partnerinize karsi bu
konuda aclk olmaya calisin.

17. Yumusak ve naif olun. Sert ve kaba davranislar disil
enerji akisini engeller. Bunun yerine daha nazik ve
yumusak hareket edin. Kibar konusmaya calisin. Kendi
basinizayken bile naif davranin.



18. Esnek olun. Disil enerji kurallar cenneti degildir.
Sinirlarinizi bilin, hayatinizda prensipleriniz olsun. Fakat
gerektiginde esneyebilmek disil enerjinin Granudur.

19. Yardim istemekten cekinmeyin. insan olarak
kendinize yetebiliyor olmaniz 6nemlidir. Fakat butun
yuku sirf tasiyabiliyorsunuz diye sirtlanmaya calismayin.
Yardim istemek gugcstzlugun degil, akillihgin
gostergesidir. Ustelik yardimlasmak insanlari birbirine
yakinlastirir. Bunun yerine cevrenizdekilerden yardim
istemeye

kendinizi alistirin.

20. Takdir ve tesekkur edin. Disil enerji guzellikleri goren
ve takdir eden taraftadir. Etrafindaki guzellikleri takdir
ederek cogaltir. Cevresindekilere destek olur ve onlari
cesaretlendirir.

21. Gulimseyin. Gulimsemek ve basi hafif yana egmek
oldukca disil hareketlerdendir. Genel anlamda
hissettiginiz ve etrafiniza yaydiginiz enerjinin kalitesini
yukseltir. Daha memnun ve umutlu hissedersiniz.

Eril Enerji Nedir?

Eril enerji hedef odakhdir. Ates elementi gunes ile ve
UzakdoQu Ogretilerinde yang enerjisi ve gunduzle
bagdastirilir. Eril enerji hareketli ve azimlidir. ihtiyaclarini
elde edebilmek icin azimle cabalarken canli hisseder.
Hayattaki motivasyonu amaci dogrultusunda ilerlemek ve
basarili olmaktir. Sezgi ve duygudansa, mantikli taraf agir
basar.

Eril enerji dengede ise:



* Fiziksel olarak kendinizi canh ve guclu hissedersiniz.
Bu canlilik durusunuza ve hareketlerinize yansir. Enerjik
ve hizhsinizdir. Omuzlariniz, sirtiniz dik ve dinyada
kapladiginiz alan genistir.

* Enerjinizi bir hedefe yonlendirmede ve dikkatinizi bu
hedef icin yapacaklarinizin Gzerinde yogunlastirmada
basarihsinizdir. Basari odakl olursunuz.

Kendinizi cesur ve gozu kara hissedersiniz. Elde etmek
istediginiz seylere karsi daha kolay motive olursunuz. Aktif
hissedersiniz, kendinize olan inanciniz tamdir.

* Sorun ¢cozmekten keyif alirsiniz. Etrafinizda ortaya
cikan problemlere, catismalara ve ¢cikmaz durumlara
karsi daha girisken olursunuz. Sorunlari hallettikce
kendinizi tamamlanmis hissedersiniz.

* Rekabet, iddia ve risklere karsi konulmaz bir arzu
hissedersiniz. Bu sekilde gelisime ve Uretime katkida
bulunursunuz. Hizli karar verirsiniz.

» Analiz yeteneginiz gucludar. Mantiksal cikarimlari daha
rahat yapar, bu sayede pratik cozUmler gerektiren
seylerde basaril olursunuz.

e 1yi bir lider olursunuz. Cevrenizdeki insanlari
desteklemeyi, cesaretlendirmeyi ve onlara rehberlik
etmeyi seversiniz. Disiplinlisinizdir. insanlari iyi analiz
ettiginiz icin gorev paylastirma gibi konularda da daha
basarili olursunuz.

* Alcakgonullt, duygusal acidan sabit ve ayni zamanda
comertsinizdir.

Eril enerji dengede degil ise:



* Basarisizliga tahammulintz azdir. Kendinize ve
baskalarina zarar verecek hirslar ve arzulariniz vardir.
Bir seyi elde edemediginizde alternatifleri denemek
yerine, inat edersiniz ya da basarisiz olma korkusuyla
denemekten kacinirsiniz.

* Sinirli ya da saldirgan olursunuz. Egonuz kirilganlastigi
icin klicUk seyler bile sizi 6fkelendirebilir. Ozglveniniz az
oldugu icin sorun ciktiginda saldirgan hareketlerle
kendinizi kanitlamaya calisirsiniz.

* Yargilayici olursunuz. Kendinizden memnun
olmadiginiz icin baskalarinin yaptiklarini strekli
elestirirsiniz.

e Bencil ve cimri olursunuz. Bencil insan baskalarina
karsi destekleyici ve rehberlik edici bir motivasyondan
yoksundur, lider olamaz. Eril enerji vermekle ilgili
oldugundan kaynaklarinizi paylastikca eril enerjiniz
artar.

* Duygularinizi ve baskalarinin duygularini géormezden
gelirsiniz. Bu da sizi soguk ve itici biri yapar.

Eril Enerji icin 21 Adim
1. Spor yapin. Spor yapmak testosteron
hormonunu artirir. Bu hormon eril enerjimizi artirir

ve mucadeleci yanimizi gelistirir. Ayrica kan dolasiminizi
duzenler, durusunuzu duzeltir ve genel anlamda enerjinizi
artirir.

2. Dik durun ve mimiklerinize dikkat edin.



Dik durus, sakin ve ciddi bir ylz ifadesi eril enerjiyi
yukseltecegi gibi 6zglveninize de katki saglar. Ayrica
kadinlarin bu iki 6zelligi cekici buldugu arastirmalarla
desteklenmektedir.

3. Savunma sporlari 6grenin ve pratik edin.

Savunma ve dovus sporlart mucadeleci yaninizi gelistirir ve
icinizdeki eril enerjinin artmasini saglar. Eril enerjiyi en cok
yukselttigi dustnulen alan budur.

4. Erkek erkege vakit gecirin. Erkeklerle vakit gecirmek
ortamdaki eril enerjiye uyumlanmanizi kolaylastirir. Bu
yuzden erkek erkege muhabbet etmek, aktivitelere
katilmak, genel eril enerjinizin

yukselmesine yardimci olur.

5. Hedefler belirleyip onlari elde etmek icin cabalayin.
Eril enerji mucadele, caba ve problem ¢cozmeyle
iliskilendirilir. Bu yuzden kendinize gunluk, haftalik ya da
aylik hedefler belirleyin ve bunlara ulasmaya calisin.

6. Masturbasyonu azaltin. Masturbasyon, viucudunuzdaki
testosteron hormonunun azalmasina neden olur. Bu
dengeyi tekrar saglayabilmeniz gunler surebilir.
Mastlrbasyon yapmadiginizda ise hormon dengenizdeki
sabitlik eril enerjinizi yukseltir.

7. DUzenli uyuyun. Bilindigi gibi testosteron en ¢cok gece
uyurken salgilanir. Bu yuzden uyku duzeninize dikkat
etmeniz ve ozellikle gece uyumaniz hormon dengenizi
ve dolayisiyla eril enerjinizi dengede tutmanizi saglar.

8. Kendinize rol model bulun. Daha eril oldugunu
disunduguniz insanlari izleyin. Bu tarz insanlarla vakit



gecirip onlardan da bazi tuyolar alabilirsiniz. Bir
ornekten 6grenmek cok daha kolaydir.

9. Yavaslayin. Eril enerji bir telas icinde degildir.
Hareketleri yavas ve kendinden emindir. Adim adim
hedefine yaklasir ve bu surecten keyif almaya calisir.

10. Liderlik yapin. Liderlik etmek eril enerjiyi yukselten
davranislardan biridir. Bir oyunda, isyerinde ya da evde
liderlik yapabileceginiz sorumluluklari almaya calisin.
Yeni seyler organize etmeyi ve insanlari destekleyerek
yonlendirmeyi deneyin.

11. Kendi sorumlulugunuzu ahn. Eril enerji maddi acidan
bagimsiz insanlarda cok daha yuksektir. Bu yuzden
kendi yasam sorumlulugunuzu alin, ihtiyaciniz olmasa
bile kendi paranizi kazanmaya calisin.

12. Vermeyi 6grenin. Eril enerji vermekle ilgilidir.
Sevdiginiz insanlarla kaynaklarinizi paylasmaktan
cekinmeyin. Saglayici bir rol Gstlenmek, baskalarina
yardimci olmak eril enerjinizi yukseltir.

13. Baskalarini cesaretlendirin. Etrafinizdaki insanlari
cesaretlendirmek, onlari motive etmek sizin destekleyici
olma ozelliklerinizi gelistirir. Bu da eril enerjiyle iliskilidir.

14. Kisik sesle konusmayin. Kisik ve cekingen bir ses
tonu hem sizin daha az eril hissetmenize hem de
karsinizdaki kisinin sizi daha az eril algilamasina sebep
olur. Bunun yerine guvenli, sakin ama biraz yuksek ses
seviyesinde bir konusma benimseyin.

15. Aktif bir rol edinin. Hayatta pasif kaldiginiz alanlari
belirleyin. Bu alanlarda daha aktif olabilmek icin neler
yapabileceginizi dusunun. Eril enerji mucadeleci ve
aktiftir.



16. Bazi yiyecekleri tuketmeye 6zen gosterin. Kabak
cekirdegqi, iIspanak, nar, zencefil, tereyagi, zeytinyagi,
kirmizi et gibi gidalar testosteron hormonunu 6nemli
derecede artirir.

17. Sigara, alkol ve madde kullanmayin. Sigara, alkol ve
madde kullanimi genel olarak enerjinizi azalttigi icin eril
enerjiyi de onemli derecede azaltir ve sizi pasif bir
duruma iter. Mlcadeleci yaninizi koreltir.

18. Kan degerlerinize baktirin. Vicuttaki bazi mineral ve
vitaminler hormon dengenizi degistirebilir. Ozellikle
cinko, magnezyum ve D vitamini dtsukltgu eril
enerjinizin dismesine sebep olabilir.

19. Erkeksi hissettiren kiyafetler ve kokular kullanin. Eril
hissetmek icin icten disa bir uyum saglamaniz
gerekmektedir. Ornedin daha erkeksi kabul edilen
giysiler, renkler ve kokular kullanmak eril enerjinizi
artirmaniza yardimci olur.

20. Guc gerektiren isleri siz yapin. Evde, iste ya da
herhangi bir yerde. Alisveris poseti tasimak, agir seyleri
kaldirmak gibi guc gerektiren isleri

yaparak da eril enerjinizi artirabilirsiniz.

21. Sevdiginiz kisiyi simartin. Eril enerji kizmak,
bagirmak, siddet uygulamak degildir. Eril enerji sakin,
akh basinda, koruyucu ve saglayici olmakla iliskilidir.
Sevdiginiz insanlara hediyeler alin, guzel sézler sdyleyin.
Onlarin ihtiyaclarini gozetin. Boylece yeterlilik duygunuz
gelisir ve eril enerjiniz artar.

Enerji Dengelemek icin Tuzlu Su



Gunluk hayattaki stres, yediklerimizdeki katki maddeleri,
hormonal duzensizlikler ve 0fke enerji dengenizi bozar.
VUcudunuzdaki her bir hicrenin arasinda elektrik akimi
vardir ve bu duzensizlikler bu akimin iletimini sarsar. Aslinda
tim sistemimiz bir enerji akimi ile calisir. Ornegin EEG
beynimizdeki ndronlarin elektriksel aktivitelerini olcer,
animsama, bilgiyi isleme gibi durumlarda noronlar elektrik
enerjisiyle ateslemeler yapar. Epilepsi hastalarinda gorulen
bayilmalarin nedeni esasinda bu elektrigin kesilmesidir. Bu
elektriksel akisi desteklemede tuzlu su oldukca ise yarar.

Amaci: Tuzlu su bu bozulan dengelerin duzenlenmesine;
kisilerin disilik veya erik enerjilerini yukseltmesine yardimci
olur.

Nasil Yapilir?
Disil enerji icin:

1 litre suya 2 corba kasiga tuz koyulur. Enerji akisinin sag
omuzdan olmasindan kaynakli sag omuzdan sol omza dogru
asaglya dogru uygulanir. Haftada 1 kez uygulanmasi
onerilmektedir.

Eril enerji icin:

1 litre suya 1 corba kasigi tuz koyulur. Enerji akisinin sol
omuzdan olmasindan kaynakli sol omuzdan sag omza dogru
asaglya dogru uygulanir. Haftada 1 kez uygulanmasi
onerilmektedir.

Himalaya ya da sofra tuzu kullanabilirsiniz. Tuzlu su herkesin
kendi enerji dengesini duzenleyen bir uygulamadir. Eger
mumkunse kuvetinize doldurdugunuz suya tuz atarak,
mumkin degilse vicudunuza dokerek dissal olarak destekte
bulunabilirsiniz.



Bilirsiniz toprakta ciplak ayakla yurimek elektrik enerjinizi
dengeler ve kendinizi topraklarsiniz. Esasinda bu ayrimi
havuzda ve denizde yuzme deneyimleri Uzerinden saptamak
da kolaydir. Denizde yluzmek icerdigi tuz nedeniyle daha
dinlendiricidir. Evde uygulayacaginiz tuzlu su da bu ise
yarar. Bunlar tedavi edici yontemler ya da ritiel degildir,
bilimsel bir altyapisi olan destekleyici uygulamalardir.

Tuzlu su ile ayrica erkek bebek sahibi olma
ihtimalini de artirabilirsiniz. Oncelikle bu konuda

not etmem gereken sey bu yontemin tibbi bir yontem
olmadigi, sadece ihtimalleri artiran yontemler oldugudur.
Kadinlar icin sodyum, potasyum ve protein yontinden zengin
beslenmek, et, muz, patatesi bolca yemek, yumurtlama
gununde (genellikle regl gununden sonraki 12-14. gunler
arasl) birliktelik yasamak, tuzlu su ile durulanmak, erkegin
cinsellikten bir saat kadar dnce kafeinli icecekler icmesi
erkek bebek ihtimalini guclendirir.

Kiz cocuk icinse, yarim litre stt ve yarim litre suyu karistirin
ve belinizden asagi dokun. Birliktelik yasayacaginiz
donemlerde ozellikle kendinizi sutli suyla durulayin ve bir
gece Oyle kahn. Peynir, yogurt ve sut drUnlerini bolca
tuketin. Yumurtlama doneminden 2 gun once ya da 2 gun
sonra birliktelik yasamak kiz cocuk ihtimalini artirir.

Bol su icmek disil enerjiyi artirir. GUn icinde en azindan 2
litre su icmeye 0zen gosterin. Alkali su icmekse disilik
enerjisini dengeler. Alkali su enerjinizi notrler ve ureme
organlariyla ilgili sorunlari kolayca iyilestirir. Bunun icin 2
litre suya bir yemek kasigi karbonat atin ya da yarim limon
sikin. Her gun taze olarak hazirlayin.

Tuzlu suya dair onemli bir not:



Tuzlu suda sosyal medya Uzerinden bilgi verdigimde altini
siklikla cizdigim bir konu var, tuzlu suyu eski sevgilim bana
donsun, falanca kisi bana asik olsun diye yapmayin. Sizlere
onerdigim her metot 6ncelikle kendiniz icin yapmaniz
gereken seyler. Size iyi gelen her sey zaten dis dunyanizdaki
kosullar degistirmeniz icin ihtiyac duydugunuz glcuU de size
verir. Beklenti icine girdiginizde bu durum kaygi Uretmenize
ve yapacaklarinizin hicbir ise yaramamasina neden olur.

Tuzlu su zaman icinde dengesi bozulan enerijilerinizi
toparlamaniz icin hayatiniza katilmalidir. Haftada en az bir
kez, en cok iki kez oda sicakligindaki tuzlu su ile enerjinizi
dengeleyin. Uygulama detaylari icin Instagram’daki ilgili
videolarimi mutlaka izleyin. Tuzlu su ile dengeleme
calismalarn yapmak hayatinizdaki problemli kisileri bir anda
degistirmeyi, sizi strekli aldatan sevgilinizin bir anda size
baglanmasini saglamaz. Hedefledigimiz sey sizin kendi
olumsuz ve eril enerjilerinizi dengeye getirmektir. Lutfen
tuzlu suyu bu amaclarla yaptiginizin farkinda olun ki faydasi
size de bulassin.

Enerji Dengeleyici Meditasyonlar

Meditasyon rahatlama ve arinma icin etkili bir yoldur.
Esasinda meditasyonun amaci zihni dinginlestirmek ve
sakinlestirmektir. Yorgun bir zihin yorgun bir beden
demektir, dikkat ederseniz disuncelerle doluyken yataga
gittiginiz bir gecenin sabahinda dinlenmeden uyanirsiniz.
Rahatlatici bir uyku uyuyamaz, bedeninizin gevsemesine izin
vermezsiniz. Dinlenmis bir zihin enerjilerinize dair
farkindaliginizi da artirir. Ddsunun asiri gurultult bir odada
kimin ne dedigini anlayamazsiniz. Duymak icin sessizlik
gerekir.

Temelde meditasyonun amaci odaklanmadir. Odaklanmayla
yargilamadan, mudahale etmeden zihninizi ve bedeninizi



gozlemlersiniz. Bu yuzden bir seyleri cozmeye calismak
yerine kendinizi daha iyi tanimak icin dusuncelerinizi ve
duygularinizi izler, kendiniz hakkinda bir seyler fark
edersiniz. Cesitli dusunceler ve duygular gelir gecer, biriyle
yaptiginiz bir tartisma, sizi Gzen bazi kelimeler, 6demeniz
gereken faturalar, yetistirmeniz gereken bir is, agriyan
bacaginiz, disaridan gelen gurultuler... Hem icdinyanizdan
hem de dis dinyadan gelenlerle siz merkezde kalip sadece
gozlemci olarak her seyi dinler, disunceleri takip eder ve
duygu gecislerini gozlemlersiniz. Yeni baslayanlar icin hayli
zor olan gozlemleme becerisi zamanla 6grenilir ve zihni
yonetme, odaklanma ve sakinlesme becerileri gelisir.

Meditasyonla derin bir gevseme deneyimlenir. Vucudunuzun
cesitli yerlerinde stresten dolayi olusan kasilmalar, agrilar ve
uyusmalar bu derin gevsemeyle cozulur. Cunku
meditasyonda yavaslayan nefesle kaslar da rahatlar. Kan
basinci duser, beyne giden oksijen miktari artar, nabiz
yavaslar, stres hormonu olan kortizol seviyesi duser, daha
az tedirgin hissedersiniz. Daha az kaygili, huzurlu ve iyi
hissedersiniz.

Meditasyonla daha iyi odaklanmak, zihninizi dinlendirmek ve
kendinizi yatistirma becerinizi gelistirmek gibi hedefleriniz
olabilir. Fakat her sey gibi bu da sabir ve caba gerektirir.
Beyninizin icindeki baglantilar yavas yavas degiseceginden,
meditasyonun etkileri de beyinle ilgili olan her sey gibi 21
gunden sonra baslar.

Meditasyonda en yuksek verimi alabilmek icin istikrarli ve
duzenli olmak gereklidir. Her gun ayni saatte yapmak bu
nedenle iyidir. Meditasyonu bir uzmandan ders alarak
ogrenebilir ya da kendi kendinize deneyimleyebilirsiniz.
Meditasyon icerigi olan Terapi Evreni gibi uygulamalar
kullanabilir ya da internette Youtube gibi sitelerden pratikleri
izleyerek, dinleyerek 6grenebilirsiniz.



Simdi kendi kendinize yapabileceginiz iki 6rnek meditasyonu
inceleyelim.

Meditasyon 1:

» Sessiz bir alana gecin. Meditasyon sirasinda yalniz
olun.

* Rahat bir pozisyonda oturun. Omurganizin duz ve
oturusunuzun dik olmasina 6zen gosterin. Elleriniz iki
yanda ya da bacaklarinizin Gzerinde olabilir.
Bacaklarinizi oturdugunuz yerde yere dogru birakabilir
ya da bagdas kurabilirsiniz.

* GOzlerinizi kapatin. Derin bir nefes alin, 2 saniye tutun
ve yavasca verin. Nefesi burnunuzdan almaya ve
agzinizdan vermeye calisin,

* Normal nefes alip verme hiziniza donun. Nefesinizi
sadece burnunuzdan alip burnunuzdan verin. Nefesinize
mudahale etmeyin, kendi haline birakmaya calisin.

* Nefesinizin burnunuzdan, bogazinizdan ve karninizdan
gecisini izleyin. Sadece nefes alip verisinize
odaklanmaya calisin.

e Zihninizde dusuncelerin akmaya basladigini fark
ederseniz, sakince odaginizi tekrar nefesinize getirin.

» Kalabildiginiz kadar bu sekilde kalin.

* Hazir oldugunuzda gozlerinizi acin ve etrafi
gozlemleyin.

» 1 dakika kadar cevrenizde olup bitenleri

inceleyin ve yavas yavas hareket etmeye baslayin.



* Meditasyonu bitirin.
Bu meditasyona ilk gunler beser dakika olarak
baslayip sonra sUresini uzatarak devam edebilirsiniz.
Meditasyon 2:

» Sessiz bir alana gecin. Meditasyon sirasinda yalniz
olun.

* Rahat edebileceginiz bir yere uzanin.
» Gozlerinizi kapatin ve vlcut agirhginizi
uzandiginiz yere birakin.

* Tum vicudunuzu hissedin, ayaklarinizdan itibaren tepe
noktaniza kadar zihninizde tum vucudunuzu tarayin.
Yavas yavas vucudunuzun her noktasini rahatlatin.

» Derin bir nefes alin, 2 saniye tutun ve yavasca verin.
Nefesinizi verirken vicudunuzun daha da rahatladigini
hissedin.

* Normal nefes ahp verme hiziniza donun. Nefesinizi
sadece burnunuzdan ahp burnunuzdan verin. Nefesinize
mudahale etmeyin, kendi haline birakmaya calisin.

* Basinizdan ayaginiza dogru bir enerji koridorunun
uzandigini imgeleyin. Bu koridorda sizi yoran, yipratan
seylerin oldugunu hayal edin.

* Sikintilarin her nefeste bu koridordan cikip uzaklasarak
sizi tek ettigini disunun.

* Bedeninizde ve ruhunuzdaki enerji akisini tikayan
engellerin kalktigini hayal edin.



* Bir stre bu sekilde kalin.

* Hazir oldugunuzda gozlerinizi acin ve etrafi
gozlemleyin.

» 1 dakika kadar cevrenizde olup bitenleri
inceleyin ve yavas yavas hareket etmeye baslayin.
* Meditasyonu bitirin.
Enerji Koruma Kalkani

Bazen kendinizi cok iyi hissetseniz bile etraf inizdakilerin
enerjinizi emdigini ya da baskalarinin negatif enerjisini bir
sunger gibi icinize cektiginizi hissedersiniz. Boyle
zamanlarda kendi enerjinizi korumak ve baskalarinin
enerjilerinden korunmak icin enerji koruma kalkani
yapabilirsiniz. Diyelim ki toplu tasimadasiniz ya da enerjisini
sevmediginiz insanlarla ayni ortamda vakit geciriyorsunuz.
Kisa bir sure icin gozlerinizi kapatin. Tam karninizda camdan
bir top hayal edin. Bu top yavas yavas donsun ve buyusun.
Tum vUcudunuzu icine alacak kadar buyuduginde onu
buyutmeyi birakin. Bu topun sizin enerjinizi iceride ve
baskalarinin enerjisini disarida tuttugunu hayal edin. Simdi
guvendesiniz. Ayrica enerjisini istemediginiz insanlarla
temas kurmamak, goz temasinda bulunmamalk, ellerinizi
onunuzde baglamak ya da 6nunuzde kenetlemek de enerji
paylasimina engel olacaktir.

4. BOLUM 5 DUYUYA HTTAP_EDEREK COK BOYUTLU iz
BIRAKMANIN BAZ| DEGERLI YOLLARI

Bes Duyuyu Harekete Gecirmek Neden
Onemlidir?



Bizler dunyayi algilarimizla, duyular yardimiyla
anlamlandirirniz. Cevremizden surekli sinyaller aliriz, bu
sinyaller beynimizde ilgili yerlerde islenir ve boylece dis
dunyaya dair bir algi gelistiririz. Koklama, tat alma, isitme,
gorme ve duyma duyularimiz olmasa dis dinyada olan
bitenden haberdar olamazdik.

Bir suyun kenarinda orman yuruyusu yaptiginizi hayal edin,
Suyun sesi kulaklariniza gelir, yaninizdan bir ari gecer ve
viziltisindan onun bir ari oldugunu anlarsiniz. Ayni zamanda
sari-siyah tombul bedenini gériarsuniz ve sonra kondugu
kirmizi renkli cicekleri. Ciceklerden bir tanesini koparir,
kadifemsi yapraklarinin kokusunu icinize cekersiniz.
Yaninizda siralanmis camlarin kokusu gelir burnunuza ve
parlak yesil yapraklarindan gozlerinizi alamazsiniz.
Termosunuza doldurdugunuz yeni cekilmis tanelerden
demlenmis kahvenizden bir yudum icersiniz ve sonra
ayaklarinizi serin suya daldirir ormanin sesini dinlersiniz.

Basit bir yurdyusun bes duyuyla nasil zenginlestigine dikkat
edin. Hicbir seyin farkinda olmadan ormanin kenarindan
hizh bir tempoyla gecip gidebilirdiniz de... Ama duyularinizin
kapisini actiginizda bu basit yUrtyuUs sizin icin derin bir
deneyime donusmus olur.

Bugun tuketimin tamamen 5 duyuya endekslenmis
oldugunu sdylersem sasirmazsiniz sanirim. Cunkud bugun
tum sirketler en cok 5 duyuya hitap etmeyi becerebilen
urdnlerin tercih edildigini biliyorlar. Cunkl davranislari
etkileyen sey 5 duyuya giden algilar tetiklemek ve ruhsal
bir etki yaratmak kisaca iz birakmak...
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Algilama SUreci
Algilama Sureci

insanlarin ihtiyaclari algilarini etkiler ancak tam tersine
algilar da ihtiyaclarini belirler. Algiladiklarimiz bizim icin belli
bilgiler ve anlamlar demektir. Bu birikim ayni zamanda bizde
duygu olusturur. Sosyal psikolojinin inceledigi bu alana gdre
algilarimiz aslinda epeyce karmasik bir yapidadir. Gecmis
tecrubelerimiz, dusuncelerimiz, eylemlerimiz, hafizamiz,
beklentilerimiz, dnyargilarimiz, ihtiyaclarimiz, karakterimiz,
mizacimiz algilarimizi etkiler.

Alginin olusmasi icin bir uyaran olmalidir ve insanlar cok
dusuk duzeydeki uyaricilara karsi tepki olusturmazlar.
Ornegdin g6zin gérebilmesi icin esik degerinde yani
minimum miktarda isiga ihtiyac vardir. Ya da koku
duyusunun algilanabilmesi de yine minimum duzeyde bir
kokunun olmasiyla mimkindar. Ozetle duyularimizla bilgi ve



anlam Urettigimiz bir dinyada algi yaratmak cok degerli ve
onemlidir.

Bunu basit bir yolla evde kendi basiniza
deneyimleyebilirsiniz. Tum duyu yollarinizi bir anhgina devre
disi birakin ve dis diinyayi algilamaya calisin. Ornegin
gozlerinizi baglayin ve evde baska bir odaya gitmeye calisin
ya da kulaklarinizi kapatip bir sure sessizlige birakin
kendinizi. Gripken burnunuz tikandiginda hicg tat
alamadiginizi animsayin. Duyularimiz bizim dlnyayi
anlamlandirma rehberlerimizdir. Dis dUnyayi algilamak onlar
olmadan mumkun olamaz.

Koku Duyusunun iz Birakmada Etkisi

Koku duyusu en ilkel ve en onemli duyulardandir. Henuz
atesi kesfetmemis atalarimiz cevrelerini ve bulduklarini
koklayarak tanimlamaya, yorumlamaya calisiyorlardi. Bugun
aslinda bu davranislari bizler de surdururtz, dolaptan
cikardigimiz yemegi koklariz, manavdaki en iyi domatesi
koklayarak buluruz ya da duman kokusu aldigimizda
nereden geldigini koklayarak takip ederiz. Bazi kotu kokular
bize “Beni yeme!” mesaji verir, bazi kokular cinselligi
tetikler, kisaca koku duyusu bizi hayatta tutar.

Koku hucreleri aldiklarn bilgiyi dogrudan beyne ilettikleri icin
en hizh aktarilan duyumuz kokudur. Dilde bulunan tat alma
hucrelerinin sayisindan katbekat fazla olan koku hucreleri bu
duyuyu bizim icin daha hassas ve keskin bir hale getirir.

Koku duyusu beyindeki duygu ve hafiza bolumunde yer ahr
ve bugun psikolojide koku duyusu en guclu bellek unsuru
olarak kabul edilir yani koku hafizasI hepimizde cok guclu bir
sekilde calisir. Yapilan arastirmalara gore koku duyusu
anilarin hatirlanmasi ve stresin dindirilmesinde etkindir.



Peki, kokular insan davranislarini nasil etkiler?

Bunu once biraz pazarlama stratejilerinde nasil
kullanildigindan hareket ederek aciklamaya baslayalim.
Ornegin bir calismada sipermarkette kullanilan ekmek-
vanilya karisimi kokularin firin bélimundeki satislar artirdigi
gozlenmistir. Yine giyim magazalarinda kadin reyonlarinda
cicek kokularinin kullanildigr gunlerde, kullanilmayan gunlere
oranla daha fazla satis gerceklestigi tespit edilmistir. Yine
baska bir érnekte bir giyim markasi sattigi tisort ve
gomleklerde temiz camasir kokusu kullanarak satislarini
artirmistir.

Kokular direkt olarak ruh halimizi etkiler. Gecmisteki
yasantimizla baglanti kurdugu gibi yeni anilari kaydederken
de isin icindedir. Duygusal bag kurmada en etkin olan
duyumuz koku almadir. Bu nedenle bazi kokular bizi
cocuklugumuza gotlirdugunde orada uzun slre kalmak ister,
kokuyu icimize ceker ya da o kokuyu bir sekilde almalk,
tatmak, koklamak isteriz.

Kokular Bag Kurmada Nasil Etkilidir?

Koku hafizasi unutulmazdir.

Koklama, bebeklerin henliz anne karnindayken tamamen
gelisebilen tek duyusudur. Diger duyularimiz dogduktan
sonra da gelismeye devam eder. Fakat koku alma
konusunda dinyaya hazir bir sekilde geliriz. Cunkl yangin,
zehir gibi tehlikeleri fark etmemiz, koku duyumuza baghdir.
Koku duyusunun didnyayl, insanlari ve mekanlari algilama
seklimiz Uzerinde oldukca buyuk bir etkisi vardir. Biz
farkinda olmasak bile beynimiz koku bilgisini isler ve bazi
yargilara varir.



Kokunun beyinde algilandigi ve diger bdlgelere dagitildigi
alan, hafiza merkezine cok yakindir. Bu yuzden koku ile
hafiza arasinda cok saglam bir bag olusmustur. Hafiza
merkezi ayni zamanda duygularin da islendigi bir yerdir. Bu
yuzden duygular, anilar ve kokular birbiriyle birlikte islenir,
Yani akliniza bir ani geldiginde, o anda ne hissettiginizi
hatirlamaniz ve burnunuza o ortamin kokusunun gelmesi bu
sayede olur. Ornegin kendinizi sevdiginiz birine sarilirken
hayal edin. Hemen burnunuza o kisinin kokusu gelecektir. Ya
da cocuklugunuzda gittiginiz bir akrabanizin evinin
kokusunu hayal edin. Aklinizda burada yasadiginiz bazi
anilar fotograflar halinde belirir. Bu baglanti
distndugumuzden cok daha guclidir. Yani bir seyin
hafizanizda kalmasini istiyorsaniz kokunun gtcunu
kullanabilirsiniz.

Her insanin aynen parmak izinde oldugu gibi, kendine ait bir

kokusu vardir. Bilin¢li olarak dusunmesek bile, kokumuz
bizim partner secimimizi etkiler. Karsimizdaki kisinin bizim
genetik yapimizla uyumlu ve saglikh olup olmadigi hakkinda
bilgi verir. Bu yuzden bazi insanlarin normal sartlardaki
kokusu bize rahatsiz edici gelirken, bazilarinin kokusu
terliyken bile cekici gelir. Bu farklilik tamamen genetik
uyumla ilgilidir. Bircok hayvan da partnerlerinin
uygunlugunu koklayarak degerlendirir. Hatta 6pusmenin
koklama eyleminin déntsumuyle geldigi séylenir. CinkuU tat
alma duyumuz da koku alma duyumuzla baglantihdir.

Koku bilimi kendine buyuk sirketlerin kurumsal kimliginin
olusmasinda da yer bulmaktadir. Buyuk oteller, zincir
magazalar kendi kokularini olusturmak ve musterilerinin
zihninde 6zel bir algi olusturmak icin kokuya yatirhm
yaparlar. Boylece otellerin, restoranlarin ve magazalarin
marka kimliklerinin olusumunda, isim ve logo gibi, koku da
hizla yerini almistir. Cunkl bir markanin kendi kokusunun



olmasi o markayi daha prestijli bir konuma getirir ve akilda
kahcihgini artinr. Ustelik koku sayesinde markalar insanlarin
onlari nasil algilayacagini belirlerler. Ornegin mutluluk,
cinsellik, gaven, canlilik gibi hisleri, kendilerine 0zel
tasarlattiklari kokuyla musteride uyandirarak, sanki o hisleri
marka veriyormus gibi bir algi olustururlar. Bu da markanin
cekiciligini artirir.

Parfumunuzu Secerken Dikkatli Olun

ParfUmlere gelmeden 6nce bedensel bazda baktigimizda
kimi zaman duygularimizi costuran, bizi derinden etkileyen,
kimi zaman ask, aidiyet ve tutkuyu tetikleyen sey aslinda
“ten kokusu”dur. Ten kokumuz genetik, beslenme ve saglik
durumumuza gore ortaya cikan ve feromon dedigimiz
kimyasallarla karsi cinsi etkilememize neden olan kendimize
has kokumuzdur. Esasinda birisiyle flort etme ya da ondan
uzaklasma egilimini parfUm kokusundan 6nce ten kokumuz
belirler. Bazen bazi insanlarin vicut kokulari bizi inanilmaz
iter, bazisi da cicegin tepesinde dolanan bir ar1 gibi bizi cezp
eder, hem de hic farkinda olmadan, iste bu davranislarin
geri planinda calisan kimyasallar feromonlardir.

Kadin ve erkeklerin hormonal yapilar ve vlcut tipleri farkl
oldugu icin ortaya cikan kokular da farklidir. Evrimsel acidan
kokunun bizi nasil hayatta tuttugundan bahsetmistim, buna
bir de bedenimizden salgilanan kimyasallar yani feromonlari
eklemeliyiz. Yapilan arastirmalara gore ter bezleri ve jenital
organlarin cevresinden salgilanan feromonlar bebeklerde
anneyi tanimadan yetiskinlikte karsi cinsi cekici bulup
bulmamaya kadar pek cok konuda etkilidir. Koku alma
duyusunun en hizli calisan duyu oldugunu da biliyoruz,
Ozetle birini ¢ekici bulup bulmama konusunda beynimiz
saniyeler icerisinde karar verir.



Kokunun hafizayla iliskisini, insan psikolojisine etkisini ve
kimlik olusturmadaki 6nemini artik biliyoruz. Tum bu bilgiler
IsiIginda vazgecilmezlik s6z konusu oldugunda koku, gizli bir
silaha donusur. Unutmayin siz de bir markasiniz.

Her insanin diger insanlar Uzerinde yarattigi bir algi vardir.
Giyiminizle, tavrinizla, konusmanizla ve kokunuzla
yarattiginiz algi, insanlarin sizi zihinlerinde nerede
konumlandirdigini ve size nasil davrandigini belirler. Bu
yluzden kendi markanizin kimligine koku Gzerinden de
yatirnm yaparak, hem kendi alginizi hem de baskalarinin
algisini yonetebilirsiniz. Bunun icin dnceliginiz kendi
kokunuzu bulmak ve kokunuz konusunda sabit kalmak
olmalidir. Nasil ki bayuk markalar imajlari konusunda hassas
davraniyor ve buyuk degisiklikler yapmiyorsa, siz de
kokunuzu sabit tutmalisiniz. Kokunuz sizin imzanizdir.

Kendi kokunuzu bulmanizda size en ¢cok yardimci olacak
ozelliginiz teninizdir. Cunkl parfumu tutan, Gzerindeki yag
orani ve bakterilerle parfUmun kokusunu etkileyen sey
cildinizdir. Bu yuzden bir parfim farkl iki kiside ayni kokuyu
vermez. Cilt yapiniza ve zevklerinize en uygun parfumu
buldugunuzda kendinize en uygun parfimu de bulmus
olursunuz.

Cilt yapisi ve kisisel zevklere ek olarak dikkate alinmasi
gereken onemli unsurlardan biri de parfUmlerdeki esans
miktaridir. Parfim secerken sisenin Uzerindeki bazi
kisaltmalar gozunuze carpar: EDT, EDP ve EDC.

Peki bunlar ne anlama gelir?

Eau De Parfum (EDP), Eau De Toilette (EDT) ve Eau De
Cologne, aslinda parfumun kendisini olusturan esansin
yogunluguna gore yapilmis bir ayrimdir. Parfimlerdeki
esansin yogunlugu kokunun kalicihgindan etkisine kadar pek



cok seyi belirler. Bu nedenle parfim secerken, kokusu kadar,
kullanacaginiz mevsime, ginlin zamanina ve yere gore de
kararinizi vermeniz onemlidir.

EAU DE PARFUM (EDP)

ParfUmde EDP kisaltmasi varsa, o parfumun, diger
parfiUmlere gore esans yogunlugu en fazla olan kokulardan
biri oldugunu anlayabilirsiniz. EDP’lerde esans yogunlugu
yuzde 10 ile 20 arasinda degisir. Genel olarak EDP’ler kis
aylarinda veya gece aktivitelerinde kullanmaya daha
uygundur.

EAU DE TOILETTE (EDT)

EDT parfUmlerde esans yogunlugu EDP’ye oranla ¢ok daha
azdir; yuzde 4 ile 10 arasindadir. Bu oran EDT’leri gundelik
kullanim icin en uygun parfumler yapar. Dort mevsim
kullanmaya en uygun olan EDT’ler bu yuzden daha cok
tercih edilir.

EAU DE COLOGNE (EDC)

EDC’ler esans yogunlugu en az olan parfumlerdir.
Kalicihginin da didsuk olmasi nedeniyle EDC Terin kullanim
orani digerlerine gore cok daha azdir. Yizde 2 ile 4 arasinda
degisen esans yogunlugu nedeniyle EDC’ler koku
hassasiyeti olanlar tarafindan tercih edilir.

SAF KOKU

Esans yogunlugu bakimindan neredeyse saf denebilecek
parfUmlerdir. Esans yogunlugu yutzde 40 ile 50 arasinda
degisen bu kokular genellikle 6zel Uretilir.

Cildinizin yagh olmasi parfUmin kokusunu yogunlastirir ve
kalicihgini artinir. Bu yuzden ciceksi, meyveli hafif kokular



parfumunudzun asir agirlasmasini 6nler. Daha baharatl
kokular kullanmak istediginizde parfiUmun miktarini az
tutabilirsiniz veya EDP yerine EDT kullanabilirsiniz. Cunku
EDT parfimlerin yogunlugu daha azdir. Cildiniz kuruysa
parfumundzun kaliciligr da daha az olur. Bu yuzden misk ve
odunsu tonlari olan parfimler cildinizle harika bir denge
kurar. Cildiniz kuruysa ama ciceksi kokulari seviyorsaniz,
parfUmu siktiginiz alanlar 6nceden nemlendirmeniz iyi olur,
isterseniz parfum yerine saf kokulu yaglar kullanabilirsiniz
ya da EDP urunleri tercih edebilirsiniz.

Esmer tenliyseniz misk, amber ve baharat, beyaz tenliyseniz
cicek ve meyve kokulari sizin icin daha uygun olabilir.
Bugday tenliyseniz de bu ikisi arasinda farkli karisimlardan
tercih yapabilirsiniz. Parfim kutulari da icerigi hakkinda size
yardimci olabilir. Genelde daha agir kokular daha koyu
renkte siselerde sunulur. Kahverengi ya da mor siseler daha
baharatli, beyaz ve pembe siseler daha ciceksi olabilir.

imza parfiminuzi secmekte acele etmeyin. Hangi tarz
kokulari sevdiginizi belirledikten sonra parfumerideki
uzmanlardan size uygun secenekleri sunmalarini rica edin.
Sonra bu kokulardan en begendiginiz 3-4 tanesini
birbirinden uzak bolgelere sikarak deneyin. Parfimlerin
kokusu zamanla degistigi icin acele etmeyin. Uzerinizdeki
parfumlerle birkac¢ saat vakit gecirin. Sevdiklerinizin fikrini
de alabilir hatta parfimu almay! ertesi gune birakabilirsiniz.
Bu sirada daha dogru bir degerlendirme yapabilirsiniz.
Uzerinizdeki kokular icinize sinmediyse baska bir glin baska
parfumleri deneyin. Secim islemi uzun surse de sonuc¢ inanin
buna degecek.

Bastan Cikarici Parfum Var midir?

“Bir erkegi ya da kadini bastan cikaracak koku veya parfum
hangisidir?” sorusu sikca yoneltilen sorulardan biridir. Koku



tercihi oldukca kisisel bir konudur, cekici gelen koku turleri
kisiden kisiye farklilik gdsterir. Ustelik isin kimyasi ve
biyolojisi de ortadayken tamamen parfimlere yaslanmak da
¢6zim degildir.

ParfUmler aslinda sizin idealize ettiginiz, model aldiginiz,
olmak istediginiz kisinin yansimasidir. Bu sebeple dncelikle
sizi bastan cikarmasi gerekir. Bunu sagladiginiz durumda, bu
yansima karsinizdaki kisilere de gecer.

En bastan cikarici parfum, sizde en iyi kokan, kokusunun
icinde kendinizi en rahat hissettiginiz parfGmddar.

ParfUm tercihleri cok 0zel ve biriciktir evet, ancak yine de bir
genelleme yapmak gerekirse, erkeklerin cicekli, baharatli,
meyveli ve misk iceren parfUmlere daha fazla ilgi
duydugunu soyleyebiliriz. Partnerinizde hedeflediginiz o
cinsel isteqi, vazgecilmezligi uyandirmak icin parfium
seciminizi yaparken icerik olarak bu esanslarin olmasini g6z
onunde bulundurabilirsiniz.

Kadinlari bastan cikaran kokular ise genelde taze, odunsu,
misk, baharat ve narenciye icerikli parfumlerdir. Bu kokularin
alt tonlarinda vanilya, sandal agaci, yasemin ve lavanta
oldugunda uyanan tutku ve arzu afrodizyak etkisi yaratir.

Parfum secimi kadar onu kullanmak da dnemlidir. Kendinizi
parfUm banyosuna maruz birakmayin, ozellikle kan akisinin
hizli oldugu boyun bdlgesi, kulak arkasi, bilek ve dizlerin
icleri parfUm sikabileceginiz uygun yerler. Ter kokusu karsi
cinsi etkileyen feromonlan barindirsa da yogun ve agir
kokular karsi cinsi uzaklastirir. Bu nedenle hem parfum hem
de deodoranlar temiz tene uygulamak gerekir.

Yedikleriniz ten kokunuzu cok etkiler. Arada sirada beslenme
detokslari yapabilir, birkac gliin sadece sebze agirlikh seyler
tuketerek ve bol su icerek arinma programlari yapabilirsiniz.



Tansiyon, seker, kilo problemleriniz varsa doktorunuza
danismadan diyet programlari uygulamamaksiniz.

Tat Alma Duyusunun iz Birakmada Etkisi

Tat alma duyumuz aslinda koku alma duyumuzla birlikte
calisir hatta bir seyin tadini almadan 6nce kokusunu aliriz.
Tattigimiz seyler vicudumuzdaki kimyasallarin salimmini
saglar, bu kimyasallar da salgi bezlerini uyarir ve boylece
yine beyindeki animsama merkezi harekete gecer.

Tat duyusu gorsel olarak da uyarilir. Reklamlarda bolca
gordigumuz gibi yiyecek ya da iceceklerin lezzetini
algilamamiz icin bazi taktikler uygulanir. Corbadan yukselen
dumanlar, kullanilan sebze meyvelerin renkleri ve tazeligi,
istahla yemek yiyenler bizde de o Grunu tuketme durtusu
uyandirir.

Tat alma duyusu sadece lezzetle ilgili degildir, tim
duyularinizla ilgilidir. Ozel bir gece icin iz birakma
bolimuinde tat alma duyusunu uyandiracak onerilerimi
okuyabilirsiniz.

isitme Duyusunun iz Birakmada Etkisi

Sesler bellek Uzerinde etkilidir. Belli bir ruh hali yaratmada
aktif rol oynayan sesler cesitli duygularin uyandiriimasinda
ise yarar. Ornegin klasik mizik sakinlestirirken rock mizik
heyecan verir.

Tuketici davranislarini inceleyen cesitli arastirmalara gore
reklamlarda kullanilan sesler ve muzikler insanlari o drinu
almaya ikna eder. Ornegin bir cips reklami sizi citirti
sesleriyle etkiler ya da sebzelerin yerken cikan sesleri
tazeligini cagristirir. Onemli glinler ya da sampiyonluklarda
calinan marslar duygusal olarak bizi etkiler ve motive eder,



takim ruhunu, birlikteligi, toplumsal butunltk duygularini
harekete gecirir.

Partnerinizle birlikteyken dinlediginiz muzikler, dogal bir
ortam yaratmak icin kullanacaginiz sesler (yagmur ya da su
sesi) ve en dnemlisi sizin ses tonunuz bag kurmada etkilidir.
Yavas ve sakin konusmak karsi tarafi etkiler, kullandiginiz
kelimelerin vurgusu, kahkaha atarken cikan ses, fisiltilar
hepsi sesin iz birakan yollarindandir.

Hem Kulaga Hem Kalbe Hitap Eden Bir Ses Tonu

Ne sdylediginiz kadar nasil sdylediginiz de dnemlidir. Ses
tonlamaniz, vurgular, sesinize katacaginiz yumusaklik ve
tathilik kisiliginize dair bazi mesajlar verdigi gibi karsinizdaki
kisiyle kurdugunuz iletisimin gucunu de artirir.

Etkili bir ses tonuyla konusmak icin:

» Sesinize bir melodi katin: Nasil her sarkinin bir
melodisi varsa ve bu melodi bizde cesitli duygular
uyandiriyorsa kendi sesinize de bir melodi katin.
Duragan ve monoton bir tini yerine daha ahenkli
konusmak karsinizdakini sikmaz.

* Ses temponuzu ayarlayin: Bazen hizh bazen yavas
konusuruz. Heyecanliyken ya da Uzgunken farkhdir
sesimiz. Karsinizdakinin ihtiyacina gore belli durumlarda
konusma temponuzu ayarlayin.

* Tonlamaya dikkat edin: Duygu ve dusuncelere gore
sesin yukselip alcalmasina ve konusmaya duygunun
katilmasina tonlama denir. Tonlama sadece isitme
duygusuyla fark edilir ve sdoylemek istediginizin
duygusunu tamamen degistirebilir. Ornegin bir emir
cumlesini yumusak bir tonlamayla soylerseniz emir gibi
algilanmaz ya da basit bir seyi sOylerken sececeginiz



tonlama karsidakini incitebilir. Siklikla “Ben aslinda oyle
demek istememistim, sen beni yanls anladin...”
ifadesinin arkasindaki neden tonlamadir.

» Alistirma yapin: Kendi sesinizi kaydedip dinleyin, hizl
mi1 yavas mi konusuyorsunuz? Tekduze bir ritim mi var?
Kelimeleri yeterince dluzgun telaffuz ediyor musunuz?
Ayna karsisinda beden dilinizi de izleyerek sesli sekilde
kitap okuma alistirmalari yapin, sarki sdyleyin.

e “S” harfini kullanin: “S” harfinin cok oldugu

kelimelerle kurdugunuz cumleler capalama etkisi yaratir.
“Sana simsiki sarilmak istiyorum...” cimlesinde oldugu gibi
Ozellikle capalama yapacaginiz anlarda “S” harfinin yogun
oldugu cumleler kurun.

GOrme Duyusunun iz Birakmada Etkisi
Dunyay! algilamada en 6nemli duyu gorme

duyumuzdur. O kadar etkilidir ki sadece gorduklerimizi
isleyen beynimiz mantikdisi olsa dahi gorduklerine inanir.
Gorme denince isin icine renkler, bicimler ve cesitli
duzenlemeler katilir.

Tercih ettiginiz renkler fizyolojinizi,

psikolojinizi, gorsel ve estetik algiyr buyuk oranda etkiler.
CUnku renkler hem estetik deger katar hem de bir kimlik
olusturur. Bazi renkler dikkat ceker, bazi renkler
animsanabilirlik acisindan daha etkili iz birakir.

Renk olarak tanimlanan sey aslinda baktigimiz nesnenin,
yluzeylerin fiziksel bir 6zelligi degil 1sigin neden oldugu
algidir. Yani bir nesnenin Uzerine i1sik dustigunde, nesnenin
yuzeyi bu isiktan gelen bazi dalgalari emer, bazilarini ise



yansitir. Biz o nesnenin yansittigi 1sigi renk olarak goruriz,
Bu dalga bilgisi gozimuze gelir ve beynimize iletilir.
Beynimiz bu bilgiyi alir ve bu dalga bilgisini renk olarak
gdérmemizi saglar. Yani aslinda nesnelerin rengi yoktur.
Sadece 15191 yansitma ve emme 0Ozelliklerinde farkhhk vardir.

Farkinda olmasak da beynimize ulasan her renk bilgisi,
beynimizdeki farkli alanlari uyarir. Bu yuzden her renk
zihnimizde farkl algilar, duygular ve etkiler olusturur. Bu
nedenlerle renklerin hayatimiza basit anlamda renk katmak
disinda daha buyuk islevleri vardir. Renkler, bu etkileri
ogrenmek ve kullanmak, ne tur bir algl yaratmak istiyorsak
ona ulasmak icin elimizde sihirli bir degnek tutmak gibidir.

Giyiminizden makyajiniza, ev dekorasyonunuzdan sacg
renginize kadar renkleri kullanarak kendi kimliginizi
yaratabilirsiniz.

Renklerin Giiciiyle iz Birakma ve Renklerin
Psikolojisi

Kirmizi

Ask, sehvet ve tutkunun rengidir, tesvik edicidir ve atesli bir
cinsel yasami cagristirir. Ozellikle kadinlarin karsi cinste
cinselligi uyandirmak adina tirnaklarinda, dudaklarinda ve
kiyafetlerinde kirmizi kullanmalarinin erkeklerde cinsel
arzuyu canlandirdigi kanitlanmistir. Pek cok ruj reklaminda
kirmizi dudaklar géruriz. Kadinda seksapelligi cagristiran
kirmizi renk erkekleri harekete gecirir. Cinsel hayatinizi
canlandirmak icin ise yatak odanizda kirmizi rengi
kullanarak baslayabilirsiniz. Canlilik, heyecan ve dinamizmi
ifade eden kirmizi ayni zamanda istah acidir. Pek cok icecek
ve yiyecek markasi bu nedenle kirmiziyi tercih eder. Kirmizi
ayni zamanda kanimiza rengini verdiginden zorbalik ve
otorite ile de iliskilendirilmistir.



Kirmizi, nefes alisinizi ve kalp ritminizi hizlandirir. Tutku ve
samimiyeti ylceltirken, alinganligi da tetikleyebilir. Yemek
odalarinda istah acici 6zelliginden dolayi tercih edilebilir.

Kirmizi o kadar guclu bir renktir ki az yogunlukta oldugunda
dahi kolayca ustinlagu ele gecirir. Bu sebeple yatak
odanizda baskin bir kirmizi kullanmaktansa kucuk objelerle
tamamlayici olarak kirmiziyr dahil etmek daha iyidir.

Hiperaktif cocugunuz varsa kirmiziyi fazla yogun
kullanmayin. Kirmizi konsantrasyon ve dikkati artirir, calisma
zamanlarinda kirmizi objeler kullanilabilir. Ayrica kadinlar ic
camasirlarinda da kirmiziyi tercih edebilirler, hatta siyahla
kombinlemek daha buyuk bir etki yaratir.

Pembe

Kirmizi kadar olmasa da ask ve sehvetle iliskilendirilen bir
diger renk pembedir. Daha az curetkar olan pembe kirmiziya
oranla daha romantik bir aski cagristirir. Ayrica kirmizi ve
kirmizinin diger tonlari olgunlukla iliskiliyken pembe renk
daha cok gencligi ifade eder. Kirmiziya gore daha az
hareketlidir ve yumusak duygular uyandirir. Daha cok
romantizm ve sevgi duygularinin harekete gecmesini
istiyorsaniz, pembe rengi dekorasyonunuzda
kullanabilirsiniz.

Pembe rengi evinize baskin olarak ya da buyuk parcalarda
tercih etmek yerine ufak dokunuslarla dahil edebilirsiniz.
Ornegin pembe bir vazo icine koyacaginiz kirmizi ciceklerle
olusturacaginiz renk harmani iki rengin yaratacagi algiyi da
dengeleyecektir. Yine benzer sekilde sececeginiz biblolar,
mutfak esyalari (tabak, tuzluk gibi esyalar) ve tekstil
urunlerinde ikisinin karisimina odaklanabilirsiniz.

Pembe, dinlendirici ve insani rahatlatan bir renktir. Ask rengi
pembe olanlar neseli, heyecanl ve eglenceli kisilerdir.



Ornegin, carsaflarinizda, yatak értiinlizde ucuk pembeyi
tercih etmeniz ask ve sevgi duygularinin tetiklenmesini
saglar. Carsaflar icin tercih etmeniz gereken bir diger renk
ise ucuk saridir. Pembe genel olarak olumlu duygular
uyandiran bir renktir, beyazdansa pembe rengi secmenizi
oneririm. Hayal gicUn artirir. ilk goriismelerde ya da is
gorusmelerinde kullaniimamal.

Mor

Mor asaletle iliskilendirilmistir. Eskiden Antik Yunan’'da
kraliyet moru olarak gecen bir tur mor rengi sadece asillerin
giydigi kiyafetleri boyamada kullanilirdi. Daha cok
iceddonukligu ifade eden mor maneviyat, sezgiler ve
yaraticilikla ilgilidir. Artik iliskilerde ve cinsellikte kirmizinin
tahtina oturmus olan mor, tutkuyu, baghhgi ve ihtirasi da
icinde bulunduran kompleks bir renktir. Hareketli bir cinsel
yasami cagristirir. Mor rengin, 6zellikle eflatuna caldigi
tonlari en ¢cok arzu uyandiran tonlardandir. Ayrica
catismalarin dahil oldugu iliskilerde huzurun ve dengenin
saglanmasi icin mor renginin kullanimi énerilir. Mor renk,
yatistirici 6zelliginden dolayi 6zellikle uyku probleminden
mustarip ceken kisilerce kullaniimalidir. Mor kirmiziyla
birlikte kullanildiginda etkisi artar.

Gri

Gosteristen uzak ve sonuk renk gri geri planda kalmay!
tercih edenlerin rengidir. Siyahla beyazin dengeli yapisi
resmi ve klasik bir hava yaratsa da duygulari tetikleme
acisindan sogquk bir izlenim birakir. Bu renk kararsiz kisiler
tarafindan sevilir, bu tarz kisiler hicbir konuda
heyecanlanmadiklarn gibi renk konusunda da son derece
heyecansizdirlar. O ylUzden de yorumsuz golge rengini
secerler. Gri tercih eden erkekler cinselligi sakinlesme araci



olarak gorurler. Gri kararsizlik enerjisi yayar, bu nedenle
griyi tercih etmekten kacinin.

Kahverengi

Renkler arasinda en zengin ara tonlara sahip olan
kahverengi aslinda evimizde halihazirda en baskin olan
renktir diyebiliriz. Mobilya ve dekorasyonda ya da giyim
kusamda, ayakkabi ve canta s6z konusu oldugunda
genellikle kahverenginin ve tonlarinin kullanildigini géruaraz.
icinde barindirdigi sicak renklerle gliven, konfor, dogallik
cagnistinir. Toprak, agaclarin islenmesiyle elde edilen ahsap,
kahve, cikolata, dinginlik, denge, konfor, sadelik gibi etkiler
uyandirir.

Aslinda kahverengi huzun duygusunu uyandiran bir renktir.
Mobilyalarda cok baskin olsa da fazla yogun kullanimindan
kaciniilmali

Beyaz

Saflik, temizlik, sadeligi cagristinir. Ozellikle cinsel hayatta
siradanligi isaret eden beyazda isin icine biraz sicak tonlar
karisinca ise isler degisir. Beyaz, ince dokunuslarla
farklilasan ve renklenen insanlar anlatir. Beyaz seven kisiler
cinsellikte sira disi olan kisiler degillerdir, farkliliktan
cekinebilirler. Dekorasyondaki tercih edilirligine bakacak
olursak beyazin harekete gecirici bir renk olmamasindan
dolayi baskin kullanimindan kacinilmalidir. Eger beyaz tercih
etmek istiyorsaniz tek bir duvarda, canli renklerle
kombinleyerek kullanmaniz 6nerilir. Beyaz sadece mutfak ve
tuvalette kullaniimalidir, depresyona surukleyen baslica renk
beyazdir. Yatak odasinda 6zellikle beyazdan uzak durmakta
fayda var. isyerlerinde de

yogun beyaz kullanimi is verimini dasurar.



Turuncu

Yakinligin sinirlarini zorlayan, sicakliga, temasa ve
fantezilere cok acik, hatta onsuz yapamayan bir renktir.
Turuncu seven kisiler duygusal ve hassas kisilerdir. Canli ve
heyecan verici iliskiler tam onlara goredir. Cinsel iliskide
fantezileri oldukca genistir ve sehvetlidirler. Sosyallik ve
aktiflikle bagh olan turuncu, spor kiyafetlerine ve
aksesuvarlarma rengini vermektedir. Dekorasyon yaparken
oturma odasi, yemek odasli, cocuk odalari, toplanti
odalarinda tercih edilebilir. iletisimin rengi olarak da bilinen
turuncu, mavi gibi rahatlatici bir renkle de dengelenmesi
kosuluyla yatak odasinda oldukca ise yarayacaktir.

Turuncu cok dnemli bir renktir. Turuncu rengi karsi tarafta
sizi tekrar gérme istegi uyandirir. Cekiciligi uyandirir.
Giyiminizde turuncu ve maviyi dengeleyerek birlikte
kullanabilirsiniz.

Yesil

Yesil guven ve huzuru temsil eder. Askta yesil sakinlestirici
ve huzur vericidir. Yesil sadakatin rengidir. Cinsel yasama
denge ve ahenk katar. Doganin rengi yesil, genclik rengidir,
iyi bir saglikla ve iyilesmeyle iliskilendirilir. Banyo duvariniza
yesil renkte yapraklarin, agaclarin oldugu bir tablo asabilir,
hatta salon ya da calisma odasinin bir duvarini yesile
boyayabilirsiniz. Yesil, insanlarin gormekten hicbir zaman
sikilmayacaklari tek renktir. GUunduz kullanim icin cok uygun
bir renktir fakat geceleri yatak odasindaki enerji icin uygun
bir renk degildir. Yatak odalarindan uzak tutulmasi gereken
renklerin basinda gelmektedir. Yesil renk ayni zamanda is
goérusmelerinde kullanilabilir. GUvenilirligin rengi yesildir,
yesil bir kUpe ya da yesil bir fular is konusmalari
yapacaginizda size guvenilirlik katar.



Mavi

Gokyuzunun ve denizlerin rengi mavi, guven duygusunu
uyandirir, sakinlestirir. Tansiyonu dusurur ve kalp atisini
yavaslatir. Ozgurlik, ferahlik ve uyumu cagristirir. Mavinin
yatak odasinda kullaniimasi ciftler arasi iletisime olumsuz
etki edebilir. Ozellikle yogun miktarda mavi kullanimi
depresif yapabilir. Mavinin yatak odasinda tutkuyu
desteklemedigi g6zlemlenmistir, bu nedenle asla
kullanilmamali. Ergen cocugunuz varsa yatak ya da calisma
odasinda maviye yer vermemeye 0zen gosterin cunku mavi
depresyonu tetikler ve surekli bir uyku hali yaratir. Turkuvaz
depresyonu ve i¢ calkantilarinizi azaltir. Kendi odanizda ya
da cocuk odalarinda tercih edebilirsiniz.

Siyah

Siyah sayginligi ve zarafeti, seksiligi ve gizemi cagristirir,
arzuyu tetikler. Ortlict siyah bastan cikaricidir, ev
dekorasyonunda mobilya seciminde, yatak ortulerinde
rahatlikla kullanilabilir. EQer arzu uyandirmak istiyorsaniz
siyahi mutlaka kirmizinin yaninda kombinlemelisiniz. Yatak
odanizda siyahin kullaniminda miktar cok énemlidir, diger
renkleri desteklemesi ve hizmet etmesi adina kullanmak cok
daha uygundur. Bu iki rengin yatak odanizda birlikte
kullanilmasi cinsel hayatinizdaki doyumu ve tutkuyu besler.
Siyah ayni zamanda liderligin ve sayginin rengidir. Ozellikle
erkekler siyah renkli kemer, saat takmahdir. Ik
gorusmelerde de erkekler 6zellikle siyah giyerek daha cok
etki birakabilirler. Erkegi en etkileyici gosteren sey siyah
gomlek ve siyah kordonlu bir kol saatidir.

Sari

Sari mutluluk verir, optimist olmayi saglar. Ozellikle calisma
ortaminda bulundurulan sari rengi insanlari daha neseli



yapar ve daha konsantre olmalarini saglar. Yalniz sari
kullanimini abartmamaya dikkat etmek gerekir. Cok fazla
sarinin insanlarda endise yarattigi ve huzursuzluk verdigi
calismalarla ortaya konmustur. Yatak odanizda ucuk sarinin
yatak ortisunde kullaniimasi 6zel alaniniz olan yataginizda
huzur ve mutlulugu destekler. Sari iletisimi glclendirir,
oturma odanizda bazi detaylarda sari kullanabilirsiniz. istah
acan bir renk oldugu icin cocuklarinizin yemek tabaklarini
sari secebilirsiniz. Nesesizseniz, yataktan cikmakta
zorlaniyorsaniz yine sariyi evinizde kullanabilirsiniz. Cocuk
odalarinda mavi-sari dengesi en uygun renklerdir.

Giyim Tarzinizla Kimliginizi Olusturun

Kiyafetler bedeninizi sarar, ruhunuzu ve kisiliginizi disa
yansitirlar. Kiyafet secerken sadece bedeninizi ortmus
olmazsiniz, rengi, kesimi, kumasin dokusu, parlakhqgi, etek-
pantolon boyu, esinlendigi moda akimi gibi detaylar kisisel
zevkleriniz ve haletiruhiyenizin bir panoramasidir kisaca.

Simdi kisacik hayal edin, bir sokakta yurtuyorsunuz. Her gun
ise, markete giden alisildik kiyafetlerin icinde onlarca insan
gorursunuz. Ancak kalabaligin arasinda sira disi giyinmis
birisi varsa muhakkak géziunuze carpar. Alisildigin disinda
kullanilan bir sapka, ilgin¢ bir gines gozlugu, seksi bir deri
ceket tum ilgiyi bir anda Uzerine ceker.

Daima ilginclik pesinde olmak ve ilgi cekmek ugruna sizin
ruhunuzu disariya yansitmayan detaylari kovalamanizdan
sO0z etmiyorum. Ancak siradan bir gordnimu kirmak icin bazi
ufak taktikler deneyebilirsiniz. Bu hem sizi bakimli hem de
havali gosterir.

Kiyafet secerken amaca ve ortama uygun giyinmek
onemlidir. Ornegin gideceginiz ortam salas bir yerse, abiye
elbise ve topuklularla gitmeniz sizi tuhaf biri haline getirir,



ustelik sizin icin konforlu da olmaz. Bazi 6zel davetler,
partiler, isyerleri ya da yemek davetleri icin dresscode
(kiyafet zorunlulugu) vardir. Ornegin resmi bir kiyafet
zorunlulugu uygulanan bir yere kot pantolonla gidilmez,
isyerinizde esofmanla calisamazsiniz ya da 0zel partiler icin
sik bir gece elbisesi giymeniz beklenir.

Diger yandan kiyafetlerinizin size uygun olmasi da énemlidir.
Herkesin belli bir beden tipi ve her beden tipinin de
vurgulanacak farkh bir 6zelligi vardir. Beden algisi ve dlculeri
konusunda sikca yasanan tartismalar vardir, 6zellikle
kadinlar icin 34 beden dayatmasi, gogus ve kalcalarin
oranlari Uzerinden yaratiimis ideal bir guzellik algisi vardir.
Bugun artik beden ve kilo dayatmasi konusunda algilar yerle
bir ediliyor, kimse asiri zayif ya da her an seksi olmak
zorunda degil elbette. Yapmaniz gereken sadece beden
tipinize uygun secimler yapmaniz ve sizi daha cekici kilacak
dokunuslari tamamlamaniz.

Simdi kadinlar icin genel vicut tiplerini ve ideal kiyafetlerini
inceleyelim. Kendinize aynada uzaktan bakin ve asagidaki
tiplerden hangisine daha cok benzediginizi tespit edin. Ideal
beden tipinize gére yukarida bahsettigim renklerin
rollerinden faydalanarak hem estetik gorinimunudzu insa
edin hem de iz birakan bir imaj yaratin:
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VUcut Tipleri

Armut tipi: Omuzlarin ve belin dar, basenlerin ise genis
oldugu vicut tipidir. Bu vucut tipine sahipseniz bedeninizi
saran ve omuzlarinizi genis gosteren kiyafetler size daha



cok yakisir. Dikkati basenlerinizden yukari cekmek icin Gst
kisminizda acik renk, alt kisminizda koyu renk kullanin. Kipe
ve kolye gibi aksesuvarlari buyuk ve renkli tercih
edebilirsiniz.

Yuvarlak (oval) tip: Bel kisminin vicudun diger kisimlarindan
genis olmasidir. Bu tipte iseniz bel kisminizi kemer, lastik
gibi seylerle vurgulamayacak sekilde giyinmelisiniz. Ust
kisma giyeceklerinizin dokumll, alta giyeceklerinizin ise
hafif dar olmasi dikkati guzel bacaklariniza cekmenizi saglar.

Dikdoértgen tip: Uzaktan bakildiginda bel, omuz ve basenin
nerdeyse ayni hizada gorunmesidir. Bu vicut tipinde de bel
oyuntusunu vurgulamayan kiyafetler giymek sizi daha cekici
gosterecektir. Ustlinlize giydiginiz kiyafetlerin hafif dar,
altiniza giydiginiz pantolon etek gibi kiyafetlerin bol ve
asimetrik olmasi guzel olur.

Ters ucgen tip: Bu tipte omuzlar vucudun geri kalanina gore
oldukca genistir. Siluetinizi yukaridan asagi dogru
genisleyecek sekilde gosteren kiyafetler sizin icin en
idealidir. Yukarilarda koyu asagilarda acik renkler kullanin.
Kum saati gorunimune yaklasmak icin omuzlarinizi
vurgulamayan dar kiyafetler, basenlerinizi genis gosteren
pantolon ya da etekler kullanin.

Kum saati vlcut tipi: Kum saati tipinde omuzlar ve kalca
genis, bel incedir. Belinizin darhgini ortaya cikaracak her
tarlu kiyafet ve aksesuvar sizin icin uygundur. Bu goruntuyu
abartmamak adina, omuzlarn ya da kalcayi genis gosteren
kiyafetler yerine, vicudunuzu saran kiyafetler tercih
edebilirsiniz. Ayrica fazla dokimlUu ya da salas kiyafetler sizi
oldugunuzdan daha sisman gosterebilir.



Dogru Makyaj Nasil Yapilir?

ister sadece disari cikarken basit bir dokunus ister glinliik
olarak makyaj cogu kadinin yapmaktan zevk aldigi bir
guzellik sirridir. Binlerce yil oncesinde Misir'da ve eski
medeniyetlerde kadinlar gozlerine surme ceker, dudaklarini
ve yanaklarini boyarlardi. Hatta sadece kadinlar degil
erkekler de cesitli amaclarla, kamuflaj, guc gosterisi, ratbe
nisanesi olarak yuzlerini boyarlardi. Kulturden kualttre
degisiklik gosteren makyaj uygulamalar tarih boyunca
karsimiza c¢ikar, 6rnegin Uzakdogu’da kadinlar beyaz
pudralarla yuzlerine porselen gordnumau verirlerdi, Hindu
geleneklerinde kadinlar gozkapaklarini boyar, bedenlerini
renklendirir ve ayaklarina kina yakarlardi.

Kadinlar olarak makyaji daha genc, cekici ve saglikl
gorunmek icin yapariz. Makyajla cildimiz purizsuz,
dudaklarimiz canli, gozlerimiz ise gizemli gorunur. Aslinda
kiyafet secimi yaparken uygulayacaginiz temel tlyolar
makyaj icin de gecerlidir. En dogal makyaj, makyajsiz gibi
hissettiginiz ve algilandiginizdir. Bu yuzden girdiginiz ortama
uygun sekilde makyajinizi az ve 6z tutmaya calisin.
Dudaklarinizi vurguladiysaniz gozlerinizi, gozlerinizi
vurguladiysaniz dudaklarinizi sade tutun. Bir diger 6nemli
nokta ise makyajin ten, goz, kas ve sac renginizle uyumlu
olmasidir. Bunu saglamak icin ilk adim cildinizin alt tonunu
bulmaktir. GUn i1s1ginda bileginizin i¢ kismindaki damarlari
inceleyin. Damarlarin rengi yesil agirliktaysa sicak, mavi ve
mor agirliktaysa sogquk, karisiksa notr alt tonunuz vardir.

Sicak alt tonluysaniz makyajiniz icin kirmizi, kahverengi,
sarl, turuncu gibi sicak renklerin bazini olusturdugu renkleri
tercih edebilirsiniz. Kiyafetlerinizde de sicak tonlari
kullanarak daha genc, enerjik bir gérinim saglayabilirsiniz.
Temel renginizi siyah yerine kahverengi olarak



degistirebilirsiniz. Beyaz yerine kirik beyaz kullanmaniz
genel géorunumunuizle uyum saglar. Ayrica bakir, rose
(gulkurusu), gold (altin) renkteki takilar size daha cok
yakisir.

Cilt renginizin alt tonu soguksa, makyajinizda mavi, pembe
ve mor renklerin bazini olusturdugu renkleri tercih
etmelisiniz. Ornegin fondoten, allik ve far gibi malzemeleri
secerken urun bilgisinde soguk, pembe ve gul kelimeleri
gecenler sizin icin uygun olur. Kiyafetlerinizde de ayni
sekilde mavi bazli soguk renkler sizi acar. Temel renginizi
siyah ve gri olarak dusunebilirsiniz. Takilarinizda gumus ve
beyaz altin tercih edebilirsiniz.

Cilt alt tonunuz notrse genel anlamda size her renk yakisir.
Fakat takilariniz, kiyafetiniz ve makyajinizin renk tonu
acisindan uygun olmasi sizin bu buttn icinde parlamanizi
saglar.

Temel renkler ne kadar kendi icinde sicak ya da soguk olsa
da her rengin sicak ve soguk alt tonu vardir. Ornegin kirmizi
genel olarak sicak bir renk olsa da, hem sicak hem de soguk
tonu vardir. Bu sayede 6rne@in kahveleri seviyorsaniz ve
soguk alt tonunuz varsa bej, toprak rengi gibi size uygun bir
kahve tonu bulabilirsiniz.

Makyaj konusunda kendini gelistirmek, dogru makyaj
thyolarini 6grenmek icin makyaj uzmanlarinin énerilerini
inceleyebilirsiniz.

Unutmayin en dogal halinizi yansitacak, abartidan uzak bir
makyaj 1siltinizi artiracaktir.

lliskileri Diizelten Dekorasyon Onerileri



Dekorasyon bes duyunun isbasinda oldugu bir etkileme
alanidir, insan psikolojisinin mekandan bagimsiz oldugunu
disunemeyiz, yasadigimiz alanlarin, yatak odamizin ya da
disarida vakit gecirdigimiz yerlerin dekorasyonunun ruh
halimiz Gzerinde nasil etkisi oldugunu biliriz.

Bazi duzenlemeler iliskilerde insanlarin birbirine sicak
davranmasini etkileyecek kadar 6nemlidir. Ozellikle yatak
odasi dizayni iliskiler icin kurtarici limandir cunkl yatak
odasi cinselligin yasandigi ve iliskinin ylzde yetmisine
karsilik gelen iletisimin ve yakinhgin kuruldugu alandir.

Yeni evleneceklerin, ceyiz hazirlayanlarin ya da evinde
degisiklik yapmak isteyenlerin mutlaka dikkat etmesi
gereken bazi noktalardan s6z edecegim. Yatak odanizda
kullanacaginiz bazi renkler saghkh bir uyku uyumaniza,

esinizle daha cok tartismaniza, cinsellik yasayamamaniza ve

cinsel olarak birbirinizi cekici bulmamaniza neden olabilir.
1. Yataginizin yuksek olmasina 6zen gosterin.

Yer yataklari ya da alcak yataklar son donemde farkli ev
dizaynlari yaratmak icin oldukca populer ancak yuksek
yataklar enerjisel anlamda cok daha faydalidir.

2. Yatagin ayni zamanda yatak basliginin olmasi da
onemli. Uygun renkte ve dokuda sececeginiz buyuk ve
yuksek yatak basliklarini tercih etmelisiniz.

3. Bazali yataklar kullaniyorsaniz icine doldurdugunuz
seyler enerjisel anlamda sizi ve esinizi olumsuz etkiler.
Yatagin altinin ya da bazaysa icin bos olmasi enerjinin
dolasimi icin onemili.

4. Kullanilmis yatak ya da baza tercih etmeyin.
Baskasinin kullandigi yataklari evinizde, odanizda



tutmayin cunkd yataklar enerjisel anlamda duygularin
en ¢ok gectigi alandir.

5. Yataginizda yuvarlak hatlarin hakim olmasina 6zen
gosterin. Sadece yataginizda degil odanizda
kullanacagiz diger objelerde keskin kesimlerin ya da
sivriliklerin oldugu seyleri tercih etmeyin. Keskin uclarin
belirgin oldugu yataklarda uyuyan ciftlerin daha sik
tartistigl sdylenmistir.

6. Komodin kullanacaksaniz sadece tek tarafta degil iki
tarafta da komodin kullanin, bir tarafta aydinlatmak icin
Isik varsa diger tarafa da muhakkak bir aydinlatici
yerlestirin yani dengeyi saglayin. iki taraftaki komodinin
ve aydinlatici lambanin da ayni olmasi onemli, bu denge
unsuru ciftlerin iletisimi acisindan cok etkilidir.

7. Tavandaki aydinlatmayi kullanmak yerine komodin
ustundeki isiklari tercih edin. Tavandan dogrudan
yayilan isik gundlz saatlerinde kullanildiginda bile
agresyonu artirir.

8. Yataginiz kapidan ne kadar uzakta olursa o kadar iyi,
hatta kapiyi arkaniza almaniz cok daha iyi ve arada
mesafenin olmasi da gerekili.

9. Yataginiz pencerenin yanma yapisik konmamali.
Odanizin boyutlari gereg@i yataginiz pencerenin yaninda
olmak zorundaysa arada en azindan 10 cm bosluk
birakmaya ya da bir obje koymaya 6zen gdsterin.

10. Bazi renkler yatak odasinda cinsel arzuyu ve iletisimi
guclendirmek icin 6nemlidir. Mor ve mor tonlari ile
kirmizi yatak odasinda cinselligi ve iletisimi en cok
artiran renklerdendir. Lila, hafif turuncular ve hardal
renkleri de idealdir. Beyaz, pembe, yesil ya da mavi
renkleri yatak odanizda tercih etmeyin.



11. Yatak odanizda ayna bulundurmayin. Cogu yatak
odasinda ayna vardir. Ancak yatak odasinda, ayna
bulundurmaniz 6nerilmez. Bunun nedeni sakin, dingin
olmasi istenen yatak odasinda aynalarin ortama aktif bir
enerji vermesidir. Bunun sonucunda huzursuzluk,
rahatsizlik, uyku sorunlari gibi durumlar ortaya cikar. Evli
ciftlerin yatak odalarinda bulunan ayna iliskide
sadakatsizligi ve glvensizligi tetikler. EGer odadan ayna
cikartilamiyorsa en azindan yatagi yansitmayacak,
direkt yataga bakmayacak sekilde konumlandirilabilir ya
da Uzeri ortayle kapatilabilir. Sadece ciftler icin degil bu
oneri, tek basina yasayanlar da yatak odasinda depresif
etkiler nedeniyle ayna bulundurmamak.

12. Yatak odanizda calisma masasi ve televizyon da
bulundurmamaksiniz. Bunlar da iletisiminizi olumsuz
etkileyen unsurlardir.

13. Kitaplik ya da kutiphane yatak odasinda olmamali.
Elbette okuyacaginiz kitaplar yaninizda olabilir.

14. Yatak odasinda akvaryum, su ile ilgili resimlerin
olmamasi gerekir. Gorsel olarak su ile iliskili objeler
enerjisel olarak daha cok para harcamaniza neden olur.

15. Carsaf renklerinde kahverengiyi tercih etmeyin.
Mavi, mor, pembenin ucuk tonlarini kullanabilirsiniz.
Yatak ortulerinizde ve nevresimlerinizde koyu renkleri de
tercih etmeyin. Ninelerimizden annelerimizden hep sakiz
gibi carsaf benzetmesini duymusuzdur, temizlik, saflik
vurgusu da beyaz renk Uzerinden yapilir ama s6z konusu
iliskimiz oldugunda beyazdan da kacinmamiz gerekir.
CunkU beyaz soguk bir renk olarak cinsel iletisimi
engeller. Acik ve ucuk renkleri tercih etmeniz yataktaki
iletisimizin daha saglikli olmasina yardimci olur.



16. Yatak odasinda mumkunse aile resimleri
bulundurmayin.

17. Yatak odasinda gozetmeniz gereken onemli
seylerden biri de esitliktir. Kullanacaginiz objelerin bile
ikiser tane olmasi gerekir.

Mekanin Enerjisini Dengelemek icin Sirkeli Su

Bulundugunuz odanin enerjisini dengelemek icin yarim
bardak suya bir tath kasigi tuz, kalan yarisina da sirke
koyun. Bardagi odanizda 24 saat bekletin ve sonrasinda
dokln. Ust Uste iki U¢ glin yapabilirsiniz. Sari bir sirke ile
yapmak daha iyi olur, 6rnegin elma sirkesi tercih
edebilirsiniz.

Ozel Dekorasyon Onerileri

Feng Shui

Feng Shui temelde mekanlarin ve esyalarin diizenlenerek,
ortamdaki enerjinin olabilecek en iyi dizeye getirilmesidir.
Feng Shui’de nesneleri olabilecek en uygun yerlere
yerlestirerek, mekanin enerjisinin artiriimasi hedeflenir.
Antik Cin 6gretisindeki inanisa goére Feng Shui’'nin kaderimiz
Uzerinde de blUyUk bir etkisi vardir. Cinki mekanlarin huzur,
zenginlik, saglk, uyum gibi enerjileri, icinde bulunan
insanlarin enerjileriyle uyumlanir. Bu sekilde uyumlanan
enerjilerimiz, bu olumlu enerjileri cekmemizi saglar.

Feng Shui’'ye gore dunyada 5 element vardir. Bunlar tahta,
toprak, metal, su ve atestir. Tahta gelisimi, metal zekay,
toprak dengeyi, su bilgeligi, ates ise tutkuyu simgeler. Her
elementin bulundugu alana kattigi bir enerji vardir.
Geleneksel Feng Shui’de mekanlarin belli kdseleri belli
enerjileri tasir. Her mekanin bir Bagua (enerji) haritasi vardir.



Elementleri mekana bu haritaya gore yerlestirdiginizde
enerji akisini maksimum duzeye getirebilirsiniz.

Bagua Haritasi Cikarma

ZENGINLIK SOHRET ASK

Element: Ahsap|[Element: Ates |[Element: Hava

AILE SAGLIK COCUKLAR

Element: Ahsap||Element: Hava|Element: Metal

_ _ _ YARARLI
BILGELIK KARIYER o
KISILER
Element: Hava |[Element: Su
Element: Metal
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Ornek bir ev krokisi

Yandaki modern Bagua haritasinin aynisini bir kagida cizin.
Evin giris kapisina sirtinizi vererek, ylzunuzu evin icerisine
dogru donun. Kariyer kismi evin giris kapisina gelecek ve
yazilar size donuk olacak sekilde haritayi yere koyun. Bu
sekilde evin hangi kismi hangi bolgeye geliyor tespit edin.

Bu haldeyken evinizin kabaca bir planini baska bir kagida
cizin, sonra modern Bagua haritasini bu planin Ustune
koyarak yerleri isaretlemek icin boyayin.

Ya da kariyer kismi ve evin giris kapisi paralel gelecek
sekilde bu iki kagidi yan yana koyun. Simdi evinizin hangi
késesinin ne ile ilgili oldugunu biliyorsunuz:

Kariyer alani: Bu alan icin en uygun renkler

mavi ve siyahtir. Metal, su elementini destekler. Ayrica ayna
kullanarak bu alanin enerjisini artirabilirsiniz. Tahta elementi



suyun enerjisini zayiflatacagindan bu alanda ahsap, renk
olarak da yesil ve kahverengi kullanmayin.

Bilgelik ve yetenek alani: Toprak renkleri, bej, altin sarisi ya
da ten rengi gibi renkler bu alan icin en uygunudur. Ates
elementi topragi destekledigi icin bu alanda mum
kullanabilirsiniz.

Aile ve saglik alani: Bu alanda kahverengi ve yesili rahatlikla
kullanabilirsiniz. Ayrica aile fotograflarina yer vermek bu
alan icin uygundur.

Zenginlik ve bereket alani: Bu alanda da yesil ve kahve
tonlarini kullanabilirsiniz. Ayrica bu alani zengin gostermek
icin pahali esyalarinizi buraya koyabilir ve altin sarisi
nesneler yerlestirebilirsiniz. Bu alanda bitki
yetistirecekseniz, bitkilerin bakimli olmasina dikkat edin. Bu
alanda ayrica sitrin tasi kullanabilirsiniz.

Sohret ve itibar alani: Bu alanda kirmizi, turuncu, mor ve
pembe gibi sicak renkleri kullanabilirsiniz. Mum ya da
gunesli bir gin resmi gibi i¢c 1sitan objeler koyabilirsiniz.

Ask alani: Bu alanda da notr ve toprak tonlari
kullanabilirsiniz. Ayrica partnerinizle fotografiniz, size
romantik gelen birkac¢ obje de yerlestirebilirsiniz.

Cocuklar alani: Bu alanda beyaz, gri ve gumus gibi metali
hatirlatan renkler kullanabilirsiniz. Bu kisim ayrica size
cocuksu, yaratici ve 6zgur gelen nesneler ve sanat eserleri
icin de uygun bir alandir.

Yararli kisiler ve seyahat alani: Bu alanda da cocuklar alani
gibi gumus ve toprak tonlarini kullanabilirsiniz. Ayrica
sevdiginiz arkadaslarinizdan gelen hediyeler ve gezdiginiz
yerlerden aldiginiz hatiralar icin harika bir alandir.



Odalar icin tavsiyeler:

Giris: Giris alant her zaman temiz ve duzenli olmali. Bu kismi
olabildigince genis tutmaya calisin. Alani genisletmek icin
ayna, ferahlatmak icin de ekstra aydinlatma kullanabilirsiniz.

Salon: Salonda dikkat edeceginiz ilk sey rahatca hareket
edebilmeniz olmali. Eger salonunuz cok kuclkse fazla esya
doldurmamaya 6zen gostermelisiniz. EGer mimkunse
odadaki en buyuk koltuk girise bakiyor olmali. Odadaki
hicbir esyayi duvarla tam temas ettirmeyin ve aralarinda en
az 2 cm bosluk birakin. Sehpalarin késelerinin hafif yuvarlak
olmasina 6zen gosterin. Tul perde evin icindeki guzel enerjiyi
korur. Eger perde kullanmayacaksaniz pencereye yakin bir
yere bitki yerlestirin. Salonda baskin renkleri daha pastel ve
hafif kullanmaniz gozinuzun yorulmasini engeller. Bitkileri
bu alanda rahatca kullanabilirsiniz. Lambader
kullanacaksaniz girisin tam caprazina koyabilirsiniz.

Yatak odasi: Yatak odasinin genel anlamda soft renklerde
olmasi dinlenmenize yardimci olur. Yataginizin basligi duvara
dayall ve kapiyi gorebileceginiz sekilde olmah. Komodin
kullanacaksaniz her iki tarafta da olmasi daha iyi olur. Yatak
odasinda her objeden iki tane olmasina dikkat edin.
Partnerinizle olan fotograflariniz, mumlar ve diger romantik
o0geler yatak odasi icin idealdir.

Mutfak: Lavabo ve ocak karsilikli oldugunda odada su ve
ates catismasi olabilir. Bu da ev icinde tartismalara sebep
olabilir. Bu yuzden bu ikisinin ayni hizada olmasi daha
saglikhdir. Mutfakta siyah ve kirmiziyi cok kullanmamaya
0zen gosterin. Masanin Uzerine cicekler koymak ve masayi
goren bir ayna yerlestirmek evinizdeki bereketi artirir. Ayrica
bir kase portakal da bulundurabilirsiniz.



Banyo: Klozetin kapaginin acik olmasi evin tim enerjisini
emer. Bu yuzden kullanmadiginiz zamanlarda kapall
olmalidir. Banyo zenginligi temsil ettigi icin akan musluk ya
da sifonlari mutlaka tamir ettirin. Damlayan ya da akitan
musluklar para kaybina sebep olur. Banyonuzu daima temiz,
guzel kokulu ve 1sikli tutun.

Ev icin genel tavsiyeler:

* Daginikhgi toplayin. Daginiklik enerji akisini bloke
eder.

« Esyalar bir alana yigmayin. Ozellikle kilerlerin dizenli
olmasi cok onemlidir.

e Evi sik stk havalandirin.
e GUnes Isigindan yararlanin.

« Bitkilerin enerjisini kullanin. Ozellikle havayi
temizleyen bitkiler cok faydalidir.

* Akvaryumunuz varsa mutlaka temiz tutun. Cunku
akvaryumun kirli olmasi hastalik enerjisi getirir.

Vastu Shastra

Vastu Shastra bir Hint ogretisidir. Turkcesi “konut
ogretisi”dir. Feng Shui gibi, mekanlarda olumlu enerji akisini
artirmay! amaclamaktadir. Buna gore evin en onemli noktasi
evin merkezidir. Bu merkez tim enerjinin toplandigi ve diger
taraflara dagildigi alandir. Merkezin genis, ferah ve isikli
olmasi onemlidir. Siz de evinizin bir planini ¢cikarin ve
merkezinin denk geldigi bolgeyi fazla esyalardan
arindirmaya ve temiz tutmaya calisin.

Ev icin genel tavsiyeler:



» Giris kapisinin kaliteli, gosterisli olmasi ve siyah
olmamasi 6nemlidir. Giris kapisi icin en uygun element
ahsap olarak belirlenmistir.

» Giris kapisinin disinda su elementini hatirlatacak
seyler, cop ya da ayakkabilik gibi esyalar olmamalidir.

» Salonda elektronik aletler mimkinse gineydogu
tarafinda olmali.

* Yataginizin karsisina ayna ya da televizyon koymayin.
Bu ciftler arasinda huzursuzluk yaratir.

* Yatak odasi ve yatagin evin glineydogu
kisminda olmasi daha iyidir.

* Kirik esyalar eve Uzuntu enerjisi getirir, bu
nedenle tutulmamali, atilmahdir.

* Olumsuz hisler uyandiran tablolar ve heykeller evin
enerjisini emer, bunun yerine daha pozitif etkiler
yaratan obje ve resimler kullaniimali.

» Yatak odasi gibi alanlarda su elementini hatirlatan
objeler kararhhgi azaltir. Finansal ve duygusal inis
cikislara sebep olabilir.

* Kuru ve yapma cicek kotu sans getirir.

» Eskimis kiyafet ve ayakkabilar ev icindeki enerjinin
yenilenmesini engeller.

» Gercek 610 hayvan tahnitleri ya da derileri evdeki canli
enerjinin akisini engeller.

* Evinizde kaktus ve bonzai gibi bitkileri



beslemek evin enerjisini keskinlestirir.

* Reyhan, limon agaci, bambu, yasemin evde
blyutebileceginiz bitkilerdendir. Bunun disinda havayi
temizleyen bitkiler de kullanilabilir.

» Evde bitki yetistirecekseniz bu bitkinin kurumus
yapraklarini ve dallarini temizleyin. Ayrica eve sinek ve
solucan gibi parazit canlilari ceken bitkiler ev icin uygun
degildir.

e Calisma alaniniz dogu ya da kuzeyde olmali.

e Calismayan saatler evin icinde tutulmamali.

Dokunmanin Muhtesem Hissi

Dokunma duyusu dunyayi tanimak kadar guven, konfor,
huzur gibi duygularimizi uyandirmada cok etkilidir. Ornegin
kisin yagmur yagarken battaniyenin altinda olma hissi bize
iyi gelir cunkd battaniyenin bedenimizle temasi bizi
rahatlatir. Benzer sekilde sicak bir dus almak ginun tim
yorgunlugunu sokup atar. Ciplak ayakla cimlerde yurimek,
yumusak bir haliya basmak, saten bir sabahlgin icinde
olmak, kadife bir bornozla dolanmak bizde olumlu duygular
uyandirir.

Kiyafet secerken, evimize tabak bardak alirken ya da sebze
meyve alirken dokunma duyumuzu kullaniriz. Yumusaklik,
sertlik, ipeksilik, puruzler, hafiflik, kayganlik, kuruluk
dokunarak algilayabilecegimiz seylerdir.

Giyiminizle, aksesuvarlarinizla oldugu kadar teninizle de
dokunma duyusuna hitap edersiniz. Dokunmak bag kurmada
guclu bir etkiye sahiptir. Sarilmak, el ele tutusmak, uyurken
bedenlerin birbirine temasi ve elbette cinsellik dokunmanin



gucunl daima bize hatirlatir. Birisine sadece dokunmak bile
duygularinizi ifade etmeye yeter.

Sefkatli dokunuslar stres ve endiseyi ortadan kaldirir, temas
ederek cok fazla sey soylemis olursunuz.

Dokunma duyusu o kadar onemlidir ki bugun sosyal
medyada sadece konusarak kendimizi anlatmaktan Oteye
geceriz, birbirimizi “durterek” aslinda dokunuruz. Dijital
ortamda bile temasin gucunu hissetmek insanin duygusal
ddnyasinin bir geregi. Dokunmak demek anlam yaratmak
demektir.

Etkili Masaj Teknikleri

Dokunmanin en anlamli yollarindan biri masajdir. Masajin en
temel etkisi rahatlamadir. Rahatlatan seylere, karsi
konulmasi zor bir arzu duyariz. Ayrica siz ona rahatlatici
sevginizi sunarken, onun size kendini birakmasi da
aranizdaki guven ve bagi gelistirir. Masaj sirasinda
partnerler kendilerini daha acik hissederler. Fiziksel yakinlk
aradaki manevi duvarlarin da yikilmasina yardimci olur.
Boylece partnerler arasindaki saldirganlik ve savunma
durtuleri azalir.

Masajin ciftleri, fiziksel ve duygusal acidan birbirine
yakinlastiran bir etkisi vardir. Sevginizi ve yakinlhiginizi guazel
bir masajla partnerinize gostermeye ne dersiniz?

Oncelikle sizin rahat hareket edebileceginiz, partnerinizin de
rahatca uzanabileceqi ya da oturabilecedi bir alan secin.
Isiklari olabildigince yumusatin. Mumlar ve hafif bir mtzik
guzel bir ortam yaratir. Telefon, bilgisayar gibi elektronik
aletleri kapatin ya da sessize alin. Oda kokusu ya da
tutsuyle odanin havasini degistirin. Odanin sicakligina gore
bir battaniye ayarlayabilirsiniz.



Partnerinizin ylzustl uzandigi yer ne ¢cok sert ne de ¢cok
yumusak olmali. Yani siz masaj yaparken omurgasinin
durusunun degismeyecegi kadar sert, canini acitmayacak
kadar yumusak olmasi yeterli. Masaj icin en uygun yer
yataktir. Bu sayede masaj sonrasinda yakinlasmak isterseniz
kolaylikla yakinlasabilirsiniz. Partneriniz oturuyorsa dik
oturdugundan, yatiyorsa da vicudunun simetrik
durdugundan emin olun. Ayrica hareketleri kolaylastirmak ve
masajin etkisini artirmak icin meyve ve cicek ozlerinden
yapilmis 6zleri, yaglari karistirarak vicuduna surebilirsiniz.
Ornegin, jojoba, lavanta, biberiye 6zlerini, vazelin,
hindistancevizi ya da zeytinyagiyla karistirabilirsiniz. Yag
kullanacaksaniz elbiselerinizin uygunlugunu kontrol edin ve
uzandiginiz yere bir orta serin. Yagi kullanmadan 6nce
hafifce i1sitin.

* Ellerinizle partnerinizin ensesinden omuzlarina ve
sirtina dogru bastirarak yavasca oksama hareketi yapin.
Yukaridan asagi dogru yaptiginiz bu hareketi 8-10 defa
tekrarlayabilirsiniz. Yag kullanacaksaniz dnce ellerinizi
guzelce yaglandirin, sonrasinda ellerinizle vicuduna
masaj yapmaya baslayin.

* Parmak uclarinizi partnerinizin omuzlarina yerlestirin.
Hafifce bastirarak yuvarlak hareketler yapin. Bu hareketi
omurganin tam Ustu hari¢c tum sirta uygulayabilirsiniz.

* Ellerinizi acin, partnerinizin omuzlarina dik bir sekilde
yani serceparmaginiz ve ellerinizin kenari ona degecek
sekilde hafifce vurun. Bu vuruslar hafif ve sik olmali. Bu
hareketi 10 saniye boyunca yapin, ara verin ve tekrar

yapin.

* Ayaklarinin altina ve avuc iclerine basparmaklarinizla
yuvarlak hareketlerle bastirin. Ayrica parmaklar hafifce



cektikten sonra, aralarini da hafif hareketlerle
oksayabilirsiniz.

e Partnerinizin sirt bolgesine hamur yogurma
hareketleriyle basin¢ uygulayin.

 Ellerinizi yumruk yapin ve parmaklarinizin dis kismiyla
masaj yaptiginiz bolgeden kalbe dogru bastirarak yollar
cizin.

* Parmaklarinizla basin Ust ve arka kismindan baslayip
yuvarlak hareketlerle enseye yaklasin.

* Partnerinizin ylzunu basinin Gstd kaminiza gelecek
sekilde kucaginiza alin. Parmaklarinizla partnerinizin
yuzune burnundan ve ¢cenesinden basinin arka kismina
dogru oksama hareketleriyle masaja devam edin.
Ozellikle kas cevresi, alin ve cene bolgesindeki kaslarin
gevsemesi ve sinuslerin bosalmasi partnerinizi oldukca
rahatlatacaktir.

Masaj yaparken dikkat edilmesi gerekenler:

* Masaj sonrasi vUucuttaki toksinlerin atilmasini
kolaylastirmak icin partnerinizin su tiketmesini saglayin.

* Masaj yaparken partnerinize hareketlerin sertligini ve
baskinin kuvvetini ne siddette istedigini sorun. Bu
konuda “Biraz daha bastirayim mi?” diyerek geribildirim
alin.

* Masaj yapacaginiz bolgeyi secerken de partnerinize
danisin. Masaj sirasinda iletisim halinde olmaniz cok
onemlidir.

* Masajdan once dus almis olun.



* Yag kullanacaksaniz, partnerinizin alerjisi
olmadigindan emin olun.
* Ani ve sert hareketlerden kacinin.

* Boyun, kulaklarin alti, goz, koltuk alti, karin,
omurganin tam Ustu, bobrekler ve kasiklar amator
masaj icin uygun degildir.

* Yagi direkt partnerinizin lzerine dékmeyin. Once
elinize dokun ve sonra elinizle yayin.

Ozel Bir Masaj:

GUnluk Es-Masaj Teknigi: Partnerinizle koltugun iki ayri
ucuna oturun ve ayaklarinizi birbirinize dogru uzatin. Ayni
anda birbirinize ayak ve bacak masaji yapin. Her aksam bu
sekilde birbirinize 20 dakika ayirarak muhabbet edebilirsiniz.

5. BOLUM
|Z BIRAKMAK ICIN ETKILI BiR YOL:
CAPALAMA

Capalama Nedir?

Capalama, partnerinize sizinle gecirdigi guzel vakitlerin ve
guzel duygularin aklina gun icinde de gelmesini saglamak
Uzere bazi 6zel yontemlerle yapilan uygulamalardir.
Capalamada amac yogun bir duygu durumundayken o
duyguyu hem bedensel hem de 5 duyu yoluyla
karsimizdakinin zihninde koklendirmektir. Capalamayi
baskasina yapabileceginiz gibi kendinize de yapabilirsiniz.



Capalama bedende belli noktalara basi uygulanarak yapllir,
ornegin sevgilinizle cok mutlu bir ani paylasiyorsunuz.
Birazdan daha detayli anlatacagim sekilde sevgilinizin belli
bolgelerine hafifce basi uyguladiginizda o anin hatirasini
onun zihnine kazimis olur, hapsedersiniz ozetle.
Capalamada hedef olumlu duygulari hapsetmektir, sevqi,
sefkat, haz, huzur odaklidir. Capalama yaparken 5 duyu da
isbasindadir, gorsellik, koku, isitme, tat alma ve dokunma
devrededir. iliskiler 5 duyu ekseninde akarlar ancak biz
bunlari hi¢ fark etmeyiz, otomatik olarak yapariz ve
geribildirimlerini alinz ancak Uzerine hi¢c disunmeyiz. 5
duyunun algilarinizi nasil etkiledigini 6grendikten sonra
simdi isin icine capalamayi da dahil ederek sihirli bir kapiyi
daha acma vakti...

Capalar, simdiki zamandaki ya da gecmisteki deneyimleri
hayatimizin herhangi bir evresinde canlandirmamiza
saglayan araclardir. Yasanan deneyimi tekrar yakalamak icin
kullanilirlar. Capalar esasinda her gun etrafimizda dogal bir
sekilde olusurlar. Ornegin yaninizdan gecen birinin
parfUmunun size baska birini animsatmasi, komsunuzda
yediginiz limonlu kekin sizi cocuklugunuza goétirmesi,
duydugunuz bir sarkinin sizi lise yillarina gétirmesi
orneklerinde oldugu gibi aslinda her bir duyu da baslh basina
bir capa 6zelligi tasirlar.

Hayatimizin herhangi bir evresinde bazi seyleri zihnimizde
muhakkak capalamisizdir. Cocukken gecirdiginiz agir bir
hastalik sonucu ictiginiz bir surubun tadina ya da kokusuna
benzer bir yiyecekle karsilasirsaniz hemen arkasindan
hastalikla ilgili anilarinizi hatirlarsiniz. Ya da kemoterapi
almis biri hastanenin oninden gecerken bile midesi
bulanmaya baslar. Cink0( artik onun icin hastane mide
bulantisiyla eslesmistir, orada hem gorsel, hem dokunsal,
hem de koku duyusu yoluyla etkilenmis, aci hissetmis ve
tum bunlari zihnine ¢cok boyutlu olarak kaydetmistir. Onun



icin hastanenin penceresini bile gormek o anilari geri
cagirmak icin yeterlidir.

Capalama, dncesinde iliski kurdugunuz bir duruma yeniden
erismek icin yapilan bir ateslemedir. Duyusal uyari ile icsel
bilincinize bagladiginiz aninizin kapisini aralarsiniz.

Capalamada amac anlattigim érneklerdekine benzer sekilde
olumlu duygu ve kayitlari depolamak ve derinlestirmektir.
Tipki o hastaneyi géren hasta 6érneginde oldugu gibi bu kez
beden bir hatirlatici unsur olarak kullanilir. Bu hatirlama siz o
kisinin yaninda yokken bile meydana gelir, fiziksel olarak
orada bulunmasaniz dahi bedensel olarak uyarilma sonucu
cagrilan ani size dair bir ani olur. Capalamada tim duyular
isin icindedir ama dokunma duyusu onceliklidir. Diyelim
partnerinizin ellerine capalama yaptiniz. Partneriniz elini bir
yere carptiginda ya da uyurken elinin Ustine yattiginda
veya o noktayi uyardiginda bu bdélgeye yapilan capalama
sonucu tum sistemler uyarilir ve o aniyr animsar.

Hafizamiz hem bilgiyi saklama hem de gerektiginde geri
cagirma ile ilgilenir. isin icine duygular katildigindaysa
kaydedilen ani ya da bilgileri geri cagirmak bizim icin daha
kolaydir. Yapilan arastirmalara gore duygularimizla
iliskilendirdigimiz seyleri daha kolay hatirlarken,
duygularimiza hitap etmeyen seyleri hatirlamakta
zorlandigimiz ortaya cikmistir. Capalamada duygusal
hafizamiz isbasindadir. Yeni anilar duygusal bag kurma
acisindan ne kadar gucluyse hafizamiza da o kadar derin
yerlesir, tam tersi durumda ise yuzeysel anilar olarak
kalirlar. Cesitli uyaranlarla duygularimiz aktive
oldugundaysa anilar birlesirler.

Capalama hem kendi bedeninize hem de karsinizdakinin
bedenine kurdugunuz hatirlatma alarmlarn gibidir. Kurduktan
sonra calan her alarm yogun ve guzel duygulari animsatir.



Nasil ki sabahlari uyanmak icin kurdugunuz alarm calar
calmaz hazirlanmaya baslar, dislerinizi fircalar ve otomatik
bir kosturma icine dalarsaniz capalama da zihninize aynisini

yapar.

Partnerinize capalama yaparken bunu ona sdoylememeniz
gerekir cunkd bunu yapacaginizi sdylemek hem
karsinizdakini korkutarak size gardim almasina neden olur
hem de elde etmek istediginiz seyi alamazsiniz. Duygu
kaybolur, kisaca bluyuyu bozarsiniz. Sevgilinizi karsiniza alip
“Simdi sana capalama yapacagim” dediginizde savunmaya
gecmesi dogaldir. Hem glven esasini zedelememek hem de
dogalligi bozmamak adina bunu Uzerine konusmadan yapin.
Altini cizmemiz gereken en 6nemli sey sizin bunu
iliskinizdeki glzel hatiralari canh tutmak adina yaptiginizdir.

Huzurla birbirinize sarilmis film izlerken, ilk bulusmanizda
gecirdiginiz 6zel bir ani unutulmaz kilmak isterken ya da size
Ozel bir teklifte bulundugu bir anda yapacaginiz capalama
onun zihninde birakacaginiz izlerdir... iyi niyet, sevgi, sefkat,
guven, durustlukle birakacaginiz izler sizi vazgecilmez kilar.

Capalama size dair olan i¢sel durumlari baska baglamlarda
ortaya cikarmak, yer degistirmek, potansiyelinizi engelleyen
islevsiz durumlari veya bu durumlarin anilarini gidermek
amaciyla da yapilir. Ornegin kayith olumsuz bir duyguyu
silmek icin de capalama yapilabilir ya da is gorusmesine
giderken stres ve heyecaninizi yenmek icin daha oncesinde
yaptiginiz capalamayi tekrar uyandirabilirsiniz. Gecmisteki
bir aniyi1 yok etmek icin de capalama etkili bir yoldur. Ters
capalama ile dnceki aniyi degistirmek mumkundur, érnegin
hayatinizdaki kisi eski sevgilisini unutamiyorsa ters
capalama ile yeni ani kayitlari olusturabilirsiniz. Ters
capalama ile eski anilari silik hale getirip kendi anilarinizi
derinlestirmeniz mumkunddar.



Capalama Nasil Yapihr?

Capa atma islemi capa denen ve uyarici 6zelligi olan
duyusal durumun dokunma, isitme, gorme, koklama ve
tatma duyulariyla birlikte belli bir icsel duruma baglanmasi
ya da iliskilendirilmesidir. Capalama viucudun belli
bolgelerine belli strelerde ve belli bir basincla basi
uygulayarak yapilr.

Capanin gucunu belirleyen dort faktor vardir:
* Capanin vucuttaki yeri
e Capanin alani
e Capanin tutuldugu sure
 Kisinin vicuduna uygulanan basin¢ miktari

Capalama yapilacak yerler kolaylikla ulasilabilir ve
gorulebilir bir yer olmahdir. Capa yaparken sikca
dokunulmayan, yara izi, kesik olmayan badlgeler secilmelidir.
Bedendeki yara izinin oldugu ya da kesik bulunan bdlgeler
zaten olumsuz capalardir, bu nedenle bu bolgeler tercih
edilmez. Bununla birlikte baska birine capalama
yapacaksiniz o kisinin gecmis hikayesinde sizin bilmediginiz
olumsuz capalar da mevcut olabilir. Bunu en iyi o kisinin
belli bélgelerine dokundugunuzda verdigi tepkilerden
gozlemleyebilirsiniz. Bir yerine dokundugunuzda ve olumsuz
bir tepki aldiginizda baska bir bdélgeyi secebilirsiniz.
Dokunulmasi zor olan yerleri secmek capa atmanizi
zorlastirir.

Capalama yapabileceginiz bazi 6zel boélgeler:



Basparmaklarin etli kismi

177/373

Dirsekler



Omuz baslari

178/373

Ense bolgesi
Adim Adim Capalama

* Capalama yaparken capalama yapacaginiz anin ve
aninin degerli olmasi gerektigini unutmayin. iz
birakacaginiz an ne kadar derin ve anlamli olursa
capanin etkisi de o denli guclu olur. Mutsuz, gergin,
stresli anlar capalama icin secilmemeli, mutlu, huzurlu
ya da cinsellik esnasinda orgazma yakin anlar capalama
icin uygun zaman dilimleridir.

» GOozetmeniz gereken en dnemli sey duygunun
yogunlugunun en tepede oldugu ani yakalamaktir.



Bunun icin en uygun zaman isteginizin gerceklesmeye
basladigi, degisimin zirveye en yakin oldugu andir.

» Saydigim bolgeleri birkac saniye sureyle, cok hafif
olmayacak ama cok da can yakmayacak ama kendini
biraz hissettirecek kadar basi uygulayarak yani hafifce
sikarak capalama yapabilirsiniz.

e Capalama icin sececeginiz bolgenin alanini klicuk
tutarsaniz daha kolay ve etkili olur. Birden fazla yeri
capalamak ya da elinizdeki cok daha buyuk bir alani
capalamak tekrar ayni yeri bulmanizi zorlastirir. Ornegin
kendinize capa atacaksaniz sol elinizin basparmak
bogumunu secebilirsiniz.

* Capalama alanini kucuk tutmak kadar tek bir noktaya
odaklanmak da cok onemli. Tek bir noktaya
odaklandiginizda capanin gucu de artar.

* Capa yaparken siki ve sabit bir basin¢c uygulanmali.
Karsinizdakinin asla cani yanmamali, ama basit bir
dokunma kadar yumusak da olmamalidir.

* Deneyime girdikce birkac kez capalama tekrarlanmali,
2-3 kez yeterli olacaktir. Capalama sadece bir kez yapilip
birakilacak bir sey degildir. Deneyime girdikce basing
miktari derece derece de artirilabilir. Capada uygulanan
basing 5-10 saniye kadar tutulmalidir. Eger kendinize
yapacaksaniz 1 dakikaya kadar cikabilirsiniz.

» Capayi ateslerken de capa yaptiginiz yere
dokunmaksiniz. Ornegin asagidaki sekilde kendinize bir
capalama yaptiniz, capayi harekete gecirmek icin capa
yaptiginiz yere basi uygulamalisiniz. Atesleme yaparken
diger uyaranlari da harekete gecirmelisiniz. Ornegin
koku ya da isitme duyunuz da isin icine katilmali. Bir
baskasina yapilan capalarda atesleme capa yapilan



bolgenin uyariimasi ile gerceklesir. Omza yapilan bir
capa, o kisinin tekrar omzuna dokunmasi ile uyanir.

Olumsuz Duygulardan Kurtulmak icin
Kendinize Nasil Capalama Yapabilirsiniz?

Kendinize capa atarken pozitif bir aniyi kendinize nasil
capalayacaginiza bakalim.

Korktugunuz bir sey ya da sevmediginiz negatif bir durum
var ve bunu degistirmek istiyorsunuz diyelim:

1. Once rahatlayin, gozlerinizi kapayin.

Zihninizi bir sture kendi haline birakin ve yavasca
sakinlesmeye odaklanin.

2. Degistirmek istediginiz negatif aniyi

zihninize getirin. Gecmisteki bir aniy1 zihninizde
canlandirmak icin iki yol izleyebilirsiniz. ilkinde sanki o aniyi
disaridan izleyen biri gibi zihninizde canlandirabilirsiniz yani
o aninin icindeki kendinize disaridan bakabilirsiniz. ikinci
yolda ise icedonuk bir dikkatle gecmis deneyimi yeniden
yasiyormus gibi kendi icinizde tekrar deneyimleyebilirsiniz.
ic gozlemle deneyimi yeniden hatirlama yaparken sessiz bir
yer secmelisiniz kendinize. Tum dikkattiniz ice yonelmeli, her
duyunuz isin icine katilmali, i¢sesinize dahi dikkat
etmelisiniz.

3. Simdi son derece mutlu hissettiginiz bir aniyi
canlandirin zihninizde. O aninin icindeyken duyusal
olarak hissettiginiz her seyi simdiye getirmeye
odaklanin. Kokular, tatlar, renkler, sesler ne varsa
hepsini tek tek bulun ve geri cagirin. Tum duyularinizla
deneyimin icine kendinizi yerlestirin, sizi sarsin ve



sarmalasin ve her seyi sirayla yeniden yasayin. Ornegin
en mutlu aniniz babanizin size képek aldigi gin olsun.
Yine o gunkud kendinizin icine girin ve her seyi tekrar
izleyin. Babanizin gulimseyerek size yaklasmasi, “Sana
bir sUrprizim var...” demesi, sonra elinizden tutup sizi
odaya goturmesi ve kapiyi acarak kopegi gostermesi,
sizin kdpegi kucaklamaniz gibi adim adim hepsini tekrar
izleyin. Sesleri, kokulari hissedin, heyecaninizi,
coskunuzu, képek kucaginizdayken hissettiginiz
mutlulugu animsamaya calisin.

4. Bu duygu durumundayken elinizin ortasina ya da
parmak bogumlarina diger elinizle birka¢ saniye basi
uygulayin. Bunu 2-3 kez yapin.

5. Tamamen olumlu duygularin icindeyken capalamanizi
tamamlayin ve gozlerinizi acin.

Kaygl, korku, aci, uzuntl, keder gibi olumsuz duygularla
basa cikabilmek icin bu sekilde capalama yapabilirsiniz.

Tek bir deneyimi hatirlayip o noktaya odaklanmak capayi
guclendirir. Birden fazla aniya atlamak ya da birden fazla
deneyimi capalamak capanin glclnu azaltir. Ornegin cok
mutlu oldugunuz evlilik ginunud, sonra balayim, sonra da ilk
dogum heyecaninizi hatirladiginizda capanin etkisi
zayiflamis olur. Odak noktanizi kaybetmemeye dikkat edin.

Kaygl Capalamasini Kendinize Nasil
Yapabilirsiniz?

Sosyal iletisiminizde sorunlar yasiyorsaniz ya da topluluk
onunde konusmak sizde asiri kaygih bir durum yaratiyorsa
kendinize kaygi capasi atabilirsiniz. Ornegin bir hafta sonra
onemli bir konusma yapacaksiniz ve simdiden bu durumu
yonetmeyi 6grenmek icin calismaya basladiniz.



» Sessiz bir ortam secin. Gozlerinizi kapatin ve
rahatlayin.

« Oncelikle kendinizi bir hafta sonraki konusma
sahnesinde hayal edin. Onlintizde oturmus sizi
dinlemeyi bekleyen onlarca insan var. Alkislar bitmis ve
siz birazdan sO0ze baslayacaksiniz ve tum gozler sizin
Uzerinizde. Sonra konusmaya basliyorsunuz ve herkes
sizi can kulagiyla dinliyor. Ozgtvenli bir durusla
konusmanizi surdlruyorsunuz, omuzlariniz dik,
yuzunuzde kararli bir ifade var. Gozleriniz kapaliyken
gercekten konusabilir, sanki o gundeymis gibi sesli bir
sekilde anlatabilirsiniz. Sonra basariyla konusmanizi
bitiriyorsunuz ve herkes sizi alkishyor. Yuzunuzde
kocaman bir gulUmseme var ve konusmanizi basarili bir
sekilde tamamladiginiz icin cok mutlusunuz. Gelecedgi
zihninizde canlandirmaktan baska bir yol da gercekten
ustesinden geldiginiz bir konusma gununu tekrar zihinde
canlandirmaktir.

* Bu duygu durumunun zirvesindeyken sol el
basparmaginiza 2-3 kez basi uygulayarak capalamanizi
tamamlayin. Gozlerinizi acin.

Ustesinden gelemediginiz korkular, fobiler
icin bu capalamayi kullanabilirsiniz. Kopruden

gecerken, kopek da kedileri severken, yuksek ya da kapali
bir yerde bulunmak zorundaysaniz bu capalama sizin
olumsuz deneyimlerinizi temizleyecektir.

Capalamanin Etkili Olmasi icin Gucli Ruh
Halleri

Capalamanin etkili olmasi icin 6nemili



faktorlerden biri de duygu durumunuzdur. Gucli bir ruh
halinde iseniz kendinize yapacaginiz capalama da o derece
etkin olur. Bunun icin asagidaki duygu durumlarina
odaklanabilirsiniz:

Kendine guvenen/ Coskulu/ Sonuca ulasan/

Kuvvetli/ Neseli/ Mutlu/ Motive/ Basarili/ Enerjik/ Guclu/
Rahat/ Saglikli/ Heyecanli/ Cesur/ Becerikli/ Sevgi dolu/
Sakaci

Bunlar ayni zamanda bizim olumlu duygularimizdir. Kadinlar
Sicak Erkekler Soguk Sever adli kitabimda duygu
s6zlUgunuzun zengin olmasinin gerekliliginden s6z etmis ve
size duygularinizin ne denli zengin oldugunu goéstermek icin
bir de duygu carki paylasmistim. Yine benzer sekilde
capalama yaparken de bu duygu carkindan faydalanabilir,
hem sizin hem de karsinizdakinin duygu esiklerini gozden
gecirebilirsiniz.

Duygu Carki

GUg ruh hallerini deneyiminize katmak icin on alistirmalar
yapabilirsiniz. Ornegin kendine gltven ruh hali nasildir
deneyimleyin desem ne yaparsiniz? Dik durursunuz,



bakislariniza kendinize guvenen, kararli bir ifade verirsiniz.
Sesiniz daha gucludur ve sakin ama eminsinizdir. Neseli olun
dedigimde gulimsersiniz, coskulusunuzdur. Duygu
carkindan sececeginiz olumlu duygulari ayna karsisinda
calisin. Bu hem bilincaltiniza olumlu mesajlar vermeye de
yarar.

Disil Capalama Nasil Yapilir?

Ureme organlarini aktive etme ve dogurganlidi artirma
amaciyla yapilan capalamadir.

» Sakin ve yalniz kalabileceginiz bir ortama gecin.

* Dilerseniz su sesi dinleyerek kisa bir stre zihninizi
dinginlestirmek icin meditasyon yapin.

* Sol el basparmaginizin ucuna dairesel ¢izimler yapin
ve baski uygulayin. Bunu birkac kez tekrarlayin, en az Uc¢
dakika kadar surdurun. Capalama ve tuzlu su gibi
uygulamalari mutlaka birkac kez yapin, tek sefer yeterli
olmayacaktir, tekrarladikca koklenecektir.

* Sonraki adimda basparmaginizin ilk bogumuna ve
sonraki boguma baski uygulayin.

* Elinizin bilek kismindaki kemikle serceparmaginizm
bittigi yerin arasinda kalan kisma dairesel hareketler
yapin ve baskil uygulayin, bunu da birkac kez
tekrarlayin.

* En son avuc icinize sadece baski uygulayin, dairesel
cizimler uygulamayin.

* Capalama esnasinda zihinsel olarak da olumlu
dusunceler icinde olun.



* Capalamayi bitirin.
Tuzlu Capalama

Ozellikle kadinlarin &det bitiminden veya adetin basladig
gunun 14. gununde bunu yapmalar cok iyi olur. Haftada bir
yapilmasi da uygundur.

Amaci: Disil enerjiyi artirmak ve ruhsal dinginligi saglamak.

Yapimi: 1 litre suya 2 yemek kasigi tuz eklenip karistirilir ve
derin, genis bir kaseye dokulur.

1. Adim: Kabin onunde iken ellerinizi bitisik sekilde
birbirine strterek 2 dakika boyunca isitin.

2. Adim: Kabin Gzerinde tekrar avuclarinizi kdseye dontk
sekilde 2 dakika tutun.

3. Adim: Ayaklarinizi 5 dakika boyunca kabin

icerisinde tutun. (Enerji birikmeleri en cok ayaklarda
olmaktadir.)

4. Adim: 5. dakikanin bitiminde ayaklarinizi kaptan
cikardiktan sonra ayak parmaklarinizin alt kismindaki
yumusak dokuya 5 dakika boyunca yuvarlak ve
yumusak hareketlerle masaj yapin, sonrasinda bastirin.

Bu adimlari uygularken hafif bir mazik esliginde olumlu
dusunceler ve olumlu mesajlar tekrarlayin.

lletisimsiz Capalama
lletisimsiz capalama enerjisel bir aktarim saglama Gzerine

kuruludur. Ayrildiginiz, iletisim halinde olmadiginiz ve sizden
uzakta olan kisiye enerjisel olarak capa atmaktir.



Birini cok fazla disunmek sizde negatif duygularin
cogalmasina neden olabilir, asirt disinme sonucunda da
modunuz duser. Modunuzun dismesi demek enerjinizin de
dusmesi demektir. Cesitli ydontemlerle var oldugu kesinlesen
aura bizi cevreleyen enerji alanimizdir. Mutlu oldugumuzda
enerjimiz yukselir ve bu olumlu duygu durumu auramiza
yansir. Hatta insanlar bunu direkt olarak gorurler ve ne
kadar isilti dolu oldugumuzu sdylerler. Tam tersine olumsuz
duygularin esaretine kapildigimizdaysa bu karanlik enerjiler
yansir bu kez. Mutsuzluktan da ote bir hal sarar bizi ve
insanlar fazla yaklasmak istemezler.

lletisimsiz capalama bu olumsuz duygu durumlarindan
kurtulmak amaciyla yapacaginiz bir nétrlemedir esasinda.
Uzaktaki biriyle ilgili enerjinizi notrlemek icin ya da karsi
tarafta bazi durumlari uyandirmak icin yapilabilir. iletisimsiz
capa kendi icinizde yaptiginiz ama o enerjileri karsi tarafa
yansittiginiz bir capalamadir. Temas ve dokunma yoktur,
sadece yansitma uzerine kuruludur.

Bir kagit kalem alin. Bu kisiye dair hissettiklerinizi degil
hissetmek istediginiz duygulari kdgida not edin. Sevaqi,
sefkat, guven, huzur, ilgi gibi olumlu duygulari secin.
Normalde asiri disindugunuz birine karsi 6fke, kiskanclik ya
da nefret duygulari hissedebilirsiniz. ilkénce olumlu
duygularinizi ele alin.

O kisiyle ilgili baslangicta olan, ortada olan ve sonda olan 3
ask dolu durumu hayal edin. Ornegin flort, birliktelik, evlilik
gibi ya da keyifli bir an, iliski, birlikte yasamak gibi. Bu
duygu durumlarini kendinizde konumlandirin ve bedeninizde
bir noktaya odaklanin. Ornegin géguiskafesinize odaklanin
ve gozlerinizi kapayarak hayal ettiginiz 3 ask durumunu
zihninizde, bedeninizde sectiginiz bu noktaya konumlandirin.
Her ikinizin de guclu bir bagla zevk alacagi gelecek
deneyimleri hayal ederek, goruntl, koku, ses ekleyerek 10



dakika bu duygulara odaklanin ve avuc icinize basi
uygulayin. Baskilamayi yaparken de olumlu duygularda
kalmaya dikkat edin, dedigim gibi fazla diusindtigunuz birine
karsi olumsuz duygularin yuksek olmasi muhtemeldir.
Olabildigince kendinizi olumsuz duygulardan arindirin. Bu
capalamayi! 7 gun boyunca her gun 15 dakika yapin.

lletisimsiz capalamanin en blylk faydasi sizi negatif
duygudan arindirmaktir. Cunkt negatif duygu aslinda size
cok zarar verir. Olumsuz duygular notrlemek icin olumlu
duyguya cevirdikten sonra da dikkat etmek gerekir. Cunku
olumlu duyguya gectikten sonra da o kisiyi yine odak
noktasi haline getirme tuzagi 6ntndzdedir.

Bu calismayi kizginlik hissettiginiz birine, annenize,
babaniza, esinize ya da kayinvalidenize yapabilirsiniz. Bu
ayni zamanda ask capalamasidir, hayatinizda birisi yoksa
yeni birini disunerek de yapabilirsiniz.

Gizli Capalama

Karsinizdakiyle birlikte gtzel bir aninin icindeyken gelecekle
ilgili bir hedef koydugunda yapilan capalamadir. Ornegin
karsinizdaki kisi doktor olma hayalinden bahsediyor size,
tam bu noktada sunu deyin: “Simdi sen doktor olmussun,
ben de senin ilk isguni cikisinda seni gormeye geliyorum!”
Tam Uc¢ kez tekrarlayarak onun hedefledigi hayalinin icine
kendinizi de katarak bahsedin. Ornegin araba almak
istiyorsa, “Arabayi almissin ve seninle ¢cok uzaklara dogru
gidiyoruz...” ya da ev almak istiyorsa “Evi almissin ve
birlikte arkadaslarla kocaman bir parti yapiyoruz...”
orneklerinde oldugu gibi. Siz hayallerin gerceklestigi gin o
anda yaninda olmasaniz bile mutlaka aklina gelirsiniz, iste
capalamanin gucu bu sekilde kesinlikle ortaya cikar.

Uzaktan Capalama



Uzak mesafeden bir iliski surdlrlyorsaniz sevdiginiz kisiye
dokunmadan, temas etmeden de capalama yapabilirsiniz.
GOruntull konusurken glzel bir sey paylastiginiz bir anda
godgsunizun orta bolgesine cizeceginiz yaklasik 1-2 dakikalik
dairesel bir hareket capalama etkisi gorur. Bu kisiyle ilk
gorusmenizde de -henuz tensel bir temas kuracak kadar
yakinlasmaniz mimkin degilse- yine benzer sekilde gogus
bolgenize dairesel bir hareket yapabilirsiniz. Bu dairesel
kinestetik hareket aslinda hipnotik bir etki yaratir. Bu
dairesel hareketi yaparken ses tonunuzun yumusak bir
ifadeye burinmesi capalamanin etkisini artirir. Hangi elinizle
capalamayi yapacaginiz énemli degildir. Onemli olan gtizel
bir aninin icinde olmaktir. Ayrica uzaktan capalamada etkin
olan yollardan biri de “S” harfinin icinde bolca gectigi
cumleler kurmaktir.

Cinsellikte Capalama

Cinsellik esnasinda hazzi koklendirmek icin en keyifli ana
yakinken yapilan en etkili capalamadir. Cinsellikte
capalamada zamanlama onemlidir, orgazma en yakin an
uygundur. Bosalma ani ya da bosalma sonrasi degil, orgazm
dncesi zirveye yakin yer hedeflenmelidir. Ozellikle
erkeklerde bosalma sonrasi uzaklasma, kendi halinde kalma
ihtiyaci ortaya cikabileceginden ve bosalma sonrasi
gelisebilecek hassasiyet nedeniyle size uygun bir
zamanlama firsati sunmaz.

Cinsellikte capalama ile seks esnasindaki hazzi kendinizle
iliskilendirirsiniz. Erkekte ve kadinda capalama bolgeleri
farkhdir. Erkekte poponun ust bolgesine, bel gamzesinin
oldugu yere, iki tarafa da klcuk basilar seklinde
yapabilirsiniz. Erkekte capalama yapabileceginiz diger yer
godgus kismidir. Sirt bolgesini tercih etmeyin.



Kadinda bel bdlgesine, ayrica kliirekkemiginin altina
capalama yapilabilir. Kadinlarda goégusler capalama icin
uygun degildir cinkd goégusler sadece cinsellikle degil
annelikle de iliskilidir.

Erkegi capalarken erkegin Ustte oldugu, kadini capalarken
de kadinin Ustte oldugu pozisyonlari secmelisiniz. Bu
pozisyonlarda capalama icin hem kadin hem erkek kolaylikla
hedeflenen bdlgelere erisim saglayabilir.

Ters Capalama

Hayatinizdaki kiside gecmis deneyimlerden kalma
capalanmis bolgeler bulunabilir. Ornegin kimi annesini
hatirlattigi icin sacma dokundurmak istemez, kimi sakalinin
oksanmasindan hoslanmaz ya da taciz gecmisi olan biri belli
yerlerine dair bir hassasiyet gelistirmis olabilir. Boyle
anlarda iyi bir gozlemci haline gelmekte fayda vardir. Hassas
bolgeler kesfedilmeli ve buralar capalama icin tercih
edilmemelidir.

Bir diger ihtimal de 6nceki sevgililerden

kalma izlerdir. Gecmisten gelen anilari yenileriyle
degistirmek icin ters capalama yapmaniz gerekir.

* Yeni bir aniyi capalamak icin ters capalama yapmak
istediginizde basi sayisini daha fazla sayida
tekrarlayarak yapmalisiniz.

» Ters capalamanin normal capalamadan bir diger farki
da capalama alanini daha genis tutmaktir.

« Ters capalama birden fazla alana yapilabilir. Onceki
capalama alanlarini kestirmek guc¢ oldugundan hem
alani genisletmek hem de farkli noktalara odaklanmak
capanin etkisini garantiler.



» Ters capalamada en onemli nokta capalama
yapacaginiz bolgelere yuvarlak hareket dedigimiz cizme
islemini yapmaktir. Ters capalama aninda kendinize
yapacaksaniz avuc icinize, baskasina yapacaksaniz
uygulama bdlgesine parmaklarinizla soldan saga dogru
genis yuvarlaklar cizin. Ozellikle bir baskasina
yaptiginizda, capaladiginiz kisinin uyumasi da etkiyi
guclendirir. Sizinle birlikte uyudugu anlarda ya da
yorgun bir halde dinlenirken genis dairesel hareketlerle
yapacagdiniz capalama notrler.

Zayiflama Capasi
Her gun aksam yemeklerinden once yapilacak

bir capalamadir.

* Kendinizi iyi hissettiginiz bir ortam secin. Ortamda su
ya da baska bir dogal ses olabilir. Youtube’dan su sesi,
ates citirtisi ya da orman sesi gibi sesler acabilirsiniz.

» Gozlerinizi kapatin. Kendinizi en tok hissettiginiz ve en
zayIf oldugunuz halini dasunun.

* Sol avucg icinizden parmaklarinizin yontne ve ayni
zamanda saga dogru baskilar yapin. 5 dakika boyunca
bu hareketi tekrarlayin. Bunlar ayni zamanda bagirsak
hareketlerini artirir ve tokluk hissi verir.

* Sonrasinda nane, zerdecal ve karanfili ya ayri ayr ya
da hepsini birlikte koklayin. Sonrasinda yemek yemeye

gecin,

* Bunlar yaparken diger kisimda yapmaniz gerekenler
yemek yerken yavas olmaktir. Gec¢ vakitlerde yemek
yemeyin. Her lokmayi cigneyin, lokmalari blytkken
yutmayin. Tabaginiza daha klcuk porsiyonlar alin.



Ogunlerde asiri sivi tiketmeyin, soda icmeyin. Lifli
yiyecekleri 6gunlerinize eklemeye gayret edin.

* Bu capalamayi saat 19.00’dan once yapmaya gayret
edin.

Kilo Alma icin Capalama
* Yalniz kalabileceg@iniz bir ortam secin.

« Oncesinde sevdiginiz yemekleri gérsel olarak
goreceginiz ya da sizi aciktiran videolar izleyin.

» Koku olarak vanilya, kakao, portakal kokulari koklayin.

e Gozlerinizi kapatin. Glzel yemekler yediginizi hayal
edin. istahla ve severek en sevdiginiz yemekleri
yediginizi disunun. Olmasini dilediginiz beden yapisini
da hayal edin ayni zamanda, kilo almis halinize
odaklanin.

« istah artirmaya yodnelik capada da bu sefer avuc ici
yerine sadece basparmaga ve diger parmak uclarina
capalama yapin. Hafif baskilar yapmaya 6zen gosterin.

* Sonrasinda yemek yiyin, bu capalama da yemek
oncesinde yapilmaldir.

Cocuklar icin Capalama
Capalamayi cocuklariniza da yapabilirsiniz.

Cocugunuz bir seyden korkuyorsa, korkulu riya goruyorsa,
gece yalniz yatmak istemiyorsa ondaki olumsuz duyguyu
olumluya cevirebilirsiniz.

e Cocugunuzu kucaginiza yatirin, saclarini oksayin.
Kucaginizdayken onunla temas etmeniz ona glven verir.



Arka planda rahatlatici bir mazik acin. Oncesinde
cikolata ya da sevdigi bir tatlyr da yapabilirsiniz. Hem
koku hem de tat alma duyularini da aktive edersiniz
boylelikle.

e GuUven duygusunu ona hissettirdikten sonra gozlerini
kapamasini isteyin. Sonra en sevdigi masalin ya da cizgi
filmin bir sahnesini hayal etmesini isteyin ya da en
sevdigi arkadasiyla cok eglendigi bir aniyi dusinmesini
isteyin. Sesli bir sekilde anlatmasini da saglayabilirsiniz.

* Sonra avuc icine basi uygulayin ve basi uygularken
cocugunuza bunu neden yaptiginizi sdyleyin. “Sen her
korktugunda avuc icine bastiginda o korku ucup
gidecek, burasi senin guvenli bolgen olacak...” deyin.
Bunu anlatarak onun kendini capalamasina da yardimci
olun. Sonrasinda o kendi avuc icine basi uygularken siz
de onun sakaklarina basi uygulayarak onu destekleyin.

* Konusmalarinizda “guvende olmak” s6zunu sikca
gecirin. Olumlu so6zcuklerle onu destekleyin,
“Guvendesin, korunakli alanindasm, sen 6zguvenlisin...”
gibi kelimeler secin.

6. BOLUM
CINSELLIKTE VAZGECILMEZ OLMAK

Cinsellikte Vazgecilmez Olmak Neden
Onemlidir?

lliskinizin yatak odasi ne durumda?
Sessiz ve duragan mi?

Yoksa atesli ve heyecanla mi dolu?



lliskilerde ciftlerin birbirlerine en yaklastiklari yer yatak
odalandir. Orada sinirlar yoktur, maskeler, statller, siginilan
etiketler hepsi yok olur. Ciplaklik, dogallik, derinlerde
gizlenmis gercek siz varsinizdir sadece...

Cinsellikteki kadin ve erkek motivasyonlarinin birbirinden
nasil ayristigini, cinselligin fizyolojisini ve psikolojisini sik¢a
anlatiyorum. Ancak konumuz vazgecilmezlik olunca
cinsellige gereken 6nemi vermek daha da dnem kazaniyor.
“Seks biterse iliski biter!” soylemi kulaklariniza calinmistir,
bu sdylem biraz abartilsa da bir yaniyla dogrudur ¢tnku
cinsellik iliskinin ylzde yetmisidir. iliski elbette sadece
seksten ve atesli gecelerden ibaret degildir, guclt bir
iletisim kurmanin en icgudusel halidir ve harlanmis bir
cinsellik doyum ve mutlulugun doruklarina cikmanizi saglar.

Cinsellikte vazgecilmez olmak iliskinizdeki tutkuyu ve aski
guclendirecegi gibi partnerinizle aranizdaki bagi da
saglamlastirir. Cinsellik sirasinda ve sonrasinda salgilanan
oksitosin hormonu ciftler arasindaki baghhgi ve guveni
saglar. Hipotalamustan salgilanan bu hormona ask
hormonlarindan biri diyebiliriz, anne ile bebek arasinda da
benzer sekilde baglar glclendiren bu hormon evrimsel
olarak bir aradahgi saglayan énemli bir aractir, bir nevi
hediye de diyebiliriz...

Erkekler cinsel olarak arzu duyduklari kadinlara asik olma
egiliminde olurlarken kadinlarda cinsellik 6ncesi guvenli
baglar kurmak esastir. Motivasyon ne olursa olsun kadinlar
icin de erkekler icin de mutlu, tutkulu bir cinsellik s6z
konusu oldugu surece iliskinizde de o denli vazgecilmez
olursunuz.

Mutlu bir cinsellik saglikli iletisim, given, paylasim, sevgi ve
sayglyl beraberinde getirdigi gibi daha pek cok sey icin de
onemlidir.



Cinsellik iliskinize Neler Katar?
Cinsellik bag kurmak icin bir firsat olabilir

Ciftlerin yakinlik ve bag kurmasinda cinselligin rolt cok
blyuktur. Cinsellik, romantik ask ve yakinligin nihai
ifadesidir. Nefes alip verislerin birlikte senkronize olarak
saglanmasi, g6z temasinin kurulmasi, dokunmak, sarilmak,
opmek cinsel iliski sirasinda oksitosin hormonunun
salgilanmasini saglar. Oksitosin bag, gliven ve sadakat ile
iliskilidir. Cinsellik sirasinda salgilanan oksitosin sayesinde
yasadiginiz duygulari partnerinize de yansitirsiniz. Kim zevk
ahyorken ve mutluyken bunu gizlemeyi basarabilir ki!
Partnerinizle iliskilendirilen bu bag kurma hissi zihin
tarafindan daha cok deneyimlenmek istendigi icin karsi
tarafa duyulan ilgi de dolayisiyla artar. Yasanan her cinsel
iliskide oksitosin salgilanmaz. Ornegdin taciz ve tecaviz
sonrasi istismarci kisiye karsi bireyde bir baglanma duygusu
olusmaz. Mutsuz iliskilerde ciftler genelde cinsellikten de
uzak durma egiliminde olurlar ve yakinlasma icin gereken
mesafe boylelikle kat edilemez. Cinsellik iletisimin en dogal
ve guclu yollarindandir, sozcuklere ihtiyac duymadan
sevginizi gostermenin en saf ve samimi halidir.

Cinsellik partnerinize sevgi ve sefkat gostermenin etkili bir
yoludur

Sefkat ve sevginin mevcut oldugu bir cinsel yasamdan
vazgecmek mumkin degildir. Cinsellik erkeklerin
icdUnyalarim actiklari, sevgilerini daha rahat
gosterebildikleri, sefkatlerini yansitabildikleri ve kendi
feminen yonlerini fark edebildikleri alanlardan biridir.
Kadinlarin sevildiklerini ve degerli olduklarini hissetmeleri ve
bag kurmalari hem vazgecilmez hissetmeleri hem de
vazgecilmezligi deneyimletmeleri icin oldukca énemlidir. Bu



nedenle, cinsellik iyilestiricidir ve her iki tarafa da kendi
sahici gucuni hatirlatir.

Kendinizi guvende hissetmeniz icin
bir firsat olabilir

Saglikli iliskide, cinsellik esnasinda iki tarafin da kendilerini
guvende hissetmesi onemlidir. Kimse kendini guvende
hissetmedigi birine bedenini acamaz. Kisilerin kendilerini
guvende ve rahat hissetmesi cinsellikte hosuna giden ve
gitmeyen seyleri paylasmasi ve partnerlerin birbirlerinin
zevklerine dncelik vermesi, kendilerini agcmasi ve yakin
hissetmesini saglar. Boylelikle seksin yarattigi guven
hissinden ve huzur duygusundan uzaklasmak yani
vazgecmek zorlasir.

Zevkli ve eglencelidir

Gunluk yasam kosturmalari, hayatta kalma cabalari, stres
gibi faktorler cinsel hayatin monotonlasmasina sebep
olabilir. Boyle zamanlarda partnerlerin birbirine baglanmasi
acisindan keyif alanlari yaratmasi, gunluk hayatta herkesi
yoran, karmasik deneyimlerden uzaklasmaya yardimci olur.
Ustelik seks iyi bir yatistiricidir. Hemen beden hem de ruh
sagliginiza iyi gelir.

Duygusal olarak tatmin olmanizi saglar ve
icsel motivasyonu artirir

Cinsellik Gzerine yapilan arastirmalar ve teoriler, cinsel
doyum ve motivasyonun fazla oldugu romantik iliskilerde
arzu ve baghligin da dogru orantili olarak fazla oldugu
sonucuna ulasmislardir. Kisaca, cinsel yasamlarindan tatmin
olan kisiler, romantik iliskilerinde de daha mutludur.
lliskideki arzu, partnerler birbirlerini tanidikca, birbirlerinin



yaninda daha rahat oldukca ve kendilerini daha guvende
hissettikce artar. Bu da doyumu saglar ve bagliligi percinler.
lliskilerde karsi tarafin ihtiyac ve ilgi alanlarina yénelmek,
tek tarafli bir doyumu degil karsilikli bir tatmini saglamak
iliski icinde kendini gerceklestirme hissi elde etmenin baska
bir yoludur. Cinsellikte hedeflenen haz ve doyum oncelikli
ihtiyactir, elbette sevgi, guiven, paylasma, degerli hissetme
gibi insancil taraflarini goz ardi etmekten s6z etmiyorum
burada ama hem fizyolojik hem de psikolojik olarak
cinsellikten beklenti doyum almaktir. Doyum kimesinde pek
cok duygu vardir. Bu doyumu karsi tarafa yasatmak da icsel
bir tatmin duygusu saglar.

Cinsellik sirasinda duygulari derinlestirmenin
adimlan

Fiziksel samimiyete izin verin, temas sadece cinsellik
sirasinda yani sonradan akliniza gelen bir sey olmasin. Ona
zaman ayirmak icin planlar yapin, randevular olusturun ve
zaman zaman onceligi ona vererek 6zel hissetmesini
saglayin.

Beraberken ve gun icinde iletisiminize sevgi dolu temaslari
dahil edin. Bir anda elini tutun, hicbir sey yokken kolunu
oksayip yaptiginiz ise ve rutininize devam edin, bir anda
sarilin. Dokunmanin veya temasin her zaman cinsellikle
sonuclanmasi gerekmez. O beklenti hissi heyecani artirip,
size olan arzusunun surmesini saglayacaktir. Temas birlikte
yasadiginiz anilarin verdigi hissi unutulmaz kilar,

GOz temasi kurun ve birkac¢ saniye kalin. Ayni fikirde
oldugunuzda, farkl fikirleri savundugunuzda, saka
yaptiginizda, bunaldiginizda... G6z temasini sik sik kurun,
bakislarinizdaki sevgi ve derinlik “Seni gortyorum,
anliyorum, hissediyorum...” mesajini vermenizi saglar.



Gercek bir opucuk her seye iyi gelir. Beklenmedik bir anda
gelen sahici bir 6ptcugun ardindan “Seni seviyorum...”
demek yani duygularinizin dogaclama olarak iletilmesi
partnerinizi sasirtir, tutku ve arzuyu uyandirir.

Sizi ne tahrik ediyor? Mum 15191, sehvetli bir mazik, ihk bir
dus?... ihtiyaciniz her neyse ortami hazirlamak ve havaya
girmek icin alan yaratin. Fiziksel arzularinizi partnerinize
belli edin, flortdz tavirlar ve sihirli kelimeler arzuyu
ateslemek icin varlar!

Birlikte gecirdiginiz zamanlarda AN’da kalin. Birlikte bas
basayken bazi zamanlar sizden baska bir sey olmasin,
sadece siz olun. Televizyonu ve cep telefonunu kapatin,
sorunlari ve gunlik hayatin telaslarini kapinin arkasinda
birakin. Ozel oyun alaninizi festivale cevirin.

Cinsellikte vazgecilmezligi saglamak 6zguveni ve 6z degeri
artirir

Cinsel hayatinda motivasyonu artan ciftler, kendi
yasamindaki baska alanlarda da kendini gicli hisseder. is
yasami, insanlarla kurulan iliskilerde basari ve mutluluk
saglikli bir cinsellikle daha da guclenir. Bir baskasina
yasattiginiz tatmin ve mutluluk hisleri size 6z deger ve
Ozguven olarak geri doner.

Kendi bedeninizle daha saglikh bir sekilde
bag kurmanizi saglar

Arastirmalar, bedenimizle ilgili duydugumuz utancg ve
kayginin, fiziksel yakinliktan kacinmaya ve cinsel tatminin
azalmasina yol actigini gdsteriyor. Yine arastirmalar
gosteriyor ki vucut imaji gugsuz olan kisiler, sekse ¢cok hizli
baslamazlar ve icekapaniktirlar. Cinsel yakinlik, en icteki
0zUnuzu baska bir kisiyle paylasmayi ve hem kendinize hem



de partnerinize dikkatinizi vermeyi icerir. Cinsellik sirasinda
oncelikle kendi icinizde bedeninizi partnerinizle bir armagan
gibi paylasacaginizin farkinda olmaniz, bunu hissetmeniz
onemli bir haz kaynagidir.

Partnerinizin size sevgisini ve
ilgisini ifade etmesi kolaylasir

Cinsellikte o 6zel ANT paylasmak, taleplerinizi soyleyip
birbirinize 6zel oldugunu hissettirmek sizi daha cok
yakinlastirir. Bu yakinhk arzu ve ilgiyi artirip birbirinize olan
ilginizi disa vurmanizi kolaylastiracaktir. ilgi ve duygunun
disavurumu ciftlerin “aidiyet” duygusunu hissetmesini
saglar.

Seks Neden Onemlidir, Neden ihtiyac Duyariz?

Temel olarak cinselligin islevi tirimuzu strdirmek ve tirin
devamliligini saglamaktir. Dogadaki diger canlilardan farkl
olarak cinselligi sadece Uremek icin hayatimiza katmayiz,
insan olarak cinsellik sevgimizi, askimizi, arzumuzu
gostermenin de bir yoludur. Cinsellik, varolusumuzun onemli
bir parcasidir, bizi diger canlilardan farklilastiran,
insancillastiran yonleri de vardir. Seving, sevqi, rahatlk,
sefkat ve bazen de cosku Uretir. Cosku yalnizca fiziksel dedil,
psikolojik ve ruhsal bir eylemdir.

Seks bizi sadece baska bir bedenle degil, kendi varlhigimiz ve
kisiligimizle de baglar. Cinsellik sadece karsi tarafi degil
kendimizi tanimak icin de énemli bir kesif alanidir. insan
psikolojisinin en derin sularina cinsellikle inmek mumkanddur,
cinsellik sadece cinsellik degildir 6zetle... Derinlerdeki
kendinizle ylzlesmek, kendinizden sakladiginiz ya da hic
itiraf edemediginiz 6zelliklerinizle tanismak icin etkili bir
kilavuzdur. Disiliginizi, cesaretinizi, sinirlarinizi, erkeksi



yonlerinizi gozlemleyebileceginiz bir ayna tutar size
cinsellik...

Cinselligin insan psikolojisi Uzerine etkilerine baktigimiz
zaman, hem ailenin hem kualtlarin etkilerini gorurtz. Bunun
yani sira Freud'un ortaya koydugu ve bugln hala psikoloji
denince akla gelen Unlu psikoseksuel gelisim asamalarinin
etkileri de yadsinamaz. Freud’'a gore bu gelisim evreleri
kisiligin ortaya cikmasinda etkilidir. Oral, anal, fallik, latent
ve jenital donemde kisinin haz kaynagiyla kurdugu iliskinin
sekteye ugramasi, kisiligin olusumunda izler birakir. Freud’a
gore kisi yetiskinlige eristigi zaman, psikolojik olarak, yatak
odasinda en az 6 kisi daha bulunur, ciftler ve her birinin
anne babalari... Tum bunlardan dolayi seks modern
psikolojide dnemli rol oynar.

Erektil disfonksiyon, anorgazmi, erken bosalma, pelvik
agrisi/penetrasyon bozuklugu, cinsel ilgide ketlenme,
uyarilma veya arzu, kompulsif karisiklik, seks bagimliligi,
cinsel kacinma, karsi cinsten korkma, utanc veya cinsel
sapikliklar gibi cinsel sorunlar, cinsel sadizm veya mazosizm
bozukluklarinin yani sira anksiyete, uykusuzluk, kronik kas
gerginligi, bas agrilari, cinsel engelleme veya bastirmayla
baglantili olarak gorulen psikolojik temelli sorunlardir. Yani
cinsellik sadece bir iliski baglayici oimaktan cok 6te pek cok
ruhsal ve bedensel sorunun arka planinda calisan gizli
guctar.

Yine Freud’dan devam edelim. insanin daima doyumun
pesinde oldugunu soéylemistik. Bu Freud'un haz ilkesi olarak
tanimladigi seydir. TUm insanlar yani hepimiz icgudusel
olarak hazzin pesinde kosma ve acidan kacinma
egilimindeyizdir. Haz, insanlari cinsellik, aclik, susuzluk,
bosaltim gibi hem icgudusel hem de yasamla bagimizi kuran
enerjilerin doyurulmasina iten bir glctir. insanlara



baktigimizda strekli dolan ve bosalan varliklar oldugunu
soylemek cok da tuhaf kacmaz.

Acikiriz, sonra yemek yeriz, sonrasinda yine acikiriz. Bu

devinimler ve icgudusel durtuler biz 6lene kadar bizimle
beraberdirler, doyum hep bir adim uzaginizdadir ve biz

surekli onu kovalariz.

Hazzin en aktif pesinde oldugumuz dénem cocukluk
dénemimizdir. Markette gordigu sekerleme icin kendini
aglayarak yerlere atan cocuk hazzinin pesindedir.
Yetiskinlikte ise bu haz durtusunun yerini gerceklik alr, artik
istediklerimiz olmadiginda kendimizi yerlere atarak
aglamayiz. Beklemek, sabretmek, cabalamak gibi seyleri
ekleriz s6zlugumauze...

Cinsellik kaderimizin bir parcasidir 6zetle. Onunla ne
yaptigimiz da kaderimizi belirler. Seksin bizi motive eden ve
cinsel doyum aramaya iten esrarengiz gucu hafife
alinmamalidir. Bu cinsel gug, hem kendine hem de
baskalarina karsi yaratici, Uretken veya yikici olabilir.

Cinsel enerjiyle ne yaptigimiz (veya yapmadigimiz) kim ve
ne olacagimizi,

ne tur iliskiler kuracagimizi ve dunyada kendimizi nasil ifade
edecegimizi belirler.

insanlar fizyolojik ihtiyaclar ya da Greme gibi islevlerin yani
sira farkh psikolojik ihtiyaclardan dolayi! da sekse ihtiyac
duyarlar. Cinsellik karsi cins tarafindan onaylanmalk,
begenilmek ve talep edilmek icin de ihtiyac nedenidir.
Cocuklugunda sevgisiz bir aile ortaminda yetisen bir kisi
seksi karsisindaki kisiden ihtiyaci olan sevgi ve ilgiyi
alabilmek icin bir arac olarak kullanabilir. Kendi icinde
degersizlik ve yetersizlik duygulariyla bogusan bir kisi



kendini degerli kilmak ve partnerine kendini gucli
gostermek icin de seksi bir arac olarak kullanabilir.

Seksin Norokimyasi

Ask, seks, yemek yeme ya da heyecan verici bir yamac
parasutu deneyimi sirasinda bedenimizde bazi kimyasal
degisiklikler olur. Bu salgilanan kimyasallar ve hormonlar
vucudumuzda bir dizi aktivite baslatirlar, sonucta havalara
ucma, adrenalin, asirn zevk sirasindaki mutluluk ve heyecan
duygularini iste bu kimyasallara borcluyuz.

Temel olarak seksi ele aldigimizda belli bash kimyasallar
oksitosin, dopamin, testosteron, serotonin, ostrojen,
endorfin ve birkac hormondur.

Oksitosin:

Oksitosin kadinda dogum sirasinda salgilanan ve dogumu
kolaylastiran bir hormondur, bunun yani sira annede
emzirme esnasinda sut salinimini kolaylastirir. Evrimsel
acidan onemli olan bu hormon ayni zamanda haz alma,
cinsellikte baghlik ve askta da nerdeyse basroldedir.
Oksitosin benzer sekilde bizim imge ve hayal dinyamizi da
etkiler, cinsellige dair kurdugumuz fanteziler, hayaller,
cinsellikle ilgili hatiralar oksitosinle ilgilidir.

Oksitosinin etkilerini genel olarak soyle siralayabiliriz:

» Cinsellikte aldigimiz hazzi, zevki artirma, orgazm
zevkini artirma

* Cinsel arzulamayi tetikleme
* Annelik gudulerini saglama

* Baglanma ve ask duygularini saglama



 Empati, duygusal yakinlasma, sevgi duygularini
yaratma

* Cinsellik esnasinda bedensel uyarilma ve kasiimalari
saglama

* Cinsel fanteziler ve hayaller kurma
Dopamin:

Haz alma ya da cinsel iliski kurma isteginin hissedilmesinde
sorumlu onemli kimyasallardan birisi de dopamindir.
Dopamin beyinde 6dil mekanizmasini calistirir. Ornegin
alkol, kumar bagimhligi, asirt yemek yeme, uyusturucu
bagimliligi gibi surekli tekrarlayan davranislarimizda da
dopamin devreye girer. Orgazm sirasinda beyindeki
dopamin miktari maksimum seviyeye cikar, dopamin ne
kadar fazlaysa sekste alman haz da o denli yuksektir.

Orgazm sonrasi dusmeye baslayan dopaminin yerini
prolaktin ahr. Prolaktin hormonu erkeklerde cinsellik sonrasi
gevseme, uyku ve yorgunlugu meydana getirir. Genellikle
erkeklerin seksten sonra uyumak ya da uzaklasmak
istemesinin nedeni bu kimyasaldir ki kadinlar acisindan
sorun yaratan bir hormondur denebilir. Ancak vicut
kimyasini bilmek seksin psikolojisini anlamak icin gereklidir,
seks sonrasi uyumak isteyen bir erkek evrimsel olarak
gerceklesen bir dizi reaksiyon sonrasinda fizyolojik bir tepki
vermektedir sadece.

Ancak tuzaga dikkat, hormonlarin arkasina saklanarak
soylenen bahaneleri de iyi gozetlemeniz gerekir. Cunkt bu
durum sevgi ya da sefkatin gdsterilmesine engel degildir,
fizyolojik bir duraksama sevginin golgelenmesine izin
vermemelidir.



Kadinlarda seks sonrasi dopamin dususu erkeklerdeki kadar
sert olmaz, bu nedenle kadinlar seksten sonra bile cinsel
arzuyu surdurebilirler. Ayni zamanda erkeklerde orgazm
sonras! dusen testosteron onlarin bir stre beklemelerine
neden olur, dusuk testosteron ereksiyon icin gerekli
uyariimayi saglayamaz.

Serotonin:

Serotonini bizler mutluluk hormonu olarak biliriz, dustk
oldugu durumlarda depresyona neden olan bu hormon tipki
dopamin ve oksitosin gibi cinsel davranislarn dizenlemede
etkilidir. Yapilan calismalar dopamin ve serotoninin birbirine
zit calistigini géstermektedir.

Endorfin:

Endorfin vicudumuzda salgilanan dogal bir agrikesicidir.
Orgazm sirasinda yukselen endorfin aci, agri gibi uyarilari
daha az hissetmemizi, bedensel olarak daha konforlu
yasamamizi saglar. Asikken ayaklarimizin yerden
kesilmesine neden olan, kalp carpintisi yaratan, devamli
ofori hissetmemizi saglayan da endorfindir. Bizi daha gozu
kara yapan, cesaret veren endorfin zamanla dususe gecer,
askin dmra kac yildir sorunun ardinda aslinda kimya vardir.
Yapilan arastirmalara gore bu kimyasallarin belli bir stre
sonra dengeye gelmesi evrimsel acidan onemlidir. Canku
kimse uzun yillar boyunca heyecan ve duygu karmasasi ile
yasayamaz. Bedenimizde sUrekli degisen bu hormonlar
duygularimizi, davranislarimizi etkiler. Baglilik, istek, tutku,
arzu, guven, saldirganlik kisaca insani dartt ve
davranislarimizin pek cogu hormonlarla ve elbette kultlrle
baglantihidir.

Ostrojen:



Disilik hormonu olan ostrojen hem kadinsi icguduleri hem de
cinsel motivasyonu yonetir. Kadinlarin kendini daha disi
hissetmesini saglayan dstrojen, ergenlikten itibaren rahim
ici yapilarin, géguslerin gelismesinde, hamilelikte sut
salgilanmasinda da etkilidir.

Testosteron:

Erkeklik hormonudur. Kas yapisinin gelismesi, ereksiyon,
sperm Uretimi, cinsel davranislari yonetir. Testosteronun
erkeklerde cinsel ve sosyal saldirganlik, rekabet, kavga
etme-savasma gibi guduleri yonettigi iddia edilse de tim
bunlarin erkek davranislari Uzerinde ylUzde yUz etkili oldugu
iddiasi dogru degildir.

Seks ve cinselligin arka planindaki kimyayi bilmek pek cok
seyi anlamada isimize yarar ancak kotu, saldirgan tutum ve
davranislari sadece hormonlara yikmak cok buyuk haksizlik
olur. Askta azalan endorfin eskisi gibi tutkulu ve atesli
hissettirmez sizi ama yerini sevgi ve sefkate birakabilir. Aksi
halde sadece Uremek icin ciftlesen hayvanlardan bir farkimiz
kalmaz.

Cinselligin Psikolojisi

lliskilerde oldugu gibi cinsellikte de kadin ve erkeklerin
motivasyonlari birbirinden oldukca farkhdir. Erkeklerin sekse
davet edildiklerinde harekete gecmeleri daha kolay olabilir
ancak kadinlar s6z konusu oldugunda uyarilma, motive olma
ve orgazma ulasmada hazir hale gelmek icin zamana ihtiyac
vardir. Kadinlar cinsel yonden motive olmak icin cok cesitli
nedenler ararken erkekler icin bazen sadece ciplak bir
beden bile tutkuyu ateslemeye yetebilir. Genel olarak
kadinlar cinsellik konusunda daha romantiktirler diyebiliriz,
sevgi, guven, empati duygulariyla harekete gecirilirler,



sevecen dokunuslar, sefkatli opusler ve temelinde sevginin,
guvenin hissedildigi bir davet

kadim cinsellige hazirlayacaktir.

Seks Oncesi flortler, yatak odanizin atmosferi, sesler,
kokularin hepsi psikolojinize etki eder. Kadin olsun erkek
olsun fizyoloji ve hormonlardan bagimsiz olarak kendinizi iyi
hissettiren her sey seksten alacaginiz keyfi de katmerler.

Saglikl bir cinsel hayatin hakim oldugu iliskide kisiler
kendilerini hem fiziksel hem de duygusal olarak daha iyi
hissederler. Ancak bazi zamanlar yogun, stresli gunlik
yasam ve diger dikkat dagitici etkenler cinselligin bir iliskide
arka plana atilmasini kolaylastirabilir. Bazi durumlarda ise
cinsel hayatiniz hakkinda konusmaktan kacinmak, iletisim
eksikligi de cinsellik konusunda partnerler arasi hayal
kirikligr yasanmasina ve cinselligin 6neminin azalmasina
neden olabilir. Partnerinizle konusmak, cinsellik icin cevresel
ortam yaratmak ve cinselligi 6ncelik haline getirmek cinsel
yasaminizi iyilestirir. Bunun icgin:

Cinsellige o6ncelik verin:

» Cinselligi planlayin. Her zaman romantik olmak
mumkun olmaz, yasam bazen cok yorucu olabilir. Boyle
zamanlarla karsilikl iletisimle bir planlama
yapabilirsiniz. Bu ilk baslarda garip gelebilir, spontane
olmasa da kendinizi partnerinizle yeniden bag kurmak
icin sabirsizlikla beklerken bulabilirsiniz.

* Ne siklikla seks yapmak istediginizi tartisin ve bir
anlasmaya varin. Bu sikligi 6nemseyin ve unutmamaya
Ozen gosterin. Birkac ay arayla bu duzenle ilgili konusun,
iletisimde kalin.



* Randevu gecesi planlayin. Partnerinizle bir aksam
yemegi planlayip, ilk randevunuzdaki heyecani
yaratmak icin birbirinizle sakalasip, flort edin.
Randevunuzun sonrasinda bas basa kalana kadar
heyecaninizi sarduarun.

» Televizyon, telefon ve diger dikkat dagitici etkenleri
uzaklastirin. GUn sonunda televizyon programlarina
dalmak ya da sosyal medyaya cekilmek yerine esinizle
baglanti kurmaya calisin. Herhangi bir telefon, ekran
olmadan partnerinizle ortak belirleyeceginiz bir program
yapip gun icinde veya haftada belirli saat dilimlerini
birbirinize ayirin. Bu zaman diliminde illa seks yapmak
zorunda deqilsiniz; sadece birbirinizle bag kurma, vakit
gecirme zamani olabilir. Cinsellik olursa cok iyi fakat
olmasa bile, bu zaman daha fazla yakinhga zemin
hazirlamak icin harika. Partnerinize “Sadece uzanip biraz
dinlenelim mi? Sirtini oksamami ister misin?” gibi
tekliflerde bulunabilirsiniz.

* Cinsellik icin, enerji yaratin! GUn sonunda,
kosturmacadan siyrilip, bas basa kaldiginiz zaman
yorgun dusebilirsiniz. Ancak iliskide seksi bir dncelik
haline getirmek istiyorsaniz yorgunlugunuzun engel
olmasina izin vermeyin. Siklikla enerjinizi tazelemenin
pesine disun, her an hazir olma zorunlulugu olmasa da
surekli yorgunluktan s6z etmek iliskinizdeki tutkuyu da
olduruar. Aksamlar biraz egzersiz yaparak kendinizi daha
dinc ve enerjik hissedip, bu enerjinizi partnerinize
yansitabilirsiniz.

 Yaratici olun ve gununuze sevdiginiz kisiyi dahil edin,
ikiniz de sabah insaniysaniz sabahlari normalinizden
biraz daha erken kalkin ve birbirinizle vakit gecirin. ise
gitmeden 6nce, 6gle aralarinda, toplanti aralarinda,
cinsellik icin birbirinize yaratici yollarla vakit ayirin.



» Partnerinizle birlikte, yataga daha erken gidin.
Partnerinizle farkli zamanlarda yatmaya karar
veriyorsaniz, geceleri cinsellik icin vakit ayirmak
muhtemelen zor olacaktir. Partnerinizle ayni zamanlarda
yataga gitmeye calisin.

« “Ideal sikhkta” cinselligin olmadigini unutmayin. Cok
seks yapmak mukemmel iliski demek degildir.
Cevrenizde, medyada, arkadas ortaminizda daha sik,
daha fazla cinsellik yasamak adina baski
hissedebilirsiniz. Partneriniz ve esiniz icin dogru siklikta
cinsellik bazi dergi ve gazetelerin soyledigi kadar
degildir, sizin ve esiniz icin ortak istekleriniz “ideal”
olandir. Haftada uc¢ kez seks yerine, haftada bir kez
yapma konusunda partnerinizle ayni noktada
bulusuyorsaniz uzlasma saglanmis demektir. Cinsellikte
onemli olan her zaman iki tarafin da ayni noktada
bulusuyor olmasidir.

Cinsel ihtiyaclariniz hakkinda konusun:

* istek ve hosnutsuzluklar hakkinda konusun!
Partnerinizle arzulariniz, hosnutsuzluklariniz ve
duygulariniz hakkinda konusun. Karsinizdaki kisi
hakkinda, hisleri hakkinda varsayimlarda bulunmayin;
duygular, tercihler ve istekler degisebileceginden bu
konusmayi sik sik tekrar edin. Ciftler bazi zamanlarda
seks hakkinda iletisimsizlik yasarlar, bu nedenle kizginhk
ve hayal kirikligi yaratmamak adina iletisimi acik ve net
tutmak onemlidir.

Seksin hormonlarla ilintili bir durum oldugundan s6z
etmistik, bazen modlar birbirine uymayabilir, 6rnegin regl
oncesinde gergin olan kadin uzak durma egiliminde olabilir
ya da is nedeniyle kendini basarisiz hisseden bir erkek
problem ¢ozmek icin kapanma ihtiyaci hissedebilir.



Ya da belki rutinden sikildiniz ve seks hayatiniza heyecan
katmak istiyorsunuz. Partnerinizle cinsellik hakkinda
konusurken kendinizi rahatsiz veya savunmasiz
hissedebilirsiniz ancak yine de deneyin. “Seninle cinsellik
yaslyor olsam da, cinsellik hakkinda konusurken garip
hissediyorum ama seninle cift olarak seks hayatimizi nasil
daha iyi ve keyifli hale getirecegimiz hakkinda konusmak
istiyorum...” diyebilirsiniz.

» Seks hayatiniz hakkinda neyi sevdiginizi ve sizi neyin
tahrik ettigini konusmaktan cekinmeyin. Degistirmek
istediginiz veya sizi havaya sokan seyleri konusun,
ornegin “Dusta seks yapmaktan gercekten
hoslaniyorum, bunu daha sik yapmak istiyorum...” ya da
“Sabahlari gune seninle baslamak hosuma gider...”
diyebilirsiniz. Bu talepler karsi tarafin motivasyonunu da
artiracaktir. Cunkt arzulanmak karsi tarafin da arzularini
harekete gecirir. “Haftada en az iki kez seks yapabiliriz,
oyuncak kullandigimizda hosuma gidiyor...” diyerek hem
kendi beklentilerinizi dile getirebilir hem de partnerinize
cinsel hayatinizda sizde neyi begendigini veya neyi
degistirebileceginizi sorabilirsiniz.

» Partnerinize neyi sevdiginizi gosterin. Partnerinize neyi
sevdiginizi géstermeyi ikiniz de keyifli bulabilirsiniz. Siz
veya oyun arkadasinizin nelerden hoslandiginizi
bilmiyorsaniz, kendiniz veya birbiriniz Gzerinde deneyler
yapin. Mastlrbasyon, cinsel bilginizin ve sagliginizin
onemli bir bilesenidir. Herkesin bedeninde keyif aldigi
noktalar degisir, cinsellik yasarken ayni zamanda iyi bir
gozlemci olmaya calisin. Hassas yerleri kesfetmek,
sureleri ayarlamak, partnerinizden sizi yonlendirmesini
istemek yatakta sizi vazgecilmez yapar.

* Yapicl elestirilere karsi acik olun. ister seks hakkinda
tartisirken, ister cinselligin ortasinda olun, bir seyden



zevk almadiginiz noktada birbirinizin goéraslerini kabul
etmeye acik oldugunuz bir ortam yaratin. Seks sizi
savunmasiz hale getirir, bu sebeple elestiriyle basa
cikmak zor olabilir, ancak partnerinizin bu durumu size
soyleyemeyecek kadar hassas olmasi iliskinizde
gerginlik yaratabilir. Partneriniz “Bana boyle
dokunmandan hoslanmiyorum!” dediginde “Ozur
dilerim, bana neyi sevdigini gdsterir misin?”
diyebilirsiniz. Bu tarz soylemleri kisisel almayin. Aradan
yillar gecse bile birbiriniz hakkinda 6greneceginiz seyler
olacak.

* Onayini alin. Partnerinizle cinsellikte onay hakkinda
konusun. Acik, saglikli bir cinsel iliski icin onayin
birbiriniz icin ne anlama geldigini anlamaniz ve onayin
her an geri alinabilecegini kabul etmeniz gerekir.
Ornegin, seks yapmaya karar verdiginizi ve 6n
sevismeye basladiginizi varsayalim. Partneriniz
birdenbire “Biliyor musun, bu gece havamda oldugumu
sanmiyorum!” diyor. Boyle bir durumda yaptiginiz seyi
hemen durdurun ve “Tamam...” deyin. Bunun hakkinda
konusmak isteyip istemedigini sorun. Onunla
tartismayin, tavir almayin veya devam etmesi icin
zorlamaya calismayin. Her seyi kisisellestirmeyin, kirici
olmayin.

Romantik bir ortam yaratin:

» Beklentileri ortadan kaldirin. Cinsel deneyimlerinizi
gelistirmek, sizin veya esinizin sahip olabilecegi tim
beklentileri ortadan kaldirmayi gerektirir.

Cinsellik sirasinda “Acaba nasilim, nasil hissediyorum,
orgazma beni ulastirabilecek mi, bana asik mi?” gibi
sorulara odaklanmamaya calisin. Bu sorularin kaynaginda
partnerinizle birlikteliginiz sirasindaki beklentiler vardir ve



genellikle korkudan dogar bu beklentiler. Sorulara odaklanip
andan kopmak, duygusal, bilissel ve fiziksel olarak bir
seyleri zorunlu olarak hissetmenize, kendinizi yargilamaniza
neden olur. Simdiden uzaklasmaniz deneyimlediginiz seyin
ve partnerinizle olan yakinligin sogumasina neden olur.

» Cinsel yakinlk sinirsiz ve 6zgur olmak demektir.
Cinsellik keyif vermelidir. Bu sebeple cinsel deneyime
herhangi bir catisma ya da kisisel, duygusal veya
zihinsel ihtiyacinizi dahil etmeyin. Bunu uyguladiginizda
zevk, bag ve vazgecilmezlik hissi kendiliginden
gelecektir. Yataga bir hesaplasmayi ¢cozmek ya da almak
istediginiz baska seyleri tahsil etmek icin girmeyin.
Yatakta muhasebe olmaz. Cozulmeyi bekleyen
sorunlariniz olsa dahi yatak odaniza girerken bunlari
kapinin ardinda birakin, sanki ilk kez seviyormus gibi
sevginizi ona gosterin.

* Aciklik daima kazandirir. Partnerinizle en ¢cok hangi
zamanlar, hangi kosullarda seks yapmak istediginiz
hakkinda konusun. “Romantik bir randevudan sonra...”
veya “Birlikte tatile gittigimiz farkli bir mekanda...”
seklinde Onerilerinizi sunabilirsiniz 6rnegin. Hem
kendiniz hem de partneriniz icin motive olacagi ruh
halini yaratmanin yollarini arayin. Genellikle uzun
iliskilerdeki monotonlasma diger taraftaki sorunlarin
daha da bUyumesine yol acar. Bir problemi ¢c6zmek icin
ugrasirken fark edilir ki aslinda ana neden ikinci planda
kalan ve konusulmayan seylerdir. iliskinizdeki bu gizli
hayaletler pek cok nedenle ortaya cikabilir. Rutin
genellikle heyecanin yok olmasina neden olur, bunu fark

ettiginizde kosullari degistirin.

* Onu zaman zaman tetikleyin. Esiniz kiicuk heyecanlari
seviyorsa, gun icinde bazi flortiz, heyecan verici



mesajlar gonderebilirsiniz veya kalabalik bir ortamda
yapmak istediginiz seyleri kulagina fisildayabilirsiniz.
Bazen bir fotograf, bazen akliniza gelen yaratici bir fikir
onu gun icinde motive etmenin yollarindandir. Oyuncu
olmaktan korkmayin, cinsellikte yaraticilik sizi
vazgecilmez kilar,

* Yapmakta oldugunuz isleri paylasin. Bazi zamanlar
kulaga romantik gelmese de, arastirmalara gore esinize
yapmis oldugu islerde -bu ev isi de olabilir, tamir isi de-
destek olmak paylasimi artirdigi gibi cinsel istegi de
artirir. Paylasilan gorevler stresi azaltir, bu da cekimi ve
bagi artirir. Hem partneriniz salata yaparken islerin nasil
degisecegini kim bilebilir ki! Evliyseniz ve cocuklu bir
hayatiniz varsa partnerinizin rahatlayabilmesi icin
cocuklar yatirdiktan sonra, onunla birlikte temizlik
yapabilir ya da isi ile alakali hesaplamalara yardim
edebilirsiniz. Ancak bu yardimlari cinsellik beklentisi
icinde yapmayin, bu partnerinizde baski yaratip,
arzusunu sondurebilir. Yardimlasma ve paylasma
ozellikle kadinlarda cinsellik 6ncesi iyi bir motivasyon
kaynagidir.



Cinsellikte Kadinin ve Erkegin

Motivasyonu Nedir? Kim Neden Etkilenir?

Cinsel motivasyon veya cinsel istek, insanin cinsel nesnelere
ve aktivitelere yonelttigi ilgisidir. Cinsel motivasyon hem
icsel olarak hem de dis uyaranlar tarafindan saglanabilir ve
blyUk 6lcide hayal glicine ve gorsel uyarima dayanir. imge
ve hayal dunyamizda oksitosinle birlikte kurguladigimiz
fanteziler, arzularimizi tetikler ve bizi cinsel paylasima
goturar. Arastirmalar cinsel arzunun tiksinme, isteksizlik,
duygusuzluk ve tutkuyu iceren spektrumlara da yol actigini
gostermektedir.

Cinsel durtu olarak da adlandirilan cinsel motivasyon, cinsel
ihtiyaclar dogrudan cinsel aktivite veya dusunce ile tatmin
etme durttsuddr. Burada libido kavramindan da s6z etmek
gerekir, cinsellikle ilintilendirilen libido kavrami sadece
cinselligi arzulama ya da seksi gérinmekle ilgili degildir.
Freud’'a gore libido davranislarimizi yonlendiren guduler ve
icgudulerden gelen enerjidir. Bu guduleri ise ikiye ayirir
Freud, Uremeye, Uretmeye, yasamaya iten yasama durtusu
ve saldirganliga, yasamla bagi kesen faaliyetlerden
uzaklasmaya goturen 6lum duartasu.

Gecmiste, 6zellikle seksologlarin buyuk oranda erkek oldugu
zamanlarda, cinsel arzu ya da “libido” vlcuttan disari
cikmasi gereken bir hidrolik basin¢ gibi dustntlmekteydi ve
sadece erkeklerin bu bosalimi yasamasi gerektigi inanci
hakimdi. Ancak bu hidrolik model, cogu kadinin cinsel
arzusunun oldugu gercegiyle 6rtismez. Kadinlarin cinsel
birliktelik yasamasi icin bir sebebe ihtiyaclarn vardir. Aksi
halde bu durum icinde hicbir duygunun barinmadigi bir
eylem olarak kalir.



Ayni sekilde erkeklerin de cinsellik yasamasi icin bir nedene
ihtiyaclar vardir ancak cogu erkek icin sebep partnerinin
gdmlegini cikarmasi kadar basit olabilir. Arastirmalara gore,
erkeklerin cogunun zihni sekse kolayca “Evet...” deme
egilimindedir. Cogu kadinin zihni ise “Belki...” veya “Duruma
gore degisir...” egilimindedir.

Psikolojik sorunlar cinselligi dogrudan etkileyebilir. Cinsel
isteklik, ereksiyon problemleri, cinsel iliski sirasinda aci ve
agri gibi sorunlar cinsel terapi ile c6zimlenirler. Cinsel
terapiye basvuran, cinsellikte sorun yasayan heteroseksuel
ciftlerde, erkekler cogunlukla dlzenli olarak masturbasyon
yapmakta, kadinlar ise masturbasyon yapmayi birakmis
veya nadiren yapmaktadir. Tatmin edici seksin olmadigi
durumlarda kadinin cinsel arzusu uykuya dalmis gibidir. Bir
bilgisayar dusunun, uzun sure fareyi oynatmadiginiz zaman
kendiliginden ekran kapanma moduna gecer. Bir kadinin
cinsel istek sistemi de birisi fareyi hareket ettirene kadar
uzun sure “uyku modunda” kalabilir. Cinsel yasama dair
sorun yasayan ciftlerin birbirlerine acik olmalari, birlikte
psikolojik destek almalari saglikli bir iliski icin yapilmasi
gerekenler

arasindadir.

Cinsellik basari odakli oilmamahdir, paylasim ve sevqi
temelinde ilerlemek hem birlikteligi glclendirir hem de
iliskinizi sadece sekse dayall tekduzelikten kurtarir.
Elestirmek, onur kirici ifadeler kullanmak, asagilamak seks
hayatini olumsuz etkiler. Bazen isler yolunda gitmeyebilir,
donemsel olarak cekicilik ve arzulara mesafe koyma ihtiyaci
icinde de olabilirsiniz. Tum bunlar normaldir ama uzun sureli
isteksizlikler ve ertelemeler cozUlmesi gereken baska
seylerin olduguna isaret eder. Bu tip durumlarda cinsel
terapi almaktan kacinmayin.



Cinsellikte Kadinlarin Motivasyonlan

Pek cok kadin seksi, sevginin ve bagin en derin bicimi olarak
dusunur ve pek cok kadin bu tarz bir cinsel yonelimdedir.
Erkeklerin orgazma ulasmalari daha kolay olsa da kadinlarin
orgazm deneyimleri erkeklerden farkhdir ve zevk alma
kapasitesi birden fazla orgazmi icerebilir. Kadinlarin cinselligi
deneyimleme ve ifade etme bicimleri erkeklerden cok daha
farkhdir. Elbette bu konuda farkli mitler ve hikayeler her
daim anlatilir.

Bugln gordugum kadanyla bircok cift cinsel uyarilmayi nasil
taniyip tanimlayacagini bilmiyor diyebilirim. Hatta orgazmin
ne oldugunu, cinsellikte iletisimin nasil kurulmasini
gerektigini bile 6grenmekten kacinanlar olabiliyor. Bu
elbette biraz da yerlesik inanclardan ve mahremiyetle ilgili
ogrendiklerimizden kaynaklaniyor. Cinselligin ayip ya da
yasanmamasl gereken bir sey oldugu inanciyla yetistirilmek
evlilikte de pek cok sorunun ortaya cikmasina neden oluyor.

Motivasyonu tanimlanmamis, iyi olmayan bir cinsellikle
iliskiyi beslemek mumkin degildir. Motivasyonu yaratmak
icin 0 arzuyu desteklemek gereklidir. Kadinlarin cinsellige
nasil baktiklari, nasil motive olduklari konusulmadiginda
erkeklerin kafasi da karisabilir.

Kadinlar sadece seks yapmak istemez. Once arzulandiklarini
hissetmek isterler. E§er kadin bunu hissetmiyorsa, cinsellik
ona o kadar da cekici gorunmeyebilir ve gerekli motivasyon
saglanamaz. Sadece seks odakli bir erkek partnerle birlikte
olan bir kadinsaniz partnerinizi onun da mutlulugu icin
yonlendirin. Bunu bir oyun havasina sokarak yapabilirsiniz.
Emir vererek ya da sert bir uslup benimsemeden “Ben
cinsellik oncesi havaya girmek icin bunlara ihtiyac
duyuyorum...” deyin. Eger sevgilinizi oyunun icine cekmekte
zorlanan bir erkekseniz seks oncesi iIsinma turlarinda



degisiklige gidin. Ona dokunun, masaj yapin, guzel sézler
soyleyin.

“Ben cinsellige ihtiya¢c duymuyorum, isteksizlik icindeyim!”
diyen kisilerde genellikle duygusal veya fiziksel olarak altta
yatan sebepler incelenmelidir.

Yatak odasinda neleri sevip sevmediginizi bilin. Cinsellikte
motivasyonun saglanmasi icin ihtiyaciniz olan ilk sey
nelerden hoslandiginizi bilmektir. Neyin iyi hissettirdigini,
neyin sizi tahrik ettigini, neyin ittigini, uyarilmak icin nelere
ihtiyac duydugunuzu, sevdiginiz pozisyonlari belirleyin.

Olumlu beden imgesi ve cinsel 6zguven gelistirin. Bir kadin
vucudu hakkinda iyi hissetmiyorsa, seksten zevk almasi gucg
olabilir. Arastirmalara gore, kilo endisesi, fiziksel kaygilar,
cinsel cekicilik ve cinsel aktivite sirasinda vucut hakkindaki
dusunceleri iceren beden imajinin kadinlarda cinsel tatminle
iliskili oldugu bulunmustur. Arastirmalarda cikan bir diger
bulgu ise egzersiz sikhiginin ve fiziksel uygunlugun cekiciligi,
motivasyonu ve enerji seviyesini artirdigi ve kadinlara
kendilerini daha iyi hissetmelerine katki sagladigidir. Ek
olarak, kendilerini daha iyi hissedenler, cinsel olarak arzu
edilir olduklarini algilayabilir ve cinsel olarak daha iyi
performans gosterebilirler. Hem erkekler hem de kadinlar
icin olumsuz beden imaji cinsel motivasyonu etkileyici bir
faktor olabilir.

lliskide gliven ve duygusal glivenceyi saglayin. Partneriniz
ile aranizda kopukluk hissediyorsaniz veya esinizin sadakati
konusunda endise duyuyorsaniz, iliskiyi kaygisiz surdurmek
olasi degildir. Hayatinizdaki kisinin baska bir iliskisi
olabilecegini dusunuyorsaniz, bunu ele almaniz 6nemlidir.
Bunu yaparken sohbeti catismasiz bir sekilde baslatmak icin
“Son zamanlarda baglanti kuramiyormus gibi hissediyorum,
cogu zaman telefonla ilgilendigini, mesajlastigim



gortyorum. Bu durum iliskide kendimi guvende
hissetmememe neden oluyor. iliskimize ve cinsel hayatimiza
sana deger verdigim icin, 6ncelik vermeni istiyorum...”
deyin. Suclama ve ofkeli tavirlardan kacinin, dinlemek ve
anlatmak icin alan acin.

Cesitliligi kucaklayin. Monotonluk, cinsellikle
iliskilendirilmemesi gereken bir kavramdir. Uzun sureli
evliliklerde veya uzun sureli birlikteliklerde olan insanlar
bazen esleri hakkinda biraz daha az merakli olabilirler. Bu da
cinsellikte gelismeye, keyif almaya engel olabilir. Birlikte
neleri farkl yapacaginizi, nelerin sizi heyecanlandiracagini
konusun. iliski maceralari sever ve maceray: birlikte
planlamak heyecan vericidir. Bu gercegin farkinda olmak ve
“rutine” dusmemek adina aktif adimlar atin.

Cinsellik zihinde baslar. Erkekler cinsellikte partnerinin
kendisini fiziksel olarak ayni sekilde arzulamadigini
hissettiginde hayal kirikligina ugrarlar. Ancak kadinin
seksuel arzu hissetmesi icin baska bilesenler gereklidir.
Erkekler fanteziler kurarak tahrik edici etkenlere ihtiyacg
duyarken, kadinlarda ise asik oldugu, sevgiyi hissettigi,
birlikte olmayi disledigi zaman cinsel istah artar ve
uyariima kolaylasir.

Arzuyu tetikleyin. Cinsellik arzularla iliskilidir. Partnerinize
dair egilimler, istekler, hevesler cinselliginizin gidisatini
belirler. Cinsellikle ilgili yapilan arastirmalara gore, kadinlar
icin arzulanmak orgazmdir. Cekici bir erkek gormek, bazi
kadinlarda klUcuk heyecanlar uyandirirken, bazi kadinlar
daha gorseldir ve karsi tarafin ona karsi arzu besledigini,
istendigini bilmesi, hayal glcunu harekete gecirir ve
beyinde seksle ilgili hayalleri, fantezileri atesler. Kadin ya da
erkek ayirmaksizm cinsel cekiciligi garanti eden romantizm
beklentileri hepimizde vardir ancak hayvani arzulari
benimsemektense yerini sevgiye birakan arzuyu



secmelisiniz. Seks sadece rahatlama ve arzular tatmin
amacinda olmamali, arzu sadece atesleyicidir.

Seks, sevgi vermenin bir yoludur. Seks sadece seks degildir!
Cogu kadin modunda olmadiginda partnerinin onu
sevismeye davet etmesinden hoslanmaz hatta bunu bir
zorlama olarak bile algilayabilir. Kadin acisindan hazir
olunmayan bir seks davetini kabullenmek bedensel sinirlari
ihlal olarak goérulebilir ve onu seksten sogutabilir. Ancak her
seks daveti sadece tatmin araci olarak gorulmekle ilgili
degildir.

Seks sevgiyi iletmenin etkili bir yoludur. Eger iliskide sicaklik
ve iyi niyet varsa, bu teklif gercek bir sevgi armagani
olabilir. isteksiz bir partnere onun da en az sizin kadar istekli
olmasi yonunde baski kurmaniz hatali bir davranis olur. “Ben
istiyorum ve sen de en az benim kadar istemelisin...”
beklentisi parterinizin duygu ve psikolojisini yok saymaniz
anlamina gelir. Canku cinsel durtintn onun gercek itici gtcu
olmasi gerektiginde 1srar ederek, onun ask gudusunu
kiicumsersiniz. Bazi kadinlar, orgazm olmadan da olsa cinsel
iliskide derin bir tatmin bulurlar. Cogu zaman seks
yapmadan once partnerinizle ayni sayfada oldugunuzu
hissetmek isteseniz de, bazen

sizi ayni sayfaya getiren de seks yapmaktir. Hem erkekler
hem de kadinlar, mutluluk icin partnerlerine derinden bagl
hissetmeye ihtiyac duyarlar. Ancak baslangic yerimiz
genellikle farklidir. Cinsel yakinlik ile birlesen duygusal
yakinhk, tutkulu bir evlilik veya ortaklik yaratan
kombinasyondur.

Kadinlar icin cinsellik:

Seks erkekler icin buyuk olctde fizyolojik bir arzu iken,
kadinlar icin seks zihinde baslar.



Kadinlar icin arzulanma dusuncesi cinsel olarak onlari en cok
motive eden seydir.

Duzenli orgazm yasamak kadinlar icin erkekler kadar kolay
degildir, ancak arzunun devam etmesi icin gereklidir.

Kadinlar icin seks sadece fiziksel bir eylemle sinirli kalmaz,
sevqi, sefkat, guven gibi duygularin da tetiklenmesi gerekir.

Cinsellikte Erkeklerin Motivasyonlari

Seks bedende baslar. Kadinlarin seks ile ilgili arzulari
zihinleri, hafizalan ve duygusal bag duygulari tarafindan
harekete gecirilirken, erkekler icin arzu fizikseldir. Erkek
fizyolojisinde, cinselligi baslatan, yonlendiren
testosterondur. Vicut algisi zihinlerini cinsellige dogru
yonlendirir.

Erkekler icin cinsellik bazen bir aclik halidir. Aciktigimiz
zaman doyma ihtiyaci dogal olarak gelir. Seks arzusu da
cikolata krizi gibi ansizin gelebilir. Boyle zamanlar
surprizlerle dolu bir sekerlemenin enfes olasiligini barindirir.
Erkek zihni mutlu, sasirmis hissetme firsatinin dustncesi ve
umuduyla buyulenir ve tatlisiz bir yemek neredeyse
tamamlanamaz. Yine de iliskinin genel baglami, érnegin
tartisma ve gerginlikler istahi kacirabilir.

Seks bir enerjidir. Cinsellik, bir erkegin yakin iliskilerini
motivasyon ve heyecanla besler. Bu hormonal enerji, erkege
hayatinin amacini ve isini surdiurme, esini takip etme
dartlsu ve saldirganhgi verir. Bu onun gunlik yasamin
monoton ve stresli durumlariyla bas etmesini -cinsel 6dul
arzusunun hayali sayesinde-kolaylastirir. Ancak belirtmek
gerekir ki erkekler sadece hormonlarindan ibaret degildir,
yasadiklari kalturden devraldiklari da onlari belirler. Bu



enerji yikici degil besleyici ve sevgi dolu bir enerjiye
evrilmelidir.

Seks heyecandir. Cinsellik erkek icin heyecan verici bir
maceradir. Erkege gore seks, bedenin tamamiyla tadini
cikarmak istedigi buyuk bir zevk makinesidir. Orgazm
genellikle guvenilir ve kolay oldugu icin, cesitli cinsel
eylemler, pozisyonlar ve ritimler, erkegin tatminini
kesfetmenin ve ylkseltmenin harika bir yoludur. ister hayali
ister gercek olsun, her flort davranisi, gulumseme, ima,
bicimli figlr veya cinsel goruntu, erkek beynini uyarir. Beyin
dalgalari, erkege seksi hatirlatan bir seylerin ipucunu
vermesiyle bu heyecanin canlanmasini saglar.

Seks erkeklerin sevgisini gostermelerini kolaylastirir.
Erkeklerin cinsellikte bencil olarak adlandirildigini hepimiz
duymusuzdur ancak bu yargi yanlhstir. Esasinda erkeklerin
zihinlerinden gecen, karsilikli ortak bir bedensel zevk insa
etmektir. Hayatlarindaki kadini cinsel olarak tatmin etmek
ve cinselligi daha iyi hale getirmeyi amaclamak onlar icin en
buyuk motivasyonlardan biridir.

Cinsellik aski somutlastirir. Cinsellikte salman bazi salgilar
erkekleri nihayetinde evlerinde gibi hissettirir. GUnluk
streslerden, acilardan ve zorluklardan sonra seks, sevgiyi,
ilgiyi somutlastirir, kisiyi yatistirir, rahatlatir ve destek
saglar. Bazen “Yalnizca seks istiyor!” yargisi gelisse de, cogu
erkek icin seks haz odakli, basit bir bedensel sahmindan cok
duygusal bag ve yakinlik kurmayi saglar. Sevismek,
kelimenin tam anlamiyla kadina derin bir baglilik duygusu
gelistirmesini olanakli kilar ve iliskide comertligi, inanci ve
lyimserligi tesvik eder. Partneri tarafindan arzulanmak,
iliskisinin en guven verici kismi olabilir. Cogu kadin fiziksel
bir bag kurmadan 6nce duygusal bir bag kurmak
isteyebilirken, erkekler icin cinsel bag, duygusal kirilganhk
acisindan yeterince guvende hissetmek icin bir



motivasyondur. Nihayetinde, erkek icin cinsel durtu bir
hediyedir, aska giden baska bir yoldur. Arzu ve durtulerinin
atma binen bir erkek aska kosar.

Uyarilma yollari farklidir. 1960’h yillarda seks davranislari
konusundaki calismalariyla dinyada cigir acan Masters ve
Johnson adh iki bilim insani, Dort Fazli Model’e gore cinsel
yanit surecini fizyolojik olarak birbirini takip eden 4 asamaya
ayirmislardi:

1. Uyarilma evresi
2. Plato

3. Orgazm

4. Cozulme

1970’li yillarda baska bir bilim insani ise bu dortli asamayi
uclt bir donguye indirgedi:

1. Cinsel istek
2. Cinsel uyarilma
3. Doyum

Her iki modelde de anlatilan, uyariima yollarinin kisiden
kisiye gore degisebilecegiydi. Fiziksel olarak kadinda ve
erkekte uyarilma sonrasi ortaya clkan bedensel tepkiler
hemen hemen aynidir ancak uyarilma noktasina gotiren
surecler kisiye o0zeldir. Cinsel istek fizyolojik, bilissel ve
davranissal bilesenlerle orulmus, ayrica gelisimsel ve
kaltarel etkenlerle bicimlenmis karmasik bir yapidir.
Hormonlarin bUyUk etkisinin oldugu tartisilmazdir ancak bu
sadece pastanin bir dilimidir. Cinsel normlar ve tabular



erkeklerin ve kadinlarin cinselligi deneyimleme bicimini
sekillendirir.

Erkekler icin cinsellik:

Seks erkekler icin siddetli bir arzudur; ancak partnerle
yasanan iletisim kopuklugu bu kuvvetli hissi bozar.

Erkek icin uyarilma sadece hormonlarla ilgili degildir, cinsel
arzuyu uyandiran surec¢ ¢cok daha karmasiktir ve erkekten
erkege deqgisir.

Erkeklerin duygusal olarak bag kurmasi ve glven
duygusunu gelistirmesi icin seks onemlidir.

Cinselligin Arka Bahcesi: Arzular

Cinsel arzular tanimak iliskinizin vazgecilmezlik sahasinda
size Ustunluk saglar.

Ancak bu Ustunlligu ele gecirmek icin arzularin dogasini iyi
kavramak gerekir.

Cocukluktan itibaren konu arzularin tatmini ve cinsellik
oldugunda cesitli tabulara hapsedilmis buluruz kendimizi.
Cocukluktan itibaren konusulmamasi gereken, gizli yollarla
kesfedilmesi gereken bir seydir sanki cinsellik. Cok azimiz
sansli kesimdedir, cocukluk ve ergenlik doneminde
cinsellige dair bilgi paylasimi yapilabilecek bir aciklik ve
egitime ancak bir kismimiz erisebilir.

Bu gizlilik icinde de erisilebilen bilgiler de genellikle yanls
ve mitseldir. Kimliklere hapsedilmis cinsel tabularimiz vardir.
Erkeklerin sadece tatmin aradigi ya da tatmin istedigi anda
mutlaka doyurulmasi gerektigine veya kadinin arzu ve



isteklerinin ortbas edilip sadece cinsel bir nesneye
indirgendigine sahit olmusuzdur.

Ancak istek ve arzular bunlarin cok daha otesindedir, sadece
biyolojik birlesmeyi tesvik etmedigi gibi mesele sadece
bedenlerin bir araya gelip sonra uzaklasmasi da degildir.
Arzular, sehvet, durtuler daima bizimle olsalar da istisnasiz
hepimiz uzun vadede derinlik, duygusal yakinlk ve guvenle
bag kurma egilimindeyizdir.

iste sir da burada gizlidir, arzulari
donusturmek sizi vazgecilmez kilar.

Arzularimizi yoneten enerjilere pacamizi kaptirmak
mumkundur. Bazen trafik i1siklarinda karsidan karsiya
gecerken, bazen oturdugumuz bir kafede bakislarimiz baska
kadinlara/erkeklere kayar ve onlara yonelik bir cinsel cekim
hissederiz. Bu cekim enerjisini tanimak onemlidir cinkl
partnerinizle aranizdaki cinselligi yoneten de bu enerjidir.
lliskilerde aldatma ya da baska arayislara girmeye iten bu
enerjileri dogru yonetmek 6nemlidir. Partnerinize nasil ki
sadece onu zirvelerde ucuracak zevk vermek basli basina
yetmeyecekse, cinsellikten arinmis dostluk, samimiyet ve
guven duygusu da yetmeyecektir. Cok boyutlu bir arzu
kompleksi yaratmadiginizda iliskinizi renklendiremezsiniz.

Cekicilik karmasiktir, yasam tarzi, statuler, egitim
durumundan farkl olarak cok baska tarzda insanlara yonelik
cekim hissedebiliriz. Jung bunu ortaya koydugu cesitli
kavramlarla 6zetlemeye calismisti. Anima-animus
kompleksinden s6z eden Jung kadin erkek iliskilerini bu
komplekslerin yonettigini sdyluyordu.

Jung animusu bir kadinin bilincdisi erkek tarafi, animayi ise
bir erkegin bilincdisi kadin tarafi olarak nitelendiriyordu ve
her erkek kendi bilincdisindaki kadini, her kadin da kendi



bilincdisindaki erkegi arar diye 6zetliyordu. Hatta birbirine
hic uymadigini disindligumuz, nasil olmus da bir araya
gelmisler dedigimiz ciftlerde gérev basinda olanin bu anima-
animus iliskisi oldugunu séyliyordu. Ozetle cinsel cekim
dedigimizde isler cok daha karmasiklasiyordu.

Psikolojik duzeyde zaten hayli karmasik olan bir sistemin
Uzerine tabular ve bakis acilari da girince cinselligin nasil bir
kuyuya hapsedildigini tarif etmeye gerek yok saniyorum.
Erkekligin sadece skor ya da cinsel organlarin buyuaklagu
Uzerinden tanimlanmasi ya da arzulu ve istekli bir kadinin
ahlaken yaftalanmasini tekrar tekrar elestiri sizgecinden
gecirmemiz gerekiyor.

Sevgqi, duygular ve cinselligi birlestirdiginizde
vazgecilmezligi yakalarsiniz.

Erkekler, cinselligin diger boyutlarini kesfedip, iliskiye
baglilik ve sevgiyi katmalidir cunkd kadinlar her seyi
butinuyle hissetmeyi severler. Kadinlar bu konuda
erkeklerden daha basarilidir ancak onlari bekleyen baska bir
tehlike vardir: Bagimhlik ya da asir elestiri! Cinsellik
sonrasinda gelistirilen bagimlilik ya da her konuda yapilan
asiri elestiri erkekleri uzaklastirir, bu nedenle arzulari ve
icsel enerjileri tanima ve yonetme becerisi gelistirmek
onemlidir.

Arzularinizi ne kadar arindirip parlatirsaniz
vazgecilmezliginiz o oranda artar cinkU partnerinizin aradigi
sey parlak bir kristal gibi belirginlestiginde sizden
vazgecemeyecektir.

Herkesin cinsel fantezileri ve hayalleri vardir, bunda
utanilacak bir sey yok. Bu enerjilerin farkinda olun ve onu
kendi iliskinizdeki cinselligi buyutecek bir sekilde
yonlendirmeye calisin. Caniniz oyun oynamak istiyorsa



partnerinizi oyuna davet edin. Onlar kotulemek ya da
bastirmak yerine kullanabileceginiz araclar haline getirin.

Arzu tatmini kazanilmasi gereken bir mucadele ya da agac
tepesinden kurtarilmayi bekleyen bir kedi yavrusu degildir.
Boyle bir caba herkes icin yorucudur ve sonuc ya zafer ya da
kayip olarak iki sonuca indirgenir. Oysa cinsellik ortaya cikan
sonuclardan cok daha fazlasidir. Ustelik bu miicadele iki tip
davranisi tetikler: Savas ya da kac! Tipik hayatta kalma
tepkileridir bunlar ve boyle bir cinsellik muhasebe demektir.
Bedensel ve duygusal olarak her an tatmin olursunuz
aslinda ancak beklentilerinizle ilgili yanilgilar sizi mutsuzluga
hapseder.

Beklenti yanilgisi, her an, her seksinizde mucizevi seylerin
olmasini ummaktir. Beklenti yanilgisina girdiginizde ortaya
“karsilanmayan gereksinimler” cikar. Partneriniz ne yaparsa
yapsin ya hatali ya da eksik olan bir seyler vardir. Bu iliskinin
her asamasinda ya da hayatinizin her alaninda
hapsolabileceginiz bir yanilsamadir. “Bir gtin gelecek ve her
sey mukemmel olacak...” disuncesi iliskinizi su anda
onarma ve besleme yeteneginizi elinizden alir.

Elinizdeki iliskiyi beslemek ve buyutmek 6nceliginiz olmah
ve onu su an, simdi yapmalisiniz.

iliski dinamiklerinizi beklenti ve yanilsamalar yonetmesin,
farkindahk ve guclu bir iletisimle harekete gecin. Gunluk
kosturmalar, basarisizliklar, hedeflere ulasmaya calisirken
harcadiginiz caba bazen uzaklasmaya ya da gérinmez
olmaniza yol acabilir, iliskinizi hapsoldugu siglhktan
kurtarmak ve derinlestirmek iki tarafin da birbirine ne
kattiginin bilincine varmasiyla mumkuindur. Erkek icin sefkat,
sevgi, doyum, kadin icin gaven, huzur ve isiltili hisler ancak
iliskide derinlik varsa mumkundur. Derinlik iliskinizin



kapasitesini genisletir, boslugun yerini bagllik ve
vazgecilmezlik alr.

Cinsel Arzuyu Uyandirmak Nasil MUmkundur?

Cinsel arzu ozellikle uzun sureli iliskilerde surdtrulmesi zor
bir sey olarak tanimlanir. Bazen de partnerler bu arzuyu
isteyerek frenler. Stres, rutin aliskanliklar arzunun atesini
sondurdugu gibi beden memnuniyetsizligi, partnere karsi
duyulan 6fke, kizginlik, endise gibi duygular, agnl iliski,
orgazm olmak icin fazla baski hissetmek gibi nedenler de
arzularin bastiriilmasina neden olur.

Beklentiler: Karsi cinse olan olan ilgi, yaslandikca ve cesitli
yasam degisiklikleriyle (cocuklarin aileye eklenmesi, isten
kaynaklanan stres, ekonomik endiseler veya sevilen birinin
o0lumu gibi) azalabilir. Rekabetci erkek dogasinin kendisini
basariya kilitlemesi ya da kadinin asiri fedakar davranip
dagilmasi arzularin ikinci plana atilmasina yol acabilir.
Arastirmalara gore, bu dalgalanmalari normal ve dogal
olarak kabul eden ciftlerin, cinsel olarak daha fazla tatmin
oldugu bulunmustur. Bu dalgalanmalari problemden ziyade
akisin icinde anlasilabilir bir degisim olarak goren ciftler,
iliskideki bu potansiyel firtinayl cok daha kolay onleyebilirler.
Buna karsilik, bu bakis acisina sahip olmayan ciftler,
doyuma ulasmayan bir cinsellik yasadiklarinda daha fazla
endise ve strese maruz kalirlar. Bu da bir kisirdonguyu
baslatarak tatminsizlik ve sogumaya neden olur.

Cinsellikle ilgili beklentilerin de arzu tutarsizliklarinin da (bir
kisinin esinden daha cok ya da farkli zamanlarda cinsel
istekte bulunmasi gibi) olmasi normaldir. Yani ciftler farkl
sikhikta cinsellik istenmesinin normal, hatta beklenen bir sey
oldugunu kabul ettiginde, bu farkliliklar ortaya c¢iktiginda
arzular olumsuz etkilenmeden beklentileri yonetmek daha
kolay hale gelir.



Ozerklik: Partnerinize yakin ve bagli hissetmek iliski doyumu
icin onemli olsa da, kendinizi kaybedecek ve “sadece” bir
cift gibi hissetmeye baslayacak kadar yakin olmanin bir
dezavantaji vardir. Cinsel istek ve tutkuyu artirmak icin
iliskilerde biraz 6zerklige sahip olmak iliskinin kalitesi
acisindan cok onemlidir. Bu alan, size partnerinizi “gormek”
ve onu uzaktan takdir etmek icin gerekli olan nefes alma
odasini saglar. Ozerklik ayni zamanda size disincelerinizi ve
duygularinizi partnerinizden ayri olarak deneyimlemeniz icin
alan saglar, kendi zor duygularinizi kendi kendinize
yatistirmaniza ve ihtiyac duydugunuzda partnerinize
duygusal olarak daha fazla destek olmaniza izin verir. Bu
dinamigin iliski memnuniyetini ve dolayli olarak cinsel
arzuyu artirdigr gézlemlenmistir.

Duyarlilik: iliskide, kisilerin birbirlerinin ihtiyac ve isteklerinin
farkinda olmasi cinsel doyum ve vazgecilmezlik icin
onemlidir. Zamanlama konusunda uzlasmalk, istekleri ifade
etmede acik olmak, 6zel glin ve hastalik durumlarinda
anlayis gelistirmek ciftlerin cinsel yonden motivasyonlarini
kaybetmemeleri acisindan onemlidir. Cinsellikte amacg
mutluluk ve doyumu saglamaksa her iki taraf da isbirligine
acik olmalidir.

Deneyim: Konu seks oldugunda, deneyimler yani yeni cinsel
pozisyonlar denemek, farkl yerlerde veya gunun cesitli
saatlerinde seks yapmak veya biraz sira disi seyler giymek
arzulari uyandirmanin bir yoludur. Ciftlerle yuruatulen
calismalardan elde edilen verilere gore, daha yuksek
duzeyde cinsel istek bildiren ciftler, cok ktcuk bir sey bile
olsa yeni ve farkl bir seyler denediklerini, yatak odasindaki
ilgiyi ve tazeligi korumak icin caba harcadiklarini
bildirmislerdir. Partnerinizle masumca flort etmek ve yatak
odanizin dekorunda klcuk degisiklikler yapmak bile buna
ornek olarak sayilabilir. Cinsel ilgi alanlarinizi benimsemek
esinizle birlikte gelismek ve yeni seyler deneyimlemektir. Bu



ayni zamanda cinsel monotonluk ve rutinden kacinmaya
yardimci olur, boylelikle partnerinizin size olan ilgisi hep
canl kalir.

Esitlik: Yine ciftlerle yurutulen arastirmalara bakildiginda,
ciftler iliskiye esit oranda katkida bulunduklarinda, cinsel
arzunun da yukseldigi gézlemlenmistir. Esitligi benimsemek,
her angarya ve sorumlulugun tam olarak 50/50 oraninda
bolindligu anlamina gelmese de (yani, ikinizin de bulasiklari
kaldirmaniz, ardindan camasirlari katlamaniz, ardindan
banyoyu birlikte temizlemeniz gerekmiyor), alma-verme
dengesi korundugunda esitlik de saglanmis olur. Ornegin
market alisverisini biriniz yaparken digerinizin yemeqgi
pisirmesi ya da ortada yapacak bir sey yokken bile ondan
rica ederek bir sorunu ¢cozmesini istemek iliskinize esitlik
hissini verir. Bolunmus olsa da, her iki tarafin da glc
dengesini esit tutmasi ve cinsel arzuyu tetiklemek icin esit
miktarda caba harcadiklarini hissetmeleri 6nemlidir.

Kadinlar Icin Orgazmin Tanimi ve Belirleyicileri

“Orgazm nedir?” sorusunun cevabi son derece sezgiseldir,
bunu okuyan cogu kadin kendi kisisel cevabini verecektir.
Yapilan arastirmalarda, orgazm nedir sorusunun cevaplariyla
ilgili kadinlardan alinan yaygin, 6nemli cevaplar su sekilde:

“Bas donmesi, kendini kaybetme hali, irkilme, tam bir beden
olarak varmis hissi ve ardindan gelen gevseme, rahatlama
ve gercek yasama donus, arzu ve sicaklik tepe noktaya
ulastiginda gelen gerilim hissi, bedende tim sinirlerin ayni
anda gevsemesi ve bosluga stzulme hissi, art arda
hissedilen kasilmalar...”

Orgazm esnasinda yasanan fizyolojik degisimleri inceleyen
arastirmacilar, 382 kadinla yaptiklari calismada kadinlarin
kendi 6znel cinsel deneyimleri ve uyaranlarin etkilerinin



farkli oldugunu ancak deneyimlenen fizyolojik tepkilerin
birbirine benzedigini ortaya koymustur. Cinsel gerilimin
artmasiyla, pelvik bolgede uyariimalar ve kasilmalar
meydana gelir, bu sikisma vajinanin dis ¢cevresindeki
dokularin tikanmasiyla devam eder ve deneyimlenen
kasiimalarin ritmik olarak devam etmesi sonucu orgazma
ulasthr.

Orgazm duygusu, bu kasilmalarla olusan kan akisinin
uzaklasmasi sonucu ortaya cikar. Kadinin orgazmik
platformunda olusan kasiimalarla erkekte orgazm ve
bosalma olusturan kasilmalar ayni kaslarla gerceklesir. Ek
olarak erkekler, prostat bezi, meni kesesi ve ejakulator
ampulln etrafini saran kaslarin kasilmasini da deneyimler.
Erkeklerin ve kadinlarin tepkisi arasindaki 6nemli bir diger
fark ise, orgazmi deneyimleyen kadinlarin erkeklerin aksine
durma ihtiyaci yasamamasidir. Kadinda etkili, onemli dlcude
cinsel uyariimanin deneyimlenmesi durumunda, cinselligin
devam etmesi, bir sonraki orgazmin deneyimlenmesine
zemin hazirlanabilir. Bu duruma “coklu orgazm” denir.

“Cok mutlu” olarak degerlendirilen evliliklerde, %90 ile %
100 arasi orgazma ulasan kadinlarin oldugu gézlemlenmistir.

Orgazm Olamama Durumunun Psikolojik Etkisi

Orgazmin deneyimlenmemesinde, kisinin bilincaltinda yatan
temel inanclar, kati gorusler, gecmis travmatik etkiler,
disuk 6zguven, kisinin kendi bedeninin begenilmemesi gibi
durumlar yatabilir. Bu durumda kisinin, mutlaka kendini
bilissel, duygusal olarak iyilestirmesi gereken durumdur.
Psikolojik etkilerin oldugunu gdzlemliyorsaniz, bu durumu
terapi ile c0zmek mumkuanduar.

Orgazm Olamama (Anorgazmi) TedavisindeMasturbasyonun
Rolu



Masturbasyon ile ilgili cesitli yanlis inanislar vardir. Zararli
oldugu ya da cinsellikte partnerler arasinda iletisimi olumsuz
etkiledigine dair bilinen mitlerin aksine mastirbasyon zararl
degildir, tam tersi, hem fizyolojik hem de ruhsal olarak
saglikli bir durumdur. Mastirbasyon kadinlarda orgazm
bozuklugunun birincil tedavisinde son derece etkili, yardimci
bir yontemdir. Kisinin kendini, bedenini kesfetmesini,
tanimasini ve cinsellikte gelistirmesini, keyif almasini saglar.
Bu cinsel terapi yonteminde kisinin once yalnizca kendisinin
dahil olmasi, ardindan partnerinin dahil olmasi beklenir.
Boylece mastlrbasyon ile kendini gelistiren cift, cinsellikte
de daha saglikli bir gidisat saglar.

Masturbasyonu kolaylastiracak oneriler:
1. Kendinizi iyi hissedeceginiz bir atmosfer olusturun.

2. Ihtiyaciniz varsa kayganlastirici ve seks oyuncaklari
edinin,

Urtnlerin sagliginiza zarar vermeyecek tiirde olmasina
dikkat edin.

3. Zihninizi bosaltin.
4. Acele etmeyin.
5. Kendinizi deneyime birakin.

Mastirbasyon sadece zevk odakli bir deneyim degildir.
Bedensel olarak sizi rahatlatir, daha saglikli uyumaniza,
daha az gergin hissetmenize yardimci olur.

Kendi Cinselliginizi Kesfetmeniz icin Parmak
Egzersizleri



Hem kendi basiniza zevk almak hem de partnerinizle
yasayacaginiz cinsellik 6ncesinde kendinizi kesfetmeniz icin
masturbasyon mukemmel bir egzersizdir. Kadinlarin jenital
bolgesi erkeklerden farklidir, bu nedenle uyariima da
matematiksel olarak farkli yollarla gerceklesir. Kadinlar
klitoris ve vajina yoluyla orgazma ulasabilir. Klitoris,
vajinanin Ust bolgesinde yer alan cikintili ve etrafi
dudaklarla cevrili kisimdir, bir aynadan yardim alarak,
uzanabilir ve ayna ile kendinizi inceleyebilirsiniz.

Klitoris uyarilma halinde erkek cinsel organi gibi hassaslasan
ve pompalama sonucu kanla dolan bir yapidadir. Bu 6zelligi
onu zevk alma bolgesi haline getirir. Kendinize dokunarak,
ritmik hareketler ve hafif basi uygulayarak nasil zevk
aldiginizi kesfedin. Her kadinin uyarilma yolu farklidir,
baskalarindan duyduklarinizi bir kenara birakin ve tamamen
kendi kisisel deneyiminiz icin alan acin. Havaya girmek icin
hafif bir muzik acabilir, 1siklar kapatabilir ve
fantezilerinizden yardim alabilirsiniz.

Klitoris on sevismede de hazzi koruklemek icin destek
alacaginiz erojen bodlgenizdir. Klitorisinizi kesfettikten sonra
bu hareketleri partnerinize de uygulatarak seks esnasinda
alacaginiz zevki katlayabilirsiniz, acik olmaktan utanmayin
yeter ki. Kendi Uzerinizde yapacaginiz denemelerden sonra
da onu yonlendirebilir, hizini, basincini nasil ayarlamasi
gerektigi konusunda direktifler verebilirsiniz.



Klitoral orgazm icin:

1. Kasik kemiginizin tepesinde bulunan etli bélgeye
masaj yapmaya baslayin. Vulvanin ic ve dis dudaklari
boyunca parmaklarinizi devamli gezdirin.

2. Klitorisinizin uc¢ kismi sinir agi bakimindan oldukca
yogundur, bu yuzden hassas olun.

3. isaretparmadi ve ortaparmaginizi “V” sekline
getirerek klitorisin govdesi boyunca parmaklarinizi iki
yanda asagi yukari gezdirebilirsiniz. Size en iyi gelen
ritmi bulun.

4. Sonrasinda bas bdlgesine yogunlasin.

5. Klitorisiniz 1slandiginda ya da kayganlastiricidan
yardim aldiktan sonra parmaklarinizi daha hizh ve sert
sekilde hareket ettirin. Orgazm olana kadar basing
uygulayarak hissi artirin.

6. Vibrator kullanmak kendinizi yormadan klitorisinizi
uyarmak icin harika bir yoldur. Orgazm olana kadar seks
oyuncaginizi klitorisinizin oldugu bdélgede asagi yukari
gezdirin.

Klitorisinizi kesfetme deneyiminiz sonrasinda yavasca vajina
bolgenize ilerleyin. Yeterince tahrik olmussaniz vajina
bolgenizin de i1slandigini fark edeceksiniz. Kendinizi iyi
hissedeceginiz bir pozisyon yaratarak basparmaginizi klitoris
bolgesinde tutup, ortaparmaginizi vajinanizin icine dogru
yerlestirebilirsiniz. Burada meshur G noktasini kesfe acilmak
icin parmaginizi kendinize dogru cevirerek rahim
duvarinizda baskilar yaratarak G bolgenizi arayabilirsiniz.

Zevk, hassasiyeti de artiracagindan kendiniz icin en uygun
hizi ve basinci bulun. Eger



zorlaniyorsaniz kayganlastiricilardan

yararlanabilirsiniz. Seks oyuncaklari da mastlurbasyonda
oldukca ise yararlar, Ustelik seks oyuncaklari ile kendi
cinselligini kesfeden kadinlarin cinsel beraberlik sirasinda
hem daha kolay orgazma ulastiklari hem de partnerlerini
daha tatmin ettikleri bilinir.

Vajinal orgazm icin:

1. Vajina girisine masajla baslayin, sonra parmaklarinizi
(ya da seks oyuncaginizi) vajinaniza sokun. Vajinanizin
tahris olmasini engellemek icin i1slandigindan ya da
yeterli miktarda kayganlastirici kullandiginizdan emin
olun.

2. Parmaklarinizi ya da oyuncaginizi dairesel
hareketlerle kullanin, iceri disari hareketler yapin ya da
oksayin, birkac yontemi ayni anda kullanabilirsiniz. G
noktanizi uyarmak icin en iyi yontem, birini yaniniza
cagirtlyormus gibi parmaginizla “Gel buraya...” isareti
yaparak ic duvari uyarmaktir.

3. Yukselmeye basladiginizi hissettiginizde
parmaklarinizin hizini ve uyguladiginiz basinci artirin.
Yogun bir orgazm yasayabilirsiniz ama yasamazsaniz da
bu problem degildir. Herkes vajinal olarak orgazm
olmaz.

Orgazmi Kolaylastiran Essiz Yollar

° Masturbasyon esnasinda farkli pozisyonlar deneyin.
Klitoral orgazm icin sirtistu yatmak ya da vajinal orgazm
icin comelmek gibi. Seks oyuncaklari kullanacaksaniz da
farkli pozisyonlarda nasil zevk aldiginizi deneyerek bulun.



Unutmayin bunlar yatak odasinda iz birakacak geceler icin
yapacaginiz deneyler.

° Her kadinin ve her erkegin cinsel tetikleyicisi farklidir. Kimi
sesten tahrik olur kimi gorsellikten. Sizi neyin en ¢ok tahrik
ettigini kesfedin. Burada tium duyularinizi isin icine katmaya
calisin, isitme, gorme, dokunma, koku ve tat alma
duygularinizla arzularinizi harmanlayin.

° Erotik romanlar okumak hayal gucintzu genisletmek ve
arzunuzu ateslemek icin birebirdir.

° Erotik porno filmler izlemek hem kendi cinselliginiz icin
rehberlik almak hem de arzularinizi ateslemek icin ise
yarardir. Ayni zamanda karakterlerin birbirlerine nasil hitap
ettiklerine, tavirlarina ve deneyimlediklerine bakarak
kendiniz icin farkli yollar gelistirebilir, yenilikler
yaratabilirsiniz.

On Sevisme Siresinin Onemi

On sevisme, cinsellik esnasindaki tatmin ve orgazma ulasma
konusunda dogrudan dneme sahiptir. On sevisme, cinsellik
arzusu yaratan, iki kisi arasinda dokunma, opusme, samimi
sohbet gibi yakinlasmalari iceren bir eylemdir. Yapilan
arastirmalarda 6n sevismenin 1-10 dakika surdtgu
durumda, 5 kadindan yalnizca ikisinin orgazma ulastigi, 6n
sevismenin 15-20 dakikaya ulastigi durumda ise bu oranin
yari yarlya yukseldigi gézlenmistir. Bu sebeple, 6n
sevismenin suresi hem cinsel yonden tatmin hem de
evlilikteki, iliskideki tatmin acisindan cok énemlidir.

lliskide orgazma ulasamayan kadinlarin, 6n sevismeyi kisa
tutmasi, kacinmasi cok yaygin bir durumdur. Bu durumun
aksine orgazmin yasanmasi icin 0n sevisme suresini uzun
tutmak, zevk halinin mimkuin oldugunca surdirulmesi
gerekir. Kadinlar 6zellikle on sevismeye ihtiyac duyarlar.



Goguslere, kalcaya dokunulmasi, seks dncesi bas basa guzel
bir yemek yemek, gun icinde opusmek hepsi cinsellik
oncesinde yapilan 6n sevisme ornekleridir,

lliskinizdeki
Tutkuyu

Canlandirmak icin 10 ipucu

1. Cinselligi baslatma seklinizi degistirin: Her zaman
klasik metotlardan gitmeyin, ara sira farkli yollarla
cinselligi baslatmak heyecani diri tutar. Zamanlamay!
degistirmek érnegin ise yarar bir yoldur, pijamalarinizi
giyip dislerinizi fircaladiginiz bir zaman diliminin
sonrasini tercih etmek yerine onu hazirliksiz bir aninda
yakalayabilirsiniz. Seksi erkek mi baslatir kadin mi
kaygisini gutmeyin, karsi taraftan beklediginiz adim
gelmediginde davet eden siz olun. Bazi nedenlerle
iliskinizde mesafe olusmussa elestiriden ve yakinlik
taleplerinden kacinmak yerine, partnerinize “Seni
istiyorum...” demenin incelikli yollarini bulmaya calisin.

2. El ele tutusun: Dokunmak iletisim kurmada oldukca
etkili bir yoldur, bazen bir takim calismasinda
cesaretlendirici bir omuz dokunusu, bazen acisini
paylastigimiz birinin ellerini sikmak, bazen de sevgimizi
gostermek icin sariimak... ikna etmede, sevgiyi
gostermede, kutlamada, empatide kisaca her turlu
duygunun ifadesinde dokunmanin gucu inkar edilemez.
lliskilerde el ele tutusmak, sarilmak, dokunmak, 6pmek
sakinlestirici bir his uyandirir. Hem hormon hem de
beyin aktivitelerini hareketlendirir, ruhsal olarak
bekledigimiz ilgi ve sefkati bize sunar.



3. Tansiyonun olusmasina izin verin: Uzun suren bir 6dul
beklentisi sonunda elde edilen oduller daha fazla zevk
ve tatmin duygusu olusturur. Odil beklentisi yaratmanin
cesitli yollari vardir. Bu daha 6ncesinde paylastiginiz
zevkli bir ani telefon mesajiyla hatirlatmak, ona kicuk
notlar birakmak ve bulmasini saglamak olabilir. On
sevismeyi uzatmak ve ara vermek de odul beklentisini
kamcilar. Bu yuzden 6n sevismeye 0Ozellikle zaman
ayirin, fantezileri paylasin, yerleri degistirin ve seksi
daha romantik hale getirin.

4. Cinsel yakinhgi rutinden ayirin: Dikkatimiz
dagildiginda ve stresli oldugumuzda cinsel uyariima,
istek otomatik olarak duser. Flort basladiginda her seyi
kenara atin, 6denmemis faturalar ya da oncesinden
cozulmeyi bekleyen bir problem artik konunun
disindadir.

5. Ozel zaman ayirin: ikinize de zevk veren cesitli
aktiviteler deneyin. Flort etmekten kacinmayin, flort
ederken tipki bir sevgili gibi eglenin ve cinsel istek ve
yakinligi ateslemenin bir yolu olarak flort edin. Cift ve
aile terapisinin babasi olarak bilinen Gottman,
“iliskinizde yaptiginiz her olumlu seyin 6n sevisme
oldugunu” soyler.

6. Sevgi dolu dokunusa odaklanin: Partnerinize sirt veya
omuz masajl yapmayi teklif edin. insanlar 6n sevismeyi
cinsel iliskiyle iliskilendirir, ancak sefkatli dokunus,
hassas bir insan olmasaniz bile tutkuyu gostermenin ve
yeniden alevlendirmenin guclu bir yoludur.

7. Cinsel yakinlik hakkinda merakl olun: Birbirinize zevk
vermenin yeni yollarini deneyin. Esinizi zamanla daha iyi
tanimak icin sekse bir firsat olarak bakin. Onu
gozlemleyin, sizi gozlemlemesine izin verin.



8. Sekste cesitliligi artirin: Daima ayni ritim ve tarzda
sevismeyin. Nazik, sevgi dolu, samimi, clretkar ya da
son derece erotik... Gln icinde degisen enerjilerinizi iyi
okuyun, siz ne istiyorsunuz, partneriniz ne istiyor
kavramaya calisin. Bazen sadece sevgi ve sefkatle
bazen de oldukca yaramaz bir tonda!

9. Cinselligi bir 6ncelik haline getirin: Gunluk akis seksi
ikinci plana atmanizi gerektirmez. Yemekten sonra,
uyumadan once gibi kurallar yoktur, cinselligi
onceliginizde tutmak geri kalan icin de keyifli bir zemin
saglar.

10. Sorumlulugu paylasin: Sekste kimin kimi daha cok
tatmin ettigi ya da erkegin gorevi sunlar, kadin gorevi
bunlar gibi yaklasimlar gutmeyin. Herkes kendi
tatmininden sorumludur. Talepler varsa reddedilme de
vardir. Tatmin bir gorev ya da zorunluluk olmamalidir,
paylasimci ve telafi edici yaklasimda olmak ve
hissettirmek uzun soluklu saglikli bir cinsellik icin
gereklidir.

Cinsellikte iz Birakan iletisim Teknikleri

Cinsellikte mutlulugun ve vazgecilmezligin temeli dogru,
saglam ve saglikli bir iletisimden gecer. Bu temeli
olusturmanin sirri ise, partnerlerin birbirini hem duygusal,
hem de bedensel olarak “guvende ve rahat” hissetmesidir.

Peki bu gldven ve rahatlik hissi nasil saglanir?

Cinsel istekleri, fantezileri ya da cinsellikle ilgili bilgisi
yonunden yargilanmayacagindan emin olan kisiler partneri
ile birlikteyken kendini glvende hisseder. Bunun
saglanamadiqi iliskilerde kisi istek ve taleplerini karsiya



yeterince acik ve seffaf bir sekilde geciremez. Bu da
guvensizlik, rahatsizlik hissine neden olur.

lliskideki iletisimi saglamak veya iyilestirmek icin neler
yapabilirsiniz?

Cok boyutlu bir iletisim kurun: Cinsel hayatinizda saglikh bir
iletisimi saglamak icin partnerinizle glnlik hayatinizdaki
iletisimde 6zenli olun. lletisimde pozitif bir

dil kullanmak onemlidir, iliskinizdeki olumsuz durumlari
vurgulamak yerine olmasini

istediginiz seyleri olumlu

kelimelerle degistirip “iletisim

dilinin gucunden” yararlanin. Partnerinizle yalnizca cinsellik
sirasinda iletisim kuruyorsaniz, rutin hayatinizda iletisiminiz
zayifsa cinsel iletisimde zayifliklar kacinilmazdir. Takdir ve
onay cumlelerini daha sik kullanin, iltifat edin, basarilarini
parlatin, begendiginiz seylerin altini ¢izin. Sanki henlz yeni
tanismis ve flort etmeye baslamissiniz duygusunu sakli
tutun.

istediginize evet,

istemediginize hayir deyin: Cinsellikte dogru veya yanlis gibi
bir durum yoktur, her iki tarafin da génulld oldugu, istek ve
taleplerinin uydugu durumlar “normal” karsilanir. Cinsellikte
istemediginiz ve size uymayan seyleri partnerinizle acik ve
net bir sekilde konusup sinirlarinizi cizmek bireyselliginiz
acisindan 6nemlidir. Bu sizi degerli ve vazgecilmez yapar.

Cinsellik sirasinda



duygularinizi kelimelere dokun: Cinsel iliski esnasinda
konusmamak gibi cinsel bir mit vardir. Oysa duygulari
konusmalk, iliski aninda duyulan hazzi kelimelerle paylasmak
hem sizin hem de partnerinizin motivasyonunu
destekleyecek, aranizdaki bagi giclendirecektir. Bazen
kelimeler yerine davranislara bakariz ama bazen de
davranis ve eylemlerin ardindan bazi sihirli kelimeler
duymak isteriz. Kulaktan kalbe uzanan yolu sik sik kullanin...

Beden dilinin mucizevi etkisini kesfedin: Guclu bir iletisimin
en onemli araclarindan biri beden dilidir. Hic konusmasaniz
dahi beden dilinizle karsi tarafa s6zel olmayan mesajlar
vermeye devam edersiniz. Ustelik cinsellik beden dilinin cok
daha fazla kullanildigi bir yerdir. Cinsellik esnasinda bunu,
partnerinizle temasi maksimum seviyeye cikararak
saglarsiniz. Erkeklerin gorselligi sevdigini soylemistik,
kadinlarsa dokunulmaktan ve temastan keyif alirlar. Her iki
taraf da kendi beden dilinin kapisini acacak anahtari iyi
kavradiginda mukemmel uyum yakalanir.

Seks Oncesi veya sonrasindaki durusunuz, gulistuniz,
bakislariniz, ellerinizle hafifce dokunmak, uyurken ona
sarilmaniz kisaca hepsi s6zsiz olarak sevginizi ve begeninizi
ona anlatir. Cinsellik sadece jenital organlarla sinirli degildir,
kulaklar, boyun bolgesi, bacaklarin ic bolgeleri temas
edildiginde farkh duygulari uyandiran hassas yerlerdir.
Temas ve dokunma sadece cinsel birliktelik sirasinda

hatirlanmamalidir. Boyle bir yaklasim tum dokunmalarin
yalnizca mekanik bir cinsel iliskiyi cagristirmasina sebep
olur, bu tersyuz edilmis algl gun icinde temastan kacinmaya
itebilir. Hicbir paylasimda bulunmasaniz bile ayni ortamda
farkl seylerle ilgilenirken, dinlenirken yakin oturmak,
birbirinizin yanindan gecerken temas halinde olmak, el ele
tutusmak, konusurken koluna dokunmak gibi beden
hareketleri sizi hep yakin tutar.



Mesajlasmalarda Nasil

Davranmalisiniz?

Simdi kitabi okumaya ara verin ve partnerinize attiginiz son
mesaja bakin. Nasil bir dil kullanmissiniz? Sevecen mi, tahrik
edici mi, yoksa kisa ve sonuk bir cimle mi? Bir isteginizi
belirttiyseniz duygu tonunuz nasil? Emrivaki mi yapmissiniz
yoksa trip mi atiyorsunuz? OpucUkler, kalpler kondurmus
musunuz? Kelimeleri bile tamamlamadan kisaltmalar mi
hakim mesajlariniza?

Evliyseniz belki de gunluk akisin beraberinde getirdigi
talimatlarla dolu mesaj kutunuz. “Evde sut yok, elektrik
faturasi yatmamis, ev sahibi aradi, kacta evde olursun?” Bu
cumleler size tanidik geliyor mu?

Zaman gecer ve bizler heyecanla bizim olmasini diledigimiz
insanlarla iliski catisi altina girdigimizde bazi seyleri unutur
ve onemsememeye baslariz. Bakislarimiz soner,
sozcuklerimiz eski glcunu kaybeder, aliskanliklar ve
gorevlerin agirhgi altinda sanki strdurilmek zorunda
oldugumuz bir iliski modeli yasamaya evriliriz.

Yasanan iliski modeli ne olursa olsun kendinizi ifade ederken
kullandiginiz s6zcukler,

ifadelerinizi aktarim bigiminiz, diliniz, Uslubunuz sizi siz
yapan imzanizdir. Ister basit bir istekte

bulunun isterseniz gerilimli havayl yumusatmaya ya da bir
problemi ¢cozmeye calisin her ne yapiyorsaniz ifadelerinize

katacaginiz tatlilik size Ustlnlik saglar.



lletisimde sakin ve yumusak bir tarzi benimsemek size tipki
sert kayalari yontarak ilerleyen suyun gucunu verir.

Partnerinizle yan yanayken gecirdiginiz vaktin kalitesini
artirmak, 6zeni her ana yaymakla mumkundur. Dahasi bunu
oyle yapmalisiniz ki sizinle yan yana gelmek icin dakikalari
saymall. Surekli yapisik bir vaziyette iletisim halinde kalin
demiyorum, aksine mesafedeki sahmini oyle ayarlamalisiniz
ki partneriniz duygudan duyguya gecmeli.

“Tum gun seni ve bana tattirdigin hisleri dustndim...”
“Seni istiyorum...”

“Sana bir strprizim var!”

“Bir dahakine kontrol bende

olacak...

Telefon ekranina dusen bu tarz mesajlar partnerinizin
heyecanini canlandirir, gun icinde sizi dusunmesini ve
arzulamasini saglar.

Arastirmalara gore,

mesaj lasmalarda flortlesme ve yazismalara ufak cinsel
icerikler eklemek iliskilerdeki heyecan ve motivasyon
duzeyini artirir ve bu tarz mesajlar alanlar duygusal ve
cinsel olarak olumlu etkilenirler. Arastirmalar ayrica gun
icinde atilan, heyecan verici resim ve yazismalarin iliskideki

motivasyonu da artirdigini ortaya koyuyor. Buna ek olarak
iliskideki mesaj lasmalarda cinsel iceriklere yer vermenin
evlilikte yasanan birtakim catisma ve sorunlarin
iyilestirilmesine katki sagladigini savunan bircok calisma
vardir.



Evli ciftlerle yUratulen bir arastirmaya gore, gun icindeki
iletisime cinsel icerikli yazismalarin dahil oldugu iliskilerde
iliski doyumunun daha fazla olduqgu, iliski baginin daha guclu
oldugu goézlemlenmistir. Ve bu ciftlerin cinsel ve genel
iliskilerdeki memnuniyetsizliklerini, sorunlarini daha saglikl
ve “guvenli” bir sekilde paylasip, ¢cozum icin daha isbirlikci
bir yaklasimda bulunduklari da ortaya cikan sonuclar
arasinda.

Cinselligin icerik olarak iletisime katilmasi sadece tahrik
etme ya da arzulari alevlendirme olarak algilanmamal.
Esprilerle ve sakalarla, mizah dozu iyi ayarlanmis cinsel
icerikler sizi ve partnerinizi guvenli sularda tutar. Cunku bir
seyin esprisini yapabilmek demek bu alanda rahat
oldugunuz mesajini da karsi tarafa verir. Ustelik sizi
eglenceli kilar ve eglenmesini bilen insanlar
vazgecilmezdirler.

iste iletisimin tlyolar:
Karsihikli mi tek tarafli mi?

Partnerinizle cinsel icerikli bir mesajlasma ya da sohbet
baslatmanin ilk ve en 6nemli adimi, ikinizin de bu konuda
rahat ve guvende hissettiginden emin olmaktir. Sadece bir
tarafin bu yakinlik konusunda istekli olmasi bu iletisimi
engeller, Ustelik karsi tarafin bu konuda isteksiz oldugunu
hissetmeniz hem sizi bosa dusurur hem de cazibenizi
yitirmenize neden olur. Oncelikle havayi koklayin, her erkek
buna dinden razidir gibi bir yaklasim belirlemeyin. Bir
seylerin golgeler ardinda kalmasi erkekleri daha da tahrik
eder. Acele edip satranc tahtasindaki taslari dagitmayin.

Gizemli mesajlar her zaman daha cekicidir



Her zaman olmasa da bazen niyetinizi gizli tutmak, ufak
sinyaller vererek bazilarini sezdirmek iletisimde ustalik
gerektirir. Kimimiz bunu yapmakta maharetli olsak da hatta
bu maharetin farkinda olmasak da kimimiz bu konuda
tokezler. Panige gerek yok, her sey 6grenilebilir. Bazen
mektubu dogrudan posta kutusuna atmak yerine elinizde
evirip cevirmek karsi tarafin daha cok hosuna gider. Bu
soyleyeceklerinizin degil aslinda duygularinizin siddetini
gizlediginizin habercisidir. Bir seyi cok istemek ama
isteginizin siddetini dogrudan karsi tarafa sdylemeden
imalarda bulunmak incelikli bir yoldur. Partnerinizin zayif
noktasini bulmak kaleyi fethetmek icin yapacagiz en buyuk
sey. Ancak istilayl kaba kuvvetle degil tercih ettiginiz bir
gizeme burtndurerek yapmak karsi tarafin da hosuna
gidecektir. Eglenceyi onun elinden calmayin, zamana
yayarak tathlikla ilerleyin.

Her seyi bir cirpida soylemek, akliniza gelen her dusunceyi

ve duyguyu paylasmak, elindeki tum kartlan ilk elde agcmak
acemi bir oyuncuya goredir. Gizem belirsizligi surdurar, bu

da arzulari canlandirir.

Unutmayin hedef degqil sirec 6nemlidir, partnerinizin keyif
aldigini fark ettiginiz her seyi uzun slUrelere yaymaya calisin.

Flortoz olun

FIort sadece tanisma oncesi yapilir gibi yanlis bir kani
hakimdir. Oysa flort tim hayata yayilmasi gereken bir
tavirdir. Hayatla bile flort etmek gerekir, kendinize vakit
ayirdiginizda kendinizle, cok sevdiginiz biriyle vakit
gecirirken zamanla ya da c¢ok sevdiginiz bir yemegi yerken
yediklerinizle... Flort sadece ask ya da cinsellikle ilgili
degildir, esasinda kompleks bir surectir. Flort ederken
karsinizdakini kesfedersiniz, eglenir,



eglendirirsiniz, isin icinde arzulariniz da vardir ama acele

etmezsiniz. FIorth keyifli bir yolculuk olarak
ddsundugunuzde iliskinizin her safhasinda canlandirmak da
mumkundur. Kadin ya da erkek olmaniz flort etmenizi
engellemez yani sadece erkekler flort eder gibi yanlis
kanilara da kapilmayin. Her zaman clretkar olmak zorunda
kalmadan bazen cilveli, bazen heyecanli, bazen de muzip ve
eglenceli... Eger adinizi unutulmazlar listesine yazdirmak
istiyorsaniz iliskinize bolca flort katin!

Ozgivenli olun

Mesajlasirken elimizde sadece kelimeler vardir, beden
dilimizi kullanamayiz. Ancak kelimeleri kullanirken de
ozguvenli bir durus sergilemek mumkundur. Bazi mesajlari
gulumseme ifadeleriyle gecistirmek, bazen yaniti gec
yollamak, rahat ve sakin bir ritimde yazismak size gereken
ozguvenli havayi katar. Acelesi ve israrci bir tavra girmeyin,
daima davetkar olma roluni benimsemeyin. Bazen kacin,
bazen yaklasin. Cesur olun ama bu karsi tarafin her
istedigini vereceginiz anlamina da gelmemeli.

ilham verin
Eger her seyi aciklikla konusabildiginiz bir

duzlemdeyseniz ilham verici fikirler sunabilirsiniz. Bazen
cinsel icerikli bir metin bazen bir fotograf... Fikir alisverisinde
bulunmak dnemlidir. Ornegin “Aksam sana yapacagim masaj
icin iki farkl kokulu masaj yagindan hangisini istersin?”
demek ya da alacaginiz seksi bir gecelik icin fikir sormak
ilham perilerini harekete gecirir.

Mesaj lasirken dikkat etmeniz gerekenler:



* Ne cok utangac ne cok rahat olun. Bu iki duygunun
birlesimi aranizdaki tutkuyu diri tutar.

» Cinselligi direkt sohbet ya da bir fotografla
baslatmayin, Ustu kapali bir

sohbet daha heyecan vericidir.

» Eger karsi taraf imalarda bulunursa yavas adimlarla
ilerleyin, sert ya da azarlayici bir tavra girmeyin, alayci
bir tavir da en az bunlar kadar tehlikelidir. Dogal
tepkilerinizi gézden gecirin ama karsi tarafa daha azini
yansitin. Cok hazir gorunmek isin buyusunu bozar.

* Her zaman ulasilabilir olmak iyi degildir, 6zellikle
iliskinizin tanima safhasinda bazen kendinizi gizleyin.
Aslinda burada altin kural her zaman ulasilabilir oimak
icin ekstra caba harcamamaktir. Ozellikle kadinlarda
sikca rastladigim sey gun boyu telefon basinda mesaj ya
da arama beklemek oluyor. Yanitlarinizi gec vermek sizi
daha vazgecilmez kilar.

« Ozglvenli olun, ne cok zor ne cok ulasilabilir olun.
Baslatan siz olsaniz dahi, her zaman oldugu gibi alma-
verme dengesini korumaya 0zen gosterin.

7. BOLUM
iZ BIRAKAN OZEL BIR GECE

Ozel Bir Gecenin Puf Noktalari Nelerdir?
Ozel bir gece sadece essiz bir cinsellikle hatirlanmaz. Ona

eslik eden her detay iz birakan bir gecenin anisini
guclendirir.



Belki uzun zamandir beklediginiz bir gecenin yakinindasiniz
ya da uzun zamandir vakit ayirmadiginiz sevgilinize surpriz
yapmak istiyorsunuz. Rutinden sikilmis ve alisildik olanin
sakin sularindan siyrilip biraz harekete ihtiyac
duyuyorsunuz...

Motivasyonunuzun farkli nedenleri olabilir ancak asikar ki
her iliski 6zel geceleri hak eder!

Simdi biraz dusunudn onu sasirtmak icin en son ne yaptiniz?
Yatak odasindaki hikayeleriniz tekdlze mi ilerliyor?

Ozel dokunuslar ve farkli duygulari uyandiracak taktikler
uyguluyor musunuz?

Citayi daha yukari cekmek icin aklinizi yoruyor musunuz?
Seks oyuncaklari ya da giysiler seks hayatiniza dahil mi?

Yoksa sizin icin zirve sadece basit bir bas basa yemek ve
sonrasinda yatak odasina gitmekten mi ibaret?

Basariya ulasan her sey cabayla mumkundur. Zafer
kolaylikla elde edilmez. iz birakan 6zel bir gece icin:

Geceyi siz yonetin: “Ozel” gecenin mimari sizsiniz,
partnerinize gecenin sizin oldugunu ve kontrolln sizde
oldugunu soyleyin.

Geceye 0zel bir organizasyon yapin: Partnerinize,
planladiginiz 6zel gecenizin sabahinda bir not birakin.
Ornegin “Aksam sekizde en sevdigin sik kiyafetlerinle surada
ol, senin icin 6zel planlarim var...” ya da evde olacaksaniz
“Aksam yemege 6zel bir strprizim var!” diyerek onu
yonlendirin ve heyecanini yukseltin. Eve bazi 6zel ipuclari
birakabilir, onun hayal gucunu calistirmaya oncesinden



baslayabilirsiniz. Atesleyici kelimeler sunlar olabilir:
“Aksamki surpriz icin komodinin tUstune bak!”

Dis gorunutsunuze 6zen gosterin: Planladiginiz 6zel gecenin
baslangicinda partnerinizin sizi gérdugu an sasirmasini
saglayabilirsiniz. Kendinize “Sevgilim beni nasil gorurse
heyecanlanir?” diye sorun, onu sasirtmak ve tutkuyu
canlandirmak icin hazirliklara baslayin. Giyim, parfum,
saclariniz ve cildinizin bakiml olmasi cok 6nemli.

Birlikte pisirin: Partneriniz yemege duskiinse geceyi
mutfakta baslatabilirsiniz. Sececeginiz 6zel bir ménuyu
birlikte pisirmeyi teklif edin. Zor yemekler yerine, hikayesi
olan yemekler secin ve elbette afrodizyak bir masa kurun.
Tadim tabaklari ya da enerjinizi yukseltecek yiyecekler
hazirlayabilirsiniz. Mutfakta bir on sevisme gibi dustnun
bunu, maharetlerinizi sergilemek icin bir firsat olarak da
yedekte tutabilirsiniz. isin icine biraz sov katmayi da ihmal
etmek istemezseniz meydan sizin! Hi¢c tatmadigi bir lezzeti
onunla birlikte hazirlayin, eger dinya mutfagindan bir
yemekse kendi deneyiminizi aktarin. Yatak odasindan once
hem mideye hem de zihne dokunan bir deneyim tattirin ona.
Unutmayin isin icine ne kadar cok duygu katarsaniz alacagi
zevk de o derece artar. Romantik bir ortam yaratmak
zorunda degilsiniz, herkes romantizmden hoslanmaz.
GoOzlemlerinize yaslanarak sececeginiz muzikler, ortam 1s1gi
ile atmosferi canlandirin.

Farkli rollere girerek fantezilere can verin! Bunun icin
profesyonel bir oyuncu olmaniza elbette gerek yok, sadece
dogaclama yapin. Bir fanteziniz varsa gecenin tansiyonunu
biraz yukseltmek icin iste size bir firsat. Farkl kiyafetler,
oyuncaklar ve sira disi bir oyunculukla ise biraz eglence
katabilirsiniz. Seksi roller oynamaktan bahsetmiyorum.
Buradaki fikir daha cok bir karaktere buruntp kendinizi onun
yerine koyarak, farkli bir psikoloji ve motivasyonla hareket



ederek kurgu yapmaktir. Ozellikle partneriniz bilgisayar
oyunlarina ya da filmlere merakliysa bu onu cezp edecek.
Partnerinize etkinligin adinin, zamaninin, yerinin ve esinizin
karakter adinin, taniminin ve rolinun yazdigi eksiksiz bir
davetiye gondererek bunu daha “resmi” hale getirebilirsiniz.

Planlama: Arada bir disari cikmak eglenceli ve faydali olsa
da, ayni evde kolayca kalabileceginizi ve normal bir randevu
gecesinin tum avantajlarindan yararlanabileceginizi bilmek
onemlidir. Arastirmalar, ciftler arasindaki mutlulugun
birbiriyle baglanti kurmak icin harcanan zamanla
gelistirildigini ve bunun lUks bir restoranda oldugu gibi
kanepede kivrilarak da yapilabilecegini gosteriyor. Birbirinize
odaklandiginiz strece -baglanti kurdugunuz, iletisim
kurdugunuz ve birbirinizle eglendiginiz- gercekten dnemli
olan budur.

Onu yonlendirin: Cinsel birliktelik sirasinda istekleriniz
konusunda onu ydnlendirin ve onun ne istedigini sorun.
Hatta “Direksiyon sende!” diyebilirsiniz.

Hosunuza giden hareketlerini takdir edin: Saclarinizla
oynadiginda ya da omuzlariniza dokundugunda hosunuza mi
gidiyor? Bunu ona soyleyin. Kendinizi iyi hissettiginizi
belirtin. Dogru ve hosunuza giden bir sey yaptiklarini
anladiklarinda bundan zevk alip tekrarlamak isteyeceklerdir.

Taleplerde bulunun: Yenilikci birisiniz ve denemek istediginiz
cinsel bir arzunuz varsa, bunu talep etmekten cekinmeyin.
Ozellikle bir bélgenize dokunulmasini istediginizi
beraberliginiz sirasinda dile getirin,

izleyin ve sorun: Seks iki kisilik bir oyundur. Partnerinizin de
sizin kadar iyi vakit gecirmesi iliskinizin seyrini, iliskiden
aldiginiz hazzi belirleyen, bir butln olmanizi saglayan en



onemli seydir. “Bunu yaptigimda hoslaniyor musun?” gibi
sorularla onun ne hissettigini 6grenin.

Birlikte porno izlemeyi teklif edin: Birlikteliklerde, cinsel
terapide ya da genclere verilen cinsel egitimlerde porno
izlemenin faydasi vardir. Pornoyu cinsel hayatinizi
renklendirecek fantezi araclar olarak kullanabilirsiniz, cinsel
yasaminiza dozunda ve yerinde katilan porno heyecan ve
hareket getirebilir, farkli deneyimler icin kapilar acabilir.
Ancak burada tuzak pornonun kurgu oldugunu unutup
izlediklerinizi gercekci olmayan beklentilerle kendi cinsel
yasaminiza da aktaracaginizi disinmenizdir. Ornegin
filmlerde goérdugunuz bedenler, abartili vicut olculeri ya da
saatlerce suren performanslara takilip kalmamalisiniz. Seksi
kadinlar ya da kasl erkeklerle kendinizi ya da partnerinizi
kiyaslamaya basladiginizda bu durum hem mutsuzluk hem
de doyumsuzluk yaratacaktir. Bunlara takildiginizda sadece
mutsuz bir cinsel yasam elde edersiniz. Gerceklerden
kopmadan isin eglencesine bakin.

Evlilikte porno izlemenin yararlarn nedir?

* Porno izlemek daha yuksek erotizm saglayabilir ve
cinsel arzuyu artirabilir.

* Porno izlemek size veya partnerinize cinsellikle ilgili
yeni fikirler verebilir ve cinselligi daha keyifli hale
getirebilir.

* Cinsellikte neyi sevip sevmediginizi anlamanizi
saglayabilir.

» Ciftlerin cinsel hayatlari hakkinda opsiyonlarim artirir
ve cinsellikte monotonlugun yasanmasini engeller.

» Cinsellik, begeni ve guven hakkinda acik¢ca konusma
firsati sunar.



« iletisimi kolaylastirir ve birbirlerinin cinsel arzularinin
anlasiimasini ve kabul edilmesini tesvik eder.

 Ciftler pornonun rahathginin kendini kabull
destekledigini algilarlar. Ayni sekilde, bazi cinsel
davranislara karsi utang, sucluluk veya kaygiyi
azaltmaya yardimci olur.

Porno izlerken dikkat!

Porno izlemek, cogu calismalarda aile ve ciftlerde olumsuz
etkilere de isaret etmektedir.

Pornonun zararh olup olmamasi ciftlerin tutumlarina,
degerlerine, iletisimlerine ve pornoyu tek basina mi yoksa
birlikte mi izledigine baglidir. Burada partnerler arasi uyum
cok dnemlidir, partnerinizin bu konuda istekli oldugunu
dusunuyorsaniz ve siz de katilmak istiyorsaniz ona dahil
olup bu paylasimi birlikte yapin, boylelikle hem suclulugu
ortadan kaldirip hem de cinsel iletisiminizi
guclendirebilirsiniz.

Pornonun bazi kisilerde bagimlihga neden oldugu bilinir, bu
olumsuz savrulma nedeniyle cinsel yasaminiz riske girebilir.
Bu nedenle dozunda tutmak yonunde acik iletisim halinde
olabilirsiniz. Genelde ciftler rutin cinsellikten sikildiginda
heyecani yukseltmek icin farkli deneyimlere ihtiyac
duyabilirler. Bu konuda anlayis gelistirmek onemlidir ancak
tek tarafli bir eglence haline geldiginde bu konuda acik
konusmak da onemlidir. Burada muhim olan, ciftlerin her
zaman iyi bir iletisim seviyesini korumasi ve mumkun
oldugunca saglikh ve durust sekilde cinsel konularda
iletisime gecmesidir.

Ozel gecede partnerinizi sasirtin:



Partnerinizi her zamankinden daha tutkulu 6pun. Birlikte
nefes alin ve birbirinizi tutkulu bir sekilde kucaklayin.

Saclarinizi vicudunda dolastirin.

Belli araliklarla birbirinizin gozlerinin icine bakin.
Kiyafetlerinizi yavas yavas c¢ikarin, cinselligi baslatmanin
zaman almasinin tutkuyu artirdigini unutmayin.

Seksi bir ses tonu ile birbirinizi bastan cikaracak cumleler
kullanin.

Sirayla gozlerinizi baglayarak, vucutlarinizda ellerinizi
gezdirin.

Birbirinize yavas ve aqgir bir sekilde kremle masaj yapin.

Esinizi, is dénlsu sasirtmaya ne dersiniz? Uzerinize sadece
bir sabahlik ya da bir gémlek giyin. icinizde mi? Hicbir sey
olmasin! Kapiyr acin, masum bir 6puctk kondurun ve
pesinize takilmasina izin verin.

Bir is donusu kalcalarindan onu sikica kendinize cekin. Onu
cok istediginizi viicut dilinizle gosterin. ikinizin de Gzerinde
bir sey yoksa esinizden ylzustu yatmasini isteyin. Siz de
sirtina uzanin, gdégusleriniz ona degsin ve tirnaklarinizla
kicuk dokunuslarda bulunun.

Cocuklu ve kalabalik bir aile evine sahipseniz saatlerinizi
gecenin ilerleyen saatlerine kurun ve herkesin uyudugu
saatte, etrafta kimseler yokken, sessiz ve gizlice seks
yapmanin tadini ¢ikarin.

Birbirinizle fantezilerinizi paylasin.

Seksi ic camasirlar edinin ve partnerinizin begenisine
sunun.



Cinsellik esnasinda gozlerinizi kapatmayin, goz temasi
cinsellik sirasinda bag olusmasi icin oldukca énemlidir.
Partnerinize birbirinizi izlemek istediginizi sdyleyebilirsiniz,

Ozel Gece icin Dogru Ev Atmosferi ve
Dekorasyonu Nasil Yaratihir?

Evinizin dekorasyonunu nasil dizayn ettiginizin 6neminden
bahsettik. Evinize birini davet ettiginizde esyalariniz,
sectiginiz objeler, duvara astiginiz resimler, varsa
beslediginiz evcil hayvaniniz, kitaphginiz, cicek ve
bitkileriniz, havlulariniz, yere serdiginiz kilimler,
koltuklarinizin rengi sizin yerinize konusmaya baslar. Bu
nedenle ruh halinizi yansitmak kadar evinizde
agirlayacaginiz insanlari sarip sarmalayacak bir atmosfer
yaratmaniz da onemlidir. Luks ve pahali esya secimlerinden
s0z etmiyorum, sadelik icindeyken de etkili bir atmosfer
yaratmak mumkun. Basit ama etkili dokunuslarla icinde
olmaktan keyif alacaginiz bir ortam yaratabilirsiniz.

VUcudunuzdaki mevcut cinsel enerjiyi dengelemenin bir yolu
da ozellikle yatak odanizda tim duyulariniza hitap eden bir
ortam olusturmaktan gecer. Yatak odaniza denge ve uyum
getirmek ask ve cinsel hayatinizda da etkisini gosterecek,
mutluluk ve tutku olarak size geri donecektir. Cunku distan
gelen uyarilar vucutta degisik etkiler yaratir.

Partnerimizle deneyimledigimiz cinselligin sikhgi ile yatak
odamizdaki baskin renklerin iliskisi vardir. Ciftlerle yurutulen
arastirmalarda yatak odalarinda bulunan perdenin rengi ve
sevisme sikliklarina bakildiginda kirmizi renk en yuksek
orani almistir. ikinci sirada ise eflatun vardir. Bu renklerin en
gerisinde ise beyaz, bej ve gri renkler gelmektedir.

Yatak odanizda renklerin giclinu yansitmak icin 4. Bolum’'de
yer alan Renklerin Glculyle iz Birakma ve Renklerin



Psikolojisi bolumune goz atabilirsiniz



iz Birakan Kokular

Evinizde, yatak odanizda, banyonuzda tercih edeceginiz
kokularda 6zenli davranmanizi éneririm. Cok agir olmayan,
tazelik ve temizlik uyandiran kokulari banyonuzda
kullanabilirsiniz. Yatak odasi ve salon icinse yine agir
olmayan, sicak duygular uyandiran ev parfumlerini
kullanabilirsiniz. Eger tutsulerden hoslaniyorsaniz mimkuin
oldugunca dogal olanlar tercih edin. Fazla baharath tatsuler
yorgunluga ve bas agrisina neden olabilir. Koku alma duyusu
en hizh yorulan duyumuzdur ayni zamanda. Bu nedenle
otomatik olarak tazeleyen oda spreylerinden
faydalanabilirsiniz. Ara ara atmosferin kokusunu yenilemek
koku hucrelerini tekrar harekete gecirir.

Kokulu mumlar oldukca ise yarardirlar. Ustelik aksaminiza,
gecenize hos bir aydinlatma sunar, sicaklik verir ve mum
kokusu daha yogun, kalici bir etki birakir.

Cinsel yasaminizi renklendirmek icin afrodizyak kokulari
kullanabilirsiniz. Vanilya, amber, sandal, tarcin, lavanta,
kakao gibi kokular cinsel yonden uyaricidir. Ylang Ylang
mumu ve yagl hem kadin hem erkeklerde cinsel istegi artirr.
Gul ve portakal 6zU yaglarn da cinsellik durtistnu harekete
gecirmeyi kolaylastirir, enerjinizi yukseltir. Bu kokulari
parfumlerinizde, ev kokularinizda tercih edebileceginiz gibi
ayni zamanda kullanacaginiz kremlerde, sampuanlarda,
masaj yaglarinda hatta temizlik malzemelerinizin iceriginde
de secebilirsiniz.

Kokularin tedavi edici 6zelligi yuzyillardir bilinmekte ve
kullaniimaktadir. Bazi kokular sakinlestiriciyken bazilari ise
uyaricidir. Ornegin kahve kokusu uyarici oldugu icin zamanin
oldugundan daha kisa, bebek pudrasi ise sakinlestirici bir
etkiye sahip oldugu icin zamanin oldugundan daha uzun



algilanmasina sebep olur. Evinizde, isyerinizde
kullanabileceginiz lavanta ve biberiye kokusu sakinlestirici
ozellik gosterir. Bunlarin kas agrilarina, strese, kaygi ve
depresyona iyi geldigi bilinir. Ozellikle uykuya dalmakta
zorluk yasiyorsaniz yastiginiza damlatacaginiz bir damla
lavanta yagi birlikte kolayca uykuya dalmaniza yardimci
olur. Vanilya, limon, portakal, greyfurt gibi kokular
canlandirici ve rahatlatici bir etkiye sahiptir. Ortamin
gerginligini yatistirir. Cam, nane ve reyhan ise calisma
alanlari icin idealdir. Zihni yatistirir ve beyin aktivitesini
artirarak odaklanmayi kolaylastirir. Yasemin, Ylang Ylang 6zu
ve sandal agaci ise afrodizyak 6zelligiyle bilinmektedir. Yatak
odasi gibi alanlarda kullanilmasi ciftleri birbirine yaklastirir.
Tarcin sindirimi kolaylastirir. Banyo, mutfak ve salon gibi
alanlarda kullanilabilir.

Dokunma Duyusu icin Kiicik Detaylar Uzerinde
Yogunlasin

Yumusaclk carsaflar, ipekli camasirlar, saten sabahliklar ya
da pijamalar, hali, kilim ya da yer pellsleri, kisacasI temas
etmekten hoslandiginiz, dokunma duyunuzu uyaran seyler
yatak odaniz icin olmazsa olmazlardir.

Dokunma duyusu bag kurmada en etkili duyulardan bir
digeridir, teninizin yumusaklgi kadar evinizdeki detaylarin
verdigi his, yumusaklik, purtzsuzliuk de konfor ve gliven
duygusu yaratmak icin onemlidir.

Yatak odasindaki her sey “iki kisiye” gore dusunulmelidir.
Yatak, partnerinizin ve sizin, yalnizca ikinizin oldugu bir alan
oldugu icin yatakta uyuyan her bir kisi icin yeteri kadar
yastik olmalidir. Yastiklarin rahathgi ve inceligi ya da kalinligi
onemlidir. Bu nedenle partnerinizin ihtiyacini karsilayacak
bir yastik secimi yapmaniz 6zenli davrandiginizi gosterir.



Yani basinizdaki komodinin Ustu fazla kalabalik olmamali,
gece aydinlatmasi icin los 1sik verecek gece lambalari,
mumlar ya da saat gibi seyler bulunmalidir. Dijital saatler
gece sessizligi yaratmak icin idealdir, tik taklar uykunuzu
bolebilecegi icin yatak odasinda bulundurulmamalidir.

Yatak odanizdaki duvarlarda anne babanizin,
arkadaslarinizin ya da ¢cocuklarinizin fotograflari

kendinizi daha rahat, 6zgur hissetmeniz acisindan

bulunmamalidir. Aile bireylerinizin bu alanda olmasi ice
donmenize ve kendinizi rahat ifade edememenize sebep
olabilir. Bunun yerine duvarlarda soyut tablolar ya da doga
resimleri bulundurabilirsiniz.

Yatak odanizda televizyon bulunmasi, elektromanyetik
dalgalardan dolayi sizi olumsuz etkiler, daha da kotusu kisiyi
psikolojik olarak cinsellige kapatir. Bilimsel arastirmalara
gore yatak odasinda televizyon bulundurmanin ciftlerin
cinsel aktivite sikligini yari yariya dasurduagunt
gostermektedir. Gece yataga gittiginizde ne sizin ne de
partnerinizin ilgisini dagitacak hicbir sey olmamali.
Telefonlariniz gece moduna alinmali ve bas basa kaldiginiz
anlari baska seylerin bolmesine izin vermemelisiniz.

Ozellikle yogun bir is hayatiniz varsa gece yataga is
gundeminizle birlikte girmemelisiniz. Telefonlar ya da mailler
sabahi bekleyebilir. Bunu aliskanlik haline getirmek cok
onemli, cinkl gece birlikte oldugunuz ani ne kadar izole
ederseniz aranizdaki bagi guclt tutmak da o denli kolaylasir.

Isitmenin ve Mizigin Cinsellige Etkisi

Muzigin cinsel istek Gzerindeki etkisini inceleyen
arastirmalara gore, tercih edilen muzigin beynimizi olumlu



bir sekilde uyardigi gézlemlenmistir. Cinsellik esnasinda
dinlenen muzigin dopamini artirdigi da yine ¢ikan arastirma
sonuclarindan biri. Tur olarak arzunuzu uyandiracak,
yumusak muzikler secmeniz de ayni zamanda ruh halini
yatistirip rahatlatir. Kisaca, muzik dinleyerek hazzi beslemek
fizyolojik olarak mUmkuandar.

Cinsel istek s6z konusu oldugunda, libidoyu ve motivasyonu
artiran kaynaklarin bireysel farkliliklar gésterdigini
soylemistik. Burada onemli olan partnerinizin ve sizin
hosunuza gidecek “ortak” muzik tarzini bulmaktir.

Seks sirasinda muzik dinleyen ciftlerin dinlemeyenlere gore
seksten daha fazla haz aldiklari, bosalma ve orgazm
sorunlarini cinsellikte mizige yer vermeyen ciftlere
kiyaslandiginda daha az oranla yasadiklari ve daha sik seks
yaptiklari gozlemlenmistir.

Cinsellikte, olumlu bir uyaran olarak muzigin dahil olmasi,
ciftin cinsellik sirasinda kendilerini daha rahat ifade
etmesini, daha 6zgur hissetmesini saglar. Bu durum da
partnerler arasi yakinhgi artirir ve duygusal bagi besler.

Duruma yalnizca “muzik dinlemenin psikolojiye etkisi”
perspektifinden baktigimizda dahi, mazigin mutluluk
hormonu olarak bilinen dopamin salimmim artirdigi
gozlemlenmistir. Bircok psikolojik tedavide, muzik
terapisinden destek alinir. Bedenimizde dopamin sallmmim
artiran bir diger faktor ise sekstir. Dolayisiyla, cinsellik
sirasinda dinlenilen muUzigin, dopamin miktarini cok daha
fazla besledigi sdylenebilir.

Tipki seks gibi, duygusal ve bedensel bir ifade bicimi olan
muzik, bilincdisina ve duyguya yonelik surecleri harekete
gecirerek insanin psikolojisini etkiler. Seks sirasinda, sozlerin
daha az oldugu, coskuyu artirici, duyusal tonlarin da dahil



oldugu, ritmik yani “dtzenli bir bicimde” tekrarlayan tonlari
dinlemeniz onerilebilir. Ritmik muzikler, kalp atis hizini
artirarak vucuttaki kan dolasimini hizlandirir ve cinsel
organlara giden kan miktarinin fazlalasmasina neden olarak
cinsel uyariimayi tetikler.

Afrodizyak Yiyeceklerle Dolu Bir Masa Nasil
Hazirlanir?

Ozel bir gecenin en dnemli detaylarindan biri de
hazirlayacaginiz masadir. Duygu ve aniyl hapsedeceginiz
O0zel bir masa icin biraz sira disi dusunmeniz gerekir. Bazi
zamanlar rutinden

cikmak, surprizler, daha 6nce yapmadiginiz, uzun

zamandir deneyimlemediginiz seyleri yapmak iliskinizin
dinamigini bir anda artirabilir.

Partnerinizle 6zel bir gece gecirmek istediginize karar
verdiniz, ancak nasil bir masa hazirlayacaginizi, onu nasil
sasirtacaginizi ve ne yapacaginizi bilemiyorsunuz. Ufak
dokunuslarla bunu saglamak midmkaun...

Oncelikle hazirlayacaginiz masanin normal ginlerden biraz
daha 0Ozenli ve farkh olmasi gerekiyor. Etkileyici bir masa
kurmadan once alisildik disinme tarzinizin disina ¢cikmak
icin kendinize “Siradan gunlerde soframiza dahil etmedigim
neler var? Ne yaparsam partnerim ve ben kendimizi daha
ozel hissederiz?” diye sormanizi istiyorum. Sevgilinize ya da
esinize defalarca masa hazirlamis olabilirsiniz ancak simdi
yenilik zamani.

Ozel bir gecenin sirri farklihk yaratmada, her zaman
yaptiklarinizin disinda, yeni seyler sunmada gizlidir.



ikinci soru da yeni bir seyler eklemek kadar cikarmaktir.
Simdiye dek hazirladiginiz sofralari disuntn ve tum bunlari -
bazilari elbette haric¢ tutulabilir- cikarin. Klasik ev yemekleri,
alisildik lezzetler, acil durumlarda kurtarici olarak sarildiginiz
tariflerin hepsini unutun. Kendinize yeni bir monu hazirlayin.
Bunun icin yemek kitaplarindan ya da unlu seflerin
onerilerinden faydalanabilirsiniz. Eger bltceniz uygunsa 6zel
bir restorandan da destek alabilirsiniz.

Masaya Romantik Bir Hava ve Ozen Katin

Amacimiz masayl daha onceki yemeklerinizden “daha farkli,
daha 6zenli” hale getirmek. Daha 6nce kullanmadiginiz bir
masa Ortlsu serin, eger yoksa edinin. Dokunma duyusunun
etkisini gozeterek yumusak bir his veren ve ayni zamanda
istah acici bir renk olan kirmizi tonlarinda bir masa orttsu
secebilirsiniz.

Kullanacaginiz tabaklarin, catal kasik ve bardaklarin farkl
olmasina dikkat edin. Unutmayin her acidan “yeni ve taze”
bir algl yaratmalisiniz. Klasik tabak ve bardaklardan baska
degisik form ve dlculerde secimler yapip g6ze hitap
edebilirsiniz. Artik secenekler cok daha fazla ve ekonomik
olarak butcenizi sarsmadan zarif objeler ve esyalarla
masanizi donatabilirsiniz. Masaniz mutlaka 6zenli, duzenli
olsun. Unutmayin, hedefimiz sizin ve partnerinizin kendini
“Ozel” hissetmesi. Alkol tuketmeseniz dahi masada
kadehlerden yararlanabilirsiniz, kadeh sofranin daha sik ve
0zenli géorunmesini saglar.

Ozel bir gecenin olmazsa olmazi mumlari da masaniza dahil
etmeyi unutmayin. Yemek yediginiz ortamin ambiyansini ve
atmosferini degistirmek icin mumlardan yararlanarak los ve
romantik bir ortam yaratmaniz mumkain. Isigin los fakat
yemek yiyebileceginiz bir miktarda olmasi 6nemli.



Yemek yiyeceginiz yerin iyi havalandiriimis ve hos
kokmasina dikkat edin. Eger pisirdiklerinizin kokusu evinize
sinmisse bu kokuyu giderin. Yemek yerken size eslik edecek
mumlari kokulu olanlardan secebilirsiniz.

Masada sevdiginize 6zel bir not ya da kisisel bir sey
bulundurun. Ona iletmek istediginiz bir mesaj, onu
arzuladiginiza, sizi heyecanlandirdigina dair bir notu servisin
altina yerlestirebilirsiniz. Bu 6zel bir hediye de olabilir,
hediyelesmek icin illa 6zel bir gunt beklemeyin, bu onu
sasirtir ve o0zel hissettirir. Kisisel bir detaydan da
yararlanabilirsiniz, partnerinizin bas harfi ya da ismini iceren
bir pasta suslemesi, pecete gibi ufak seyler kisiyi 6zel
hissettirir. Masa hazirligindan baska yiyeceklerinizin secimi
bir o kadar onemli. Beslenme seklinin cinsel istek ve haz
konusundaki yeri tartisiimazdir!

Cinsel istek Uyandiran Yiyecekler

Gida bilimi arastirmacilari, belirli gidalarin cinsel istekte
artisa yol actigini soylerler. Afrodizyak yiyeceklerin, cinsel
istegi artirdigi ya da destekledigi gdézlemlenmistir. Meyveler,
sebzeler dogal afrodizyak olarak bilinir.

Aslinda bizler kultarel olarak afrodizyak bir yeme
aliskanligina sahibizdir. Osmanll’dan beri cinsel istek artirici
ve guc veren macunlar, tatlilar, serbetler, baharatlar ve
yemekler saray mutfaginin vazgecilmezlerindendi. Osmanli
mutfaginda yiyecekler sadece cinsellik icin degil saglik,
perhiz ve tedavide de dnemli bir odak noktasiydi.

Unutulmamasi gereken dnemli bir nokta tek basina hicbir
besinin cinsel glicu ve arzuyu artirmadigidir. Dengeli ve
saglikli beslenme ile uzun vadede cinsel yasaminizi da
desteklemis olursunuz.



Sebzeler: Mantarlar, enginar, roka, patlican, kuskonmaz,
avokado, brokoli, aci biber (chili biberi), antepfistigi, kereviz,
sogan, bamya

Meyveler: incir, cilek, karpuz, muz, kiraz, nar, elma,
bogurtlen, seftali, ahududu

icecekler: Afrodizyak icecekleri damak tadiniza gore cesitli
bitkiler kullanarak elde edebilirsiniz. Onemli afrodizyak
tohumlar; karanfil, zencefil ve rezenedir. Bunlari isterseniz
meyve suyunuzun icine dahil edebilir isterseniz de cay
seklinde icebilirsiniz.

Az miktarda tuketilen alkolln cinsel uyari ile baglantisi
oldugu goézlemlenmistir. Ayni zamanda Kkisilerin cinsellik
sirasinda rahatlamasina yardimci olur. Ancak yuksek
miktarda alkol alimi uyarilmayi azaltir ve cinsel islev
bozukluguna sebep olur. Bu sebeple miktar cok dnemlidir.
Kirmizi sarabin afrodizyak etkisi oldugu gézlemlenmistir.

Kahve-Cikolata: Kahve vicuttaki kafeini, dayanikhihgi artirir
ve ruh halini yukseltir. Ayrica, kahve beyindeki arzuyu ve
hazzi artiran dopamin seviyesini yukseltir. Ancak kafein
miktarinin dengesi 6nemlidir, fazla kahve tuketimi olumsuz
etkiler yaratir.

Baharatlar: Safran, zerdecal, kimyon, karabiber, karanfil,
zencefil, rezene, tarcin

Deniz kabuklulari ve baliklar: istiridye, karides, ahtapot,
somon, havyar

Bunlarin haricinde cesitli tahillar, badem, yulaf, camfistigi,
kabak cekirdegi, kakule, yumurta, nohut, ceviz, sarimsak
afrodizyak masaniza karabileceklerinizden.

Giyiminiz ve Gorunumunuz Nasil Olmal?



Ozel bir gece icin hazirlik yapmak hem erkek hem kadinda
cinsel motivasyonu artirir. Cinsellik oncesi o ani dasinmek,
plan yapmak, kiyafetlerinizi hazirlamak, dus almak, gtzel
kokmak, sacinizi ve bakiminizi 6zenle yapmak, hem mental
olarak iyi hissettirir hem de partneriniz 6nemsendigini
hissettigi, gordigu icin cinsel motivasyonu artar. Bu da
cinsel hayatinizin kalitesini artirir.

Davetkarlik ciplaklikla ayni sey degildir: Hem erkekler hem
de kadinlarla yapilan arastirmalara gore sevisme oncesinde
tamamen ciplak olmak yerine ne ¢cok acik ne cok kapah
kiyafetlerin olmasinin cinsel arzuyu daha da artirdigi
gozlemlenmistir. Gizem uyandiran, davetkar kiyafetler daha
etkilidir. Bunun nedeni “kesfetme arzusu”nun
tetiklenmesidir. Kisi tam olarak “seffaf” bir sekilde
goremedigi, hissedemedigi seye karsi merak duygusu
gelistirir, bu merak duygusu da o seye karsi duyulan istegi
artirir. Arastirmalara gore erkeklerin, gorsel materyallerle
daha fazla uyarildigini biliyoruz. G6ze hitap eden seksi
camasirlar, merak uyandirici kiyafetler uyarilma, arzu
konusunda onemli role sahiptir...

Gizli dekolteden yararlanin: Bazen hic¢ dekolte vermemek
fazla dekolte vermekten daha cekicidir. Ornegin her yeri acik
mini bir gecelik yerine kalcalarinizin ve batlarinizin belli
oldugu ama hicbir yerinizi tamamen géstermeyen bir gecelik
daha seksi olabilir. Erkeklerin fantezi dinyalari genistir,
onlara hayal etme firsati icin alan acin.

Sade secimler yapin: Cok gosterisli degil, daha sade ama sik
elbiselerden yararlanin... Bas hasaysaniz bu elbise disarida
giymeyi ¢cok da tercih etmediginiz bir tarzda olabilir, hafif
dekolteli, hafif yirtmach, dar bir elbise... Ancak tim detaylari
aynl anda kullanmamaya 6zen gosterin yani hem yirtmac,
hem dekolte, hem de dar bir elbise fazla olabilir. Benzer
sekilde, 6rnegin kirmizi seksi bir elbise giyecekseniz, saciniz,



makyajiniz mutlaka daha sade olmali. Cok fazla uyarani ayni
anda kullanmak partnerinizin zihnini yorar.

Erkekler icin de 6zellikle kiyafetlerinin 6zenli olmasi en
onemli unsurdur. DUzgun bir gomlek giyip kollarinizi
kivirabilirsiniz ya da sizi fit gosterecek ancak cok dar
olmayan tisortler fiziginizi 6n plana cikarip partnerinizin sizi
arzulamasini saglayacaktir.

Seksi topuklular: Evde, bas basa olsaniz dahi partnerinize
“0zel” yapilan hazirlik, ciftler arasi iletisimi oldukca olumiu
etkiler. Topuklu ayakkabi bir kadinin disiligini enerjisel olarak
on plana cikaran onemli bir detaydir. Yerine gore, uygun olan
ortamlarda topuklu ayakkabi giymekten kacinmayin. Evde
esinizle bas basa olsaniz dahi 6zel bir gece planliyorsaniz
mutlaka partnerinizi topuklu ayakkabilarinizla karsilayin.

Kirmiziyr kullanin: Kirmizi kadinlarda disiligi on plana cikarir,
bunu dogru sekilde kullanmaya 6zen gosterin. Dudaklarda
kirmizi tonlar kullanabilir, tirnaklarinizda ve belki giydiginiz
parcalarin birinde kirmizi rengi tercih edebilirsiniz. Kirmiziyi
kullanirken ayni anda yalnizca birini tercih etmelisiniz. Yogun
olarak farkl yerlerde kullanilan kirmizi cekiciligini kaybeder
ve otoriter bir hava katar. Bunun yerine daha dengeleyici
renkleri isin icine katabilirsiniz.

Joker - ic camasiri secimi: Geceniz nasil detaylandirihrsa
detaylandirilsin en 6nemli kartiniz ic camasirlarinizdir! En
seksi ic camasiri 6n sevismeye cagiran ic camasiridir. ic
camasiri secerken kendi zevklerinizin disina cikabilir,
partnerinizin zevkini sorabilirsiniz. Ne tarz camasirlardan
hoslaniyor, dantelli mi, saten mi, jartiyer hakkinda ne
dusunuyor, farkli kesimlerden mi hoslaniyor? Unutmayin
yatak odasinda dogru veya yanlis yok, siz ve partneriniz,
sizin “ortak” istek ve talepleriniz var.



Seksi camasirlar giymek, partnerinizde hedefe odaklanmak
yerine anda kalmayi saglar. Bu sayede 6n sevisme suresini
uzatir ve aldiginiz zevki katlarsiniz. Seksi ic camasirlari
giymek asla sadece erkekler icin yapilan bir hazirlik degildir.
Kadinlar, kendilerini daha iyi ve 6zguvenli hissederler. Ayni
sekilde erkekler icin de ic camasiri secimi onemlidir, renkler
ve desenler, zevkler mutlaka partnerler arasi konusulup
paylasiimalidir.

Sac bakimi: Sac bakimi hem kadin hem erkek icin cok
onemlidir. Saclariniz mutlaka temiz ve bakiml olmali.
Sacinizdan yayilan koku, saclarinizin yumusaklgi, kesimi,
modeli duyulara hitap eder. Saclarini begenen, saclari
konusunda kendini iyi hisseden kadinlar daha 6zguvenli
hissederler, duzenli kuafore gitmek, kendinize bakim
yaptirmak sizi daha iyi hissettirir. Erkekler icin; sac ve
sakallarinin ayni sekilde temiz ve orantili olmasi, tiraslarinin
duzgun olmasi, enselerinin temiz olmasi onemlidir.

Makyaj ve tirnaklar: Tirnaklarinizin bakimi onemlidir.
Giyiminize uygun renkte oje kullanmak ya da basit bir french
ile sik bir gérintm elde edebilirsiniz. Makyajinizi olagan bir
gunden cok daha fazla abartili hale getirmeyin. Belki sadece
dudaklarinizi on plana cikaran bir ruj elinizi guclendirmeye
yeter. Yanaklariniza uygulayacaginiz hafif pembe bir allik
cekici bir hava katar. Agir g6z makyajindan uzak durun.

Onemli bir not:

Buraya kadar yapilan oneriler erkekler icin de gecerlidir,
Cinsellige hazirlhik sadece kadinlarin yapmasi gereken bir sey
degildir. Erkeklerin gérunus acisindan bakimli olmasi,
hijyene, kokuya, giyime onem vermesi kadinlarin cinsel
arzularint uyandirmak icin oldukca onemlidir. Sac ve sakal
bakimi, parfum tercihleri, kiyafetlerin 6zenli, temiz ve
dudzenli olmasi, ayakkabi ve saat secimi, kol dugmeleri,



bileklik gibi aksesuvarlarin kullanilmasi karsi cinste arzu
uyandirir.

Asla Yapmamaniz Gerekenler
1. Partneriniz hakkinda her seyi bildiginizi disinmeyin

“Onun hakkinda her seyi biliyorum, kesin sundan hoslanir,
bundan asla hoslanmaz...” seklindeki dustnce kaliplari
iliskiyi direkt olarak olumsuz etkiler. Ustelik bu konuda
dayatmaci olursaniz partneriniz sizden uzaklasir. Esneklik
her zaman hayat kurtarir, zaten kendi istek ve arzularinizi
gozden gecirirseniz sizin de farkli zamanlarda farkl istekler
icinde oldugunuzu go6zlemlersiniz.

lliskiniz cok uzun zamandir devam ediyor olabilir, birbirinizi
cok iyi tanidiginizi dasunuyor olabilirsiniz. Ancak
partnerinizin arzularini, tutkularini ve fantezilerini tam olarak
bilmeniz mimkuin degildir, Gstelik bu sinirlama ve
tanimlamalar iliskideki hareket alaninizi daraltir. Onun adina
karar vermek, niyet okumak saglikli iletisimi engeller.
Partnerinizin istek ve tercihlerini anlamaya calismak hem
fiziksel hem de duygusal acidan “doyum dolu” bir iliski
yasamanizi saglar.

2. Yatak odanizi “negatif” bir alana donusturmeyin

Yatak odasinda asla yapmamaniz gereken seylerden bir
tanesi, sizin icin 6zel olan bu bolgeyi “sorun konusulan,
huzursuz” bir bolge haline getirmektir. Bircok cift sorunlarini
yataga girdiklerinde konusmak isterler. Ancak 6fke, tartisma
veya kusluklerin yatak odasinda yasanmasi, huzur, bag
kurma ve yakinlik alani olan bu bolgeyi savas alanina cevirir.
Birbirlerine sirtini donup uyuyan ya da doyuma ulasmayan
seksin nedenlerinden en onemlisi budur. Yatak odasindaki
savas erkekte ve kadinda guc kaybina neden olur, ozellikle



erkeklerde cinsel yénden uyariimayi sekteye ugratabilir. Bu
durum da uzaklasmaya ve partnerlerin birbirlerini cinsellikle
cezalandirmalarina yol acar. Klasik “Basim agriyor!” ya da
“Bugun cok yorgunum!” ifadeleri bunlara ornektir.

Partnerinizle bir sorununuz varsa, ona ofkeli veya
kizginsaniz bunu baska bir alanda ¢6zun veya sonraki gune
erteleyin. Bu durum sizin sorunu daha iyi muhakeme
etmenizi de saglayacaktir. Boylece yatak odanizi olumsuz
anlarla doldurmamis, enerjisini olumsuz etkilememis ve
cinsel hayatinizi korumus olursunuz.

Bazen bazi sorunlari seksle kurdugunuz yakinhk da ¢c6zebilir.
istemediginiz bir yakinliga kendinizi zorlamanizdan
bahsetmiyorum ama kendinize bir kural koyabilir ve “Her ne
olursa olsun her gece yatakta birlikte sarilarak
uyuyacagiz...” diyebilirsiniz. Cinselligin sekteye ugradigi bir
iliskiyi ya da evliligi surdirmek cok daha zordur.

Hayatinizin geri kalaninda cozulmeyi bekleyen
problemleriniz olsa dahi yatak odaniz partnerinizle birlikte
bunlar geride biraktiginiz kutsal mabediniz olmal...

3. Fantezilerinizi paylasmaktan cekinmeyin

lliskide cogu zaman kadin ve erkek istek ve taleplerini
konusmak yerine, tam olarak tatmin olmadiklari bir cinsel
hayata devam etmeyi tercih ederler. Bunun baslica
nedenleri 6zguven yetersizligi ya da karsi tarafi incitmekten
kacinmadir. Ornegin, “....... yapinca beni bastan

cikariyorsun, beraberligimizde ....... olmasi beni

heyecanlandiriyor!” gibi soylemlerden yararlanmak iliskideki
doyumu dusturmek yerine besler.

4. 1yi hissetmediginiz bir seyi yapmayin



lliskide partnerlerden hicbiri kendisini iyi hissetmedigi,
huzursuz oldugu bir seyi cinsellik esnasinda yapmamalidir.
Cinsellikte yapilan her sey heyecan verici, guvenli, arzu
uyandirici olmalidir, rahatsiz edici degil.

5. Yalnizca orgazm olmaya odaklanmayin

Cinselligin tek hedefi orgazm olmak degildir. Partnerlerin
surekli olarak orgazm olup olmadigini sormasi, zevki
erteleyip orgazmi zorlastirabilir. Buna odaklanmak “ters
psikolojiyi” devreye sokar, yani orgazm olma durumundan
uzaklasiimasina sebep olur. Her sevisme farkli bir
deneyimdir, bazen sadece dokunmak, 6pmekten ibarettir.
Onemli olan sirectir, farkli duygular uyandirmak ve bag
kurmaktir. Aksi halde seksin sadece bedene
indirgenmesinden s6z etmek gerekir, ruhsal ihtiyaclarimizin
farkinda oldugumuz bir tir olarak seksi sadece orgazma
yuklemek psikolojik acidan iyi hissettirmez. Bu dogrultuda
karsi tarafa gorev vermek, orgazm olamadiginizda karsi
tarafi suclamak asla yapiimamali. Her zaman sefkatle,
anlayisla yaklasiimak.

6. Stresinizi yataga tasimayin

Cok zor, stresli ve yorucu bir gun gecirmis olabilirsiniz. Belki
patronunuzla, belki yakin bir arkadasinizla tartismis
olabilirsiniz. Ancak yasadiginiz sey her ne ise bunu yatak
odasinin disinda birakmalisiniz. Sorunlari, yatak odaniza
gitmeden ¢cb6zmeye veya anlamlandirmaya calisin. Yapilan
arastirmalara gore stres ve kaygi kadin ve erkegin
uyariimasini engeller.

7. Elestirmen olmayin!

Partnerinize karsi fiziksel elestirilerinizi, yorumlarinizin
sevisme Ooncesinde veya esnasinda yapmaniz kesinlikle
dogru bir zaman degildir. Ozguven, hayatimizin her alaninda



oldugu gibi yatak odasinda da kisinin varolusunu,
performansini etkileyen bir durumdur. Cinsellik esnasinda
partnerlerin birbirlerini cekici ve rahat hissetmesini
saglamak, cinsel doyumu direkt

olarak etkiler.
8. Telefonunuzdan uzak durun

Cinsellik sirasinda telefonla ugrasmak, bir aramaya veya
mesaja cevap vermek amaciyla sevismeye ara vermek,
partnerinizin libidosunu, tutkusunu dusurmekle birlikte,
kendisini 6nemsiz ve degersiz hissetmesine sebep olur.
Geceleri birlikteyken telefonlari sessiz moda alin.

9. Partnerinizin fantezilerini asagilamayin

Partnerinizin fantezilerini, istek ve taleplerini asagilamak
iliskiyi olumsuz etkiler. Fiziksel fanteziler, porno izlemek
ozellikle erkekler tarafindan cokca talep edilen bir durumdur.
Partneriniz size boyle bir teklifte bulunursa, bunu sakin ve
anlayisla karsilayip, onu yargilamadan anlamaya calisin.

10. Cinsel sorunlar yasiyorsaniz yokmus gibi
davranmayin

Cinsel sogukluk, ereksiyon problemleri, vajinismus ya da
fizyolojik ve psikolojik diger cesitli cinsel sorunlardan
sikayetciyseniz birlikte cinsel terapi destegi almaktan
cekinmeyin. Bu sorunlarin altinda yatan nedenleri
partnerinize anlatmaktan cekiniyorsaniz tek basiniza da
danisma alabilirsiniz. Eger partneriniz bu konularin Gstunu
ortmeye ya da yokmus gibi davranmaya calisiyorsa bu tip
problemlerin normal oldugunu, bunu bir tabu haline
getirememeniz gerektigi konusunda konusabilir ve onu
yonlendirebilirsiniz. Eger amac¢ mutlu olmaksa asik



oldugunuz kisiye bu anlamda destek olmaktan
cekinmemelisiniz.

Cinsel terapiye asagidaki durumlarda ihtiyac duyabilirsiniz:
» Erkeklerde ereksiyon problemleri
* Cinsel isteksizlik
* ilgi kaybl
e Erken bosalma
« Ozglvenle ilgili sorunlar
* Cinsellikten tiksinme
o Agrili cinsel iliski
* Orgazm sorunlari

Unutmayin cinsellik oldukca kompleks bir yapidir. Cinsel
sorunlarin altinda yatan nedenler de bu sebepten dolayi
oldukca karmasik olabilir. icinde yetistiginiz kultdr, aile
yapisl, kisilik 6zellikleriniz, ebeveynlerle kurdugunuz iliski,
dini inanclar, farkl cinsel kimlikler ve cinsel yonelimler,
cinsel taciz ve travmalar, iliski catismalari, performans
kaygisi ve psikiyatrik hastaliklar cinsel hayatinizi etkiler.

Ilk Kez Cinsellik Yasayacaklar Icin Vazgecilmez
Olmanin Yollan

lIk kez yasayacaginiz cinsel iliski, her zaman
hatirlayacaginiz, 6zel bir deneyim olacaktir. Bu deneyim
sizin icin eglenceli, mutluluk, zevk ve heyecan verici,
duygusal, tutkulu olabilir. Hisleriniz ne olursa olsun ilk
gecenin, hayatinizin unutmayacaginiz anlarindan biri olacagi



asikar. Birbirinize karsi duydugunuz sevginin ve arzunun bir
yansimasi olarak ilk defa bedenlerinizi bu denli yakindan
hissedeceginiz bu durumun her ikiniz icin de bir ilk olacagini
unutmayin.

Daha geleneksel bir aile yapisina sahipseniz flort
asamasinda birbirinizi tanimak icin fazla vakit bulamamis
olabilirsiniz. Eger digun gecenizde birlikteligi ilk kez
yasayacaksaniz stresinizi azaltmaniz ve tedirginliginizi
yenmeniz mumkun.

1. iletisimi ilk siraya koyun, acik, net, kisa konusmalar
yapin

Saglikli, mutlu bir cinsellik icin isteklerinizi, ihtiyaclarinizi,
arzularinizi partnerinize iletin. Evet bunu defalarca tekrar
ettik ancak ilk birliktelikte bu 6zellikler cok 6nemli. ilk cinsel
deneyim kendinizi gergin hissetmenize sebep olabilir, bu cok
normal. iletisimde olmaniz, konu hakkinda konusmaniz sizi
rahatlatacaktir.

lIk seksin kétl gecmesinin en blyik nedenlerinden biri
partnerlerin yeteri kadar konusmamasidir. Uzun
diyaloglardan bahsetmiyoruz, tesvik edici ve onaylayici
cumleler yeterlidir. Mesela hosunuza giden bir sey olunca
partnerinize devam etmesini soyleyebilirsiniz.

2. Performansa degil duygulara odaklanin

Ik birliktelik sirasinda her seyin kusursuz olamayacagini
disinmeniz son derece normaldir. Bu nedenle “Nasil
gidiyor, nasilim, acaba mutlu muyum?” diye dusunmek
yerine, partnerinizin nasil hissettigine odaklanip onunla
iletisim kurun. Bunu yaptiginizda cinselligi olumsuz
etkileyecek seyleri ortadan kaldirmis olursunuz. Gozlerine
bakin, sefkatli ve tutkulu bir sekilde partnerinize nasil
hissettigini sorun.



Ayni sekilde partnerinize “Kendimi guvende hissediyorum,
cok iyi hissettiriyorsun...” gibi cimleler kurmak aranizdaki
gérinmez bagi guclendirip, vazgecilmezligi saglar.

3. Sorular sorun

Cinsel deneyimde partnerinizin ne istedigini bilmemek cinsel
doyumu etkiler. Belirsizlik her zaman kaygi uyandiricidir. Bu
nedenle karsinizdaki kisinin ne istedigini biliyor olmaniz hem
sizin hem de onun gerilimini azaltir. Karsilikli olarak
partnerinizle ne istediginiz hakkinda birbirinize sorular
sorun. Bu hem sizin 6z degere sahip durusunuzu
partnerinize gecirecek, hem partnerinize verdiginiz 6nemi
ona gosterecek, hem de cinsellik esnasindaki yakinhgi
saglayacaktir. “Dokunulmasindan hoslandigin veya
hoslanmadigin yerler var mi? Isik kapali mi olsun yoksa acik
mi1? Hangi pozisyonda daha rahatsin?” gibi kiicuk sorular
sorun.

4. Acele etmeyin, sakin ve yavas olun

Cinsellik esnasinda sakin, ne istedigini bilen, sefkatli bir
durus karsisinda partnerinizin etkilenmemesi mumkun
degildir. Cinsellik esnasinda birbirinizi kesfetmeye odaklanin,
acele etmeyin ve partnerinizle birlikte ahenkle akisa
kaptimaya calisin.

5. Ne cok rahat ne de cok utangac olun

Partnerinizle ilk kez cinsellik yasayacaginizda stresli ve
kaygili hissedebilirsiniz. Ancak yasanan bu duygulari birlikte
anlamlandiriyor olmak iliskiniz icin cok anlamhidir. Cinsellik
sirasinda Ozellikle cok rahat olmak ya da cok utangac olmak
duygularinizi gostermenizi engeller. Bu sebeple cinsellik
esnasinda mevcut duygularinizi diazenlemeye odaklanin.



6. Cinsellik sonrasi partnerinize sevgi dolu dokunuslarla
yaklasin

lliskide cinsellik 6ncesi ve sonrasi bir butlindur. Partnerinizle
beraber her anlamda “butin” oldugunuz bu eylem sonrasi
mutlaka sevgi dolu dokunuslarla devam etmek, temas
etmek baglihgi artiracaktir. Seksten sonra 6pmek, sarilip
uymak, konusmak, gulmek hepsi cok degerlidir. Ancak
unutmamak gerekir seks sonrasinda erkekler uzaklasma
egiliminde olabilirler. Bdyle anlarda onlari biraz kendi haline
birakmaniz gerekebilir.

7. Kadin ve erkek fizyolojisi hakkinda bilgi edinin

lIk cinsel deneyimler kadinlarda da, erkeklerde de daha fazla
stres yaratabilir cunku ilk cinsellik stres, korku yaratici
olabilir. Kadinlar ilk cinsel deneyimlerinde kapanma, erkekler
ise sertlesme sorunu ya da erken bosalma yasayabilirler,
Erkeklerde performans kaygisi, kadinlarda ise bedensel
birlesmenin ilk kez olmasi ve acidan korkma bunlara neden
olabilir. Gecenin sorunsuz bir sekilde ilerlemesi icin
bedeninizle ilgili konularda arastirma yapin, okuyun, uzman
kisilerin 6nerilerini dinleyin. ilk cinsellikle ilgili abartiimis
mitlere ve senaryolara inanmayin.

8. Baskalarinin deneyimlerini kendinizinkiyle
karsilastirmayin

Baska insanlarin cinsel deneyimleri Uzerinden kendi
deneyiminizi puanlamayin. Bazen abartili hikayelere maruz
kalabiliriz. Muhakeme etmek ve karsilastirma yapmak
gercekci olmayan beklentilere saplanip kalmaniza neden
olur, zevk yerine skora odaklanirsiniz. Her deneyim mutlaka
alt edilmesi gereken bir sey ya da yuceltilmesi gereken bir
basari olarak gorulmemeli.

Unutmayin!



Bu sizin ilk deneyiminiz, her sey oncelikle sizin kendinizi iyi,
rahat ve glivenli hissettiginiz sekilde olmali. istediginiz
seyleri yapip, istemediginiz, size keyif ve zevk vermeyen
hicbir seyi yapmak icin kendinizi zorunlu hissetmeyin. Bunlar
saglandiginda partnerinizin ve sizin icin her sey “istediginiz
gibi” olacaktir.

Etkili Bir Cinsel Yasam Icin Ozel Egzersizler

Bedensel cekicilik yaratmak, incelmek, kaslarimizi
belirginlestirmek icin egzersize sikca basvururuz. Buna ek
olarak cinsellik sirasinda aldiginiz zevki artirmak icin de bazi
0zel tekniklerden bahsedecegim simdi.

Kegel egzersizi

Amerikali jinekolog Arnold Kegel Henry tarafindan gelistirilen
bu egzersiz kadinlarda dogum sonrasinda ya da yasa bagh
olarak gevseyen jenital kaslari guclendirmek icin
uygulaniyordu. Bu kaslarin guclenmesi ayni zamanda
cinsellikte alman zevki de artirdigindan kadinlarda 6zellikle
gucltd orgazm yasamak icin kullanilmaya baslandi.

Kegel egzersizi hem kadin icin hem de erkek icin 6nemli bir
egzersizdir. Saglikh bir cinsellik icin basvurulan bu
egzersizler kadinlarda daha kolay orgazm olmaya,
erkeklerde de erken bosalmayi onlemeye yardimci olur.
Kegel egzersizini duzenli olarak her gun yapabilirsiniz.

Peki, bu egzersiz nasil yapilir?
1. Adim

Yere uzanin. Cinsel organlarinizin etrafindaki kaslari idrarinizi
tutarmis gibi kasin ve sonra serbest birakin. Bunu yaparken
anus cevresindeki kaslarin da kasildigini hissedebilirsiniz.
Ancak daha cok on taraftaki kaslariniza odaklanmaya



calisin. Eger hangi kasinizi calistirmaniz gerektigini
bilemiyorsaniz idrarinizi yaparken kendinizi tutun, kasiniz
kendisini belli edecektir.

Kaslarinizi kasip 5-7 saniye kasili tutun. Sonra tamamen
gevsetip birkac saniye dinlenin. Kasilirken nefes alin,
gevserken nefes verin. Toplamda 5 tekrar yapin.

2. Adim

Ayni kaslari 5 kere hizli ve kuvvetli bir sekilde art arda kasin
ve gevsetin.

3. Adim

Bu adimda perine bolgesinin arka kisminda olan yani anus
cevresindeki kaslara yogunlasin. Bu kaslari iyice kasin,
ardindan gevsetin. Kaslarinizi 5-7 saniye tutun, ardindan
gevsetin. Bunu da 5 kez tekrar edin.

4. Adim

Son olarak anus cevresindeki kaslari 5 defa hizli ve guclu bir
sekilde kasin ve gevsetin.

Asagidaki resimlerde pelvik kasinizi gelistireceginiz diger
hareketleri gorebilirsiniz. Haftada en az 2-3 defa bu



hareketleri yapmaniz partnerinizin ve sizin cinsel saghginizi
olumlu

yonde etkiler.
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Ozel Masaj Teknikleri

Partnerinizin sirtistd uzanmasini isteyin. Avuclarinizi hafifce
basi uygulayarak yan yana getirin ve ayak bileklerinden
baldirlarinin ic kismina kadar hafif dokunuslarla masaja
baslayin. Ardindan sirtistl uzanmasini isteyin ve ayni
sekilde bacaginin arka kismindan alt kalca bolgesine kadar
basi uygulayarak masaja devam edin. Bu sekilde kasik
bolgesindeki kaslar uyarilmaya baslar, bu da cinsel istegi
artirir.

Bir diger teknikte, partnerinizin ylzustld uzanmasini
saglayin, kalcalarina oturun ve ellerinizi paralel bir sekilde
sirtina koyun ve omurganin iki kenarindan asagi dogru
yavasca kaydirarak asagi dogru inin. Ardindan boynuna
kadar yavasca ilerleyin, omuzlarindan kollarina dogru hafif
basi uygulayarak masajiniza devam edin. Sirta uyguladiginiz
teknikleri bacaklarin arka kismina da uygulayin. Ardindan
ayak bileklerine ve kemiklerinin etrafina da yavas
hareketlerle masaj yapin.



Masaj sirasinda, amaciniz uyarmaktir. Ozellikle masaj
sirasinda cinsel organlara dokunmayin. Direkt olarak
temastan kacinmak zevki artirir, hazzi guclendirir. Bu
tekniklerin yaninda, partnerinizin uzanip dokunulmasindan
hoslandigi bdlgeler konusunda sizi yonlendirmesini de
isteyebilirsiniz. Bunu uygulamayi karsilikli olarak
yapabilirsiniz.

Masaj esnasinda hazzi artirmak icin uyaracaginiz bazi
onemli akupunktur bolgeleri, rahatlamayi, gevsemeyi, kan
akisinin hizlanmasini saglar.

D20

Du20 olarak bilinen basin tam ust kisminda bulunan bolgeyi
merkez alarak, tum bas bolgesine yapilan masaj zihni
dinginlestirmeye ve dengeli kan akisinin tum vicutta
saglanmasina yardimci olur.




Ki olarak bilinen ayak tabanimizin tam altta kalan ve sp4
olarak bilinen ayagimizin ic tarafinda kalan kisma masaj
esnasinda ozellikle basi uygulamak kan akisinin artmasini
saglar. Bu bdlgeler direkt olarak hem erkek hem disi Greme
organlari ile baglantihdir.
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Cin tibbina gore, yukarida gosterilen spleen6 bolgesi disil

enerjiyi, kidney? bolgesi ise eril enerjiyi temsil eder. Bu
bolgelere masaj yapilmasi direkt olarak uyariimayi saglar.

Renb

[

=

Ren6, bolgesi gobek deliginin hemen altinda olan boélgedir.
Bu bolgeye oldukca nazik bir sekilde parmak ucunuzla
hafifce oksayarak masaj yapmaniz uyaricidir.



st30

Son olarak st30 olarak bilinen bu bdélge cinsel uyariimanin,
hazzin artacagi en 6nemli bolgelerdendir. Buraya bir iki
saniye basi uygulayip cekmek, nazikce oksamak cinsel istegi
arttirir.

Cinsellik

Sonrasi
Vazgecilmezligi
Surdurmenin Yollari

Beklentilerinizi stabil tutun. Cinsellik sonrasinda karsi
taraftan ekstra taleplerde bulunmayin. lliski catisi altinda



degilken yasanan cinsellik beklentiler yaratir ancak bu
beklentiler karsi tarafi uzaklastirabilir de... Beraber

gecirdiginiz o “6zel” paylasim, ikiniz icin de
kiymetli bir andi. Sonrasinda rahat, esnek
davranmaniz daha 6zguvenli bir durus

sergilemenizi saglar. Cinsellik sonrasinda “Biz simdi neyiz?”
sorusunu sormayin, iliskinizi hemen sekillendirmek, birim
isim koymak cabasina girmeyin. Beklediginiz tepkiyi
goremediginiz durumlarda asla trip atmayin, mesafeyi boyle
bir durumda siz belirleyin. Asiri ilgi ve alaka gostermek karsi
tarafa cepte oldugunuz imajini verir, akillica durumu
yonetmeye calisin.

Ulasilabilirligi dengeleyin. Cinselligi guduleyen hormon
dopamin, 6dul kazanma duygusunu verdiginden bu “6dul”
mekanizmasini akillica calistirin. Kolay kazanilan her seyin
etkisi cabuk séner. Ozellikle erkeklerde 6dil tutkusunun
onlar icin muthis bir motivasyon kaynagi oldugunu biliyoruz.
Kendinizi degerli kilmak icin her an ulasilabilir olmamak ve
kolay ele gecmemek onemli. Dolayisiyla cinsellik sonrasinda
partnerinize ne kadar yakin olmak isterseniz isteyin,
tamamen “ulasilabilir, seffaf, yakin” olmayin, aksine cok
uzak da olmayin. Yeterince gizemli bir tavri korumak
vazgecilmezliginizin uzun soluklu olmasini saglar.

Kendinizi “iyi ve glvende” hissettiginizi belirtin. Kendinizi
ruhen iyi ve glivende hissettiginizi belirtmek karsi tarafin
egosunu oksar. Yeterlilik duygusu hissetmek 6nemlidir, basit
bir davranisin karsisinda bile bunun size cok iyi geldigini
soylemek duygusal olarak tatmin edicidir.

Partnerinize cinsellik harici sorular sorun. Partnerinizle
deneyimlediginiz cinselligin haricinde konusacaginiz tek



konu basligi seks olmasin. Yavas adimlarla onun hayatina
dahil olmaya calisin. Ornegin “Gecen gun isinle alakali bu
sorun vardl ne yaptin? Bir konu Uzerine calistigini
soylemistin nasil gidiyor?” gibi sorularla onunla
ilgilendiginizi gosterin.

ikinizin de hoslanacagi bir plan yapin. Cinsellik sonrasi hem
bedensel hem de duygusal ihtiyacinizi karsilamak adina
ikinizin de hoslanacaqi bir plan yapin. Sonraki bulusmanizi

mumkuinse disarida yapin, direkt eve davet etmeyin. Eger o
davet ederse disarida bulusmayi teklif edin. Ornegin beraber
ikinizin de sevdigi bir yere yemege, konser ya da filme gidin.
Ortak zevklerinizi paylasacak planlar yapmak iliskinizin
sadece cinsellik odakli ilerlemesini onler.

8. BOLUM

IZ BIRAKAN BIR ILETiISIM
lletisiminizdeki Hatalari Minimuma indirin

Dogru iletisim becerilerine sahip insanlar baskalari
tarafindan tercih edilir ve aranirlar. Ornegin bir is kurdunuz
ve eleman aliyorsunuz. Ayni egitim ve tecribe dizeyinde iki
insan arasindan iyi iletisim kurabilen kisiyi secersiniz degqil
mi? Aksi, benmerkezci, duygularini tanimayan ve
davranislarini ayarlayamayan, oturup kalkmasini bilmeyen
ya da sozunuzu kesen birine yatirnm yapmak, uzun sureli is
iliskisi kurmak istemezsiniz. Bu yuzden etkili iletisim
kurabilen biriyle daha rahat edeceginizi disunutrsunuz.
Cunku bu kisiyle fikir ayriliklarina dusseniz bile daha kolay
uzlasabilir ve anlasildiginizi hissedersiniz. Boylece
karsilastiginiz guclukler size daha asilabilir gelir, en 6nemlisi
kendinizi guvende hissedersiniz cunkt halihazirda zorlu bir



sureci yonetmekle ugrasiyorken bir de is yaptiginiz kisinin
derdiyle ugrasmak istemezsiniz.

Bahsettigimiz tercih edilebilirlik durumu, tam iliskiler icin
gecerlidir. lyi iletisim kuran kisiler arasindaki gliven artar ve
bag kuvvetlenir. Boylece bu kisiler birbirleriyle gelecek
planlari yapma konusunda daha rahat hissederler.

Anlattigim 6rnek hayatimizin her alaninda calisir aslinda
cunku her iliskide bir takas vardir. Patronunuzla parayi ve
karsiliginda is, hizmet ya da gorevi takas edersiniz.
lliskilerde de duygusal takas vardir, bazen goénulli olarak
yapariz bunu bazen de 6zellikle bekleriz. Cikar iliskisi degil
elbette s6z edilen, ancak daima bizi degerli hissettireni
aradigimiza gére minimum duzeyde takasa acik oldugumuz
nettir. Ustelik karsimizdaki de buna aciktir ve biz gizli bir
anlasma ile iliskilerimizi sGrduraruaz.

lletisim becerileri, tercih edilmek kadar, iliskiyi
surdlrebilmek ve gelistirebilmek adina da buyuk fark
yaratir. Ornegin, iliskilerde taraflar birbirinden sogutan,
umudun tiukenmesine sebep olan en yaygin karsilastigimiz
sorun empati yoksunlugu ve kabaliktir. iletisim becerileri
gelismis insanlar daha avantajlidir. Cunku ihtiyaclari
aktarma, anlama ve sorun yasandiginda ¢c6zume yonelik
ilerleme konusunda daha iyidirler. Yanlis anlasiima ve
istemeden kirici konusma ihtimalleri daha dusuktar, hata
herkese mahsus elbette ancak bu konuda daha titizdirler, en
azindan Ozur dilemeyi ve gonul almasini daha iyi bilirler.

lletisimimizi glclendirmek icin ilk adim, hangi davranisimizin
islevsel hangilerinin sagliksiz oldugunu fark etmektir.
Asagida yaygin gorulen ve uzak durulmasi gereken bazi
iletisim hatalarini inceleyelim.



Pasif agresif tavirlar: Kisiler rahatsiz olduklari seyi guzel bir
dille ifade edemedikleri icin 6fke duygusu icinde sikisir ve
iliskiyi sabote edici davranislar sergilerler.

e Birine kizdiginizda bulusmalara gec gitmek
« Onemli seyleri unutmak
» Yapilacak isleri geciktirmek

* Sizden beklenen seyleri cesitli bahanelerle geri
cevirmek gibi davranislar pasif agresiftir.

Saldirgan tavirlar: Kisiler 6fkelerini saglikli bir sekilde disa
vuramadiklari zaman abartili ve siddetli hareket ederler.

* Vurmak, esyalari kirmak, kendine zarar vermek

« isim takmak, dalga gecmek, dalga gecen ya da
umursamadigini gosteren bedensel hareketler yapmak

e GOz devirmek

Bagirmak, kifretmek

iftira atmak

Laf carpmak, ignelemek, kicuk disurmek

Gecmiste yapilan alakasiz hatalari guindeme getirmek

* Aile/is/okul gibi konularda gorulen eksikliklerin alakasiz
yerlerde yuze vurulmasi

e Suclamak saldirgan davranislardandir.

Diger iletisim hatalari:



* Dinlerken verilecek cevaba hazirlanmak

» Karsimizdakinin zihnimizi okudugunu disunmexk,
anlatmadan anlamasini beklemek

e SOz kesmek

e Cok uzun ve agdali cumleler kurmak

e Cok konusarak ortami domine etmek,
baskalarina firsat vermemek

* DUsinmeden konusmak

» Karsidakinin niyetini bildiginizi varsaymak

* Konudan konuya atlamak

* Yanlis zamanlamada bulunmak

* Tum sorunlari bir arada ortaya dokmek

» Sen diliyle konusmak (Sen beni uzuyorsun,
senin yuzunden uyuyamadim vb.)

* Hakli olmaya calismak, hakh oldugunu ispat etmeye
calismak

* Yikici elestiri

* “Yapacaksin, yapmalisin, yapmak zorundasin,
yap!” gibi emir iceren cumleler kurmak

e Kismek, uzun stre konusmamak, duvar ormek

* Dedikodu yapmak



« Onemli konulari mesajla konusmak diger
iletisim hatalarindandir.

Bu listede kendinizde g6zlemlediginiz iletisim hatalarini
defterinize not edin. Bu davranislari neden yaptiginizi, asil
ihtiyacinizin ne oldugunu anlamaya calisin. Sonrasinda bu
davranislarinizdan farkindahkla kurtulmaya calisin. Gelin
bunu iki 6rnekle inceleyelim.

Ornek 1:

iletisim hataniz tim sorunlari bir anda masaya yatirmak
olsun. Bu karsinizdaki kisiyi saldirlya ugramis hissettirir ve o
da dogal olarak savunmaya gecer. “Savas, kac ya da
donakal” zorlayici durumlarda verdigimiz U¢ dogal icgudusel
tepkidir ve iletisimin zorlasmasina neden olur. Kas yaparken
g0z cikarmak tam da budur.

Oncelikle kendinize neden her seyi ayni anda ¢6zmeye
calistiginizi sorun. Problemleri hep icinize attiniz ve buyuttp
patlama noktasina mi geldiniz? O halde bundan sonra kucuk
de olsa rahatsizliklarinizi o anda ifade etmeye calisin.

Partnerinizde sevmediginiz her seyi bir anda degistirmeye
mi calisiyorsunuz? iliski karsinizdakini tamamen degistirme
firsati degildir. Kendinizi ve partnerinizi tanimaniz icin bir
firsattir. O halde partnerinize degistirme cabasiyla degil
anlama cabasiyla yaklasin.

Her hafta bir konuyu halletmeye odaklanin ancak bunu
yaparken keskin sinirlar cizmeyin, unutmayin hicbir savas
kesin sinirlarla kazanilmaz. Soguk savas taktiklerini kullanin
gerekirse, diplomasi yapin, bariscil kalin ve yavas adimlarla
ilerleyin. Yumusak bir tonla acik uclu sorular sorun. Neyi
neden yaptigini merak edin. Degisim tek tarafli olmaz ve



zaman ister. Birlikte donismek ve iliskinizi sifalandirmak icin
adim adim ilerleyin.

Ornek 2:

Esinizin size sormadan bir tanidiginiza yukli miktar para
verdigini ddstnelim. Buna kirildiniz ve soguk davranmaya
basladiniz. Esiniz sizin kizdiginizi ya da neden kirildiginizi
bile anlamadi. Siz de hem trip atiyor hem de “Neden
boylesin, ne oldu?” dediginde kizgin bir sekilde “Bir sey
yok...” ya da “Sen daha iyi bilirsin...” diyerek kelimeler

acisindan fakir ancak tepkiler acisindan asiri yogun

ve anlasiimaz tavirlar yapiyorsunuz. Anlasiimadiginizi
hissediyorsunuz.

Boyle davranislarla hem duvar 6rmus hem de
karsinizdakinden zihninizi okumasini beklemis olursunuz.
Bunu yapmanizin nedenlerini dustunun. Belki de negatif
seyleri konusmakta zorlaniyorsunuz, belki catismadan
kaciyorsunuz. Ya da belki paranin verilmesini istemediginiz
icin kotu birisi olarak algilanmaktan cekiniyorsunuz. Ya da
esler olarak bu karari birlikte almaniz gerektigi icin de
kirilmis olabilirsiniz. Asil ihtiyaciniz duyulmak ve esiniz
tarafindan dikkate alinmak olabilir. O halde tum bunlari
yapmak yerine “Bunu bana sormadigin icin benim fikrimi
onemsemedigini, beni gérmedigini hissettim, 6nemli
kararlarda fikrimi sormani ve birlikte karar vermemizi
bekliyorum. Beni bu mutlu eder...” diyebilirsiniz.

Saglikli Bir lletisim icin Kendinizi Yeniden
Yapilandirin

Hatalarinizla ilgili cesur adimlar attiktan sonra bunlari
yeniden yapilandirmak uzerine calismalisiniz. Yerine



koyacaginiz saglikli iletisim becerilerinin neler olduguna
bakalim:

Ben diliyle konusun

“Sen beni Uzdun. Beni deli ediyorsun. Beni
onemsemiyorsun. Sunu yaptin. Bunu dedin!” gibi cimleler
sen diliyle kurulmus cumlelerdir. Karsinizdakini suclu
hissettirir. Suclu hisseden kisi beklenilenin aksine sizden
uzaklasir. Kimse kendini suclu ya da yetersiz hissettigi bir
yerde kalmaktan memnun olmaz ve kacar. Bunun yerine
duygularinizin ve disuncelerinizin sorumlulugunu alin. “Ben
uzaldim, kinldim!” ya da “Beni 6nemsemedigini
dusundum...” gibi empati uyandiracak cimleler secin.

Cozum odakli ve net olun

Genelde tartismalarin buyumesinin sebebi insanlarin tam
olarak ne istedigini séylemekten uzak saldirgan tavridir.
Bdyle oldugu zaman klcuk konular buyuyen kar toplari gibi
olurlar, ortaya tamir edilmesi zor durumlar cikar. Bunu
onlemek icin 6nceliginiz, tam olarak ne istediginizi
belirlemek olmali. Ornegin esinizin size deger vermedigini
hissediyorsunuz. Bunu hissetmenizin sebebi size vakit
aylrmamasiysa “Bana deger vermiyorsun, hic vakit
ayirmiyorsun!” demek yerine “Hafta sonlari birlikte
yurayuse cikalim istiyorum...” ya da “Aksam yemeklerinden
sonra yarim saat sohbet etmek icin birbirimize vakit ayiralim
mi?” demek daha ¢6zlime yonelik ve net bir tavirdir. Deger
gormediginizi hissetmenizin sebebi esinizin size sormadan
karar almasiysa, trip atmak yerine bunu ifade edin. Birlikte
annesine yemege davetlisiniz ve size sormadan onayladi
diyelim. “Annenlere yemege gitmeyi ben de istiyorum ama
onlara tamam demeden once, ben bir esime sorayim musait
mi demeni ve bana danismani isterdim. Bana sormadan
ikimiz adina karar verdiginde kirilmis hissediyorum, bu da



sana yansiyor. iki dakika beni arayip fikrimi sordugunda ise
daha mutlu oluyorum ve bu da sana yansiyor...” deyin.

Dogru zamanlama dnemlidir

lletisimin en dnemli unsurlarindan biri karsinizdakini iyi
tanimak ve zamanlamayi dogru yapmaktir. Ozellikle zor
konulari konusacaginizda, karsinizdaki kisinin sizi dinlemeye
ve anlamaya istekli olabilecegi zamanlari tercih edin.
insanlarin bazi zamanlarda tahammlia dasak olur. Bunu iyi
gdzlemleyip belirlemeye calisin. Ornegin bazi insanlar sabah
kalktiklarinda, bazilari isten ciktiklarinda, bazilari da acken
daha tahammUlstz ve sabirsizdirlar. Onemli ve zor konulari
karsinizdaki insanlarin ters zamanlarinda yapmamaya
calisin. Karsinizdaki kisi sizinle ayni

frekansta degilse ne derseniz deyin dinlemeyecektir. Kimin
ne disundugunu, neyi nasil dusundugunu ¢ozmek sizi 6ne
gecirir.

Karsinizdaki kisiyle ayni safta olmaya calisin

lletisimin kuvvetlenmesi demek bagin kuvvetlenmesi
demektir. Bag demek ortak fikir ve dusuncelere sahip olmak
demektir. Ornegin hemfikir oldugunuz konularda mutlaka
ona katildiginizi belirtin.

Hayir demeyi 6grenin

Hayir diyebilmek zorlanilan bir konudur. Hayir derken
karsinizdakini kaybetmekten ya da Uzmekten korkabilirsiniz.
Hayir demek bazilari icin cok maliyetlidir, hayir demeyen biri
istemedigi seyler icin taviz vermek zorunda kalir, hayir
dediginde de duygusal olarak vicdan azabi duyar, Gzulur,
sucluluk hisseder. Fakat hayir demek sinirlari belirlemek
demektir ve hayir dediginizde bir kisiyi toptan reddetmis
olmazsiniz, sadece o anhk durum, eylem ya da istek icin



hayir dersiniz. Esasinda hayir demenin psikolojisi karsi
tarafla degqil sizinle ilgilidir. Karsi tarafa secenekler sunmak
ya da ertelemek ¢cozimlerden bazilaridir.

Aktif dinlemeyi 6grenin

Aktif dinlemek iletisimin yarisini olusturur. Dinlerken
karsinizdakinin yazune bakmak, hafifce basinizi sallamak,
ona dogru donmek ve hafifce ona dogru egilmek onu
dinlediginizi hissettirir. Bir yandan da anladiginizi géstermek
icin onun soylediklerini anladiginiz sekilde 6zetleyerek teyit
etmeniz iletisimin kalitesini artirir. Bunun icin, “Yani yarin
yemege gitmeyi pek istemiyorsun dogru mu anladim?” ya
da “Ben sen bilirsin dedigimde trip attigimi mi didsundun?”
gibi cimleler faydali olacaktir.

Gulumseyin

insanlari glivende hissettiren bir baska iletisim taktigi de
guler yuzli olmaktir. Guler yuz ve tath dil gercekten de
yillani deliginden cikarir. YUz ifadenizle karsi tarafa olumlu bir
yaklasim icinde oldugunuzu gosterirsiniz.

Duygulariniz yogunlastiginda termostat ayari yapin

Karsinizdakinde sizi rahatsiz eden, Uzen, ofkelendiren ya da
sasirtan bir sey duydugunuzda, hemen kirici sdzler
soylemeyin. Aninda verilen buayuk tepkiler direng olusturur.
Bunun yerine “Bu soylediklerini biraz disunmem lazim...”
diyerek konusmaniza biraz ara verin. Bu tavriniz hem
karsidakini kirarak hakliyken haksiz duruma dusmenizi
engeller hem de karsinizdaki kisinin de soyledigi seyler
Uzerinde disunmesini saglar. Size

karsi tavirlari yumusar.

Ayna karsisinda konusma pratikleri yapin



iletisimde hitabetin guct onemlidir. Retorik yani belagat
etkili s6z soyleme sanati demektir. Etkileyici, anlamli ve ikna
edici olmaya odaklanmak, konusurken ses tonunuzu, beden
dilinizi ayarlamak onemlidir. Kelimeler iletisimin bir kismini
olusturur, gizli iletisimse kelimeler haricindeki diger
detaylarla gerceklesir. Fiziksel gorunumunuz, sesiniz,
durusunuz ve nefesleriniz gizli iletisimin parcalaridir.
Konusma becerilerinizi gelistirmek icin ayna karsisinda
konusma pratigi yapabilirsiniz. Bunun icin bir sandalyeye
oturarak aynanin karsisina gecin. Sectiginiz bir kitaptan bazi
bolumleri sesli olarak okumaya baslayin, okurken farkli
tonlamalar, farkh ylz ifadeleriyle kendinizi izleyin ve
dinleyin. Dilerseniz ayakta da ayni calismay! tekrarlayin.
Hayalinizde karsinizdaki insani farkli duygu durumlarinda
canlandirin, érnegin sirayla 6fkeli biri, sonrasinda tzgun
birine konusun.

Konusma becerilerinizin ne durumda oldugunu gérmek icin
kendinize sorun:

 Birinin sizi dinlemesini istediginizde nasill
konusursunuz? Tercih ettiginiz bir tarz var mi? Peki bu
tarziniz strekli ise yariyor mu? Daha dnce denediginiz
ve ise yaramayan seyleri tespit edin ve degistirin.

* Kendinizde degerli buldugunuz bakis acilarini nasil
ifade ediyorsunuz? insanlar sizin bakis acilarinizi ciddiye
altyor mu? Bunlari dile getirirken nasil sdzcukler
kullantyorsunuz? Cokbilmis ve kibirli gorantyor olabilir
misiniz? Karsinizdakine ilham vermek icin nasil kelimeler
kullanmalisiniz hi¢c disunduntz mu?

* ilgi cekmek icin hangi yollar deniyorsunuz? Aglak
olmak, bagirmak, kizginlikla bir seyleri firlatmak ya da
kapilari carpmak mi yoksa karsinizdakinin kalbine
dokunmak mi?



* Konuyu dagitmadan toparlayabiliyor ve noktayi
koyabiliyor musunuz? Yoksa karsinizdakini esir edip
anlamsiz konusmalarla mi hapsediyorsunuz? Net ve
dogrudan konusmak etkili bir iletisim silahidir, lafi
dolandirmadan ozetleyip niyetinizi sdylemek ve finali
getirmek onemlidir.

Olumlu konusun

Hayat, insanlar, gelecek ve kendisi hakkinda surekli
karamsar seyler soyleyen, dedikodu yapan, ayip/kusur
arayan, karsisindakinin enerjisini dusuren, yersiz elestiri
yapan, kicimseyen, asagilayan ve sikayet eden kisiler
kimseye cekici gelmez. Fakat gerceklikten uzaklasmadan
insanlara umut asilayan, soruna degil de ¢6zime odaklanan,
diger insanlar hakkinda iyi konusan, olaylarin olumlu
yanlarina odaklanan kisiler baskalar tarafindan daha cok
tercih edilirler.

Fiziksel temas kurun

Esiniz, cocugunuz, sevgiliniz ve yakin arkadaslarinizla
konusurken onlarin omzuna dokunmak, elini tutmak ya da
onlara sarilmak onlar psikolojik olarak rahatlatir ve size
karsi ordukleri duvari asmanizi kolaylastirir.

iz Birakmak isteyen Kadinlara Ozel
lletisim Tavsiyeleri

Bazi iletisim teknikleriyle feminen enerjinizi artirmaniz ve
karsinizdaki erkegin maskulen enerjisini tetiklemeniz
mumkundur. Erkekler sizin icin bir seyler basardiklarini
hissetmek, yeterli oldugunu distinmek ve kahramaniniz
olmak isterler.

Bu hissi ona nasil mi vereceksiniz?



1. Partnerinizden kucuk seyler icin yardim isteyin ve
sonrasinda “Cok tesekkur ederim, sen olmasan bunu
hayatta halledemezdim...” deyin. Bu taktik basit
gorunse de onun maskulen tarafiyla temas etmeniz
adina oldukca faydalidir.

2. Partneriniz kendisine saygi ve hayranlik duyulmasini
ister. Bu ihtiyacini karsilamak icin ona fikirlerini sorun,
cdzim Onerileri isteyin. Onerileri akliniza yatmasa da
can kulagiyla dinleyin ve “Aslinda dediklerin zihnimde
baska bir bakis acisi yaratti, hepsini birlikte
degerlendirecegim...” diyerek dnerisini dogrudan
yapmasaniz da onu ihya edin.

3. Mantikli bir seyler soylediklerinde mutlaka “Cok
mantikli!” deyin. Bu cimle sihirli bir cimledir. Uygun
olan her anda bu sihri yaratin.

4. Eger partnerinizin size vakit ayirmasini ve sizi mutlu
etmesini istiyorsaniz kicuk de olsa bir adim attiginda,
mutlaka “Bu sdyledigin sey bana cok iyi geldi...” “Bunu
benim icin yapman beni cok mutlu etti...” “Beni nasil
mutlu edecegini cok iyi biliyorsun...” gibi cimlelerle
olumlu davranislarini onaylayarak onu motive edin. Bu
tarz iletisim sekli bircok erkegin iliskisiyle ilgili en buyuk
problemi olan deger gormeme sorununu ortadan kaldirir.
Onu takdir ederek iliskide basarili oldugunu hissettirin.
Gerekirse biraz simartin.

5. Konusurken neseli olun ve onu da guldarun. Erkekler
kendilerini guldurebilen kadinlardan etkilenirler. Onunla
surekli problemleri konusursaniz sizi zihnine “sevgilim =
problemler” olarak kodlar. Hepimiz gayet iyi biliriz,
strekli sikayetlenen insanlari gérince bir noktadan
sonra yolumuzu degistirmek istememiz kacinilmazdir!
Zihninde problemlerle ayni tarafta olmak istemiyorsaniz



bu kosullanmayi kirmak icin ona sik sik hayat dolu
yaninizi gosterin. Hatta bu beceriyi kendi yasantiniz icin
de yerlesik hale getirin, zorluklar ve sikintilarin
karsisinda ayaga kalkma guclnu bulabilmek herkese
ilham verir ve sizi sira disi biri yapar.

6. Konusurken vurgu ve tonlamalara dikkat edin. Ayrica
hizli konusmak yerine biraz yavas ve uzatarak
konusmak etkilidir. Konusurken bazen cocuksulasmak da
ilginc¢ bir sekilde bazi erkeklere cok cekici gelir.

7. Sevgilim, canim, askim, bir tanem, hayatim gibi sevqi
sozcukleri kullanmak partnerinizle sizi yakinlastirir.
Gunluk kullanim disinda yerine gore tonlamalari
degistirerek bu kelimeleri flort etmek icin
kullanabilirsiniz.

8. Olumsuz duygularinizdan bahsederken, partnerinizin
sizi dinlemesini istiyorsaniz durumunuzu abartmayin.
Trajik bir kahraman olmaya soyunmayin, sakin ve
dengeli davranislarinizi surekli kilmaya calisin.

9. Guzel giyindiginde, tirasini begendiginizde ya da
centilmenlik yaptiginda mutlaka iltifat edin. Cogu zaman
iltifat etmek erkegin goreviymis gibi gorulur fakat
erkekler de begenildigini duymaya ihtiya¢ duyar. “Bugun
cok siksin...” “Ayakkabilarin cok guzelmis...” “Bu sac stili
seni genclestirmis...” gibi sozler soyleyin.

Iz Birakmak Isteyen Erkeklere Ozel iletisim Tavsiyeleri

Kadinlar partnerleriyle iletisimlerinde farkl ihtiyaclara
sahiptir. Bu yuzden erkekleri cekici yapan iletisim stratejileri
kadinlar icin olanlardan farkhdir. Kadinlarin dogasi gereqgi
iletisimde temel ihtiyaci, anlasildigini hissetmek ve diger
ihtiyaclarinin giderilmesi konusunda bir caba gormektir.
Cunkd kadinlart iliskide tutan sey genelde halihazirdaki



durumdan cok gelecekte bir seylerin daha iyi olacagina dair
bir umuttur. Aslinda partnerinizin sizi vazgecilmez bulmasini
istiyorsaniz, yapmaniz gereken sey cok basit, kendinizin ve
onun ihtiyaclarini fark etmek ve elinizden geldigince
karsilamak.

1. Kadinlarin anlasildigini hissetmesi onlar icin cok
onemlidir. Bu yuzden partnerinizi dinlerken onun
gozlerinin icine bakin. Bazen onun soylediklerini
Ozetleyerek “Boyle dusunuyorsun, degil mi?” diye teyit
edin. Onu anlamaya calistiginizi gérmesi, problemi
cozmese bile aranizdaki buzlar eritir.

2. Duygularinizi daha net ifade edin, bunun icin kitapta
yer verdigim duygu carkini inceleyin, duygularinizi
taniyin ve bunu iyi ifade edebilmek icin duygu
s6zligunuzu genisletin.

3. Her zaman bakimli, temiz ve 6zenli olun. Saclariniz,
disleriniz, tirasiniz, kiyafetiniz, tirnaklariniz ve
ayaklariniz her zaman temiz olsun. Kendinize uygun bir
parfUm ve deodoran secin ve her zaman guzel kokmaya
gayret edin. Gunllk dus alin ve kiyafetlerinizi her gin
degistirin. Tum bunlar iletisiminizi bircok yonden
destekler, bedensel yakinligi guclendirir ve size cekicilik
katar. Ayrica kendine 6zen gosteren bir erkek
karsisindakine, sorumluluk sahibi ve degerli oldugu
mesajini verir.

4. Arastirmalara gore ilk bulusmada, ciddi gorunen
erkeklerin, guler yuzll erkeklere gore daha cekici
bulundugu saptanmistir. Benzer sekilde eril enerjiyi
yukseltmek adina orta yukseklikte, nazik, kendinden
emin, ciddi, yavas ve sakin konusmak cekiciliginizi
artirir.



5. Oturusunuza ve yuruyusunuze dikkat edin. Eril
enerjinizi artirmak icin her zaman dik durun,
omuzlarinizi hafif geriye cekin ve cenenizi hafifce yukari
kaldirin. Bu durus karsi tarafa kendinizden emin
oldugunuz mesajini verir.

6. Kibar olun. “Tesekkur ederim...” “Lutfen...” “Rica
etsem sunu verir misin?” gibi kibar cumleler kurun.
Partnerinizin kapisini acabilir, ona iltifat edebilir, hesabi
odeyebilir ve elindeki agir seyleri tasiyabilirsiniz. Kafur
etmemeye, emir cimleleri kurmamaya dikkat edin.
Partnerinize kibar davranirsaniz, size karsi duvar
ormesini engelleyerek, iliskinizi daha kolay
yonetebilirsiniz. Unutmayin, partnerinizle ayni
takimdasiniz, o hanimefendi gibi hissederse, size de
beyefendi gibi hissettirir.

7. Diyelim ki partneriniz sizin ilginizi cekmeyen seyleri
uzatarak anlatmaya basladi. Dikkatinizin hemen
dagilmasina izin vermeyin. Takip edemiyorsaniz
“Hayatim kusura bakma tam anlayamadim, kisaca
Oozetler misin?” “Canim bu detaylari tam
anlamlandiramadim, peki sen ne hissediyorsun?” “Ben
bu detaylarda kayboldugumu hissediyorum ama senin
ne disindigund ve ne hissettigini 6nemsiyorum. Biraz
da kendi hislerinden bahsetmek ister misin?” diyerek
konusmayi sizi birbirinize yakinlastiracak konulara
cekebilirsiniz.

8. Kadinlar ne istedigini bilen erkekleri ¢cekici bulur. Bu
ylzden ruzgarda savrulan bir yaprak gibi olmayin. Kendi
hedefleriniz, zevkleriniz olsun. Bir seye karar verileceqgi
zaman mutlaka kendi fikrinizi ve planinizi belirtin. “Sen
bilirsin...” ya da “Sen nasll istersen...” diyerek
gecistirmeyin. “Benim fikrim bu fakat ikimizi de
memnun edecek ortak bir yol bulalim...” ya da “Ben



bunu begendim ama ikimizin de sevdigi bir seyi alalim
istiyorum...” deyin. Esinizin sonunda yine kendi istedigi
seyi yapacagini bilseniz bile “Bu konuya senin kadar
onem vermiyorum ama ben olsam sunu yapardim...”
diyerek kendi fikrinizi soyleyin. Cunkl ancak bu sekilde
kendi benliginizi ortaya koyabilir ve onu 6nemsediginizi
gosterebilirsiniz.

9. Koruyucu, sahiplenici ve gozeten yaninizi ortaya
koyun. Partnerinizin sizi vazgecilmez bulmasini
istiyorsaniz, onun kendini guvende hissettiginden emin
olmalisiniz. Bulusma sonrasi eve guvenle vardigindan
emin olmak, bu kisiler sizin bir yakininiz olsa bile ona
zarar veren insanlardan uzak durmasina destek olmak,
her ortamda haklarini korumasini desteklemek, onun
guvende hissetmesine yardim eder. “Eve vardin mi
canim?” “Ben senin yanindayim...” “Senin icin
yapabilecegim bir sey var mi?” gibi bir yaklasim cok
etkilidir. Onu gozettiginizi géstermek icin onun 6nem
verdigi seyleri anlayip, o konular hakkinda sorular
sorarak, ihtiyaclarini karsilamalarina kendi
kaynaklarinizla destek olarak onunla ilgilenebilirsiniz.

10. Macoluk tuzagina diusmeyin. Erkeklerin kadinlardan
ustin oldugu, kiskanclik, siddet ya da otorite ile kendini
efendi olarak tanimlayan erkekligi tanimlar macoluk. Ne
yazik ki anne babalardan aktarilan kodlamalar erkek
cocuklari bayurken onlarin da zihnine isler. Kaltur ve
toplum da bu yanls yerlesik inanclari destekler. Eger bir
kadinin kalbini fethetmek istiyorsaniz zihin yapinizi
dénustlrin, erkek olmanin Gstlinlik sayilmadigini
gozeterek bu anlamda kendinizi gelistirin.



Beden Diliniz Sizi Nasil Vazgecilmez Yapar?

Beden dilinin karsinizdaki kisiye verdiginiz s6zel olmayan
fiziksel mesajlardir. Bu mesajlar ne sdylediginizden belki de
daha cok etkilidir. Hatta gunluk hayattaki iletisimimizin
buylk bir cogunlugunu olusturur. Ornegin bir bilgiyi
aktarirken gozleri kacirmak ve kambur durmak,
soylediklerinize ne kadar inansaniz da karsinizdaki kisiye
soylediginiz seyden emin olmadiginizi disundurur. Ya da
araba alan birine onun adina cok sevindiginizi sdylerken
yUzUunuUz burusuyorsa verdiginiz genel mesaj, pek de
sevinmediginizdir. Bu ylizden beden dilinizin ne dedigini
anlamak ve onu kontrol etmek, karsinizdakine verdiginiz
mesajin amaciniza uygunlugunu saglamak adina

cok onemlidir. Ayrica karsinizdaki kisiyi de daha iyi
okumanizi saglar.

Vazgecilmez biri tercih edilen, yaninda mutlu ve rahat
olunan yani aranan biridir. Boyle bir insan gtvenli, ilgili,
rahat ve cekicidir.

Peki, vazgecilmezlik icin beden dilinizi nasil kullanabilirsiniz?

Elbette bizi 6zguvenli, ilgili, rahat ve cekici gosterecek
hareketleri uygulayarak.

Oncelikle vazgecilmez biri mimikleriyle de olumlu mesajlar
verir. Yani yuz hareketleriniz anlayisli, merakli ve sevgi dolu
olmali. Bunu saglamak icin gulumsemeli, konusurken
karsinizdaki kisinin gozlerine bakmali ve basinizi hafif yana
egmelisiniz. Diger yandan vucudunuzla da 6zguvenli ve ilgili
bir durus sergilemeniz 6nemlidir. Ornegin dik durmak,
omuzlar hafif geri almak ve bacak bacak ustine atmak sizi
ozguvenli gosterir. Ayrica yuzunuz ve vicudunuz



karsinizdaki kisiye donuk olmali. Boylece tum dikkatinizin
karsinizdaki kiside oldugu mesajini verirsiniz. Lider
pozisyonundayken parmak uclarinizi birlestirmeniz ve
onunuzde tutmaniz sizin o ortamda otorite oldugunuzu
gosterir. Simdi bazi olumlu ve olumsuz vucut dili
hareketlerini inceleyelim.

Olumlu beden dili hareketleri:

» Karsinizdaki kisiyi dinlerken gozlerinin icine bakarsaniz
kendisini daha anlasiimis ve ilgilenilmis hisseder.

* Dinlerken hafifce karsidaki kisiye dogru egilmek, sizin
karsinizdaki kisiyi gercek anlamda duymaya calistiginizi
ve soylediklerine 6nem verdiginizi gosterir.

* GuUlimsemek samimi ve sicak bir tavirda oldugumuzu
gosterir.

» Ses yuksekliginizi karsinizdaki insanin sesinin
yuksekligine gore ayarlayin. Bu sayede ondan daha
baskin ya da cekinik algilanmamis olursunuz. Ayni
seviyede ve dengede olmak iletisim konusunda
onemlidir.

» Karsinizdaki kisinin beden dilini taklit ettiginizde,
iletisimde dengeyi saglamaniz kolaylasir. Ornegin o
bacak bacak Ustune atiyorsa siz de atin. Kollarini
onunde capraz bagliyorsa siz de aynisini yapabilirsiniz.
Karsinizdaki kisi sizin beden dilimizi taklit ediyorsa

soylediklerinize ikna olmus demektir.

* Dinlerken elinizi yanaginiza yerlestirdiginizde
karsinizdaki kisi sizin onu dinlediginizi ve sdyledikleri
hakkinda disindugunizi dusundr.



» Karsinizdakiyle aranizdaki uzakligi iyi ayarlayabilmek
sizin ya da onun rahat hissetmesi adina cok onemlidir.
Her insanin ihtiyac duydugu kisisel mesafe ayni degildir.
Bazilar ¢cok yakinlasildigi zaman rahatsiz olur. Bu
yuzden insanlarla konusurken aranizda ortalama bir kol
mesafesi birakmaya 0zen gosterin.

* Yakinlarinizla konusurken onlarin omzuna, koluna ya
da eline dokunun. Bu hem aranizdaki enerjiyi dengeler
hem de yakin hissettirir. Ozellikle zor konulari
konusurken hafif dokunuslar yapmalk, isleri
kolaylastirabilir.

* El sikisirken guclu bir sekilde karsinizdakinin elini
sikmak kendinize glivendiginizin gostergesidir. Fakat
bunu fazla abartirsaniz bu yapay hatta bazen tehditkar
bir gu¢ gosterisine donusur.

Olumsuz beden dili

hareketleri:
* Tirnaklarinizi yemeniz gergin oldugunuzu gosterir.
 Kollarinizi gégsuntzde

baglarsaniz bu sizin karsinizdaki kisiye karsi savunma
pozisyonu aldiginizi gdsterir. Savunma pozisyonu kendinizi o
kisinin olumsuz etkilerine kapatmak istediginizi gosterir.

e Kulaklarinizla oynuyor ve onlari asagi dogru
cekiyorsaniz bu sizin gergin ve kararsiz oldugunuzu
gosterir.

* Yumrugunuzu sikiyorsaniz, 6fke gibi bazi olumsuz
duygulari bastirmaya calisiyorsunuz demektir.



e ZayIf ve kacamak bir sekilde el sikistyorsaniz bu
karsinizdaki kisiye sizin kendinize givenmediginizi
gosterir.

» Gozlerinizi kacirnyor ve asagi bakiyorsaniz bu, zayif ve
tedirgin algilanmaniza sebep olur.

» Gozlerinizi sik kapatip acmak da karsinizdakine,
rahatsiz oldugunuz bir seylerin oldugunu hissettirir.

* Dudak i1sirmak sizi kaygil ve stresli gosterir.
» Tekrarlayan hareketler

sabirsizlik isaretidir. Ornegin slrekli bacaginizi sallamaniz,
parmaklarinizi masaya sik stk vurmaniz ya da surekli
ellerinizi ovusturmaniz karsinizdaki kiside baski olusturur.

* Elleri bele koymak saldirgan ve kontroll ele almak
isteyen bir algi yaratir.

» Konusurken burnunuza

dokunmak karsinizdakinde yalan soylediginize ya da
kacamak cevap verdiginize dair bir algi yaratir. Ikna edici
olmak istiyorsaniz burnunuza dokunmayin.

Yandaki gorselleri inceleyerek olumlu ve olumsuz beden
dilinin nasil duygular uyandirdigini gézlemleyebilirsiniz.



9. BOLUM

21 GUNDE HEDEFE ULASTIRACAK EYLEM
PLANLARI

Bu bdlimdeki calismalarda yazarak not tutmanizi istedigim
seyler olacak. Bunun icin kendinize ayri bir defter edinebilir
ya da kitabin basinda yazmaya basladiginiz defterinize ayri
bir bolum acabilirsiniz. Bu bolimde yazdiklarinizi gunluk gibi
tutun, 21 gun boyunca yaptiklarinizi, yapmadiklarinizi,
duygusal degisimlerinizi, distncelerinizi, davranislarinizi her
seyi not edin. Kendinizdeki degisimleri gézlemlemek icin
yazma egzersizi yapmak cok ise yarar.

21 gun yeni bir aliskanligl derinlestirmek icin gereken
minimum sUredir. ister eski iliskinizde aliskanlk yaratmak
olsun isterseniz yeni tanistiginiz ve iz birakmak istediginiz
biri olsun, bu yontemleri 21 gun boyunca iliskinizin her
doneminde uygulayabilirsiniz. Dikkat etmeniz gereken
baslica unsurlardan biri dogal olmanizdir, 6rnegin 30 yillik
esinize bu metotlari uygulayacaksaniz karsisina bambaska
biri olarak cikmamaya gayret edin. Ani degisim
karsinizdakini arkatur, kendinizle mesgul oldukca kendinizi
gozlemleme beceriniz de artar. Ufak ufak ilerleyin. Daha
yavas yol almak isterseniz calismanizi 21 gun yerine 42
gune yayabilirsiniz.



Bazi maddeler diger bolimlerde bahsettigim ve
tekrarlayacagim seyler olacak. Cinkud bazi noktalar mihenk
taslari gibi olmazsa olmazlardan. Bu nedenle her calismayi
kendi icinde bir butln olarak gorin ve odaklandiginiz konu
her ne ise ona yonelik calismalarinizi tamamlayin. Bu
maddelerin hepsi 21 gun boyunca yapmaniz gerekenleri
iceriyor, sizin icin siraladiklarimi 21 gunlik bir calisma
takvimine bolerek calismanizi yapabilirsiniz.

21 Ginde Unutulmayan Partner Olmak icin Gizli
Capalama

1. Dusunceleriniz nasilsa o gerceklesir, olumlu
dusunceye sahipseniz olumlu davranislar gelisir, bu
nedenle kendinizi ve bedeninizi sevin. Clnku sizin
inanmadiginiz bir seyi karsi tarafa inandiramazsiniz.
Kendinizin sevilebilir olduguna 6nce kendinizi inandirin.
“Ben kendime inanmiyorum, karsi tarafin bende degerli
bulacagi bir sey de yok!” tarzindaki dlusunceler
zihninizdeki olumsuz yuklerdir. Kendinizi d6nce bu
olumsuz duslnce bagajindan kurtarin. Defterinize
kendinizle ilgili sahip oldugunuz olumsuz dusunceleri
yazin.

2. Karsinizdaki kisiyi iyi taniyin. Uzun zamandir
hayatinizda olan birini de yeterince iyi tanimamis
olabilirsiniz. Yeni biriyle tanistiginizda da kendinizi
anlatmaktan cok onu tanimaya odaklanin. Korkulari ne,
neler deneyimlemis, zaaflari var mi, ne zaman kiziyor,
nelerden hoslanir?... Karsi tarafin gucll ve zayif yonlerini
kesfetmeniz lazim ki iz birakmaniz da o derece kolay
olsun. Karsi taraftan bir sey istemek, onu ikna etmek,
politik olmak onu yeterince tanirsaniz daha kolaylasir.

3. Karsi tarafi taklit etmek iz birakmak icin onemli bir
adimdir. Onunla ortak zevklerinizin, fikirlerinizin



oldugunu beyan etmek, ben de onu severim, ben de onu
izlemistim gibi karsi bildirimlerde bulunmak ortak
kurdugunuz bagi glclendirir. Ornegin karsi taraf
annesiyle yeterince gucli bir bagi olmadigindan s6z
ettiginde siz de “Benim de annem beni klicukken yuvaya
yollamak zorunda kaldigi icin benimle yeterince
ilgilenememis...” dediginizde ortak bir bag kurmus
olursunuz. Hepimiz bizi anlayacak ve duygularimizi
sezinleyecek insanlara ihtiyac duyariz dyle degil mi? iste
bu noktada iyi bir gozlemci olun ve ortak alanlari
belirginlestirin. Boylece insanlarin size karsi gardi duser,
biri size glc¢stz oldugu bir yeri gosterdiginde siz de
kendi gli¢cstz oldugunuz alani ona acin ve mimkunse
ortak paydada bulusmaya calisin, oyle olmasa dahi
oyleymis gibi yapin.

4. Hicbir zaman hayatinizin merkezi iliski olmamali. Oyle
oldugunda ne kadar iyi anlasirsaniz anlasin karsi tarafin
kaybetme korkulari kaybolur. iliskiyi dinamik ve strekli
tutan bu kaybetme korkusunu hemen kaybetmemeye
calisin, delice asik olsaniz bile kendinizi tamamen ona
teslim ettiginizi sakin belli etmeyin.

5. Kendi degerinizin farkinda olun. Onunla gecmisteki
gucsuz gunlerinizden bahsettikten sonra, artik o
gunlerin geride kaldigini, artik kendinizi sevdiginizi ve
simdi kendinizi cok daha gucli hissettiginizi belirtin.
Mutlu oldugunuzu mutlaka goésterin. Hayatinizda
hobileriniz, sevdiginiz arkadaslarinizin oldugunu ve
hayati dolu dolu yasadiginizi gésterin. Umutsuz, yilgin,
caresiz durmayin, guclu bir durus iyidir ama disiliginizi
kaybetmeden bunu sergileyin.

6. Cok anlatan olmayin, kendinizle ilgili iyi ya da kotu
yanlarinizi surekli anlatmayin. Dinleyen taraf olmak,



kendinizle ilgili bilgileri ufak ufak paylasmak stratejik bir
hamle olacaktir.

7. Ihtiyac duymak disilik 6zelliklerinden biri demistik.
Karsi tarafa ihtiyacim var demek énemlidir, muhtacim
demekten cok baska bir durumdur ihtiya¢c duymak. Bunu
duyan biri size karsi daha pozitif duygular besler. “Beni
oraya sen goturur musun, bunu giysem ne dersin?” gibi
fikir almak karsi tarafi yucelten bir davranistir.

8. Takdir etmenin oneminden siklikla s6z ediyorum. Karsi
taraf ufacik bir tatlilik dahi yapsa onu takdir edin.
Erkekler kendilerini takdir eden kadinlari kolaylikla
unutmazlar.

9. Cok ilgili olmak buyuk bir yanhstir. Asir ilgi karsi tarafi
kacirir. Bazen ilgilenseniz dahi ilginizi geri ¢ekin.

10. Gizemli ve az bulunur olun. Cekiciliginizi korumak
icin arada mesajlara gec donmek, her aramaya cevap
vermemek, arada gozden kaybolmak, sonra tath tath
konusmak karsi tarafi sizi dUsinmeye iter. iz birakmada
onemli noktalardan biri karsi tarafi disundurmek ve
merak ettirmektir.

11. Tuzlu suyu aksatmayin. Enerjinizi dengelemek icin
ilgili bolimde bahsettigim tuzlu su uygulamalarini yapin.

12. Karsinizdaki kisi onun icin endiselendiginizi bilmeli.
Saglik sorunu varsa ya da bir yakininin problemi varsa
bu gibi durumlarda ekstra hassasiyet gosterin, mesaj
atin ve sorun.

13. Acik ve net olmak, kendinizi ifade etmek cok
etkilidir,

buna gayret edin.



14. Hem disi hem masum olmak erkeklerde iz birakir.
Bazen saf olmak, her seyi bildiginizi belli etmemek,
onun bir seyi sizden daha iyi anlamasini saglamak karsi
tarafi iyi hissettirir.

15. Gerektiginde hayir demek etkili bir yoldur. Aceleci
olmayin, bazi seyleri erteleyin. Karsi tarafin kafasinda
soru isareti birakmak onun sizi dustinmesini saglar.

16. Pozitif kalmaya ve pozitif bir ortam yaratmaya
gayret edin.

17. Gecmis konulari ve olumsuz gecmis iliskilerinizi
anlatmayin. Evlilik icinde de eski ve kotu olaylardan
surekli bahsetmeyin.

18. Ara sira iletisimi kisa kesin.

19. Cikacaginiz ilk tatil deniz kenarinda olsun. Deniz
kenarinda yapilan ilk tatil iz birakir. ilk bulusmalarda ya
da evde vakit gecirdiginizde de arka planda su sesi
acabilirsiniz.

21 Gunde Duygusal Zekay! Yukseltme

Duygusal zeka, kendimizdeki ve diger insanlardaki duygulari
daha iyi anlama, sezme, yonelebilme becerilerinin bir
ifadesidir. Kimi insanlarin duygusal zekalari yuksektir,
iletisim halinde olduklari insanlarin butunsel olarak
duygularini daha iyi kavrarlar ancak kimileri de duygulari
kavrama noktasinda gelismeye ihtiyac duyabilir.

Korku, ofke, sefkat, guven, sadakat, sevgi gibi pek cok
duyguya sahibiz ve hayatta tim bu duygulara ihtiyacimiz
var. Duygular bizi hayatta tutar, sevgi ve ask gibi duygular
neslimizi sirdirmek icin lazimdir ya da korku, kaygi gibi
duygular biz tehlikelerden koruyabilir. Ancak kimi duygularin



Olclslz olmasi bize zarar verebilir, 6rnegin cok ofkeli
davranmak ya da sabirsiz olmak gibi. Zararli olduklari yerde
duygularimizi, isteklerimizi ve durttlerimizi yonetebilme
becerisi kazanmak da en az duyqgular kadar bizi hayatta
tutan bir seydir.

Duygunun, disuncenin, durtuntn, davranisin fazlasi
zararhdir. Olcusuz olan her sey size zarar verir.

Duygusal zeka karsinizdakini anlama, onun duygularini
hissedebilme ve ona tepki verebilme becerisidir. Duygusal
zeka (EQ), mantiksal zekadan (IQ) farkhdir. Mantiksal
zekanin yuksek olmasi duygusal zekanin da yuksek olacagi
anlamina gelmez, mantiksal zeka bilgiyi anlama, isleme
konusunda etkinken duygusal zekd daha ¢cok insanlar arasi
etkilesim ve iletisimle ilgilidir. Cok zeki olup iletisim kurma
konusunda sorun yasayan insanlarin duygusal zekasinin
zayIf oldugu soylenebilir.

Cok iyi bir firmada cok yuksek bir pozisyonda ise
baslamaniza yarayan sey mantiksal zekanizdir ancak ise
basladiktan sonra kiskanclik, 6fke gibi duygularinizi
yoneterek orada calismayi sirdUrmenize yarayan seyse
sizin duygusal zekanizdir.

21 gunluk bir calisma ile duygularinizi anlamada,
yonetmede ve baskalarinin duygularini okumada daha
basarili olabilirsiniz.

1. Duygularinizi gézlemleyin. Gun icinde duygular surekili
degisirken kendinizi gézlemleyin, hangi duygular
icindesiniz? Birine kizginken ya da birini kiskandiginizi
fark ettiginizde aslinda ne hissediyorsunuz, anlamaya
calisin. Defterinize duygusal zeka boélumu yapin ve 21
gun boyunca karsilastiginiz her durumla ilgili
duygularinizi tipki bir gunlik tutar gibi not edin.



2. Duygularinizi tespit ettikten sonra gozlemlemenizi
istedigim sonraki sey nasil davrandiginiz. Varsayalim
esinize kizdiniz, bu durumda duygunuz ofke.
Ofkelendikten sonra ne yaptiniz? Ornegdin telefonla
arayip kizdiniz, bu da sizin davranisiniz. Baska bir
ornekten gidersek isyerinde haksizliga ugradiniz ve
kirildiniz. Duygunuz kirginhk. Kirildiginiz icin o hafta
teslim etmeniz gereken isleri yapmadiniz, bu da sizin
davranisiniz. Benzer sekilde duygu-davranis analizi
yaparak yasadiklarinizi deftere yazmaya devam edin.

3. Dusuncelerinizi sorgulayin. Bu duygular size
geldiginde nasil dusundinuz? Sonraki adim bunu
bulmak. Ornegin, esinize kizdiniz, aradiniz, telefonu geg
acti ve “Acaba simdi baskasiyla mi?” diye dusunmeye
basladiniz. “Neden gec acti, beni onemsemiyor mu,
kesin bir isler karistiriyor...” seklinde belirenler sizin bu
durum karsisinda urettiginiz dustncelerdir. Her
duygunuzun getirdigi bir davranis oldugu gibi, her
duygunun altinda ayni zamanda dusunceleriniz de
vardir. Cogu zaman Urettigimiz otomatik dusunceler
nedeniyle belli davranislara itiliriz ve bu dusuncelerin
farkinda olmayiz bile. Dusuncelerin Uzerine disunmeden
ani kararlar verip duygularimiza teslim oldugumuzdaysa
sonuclarindan memnun olmayacagimiz tablolar
yaratiriz. Davranisi dizeltmenin yolu bu durumda duygu
ve dusuncenin farkinda olmaktan gecer. Farkindalik
koruyucu bir zirhtir, otomatik duygu ve dusuncelerinizi
tanidiginizda zirhinizi kusanirsiniz. Eger esiniz sizin
kiskanc¢ oldugunuzu biliyorsa en ufak bir kuslikte sosyal
medyasina baska kadinlari eklemeye baslar. Ancak sizde
kiskan¢ oldugunuz farkmdahgi uyanirsa, onun
davranislarini yonetmede daha usta olursunuz.

4. Duygularinizin sorumlulugunu alin. Duygunuz 6fkeyse
bu duygu sizinle alakahdir. Degersizlik, bagimlilik,



fedakarhk, sucluluk gibi duygular karsinizdaki kisiyle
ilgili gibi gelse de aslinda tamamen sizin semalarinizla
ilgilidir. Degisime daha cok yaklasmak icin bu kabulU
saglayin. Her seyin sizinle de ilgili olmadigini aklinizda
tutarak kendi i¢csel gézleminizi yapin ve degistirmeniz
gerekenleri degistirin. Ancak karsinizda zor bir insan
varsa ve bir tarld sorunlariniz cozulmuyorsa bunun
sizinle ilgili olmadigini da aklinizdan cikarmayin.

5. Yasadiginiz olumlu seyleri kaydedin. Gun icinde pek
cok pozitif sey olurken sadece negatife takilip
kalabilirsiniz. Park yeri buldum, trafige takilmadan eve
dondim, bugun arkadasim bana surpriz yapti gibi
olumlu seyleri de gorin ve defterinize yazin. Negatif
dusunce batakligindan kurtulmak bazen zordur ve oraya
dusunce direksiyonun yonunu ters yone cevirmek icin
cok buyuk enerji gerekir. Olumlu durumlari gorme
becerisi kazanmak olumsuz durumlarla basa cikabilme
gucunu size verir.

6. Negatif duygulari gormezden gelmeyin. Bastirma ya
da inkar hicbir seyi cozmez. Degisim icin mevcut olani
kabullenmek

gerekir.

7. Nefes egzersizi yapin. Ozellikle 6fkeliyken nefes
egzersizi yapmak sizi rahatlatir. Ofkeliyken bedeninizde
bazi degisiklikler olur, kalbiniz daha hizh carpar, daha
hizh nefes alip verirsiniz. Bedensel tepkileri kontrol
etmek icin nefes iyi bir yatistiricidir.

8. Kendinizin farkinda olun. Guclu yanlariniz, zayif
yanlariniz, iyi oldugunuz noktalari bulun. Defterinize
bunlari da not edin.



9. GUnludk tutarken ne oldugunu, nasil hissettiginizi ve
bununla nasil basa ciktiginizi detaylh bir sekilde yazin.
ZayIf yanlarinizla basa ¢cikmak icin neler yapacaginizi
tespit edip, gelismeleri adim adim izleyin.

10. Negatif dusuncelerle basa cikma yollarini kesfedin.
Kendinize iyi gelecek alternatif yollar gelistirin, 6rnegin
ofkeliyseniz ylruyuse cikmak, Uzgunken kendinizi
simartacak bir seyler yapmak gibi...

11. Kendi kendinize kalacaginiz vakitler yaratin. 21 gun
boyunca kendinizi sakin hissedeceginiz anlar yaratin ve
yarim saat boyunca o anin icinde kalarak duygularinizi
dinleyin. Hayatimizda kendimizi dinlemeye ne yazik ki
hic vaktimiz yok, ama kendi kendinize kalacaginiz
zaman dilimleri yaratmak kendinizi gozlemlemek icin
onemli.

12. Planlar yapin. Hayat akisinizi gelisigtzel birakmak
yerine 3 yillik, 5 yilhik, 10 yilhk planlar yapmak
duygularinizi yonetmenizi kolaylastirir.

13. Duzenli ve saglikli bir yasam stratejisi belirleyin.
Dengeli beslenmek, duzenli uyumak, spor yapmak
duygularinizi kontrol altina almak icin gereklidir.

14. GUven duygunuzu gozden gecirin. Herkese cabucak
guvenmeyin, sinirlarinizi korumayi bilin.

15. Akillica sevin. Herkesi sevmek zaten mumkun
degildir ama iyi niyetiniz kolayca suiistimal edilir. Biz
sevmeye cok aliskin bir toplumuz ancak bu durum
iliskileri bozan bir dinamiktir. Hayatinizin tim duzenini
karsinizdaki kisiye entegre ederek ilerlemeyin.

16. Hedeflerinizde gercekci olun. U¢ hedefler koymak
duygusal olarak cok yipraticidir. Hayatla ilgili



gerceklestirebileceginiz hedefler koymak duygusal
zekanizi daha kolay yonetme becerisi sunar. Dogru
hedefler basariya ulasir. Cocuklariniz icin de ayni tutumu
koruyun, benim cocugum CEO olacak demek asiri ucg bir
hedeftir. Asiri u¢c hedefler hem basarisizliga goétlrir hem
de motivasyonu dusurar.

17. Pozitif insanlarla birlikte olun. Duygusal zekanizi
olumlu yonde gelistirmek icin pozitif insanlarla vakit
gecirin. Sizi asaglya ceken insanlarla mesafenizi
ayarlayin. Bazi insanlar sizi sadece asagiya cekmeye
programlidir, bu duyguya kapilmayin ve her insanla
duygu paylasimi yapmayin. Duygusal zekanizi
yukseltmeniz size ayni zamanda politik olma becerisi de
kazandirir. Kayinvalidenizle, gorumcenizle basa
cikamadiginiz surtismeler yasadiginizda politik olup,
bunlarin sizinle degil onlarla ilgili oldugunu
kavradiginizda ¢cok daha huzurlu hissederseniz. Gereksiz
duygusal surtismelere girmemek icin duygusal zekanizi
guclendirin.

18. Hayat boyu 6grenmeye acik olun. Hicbir konuda
fanatik olmayin, fanatiklik insani kisitlar. Yeni seylere
kendinizi acin ve kendinizi gelistirin.

19. Yardimlasma konusunda kendinizi acin. Hem diger
insanlara yardim etmede hem de yardim istemede acik
olun. Baska insanlari duygusal olarak desteklemek
duygusal zekayi yukseltir.

20. Hayir demeyi 6grenin. istemediginiz seylere hayir
dediginizde, karsi tarafin size dnerdigi seye hayir demis
olursunuz. Hayir demek toptan bir reddedis degildir,
sadece size uymayani reddetmek ya da ertelemektir.



21. Baskalarinin duygularini 6nemseyin. Duygusal zeka
sadece kendinizle ilgili degildir, biri size bir sey
anlatirken aciklikla dinleyin. Beklentileri onemsemek
duygusal zekanizi yukseltir.

insanlari zaaflarindan tanirsiniz, eger zaaflarinizi ve
zayifliklarinizi bilirseniz kimse sizi oradan vuramaz.

21 Gilinde Politik Olma, iletisim ve ikna
Becerilerini Gelistirme

Bizi diger canlilardan ayiran sey iletisim kurma
becerilerimizdir. Duygu ve dusuncelerimizi ifade ederek,
bazen kelimelerle bazen beden diliyle karsiyla bag kurarak
sosyal bir varlik haline geliriz. iletisim becerileri ve ikna
sanatini gelistirmek iliskilerinizde mutlulugu getirir ve zor
insanlarla basa cikmayi kolaylastirir. iliskilerin bozulma
sebeplerinden en onemlisi iletisim becerilerini bilmemektir.

1. iletisimde kullanilan sézctkler iletisimin sadece %7’lik
bir kismini olusturur. Kalan kisim ise beden dilidir. Ses
tonu %38’lik kisma denk gelir. Kizginlik yaratacaginiz bir
cumleyi ses tonunuzu degistirerek farkh anlamlar
yaratacak sekilde soyleyebilirsiniz. “Su odanin kapsini
kapatir misin?” cumlesini sert bir sekilde sdylediginizde
ya da tam tersine nazik bir tonlamayla soylediginizde iki
farkli anlam yaratirsiniz. Kelimeler degismedigi halde
anlami degistiren sihir ses tonunuzda ve beden dilinizde
gizlidir.

2. Kendinizi tanimaniz onemli. Sizin icin nelerin onemli
oldugunu bilmek, nelerin 6n planda oldugunu kesfetmek
ve hayatta neleri 6Gnemsediginizi belirlemek icin

defterinize bir liste cikarin. Bu listedeki degerli seyleri
bUyutmek icin gerekli iletisim becerilerini gelistirmeye
odaklanmaksiniz. Bu liste size hangi konularda esnek



olabileceginizi, hangi konularda hayir diyeceginizi, hangi
konulari daha iyi tolere edebileceginizi ve neyi asla
kabul etmeyeceginizi anlatir. Bdylece var olan kisilik
yapinizi nasil sekillendireceginizi bilirsiniz.

3. Karsinizdaki kisiyi iyi tanimaniz gerekir. Karsinizdakini
tum yonleriyle anlarsaniz iyi bir iletisim kurarsiniz. Tum
ozelliklerini, baskin ve zayif taraflarini bildiginiz birini
ikna etmek ¢cok daha kolaydir. Neyi ne zaman
sOyleyeceqinizi bilmek ancak birini iyi tanimakla
mumkundur.,

4. Politik olmada ve iletisim becerilerinde onemli
yollardan biri de karsinizdakini taklit etmektir. Onu
desteklemek, ayni konuda hemfikir olmak iletisimi
guclendirir. Her seye evet demekten ote, minimum da
olsa katildiginiz ortak seylerin altini ¢izin. Her zaman
olmasa da ara sira ayni fikirde oldugunuzu gosterin.

5. Ara sira kars! tarafin merhametine oynayin. ikna
etmek istediginiz kisi, sizin onun icin endiselendiginizi
bilmeli. Karsi tarafin zorlandigi konularla ilgili ara sira
sorular sormak merhamet duygusuna dokunur, isleriyle
alakall bir durum varsa takip etmek, herhangi bir saglk
sorununun ¢o6zultp c6zulmedigini merak etmek aradaki
duvarlari yok eder.

6. Hayir demeyi 6grenin, iletisimde ayni fikirde
oldugunuzun altini cizmek kadar hayir demek de guclu
bir iletisimin olmazsa olmazi, istemediginiz ya da o gln
yapamayacaginiz seylerde ya da baska bir sey tercih
ettiginizde hayir demeyi 6grenin.

7. Dinlemeyi 6grenin. Dinlemeyi bilmek konusmaktan
daha zordur. Beden dilinizi isin icine katarak icten
dinlemeyi onemseyin.



8. Hoslanmadiginiz bir sey duydugunuzda kotu s6z
soylemeyin. Egonuzu zedeleyen seyler hos olmayan
kelimelerin dudaklarinizdan doktulmesine neden olabilir,
kelimelerle olmasa da beden dilinizle olumsuz tepkiler
vermeye meyilli hale gelebilirsiniz. Karsinizdakini
incitmeyecek sozler soylemeye ve ifadeler vermeye
O0zen gosterin.

9. Dolambaclh degil acik ve net olun. Bir seyi net
soylemek sizi 6zguvenli gosterir, ayni zamanda size
guven duyulmasini saglar. Kararli bir durus ikna edicidir.

10. Bir sey isterken tatl tatl konusun. Sozel olmayan
iletisim yollarini kullanmak ve isteklerinizi yuz yuze
yapmak iletisim ve iknada cok etkilidir.

11. Aynada konusma calismasi yaparak iletisim
becerilerinizi gelistirin. Aynada kendinize bakarak, sesli
kitap okuyarak, okurken beden dilinizi ve dil
becerilerinizi gozlemleyerek, sanki karsi tarafa
anlatiyormus gibi ellerinizi kollarinizi da dahil ederek her
gun yarim saat konusma egzersizi yapin.

12. Her gun yarim saat kitap okuyun. 3-5 sayfa kitap
okumak kendinizi ifade etme becerilerinizi gtclendirir. Iyi
bir iletisimin yolu iyi ve etkili ifade etme sanatindan
gecer. Ayni zamanda okumak baska insanlarin duygu ve
dusunce dunyasini anlamanizi kolaylastirir. Film ve dizi
izlerken de bunu yapin, karakterleri gézlemleyin, diger
insanlarin ruh ddnyasini anlamak icin kapilarinizi acin.

13. Onyargisiz iletisim kurmayi aliskanlik haline getirin.
Yeni durumlara ve yeni insanlara karsi acik olun. Her
seyi elestirmek, hicbir seyi begenmemek, herkesi
kinamak sizi itici yapar, Ustelik zihninizi negatif dustnce
ve duyguyla doldurursunuz. Dusunce hijyeni onemlidir,



dusuncelerinizi yargilarinizdan temizleyin ve herkesin
sizin gibi disinmeyecegini, dlinyayi sizin gibi gérmek
zorunda olmadigini kabul edin.

14. Pozitif olun. Daima olumsuz duygularda kalmak sizi
hem yipratir hem de diger insanlarla kurdugunuz
iletisimi olumsuz etkiler. Derdiniz varken bile
gulimsemeyi ve umutlanmayi hayatiniza katin.

15. 1yi seyler konusun. “O zaten bana bakmaz, o is beni
bulmaz, benim ylzum zaten hayatta gulmez!” gibi
yaklasimlar bilincaltiniza degersizlik kodlar. Henlz elde
edemediginiz bir sey icin bile olumlu seyler telkin edin
kendinize. Kelimeler zihninizi etkiler. Zihni kandirmanin
yolu pozitif dusunmektir.

16. iletisiminize 5NIK’y1 katin. Birini dinlemek, katilmak
bazen hayir demekten ve aktif olmaktan bahsettik.
Ancak bunlar kadar dnemli olan bir bilesen de dinlerken
karsinizdakine sorular sormaktir. 5N1K, neden, naslil, ne,
nerede, ne zaman ve kim sorularini kapsar. Karsinizdaki
kisi bir sey anlatirken bu sorulari sormak aktif katilimi
saglar ve karsilikh bir sohbet gelistirirsiniz.

17. Karsinizdaki guzel bir sey soylediginde takdir edin.
Daima elestirmek ve kotu seyler sdylemek sagliksiz bir
iletisime yol acar.

18. Oneri sunun. Karsidan bir éneri geldiginde “Dogru bu
dedigin, cok iyi olurdu ama suna ne dersin, acaba bunu
su sekilde yapsak daha iyi olmaz mi?” gibi onerilerle
sohbeti taclandirmak yapici bir iletisimi olanakli kilar.
C6zUm odakli olun. Ozellikle tartismalarda hakhhk-
haksizlik savasindansa ¢ozum ureten olun.

19. Duygularinizi gézlemleyin. “Duygusal Zekay!
Yukseltme” bolimunde bahsettigim gibi duygu-disince-



davranis zincirini takip edin ve neyi neden yaptiginizin
farkinda olun.

20. Birine bir sey yaptiginizda “Tesekklr ederim, eminim
sen de aynisini benim icin yapardin...” demek onu bunu
yapmaya tesvik eder. Gizli bir ikna capalamasi olarak
bunu sik sik yapin.

21. Kendiniz icin gerektiginde yardim isteyin. Bir seye
ihtiyaciniz oldugunda yardim almak karsi tarafa iyi
hissettirir. iyi hissettirdiginiz insanlarin size karsi zaafi
olusur ve kendini yine iyi hissetmek icin bir seyler
yapmak ister.

21 Ginde Degerli Hissetmek icin Sabah
Ritueli

Her yeni gun yeni bir hediyedir, peki bu hediyeyi nasil
karsiliyorsunuz? Asik bir suratla mi yoksa neseyle ve
acikhikla mi? Sabahlari gune nasil basladiginiz, nasil
surdurduguntzu de belirler, bu nedenle kendinize degerinizi
animsatacak bir sabah ritlelinden bahsedecegim.

1. GUne basladiginizda zaman ayiracaginiz ilk sey
kendiniz olmali. Belki evlisiniz ve okula yetismesi
gereken cocuklariniz var, hemen olmasa da sabahin ilk
saatlerinde tum yapilmasi gerekenler yapildiktan sonra
kendiniz icin bir saat de olsa zaman ayirmayi aliskanlik
haline getirin.

2. Uyandiktan sonra soyle bir esneyin, belki hemen
yataktan cikmak istemiyorsunuz, aceleniz olsa da
kendinize 5-10 dakika daha zaman verin. Kollarinizi
uzatin, iki yana acin, bacaklarinizi ayni sekilde uzatin,
esneyin ve bedeninizi uyandirin. Yataktan firlayip telasla
bir seylere yetismek icin yeterince zamaniniz var,



kendinize biraz izin verin ve bu kisacik zamanin aslinda
gununuzu daha iyi bir hale getirecegini unutmayin.

3. Yuzunuzu yikadiktan sonra aynada 5 dakika gulme
egzersizi yapin. Gozlerinizi iyice kisarak, mimiklerinizi
lyice belirginlestirerek gulun, sonra dislerinizin tam
ortasina bir kalem koyun ve kalemi dusurmeden, sizi cok
eglendirecek bir muzik esliginde kahkaha atmaya
baslayin.

4. Sonrasinda aydinlik bir yere gecin ve bes dakika nefes
egzersizi yapin. Nefes alirken karninizi iyice havayla
doldurun, sonra verirken birkac saniye daha gec olacak
sekilde nefesinizi birakin ve birakirken karninizi indirin.
Nefes egzersizi sirasinda nefes verirken daha uzun
birakmanizin sebebi sinir sistemini uyararak
sakinlestirmek icindir. Yani 4 saniye boyunca nefes alin,
2 saniye tutun ve 7-8 saniyede nefesinizi geri verin.

5. Kendinize dolu dolu ve saglikh bir kahvalti hazirlayin.
Suslu ve guzel bir tabak yapin. Siz kendinize davranista
guzel bir sey hazirlarsaniz zihin bunu gorur ve ben
degerliyim dusuncesini besler. Hayat hepimiz ici telas
icinde geciyor, unutmayin burada acele etmek yok. Eger
bunun icin yeterince vaktim yok diyorsaniz yarim saat
erkene kuracaginiz alarminiz bunu cézecek. lyi bir
kahvalti gune iyi baslamaniza yardimci olur. Kendiniz
icin gerekli 6zeni kendinizden esirgemeyin.

6. Guzel bir muzik acin, kulaklarinizi ve ruhunuzu
oksayin. Belki dans etmek istiyorsunuz, dans edin ya da
ufak egzersizler yapin.

7. Her sabah onceki gun basiniza gelen 3 guzel seyi
defterinize not edin. Defterinize yazdiginiz olumlu seyleri
okuyun.



Nelere sahipsiniz, halihazirda elinizde tuttugunuz degerli
seyleriniz neler, sevdiklerinizle neler paylasabiliyorsunuz
bunlari okumak ve hatirlamak sizi iyi ve degerli hissettirir.

8. Evinizde vakit gecirecekseniz evinizin atmosferini
degistirecek kokular, tutsuler yakabilirsiniz. Su sesi
dinleyebilir, meditasyon yapabilirsiniz.

9. Kendiniz icin gelistirmek istediginiz alanlarla ilgili size
bu kitapta dnerdigim egzersizler icin yarim saat vakit
aylrabilirsiniz. Unutmayin kendinize ayirdiginiz zaman
dilimiyle gine baslamak sizi degerli hissettirir ve lutfen
bunu aliskanlik haline getirmek icin en az 21 gun sabah
ritGelini hayatiniza katin.

21 Ginde Oz Degerli ve Ozgilivenli Olma

21 gunluk bu calisma icin oncelikle defterinizde
kendinize ilgili bir bolim ayirarak baslamanizi istiyorum.
21 gunluk bu calisma programinda oOzellikle yazarak
calismanizi istedigim seyler olacak.

1. Haftalik program yapin. 3 hafta boyunca
yapacaklarinizi planlayarak ise baslayin. Yapmaniz
gerekenler icin haftalik bir cizelge yapabilirsiniz, bir ders
programi gibi bolimlere ayirabilir ve sonrasinda daha
detayl notlar tutarak ilerleyebilirsiniz.

2. llerleyen maddelerde anlatacaklarimdan hangilerini
yaptiginizi, hangilerini yapmadiginizi, yapmadiklarinizi
neden yapamadiginizi not ederek tipki bir gtiinltk tutar
gibi yazarak calisin. Yapmadiginiz seylerin gerekcelerini
tespit edin, neden ertelediniz ya da neden caniniz
istemedi? Gercek nedenleri bulun ve cozumleyin.



3. Defterinizde bélumun ilk sayfasina iyi oldugunuz
alanlari not edin. Simdiye kadar neleri basardiniz, neleri
kazandiniz, hangi konularda yeteneklisiniz?... isinizde mi
iyisiniz, aile yasantinizda mi?... lyi yemek mi yaparsiniz,
insanlarin duygularini cok iyi mi anlarsiniz?... Hayatinizin
herhangi bir alanindaki basit bir detayin bile pesine
didsun, hepimizin iyi yaptigi bir sey mutlaka var.

4. Gelecek planlariniz, denemek istedikleriniz, basarmak
istedikleriniz neler? Simdi sirada hayalleriniz ve
hedefleriniz var. “5 yil sonra 6gretmen olmak istiyorum,
5 yil sonra kendimi evlenmis olarak goruyorum, 5 yil
sonra kendimi bosanmis olarak gormek istiyorum...” Var
olani degistirmek ya da tamamen yeni bir adim atmak
istediginiz her neyse zihninizi 6zgur birakin ve not
etmeye baslayin.

5. Sabah gune kendinizi motive ederek baslayin.
Yukaridaki sabah rittGelini aliskanlik haline getirin.

6. Gunde 3 6gun yemek yiyin, aksam 19.00'dan sonra
yemek yemeyin. Beslenmenizi dengeli yapin, et, sut,
yumurta, bahk, sebze dengeli bir sekilde 6gunlerinizde
yer alsin. Tek tip beslenmeden uzak durun, sadece fast
food yemek ya da sadece karbonhidrat tiketmek
sagliginizi olumsuz etkiler. Sofranizi susleyin, gdézuntze
guzel gelecek detaylar ekleyin. Kendiniz icin yaptiginiz
her seyde gorsele, kokuya, tada, dokunmaya onem
verin, boylece zihninize ben degerli ve guzel seyleri
hakkediyorum mesaji verirsiniz.

7. Eski arkadaslarinizdan, uzun suredir
gorusmediklerinizden her gun birine mesaj atip halini
hatirlarini sorun. Eski sevgililerden bahsetmiyorum, eski
dostlariniza yazin, arayin ve sohbet edin.



8. Haftada iki gun arkadaslarinizla disarida bulusun ve
aktiviteler duzenleyin. Cok deger verdiginiz kisilerle
haftada iki gun bulusmak sizi mutlu hissettirir.

9. Her gln yarim saat egzersiz ya da yuruyus yapin.

10. Normalde haftada bir yapmanizi 6nerdigim tuzlu
suyu 21 gunlik bu calismada haftada 2 kez yapin. Bol su
icin ve suyunuzu cam sisede ya da bardakta tutun.
Plastikler hormonal olarak bizi etkileyen seyler icerir ve
saghgimiz icin iyi degildir.

11. Her gun 20 sayfa kitap okuyun. Sadece kisisel
gelisim okumayin, romanlar ya da kurgulanmis hikayeler
zihninizi andan kurtarip sizi baska dunyalara gotarar.

12. Salonunuzda ya da oturma odanizda cicek
bulundurun. Bonzai bitkisi negatif enerjiyi alip pozitif
enerji veren bir cicektir. Kisin nergis kis depresyonuna
cok iyi gelir. Yasemin ya da beyaz orkide disilik enerjinizi
artirir. Yatak odaniza cicek koymayin.

13. Her gun yarim saat aynada konusma calismasi
yapin. Sectiginiz bir cimleyi sesli olarak okuyun. Daha
sonra okudugunuz bu cimleyi aynaya bakarak sanki
karsinizda biri varmis gibi canlandirin, ellerinizi
kollarinizi kullanin, dne dogru egilin ve gulimseyin.

14. Kisisel hedef koyun ve ilerleyin. Yaptiginiz hamleleri
not edin. Ornegdin yabanci dilinizi gelistirmek
istiyorsunuz, “Bugin kendime ingilizcemi gelistirmek
icin kurs baktim, buglin sectigim kurslardan birkacini
arayip bilgi aldim, bugtn kursa kaydoldum ve derslere
basladim...” gibi.

15. Cevrenizde yardima ihtiyaci olan insanlara yardimci
olun. Sadece maddi yardimdan ote bazen birine



konusarak destek olmak size de gereken bir duygudur.

16. Dinlemeyi 6grenin. Aktif bir dinleyici misiniz yoksa
sabirsiz mi? Kendinizi gozlemleyin. Otomatik dustnceler
en ¢ok dinleme aninda belirir, birini dinlerken hangi
otomatik dustnceleri gelistiriyorsunuz, bu gozlem bu ise
de yarar.

17. Acik olun, kendinizi ve duygularinizi ifade etmeyi
ogrenin. “Annenlerin yaninda sesini yukselttiginde
kendimi cok koétl hissediyorum ama diger zamanlarda
daha nazik oldugunu goriyorum...” ya da “Normalde
benimle gercekten cok tath bir sekilde ilgileniyorsun
ama son zamanlarda bazi konularda beni dinlemedigini
gorayorum...” gibi net cumlelerle hislerinizi ve
dusuncelerinizi berrak bir sekilde ifade edin.

18. Mizah yeteneginizi guglendirin. Espri yapin, bazi
seyleri dalgaya alin, bazi seylere gulun. Insanlari
guldirmek cazibe uyandirir.

19. Negatif dusuncelerden arinin. Korkunun nedeni
olumsuz dustncelerdir. Ya hasta olursam, ya
evlenemezsem, ya hic sevilmezsem, kesin beni
begenmedi, kesin beni sevmedi, kesin benden
bosanacak... Olumsuz disuncelerinizi defterinize yazin.
Bu dusuncelerde hakli misiniz yoksa yersiz seyler mi
gozlemleyin ve eylem planina gecin. Ornegin issiz
kalmak olumsuz dustncenizse kendinize olumlu
dusunme icin eylem planini su sekilde tasarlayabilirsiniz:
“Evet issiz kalma ihtimali var ama issiz kalirsam su su
seceneklere bakabilirim ya da bu firsati kendimi
gelistirmek ve o istedigim kursa gitmek icin
degerlendirebilir ve krizi firsata cevirebilirim.” Olumsuz
dislinceniz bosanmaksa: “iliskilerde her zaman iyi
seyler olmaz ama her seyin bir cozimua var, bunun icin



elimden geleni yapacagim ve kendimi merkeze alarak
kendim icin iyi adimlar atacagim, yalniz basima da
hayatla basa cikabilecegim becerilere sahibim.”
Alternatif olumlu dusuncelerinizi 21 gun boyunca
defterinize bu sekilde aktarin.

20. Her gun yasadiginiz olumlu bir seyi defterinize yazin.
O gun guzel olan basit bir seyi bile kutlamay!
unutmayin. Hayatin dongusunde her gun yaptigimiz
seyler normale doner ve kaniksariz. Bugun yemege
ulasamayan, yurdyemeyen, evden disari cikamayan,
hasta olan binlerce insan var. Elinizdekilerin kiymetini
bilin ve sukredin. Gorebilmek, nefes almak, her gun
uyanmak ve gune baslamak bile bir mucize!

21. Her gun kendinizi capalayin. Aksam uykudan once
21 gun boyunca capalama yapin. Hafif bir muzik acin,
gozlerinizi kapayin. Nefes alin, 4 saniyede aldiginiz
nefesi 2 dakika tutun ve sonrasinda 6-7 saniyede verin.
3 kez nefesinizi anlattigim sekilde alin ve birakin. Sonra
kendinizi sevdiginiz bir yerde, huzurlu bir deniz
kenarinda dusleyin. Bu duyguyu dusunurken avuc icinizi
ya da basparmadinizin ilk bogumunu 5 saniye boyunca
sikin ve birakin. Bu sikma islemini 3 kez tekrarlayin. Bu
capalama islemini 21 gunluk calisma programi
sonrasinda kaygili ya da mutsuz hissettiginizde geri
cagirin,

21 Gunde Cimri insanla Basa Cikma

Duygusunu gostermede, sevgisini gostermede, cinsellikte,
parasini paylasmada cimri insanlar hayatinizda var olabilir.
Ancak cimri insanlarit acmak iz birakmaniz icin onemlidir
cunkul bir erkek bir kadina ne kadar yatirrm yaparsa ona o
kadar deger verir. Bu yatirim her tarlu seyi kapsar, hem
maddi hem de manevi yatirrm ne denli bayuk olursa o kadar



degerli hale gelirsiniz. Herkesin maddi anlamda verebileceqi
bir parasi olmayabilir. Ancak bunun bir dengesi olmalidir,
yuksek miktarlarda olmasa da maddi ve manevi anlamda
karsi tarafin size yatirrm yapmasini saglamaniz lazim.
Yatirrm yapmasini saglamakla kendinizi onun icin
vazgecilmez hale getirirsiniz. Sizin icin bir sey yapmayan
birinin sizden vazgecmesi de kolay olur. Cimri insanlarsa
bunu sizden esirger ancak onlari acmanin da yollari vardir.

1. Karsinizdaki kisinin cimriligini kesinlestirin. Gercek bir
cimri mi? Ornegin disarida yemek yemek yerine surekli
evde program ayarliyorsa, alisverise gittiginizde direkt
olarak kaciyorsa, ben 6zel gunlere inanmam deyip
hediye almaktan kaciyorsa hatta size 6detmeye
calistyorsa karsinizda cimri biri var diyebilirsiniz. ilk
bulusmalardan itibaren ozellikle bir kadin 6deme icin
yeltenmemeli, elinizi cizdaniniza atmayin, cantaniza
sarilmayin. Biri sizi yemege goéturdugunde zaten onun
odemesini kabul ederek gittiginizi unutmayin. Odedikten
sonra da cok tesekklr ederim, cok gluzel bir yemekti
diyerek tesekkur etmeyi unutmayin. Bu disi ve eril
denge icin 6nemlidir, kadin kendi maddi imkanlarina
sahip olsa dahi erkek bu 6demeyi yapmali, bu davranis
tamamen kadinin sorumlulugunu almakla ilgili bir
meseledir ve eril-disil dengenin onemi icin korunmasi
gerekir.

2. Esinizin ya da sevgilinizin cimri oldugunu anladiniz
diyelim, peki bunun nedeni nedir, sira bunu anlamada.
Ya cok parasizlik cekmistir, ya cok zor para
kazaniyordur, ya da ailesinde cimri biri vardir. ikna ve
degisim slUrecine girmeniz icin birazcik o kisinin neden
cimri olduguna dair bir fikir edinmeniz gerekir.

3. Eger gecmisinde cok yokluk cekmis biriyse
“Cocuklugunda cok kitlhik ve yokluk cekmissin ama simdi



gelecegini garantileyecek kadar cok kazaniyorsun...”
diyerek olumlama yapmalisiniz. Karsi tarafin bu tarz bir
kaygisi ve korkusu varsa karsi tarafa belli surelerde bu
olumlamayi yapin ve onun kendini guvence altinda
hissetmesini saglayin. Bu tarz insanlara aileleri surekli
parasini dikkatli harcamasini ve saklamasini telkin
ederler ve telkinler o kisilerde iyice derinlesir. Parasi olsa
dahi tutmaya devam ederler. Bunu kirmak icin tath
konusmalarla ona yardimci olun.

4. Esinize ya da partnerinize gelecege yonelik
hedeflerinizden bahsedin. “ileride bir arabam olsun
istiyorum, gelecekte bir is kurmak istiyorum...” seklinde
gelecek planlarinizdan s6z edin.

5. Eger cimri oldugunu ddstnduguniz birinden bir sey
isteyecekseniz, onun en mutlu oldugu zamani secin.
Sabah cok ters uyaniyorsa sabah istemeyin, aksam eve
cok yorgun ya da ac geliyorsa aksam istemeyin,
duygularini ve davranislarini izleyerek onun icin en
uygun olan zamani bulun. Herkesin iyi zamani vardir,
sinirliyken birinden bir sey istenmez. Keyifli bir sohbetin
ya da birlikteligin ardindan isteginizi sdyleyin.

6. Karsi taraf sizin icin bir seyler yaptiginda “lyi ki varsin,
senden destek almak cok guzel, senden destek almak
bana iyi geliyor, sen benim ihtiyaclarimi karsilayan
kisisin ve bu beni cok mutlu ediyor...” deyin. Karsi tarafa
muhtac¢ olmayin ama ihtiyaclarinizdan mutlaka s6z edin.

7. Alamadiginiz, yetistiremediginiz seyler icin karsi
tarafa Uzuldugunuzu gosterin. Her seyi yapabilecek
potansiyelde olsaniz dahi bunu cok fazla gosterin, her
seyi karsilayabilecek potansiyelde degilsiniz ve bu
noktada Uzuldigunuza karsi taraf bilmeli. Merhamet



duygusuna oynayin, yapamadiklarinizdan dolayi ofkeli
degil UzglUnsunuz.

8. Onun yaninda ailenizden birinden yardim istediginizi
ona duyurun. Yaninda annenizle telefonda konusurken
“Annecigim bu ay su bahsettigim seyi yetistiremedim,
biraz zorlandim ama bir yolunu bulmaya calistyorum...”
seklinde bir cimleyi ona duyurun. Bunu elbette goze
sokar gibi yapmayin ama onun size yardim etme
dartisunu uyandirmaniz lazim. Bir erkek yaninda
yardima ihtiyac duyan bir kadina yardim etmek ister.
Direkt isteyemediginizde onun yaninda baska birinden
istemek cok basarili bir taktiktir. Para istemek kotu bir
sey de degildir, bunu yapmak onun size emek ve enerji
harcamasini saglar, bu da duygularini besler.

9. Kadinsi olmay! birakmayin, ofkelenseniz dahi sesinizi
yukseltmeyin.

10. Sayqgiy! elden birakmayin. Saygisizca davrandiginiz
birinden para talep etmeniz kolay olmaz. Saygi varsa
karsinizdaki kisi de size daha cok yardimci olmak ister.

11. Diyelim para istediniz ama alamadiniz “Olsun canin
sag olsun, olsa zaten verirdin...” gibi cimlelerle
magduru oynayin. Ofkelenip kizmak karsi tarafi sizden
uzaklastirir. Bu taktikleri yapmak sizi birbirinize
yakinlastirir.

12. Bir sey isterken karsl tarafa secenek sunun. “Bak su
da olur su da, hangisi butcene uygunsa onu alabiliriz...”
diyerek iki secenek verin.

13. “Hediye almak cok hosuma gidiyor...” ya da “ilgiyi
cok severim...” gibi cumlelerle beklentilerinizi
belirginlestirin. istediklerinizi sdylemek onu motive eder.
“Bana hediye almiyorsun!” demek yerine “Bana hediye



aldiginda ¢cok mutlu oluyorum...” demelisiniz. “Sen ne
bicim adamsin, bana hicbir sey almiyorsun!” yerine

“Sen ¢cok gonlu zengin birisin, bu hediye senden gelse
acayip olurum!” demelisiniz. Once takdir sonra istek...

14. Normal durumlarda da karsi taraf icin
endiselendiginizi ve onu 6nemsediginizi hissettirin.
Sadece ihtiyaclariniz s6z konusu oldugunda degil daima
bu 6nemsenme hissini belli edin. Cok ufak hediyeler
alabilirsiniz, erkeklere asiri pahali hediyeler almayin,
onun aldiklarindan daha ucuz hediyelere yonelin, birakin
pahali seyler ondan gelsin.

15. Alma enerjisine kendinizi alistirin, istemek kota bir
sey degildir.

16. Karsl tarafa onun gozuyle bakmayi 6grenin. Onun
endisesini bildiginizi ve 6nemsediginizi ama bu
endisenin ona zarar vermeyecegini sdyleyerek onu
motive edin.

17. Olmayan seyler icin cezalandirici olmayin, cinselligi
engellemeyin ve kapilari kapatmayin.

21 Gunde Hem Disi Hem de Masum Olma

Disilik fazla kadinsilik ya da seksilik anlamina gelmez. Disilik
disil 6zelliklerin iliskinize dahil olmasi demektir. Masumiyetle
birlestirilmis bir disilik her seyi cok iyi bilen, her noktayi
kontrol eden biri olmaktan ote, karsi tarafi masumane
tavirlarla gizlice yonetme gucunu size verir. Disilikte oncelik
kendinizsiniz, kendi ruhunuzla ve bedeninizle
bltlinlesmeden disiliginizi 6n plana ¢cikaramazsiniz. Kimi
kadinlar bedeninden sikayetci olabiliyor, goguslerim cok
klGcuUk ya da kiloluyum ve kendimi begenmiyorum diyenlerin
sayisi oldukca fazla. Ancak disilik sadece bedenle ilgili



degildir, agirlikli olarak ruhsallikla ilgilidir. Ruhunuzda
kendinizi disi hissederseniz bu sizden yansir. Paranizi
kendiniz kazanabilirsiniz, kendi ayaklari Gzerinde duran bir
kadin olabilirsiniz ama bu disiliginizden gétirmemeli. Gucli
bir kadin olun ama erkek kadin olmayin.

1. Sabahlari uyandiktan sonra kendinizi aynada
inceleyin. Bedeninizde mutlaka begendiginiz ve guzel bir
yer vardir.

Bacaklariniz, burnunuz, karniniz, elleriniz... Bedeninizle
barismak icin onu dislamayin, o sizi tasiyan ve sizin
yorgunlugunuzu ceken cok degerli bir parcaniz. Bedensel
barisma icin onun size ait oldugunu fark edin.

2. Oz bakiminiza dikkat edin. Disilik 6z bakimla fazlasiyla
ilgilidir. Cildinize, saciniza, tirnaklariniza, dislerinize,
hijyeninize gereken 6zeni ve bakimi verin.

3. Ofkenizi kontrol altina alin. Ofke bir kadinin disilik ve
masumiyet enerjisini dusurur. Ofkelendiginizde
salgilanan hormonlar eril yonlerinizi sivrilestirir.

4. Sesinizi dusuk tonda tutarak konusun. Yuksek sesle
konusmak disilik enerjinizi dasurur. Ayna karsisinda
dusuk sesle konusma egzersizleri yapin. Kisik ses flort
duygusu verir. Yumusak bir ses tonu istediginizi
yaptirmada da cok etkilidir. Basit bir cimleyi sdylerken
bile masum bir tavir sundugunuzda karsi taraf size karsi
zafiyet gelistirir. Yumusak konusma aliskanligini
hayatinizin her alanina yayin, bu etkili bir iletisim
silahidir. Bu aliskanhginizi kimliginiz haline getirmek icin
her gun ayna karsisinda kisik sesle calisin.

5. Alma enerjisine kendinizi acin. Her seyi ben yaparim
tavrindan kurtulun, bazi kisilik yapilarinin buna musait
olmadigini biliyorum. Ama masumiyet bazi konularda



bazi seyleri yapamamaktir ayni zamanda. “Bugun ben
oraya tek basima gidemem, beni oraya goturir musun?
Bunu yapamadim, benim icin yapar misin?” sorusu karsi
tarafta zafiyet gelistirir.

Erkeginizin sizin icin bir seyler yapmasina izin verin hatta
vermekten de Ote isteyin. 2 tip kadin ayriliklardan sonra
aranmaz, ilki bagiml kadin, ikincisi de her seyini kendisi
yapan kadindir. Danisanlarimin hikayelerini dinledigimde ask
acisi ceken erkeklerin hemen hepsi benzer seyi tekrarlar:
“Ona sunlari yaptim, ona bunlari aldim.” Bunlari sdyleyen
erkeklerin ask acisi cekmelerinin nedeni bu yatirhm
duygusunu hissetmeleridir, erkekler bir sey verebildikleri,
katabildikleri kadinlara asik olurlar. Kisebilen, saf bir tarafi
olan, almaya acik olan kadinlardan vazgecemezler. Her seyi
mukemmel giden birine bir sey kalamazsiniz, bir sey
katamadiginiz biriyle de bag kuramazsiniz.

6. Dinlemek disilikle ilgili bir 6zelliktir. Onu anladiginizi
belli edin, ilgi ve alaka gosterin. “Gel biraz sohbet
edelim, sana kahve yaptim...” diyebilmek karsi tarafta
duygu olusturur.

7. Yaratici aktiviteler disiligi artirir. Evde bir seyler
uretmek, cicek bakmak, boyama, dikis gibi hobiler ve
elleri calistirmak disil enerjinizi besler.

8. Asiri ilgi disiligi éldurar. Bir sure ilgi gdsterip sonra
geri cekilin.

9. Disil capalama yapin. Muzik esliginde ya da su sesi
dinlerken ve disilik 6zelliklerine odaklanarak yapilan bir
capalama yontemi bu. El ayaniz, basparmak ve avuc
icini capa noktalari olarak secebilirsiniz. Capalamadan
once esneme hareketleri yapin, kollarinizi acin, éne
eqgilin, ayak parmaklarinizi ve el parmaklarinizi esnetin.



Sonrasinda 5 dakika boyunca disilik 6zelliklerinize
odaklanin ve sectiginiz bélgeye capalama yapin. 21 gin
boyunca her sabah bunu tekrarlayin.

10. Dans etmek disil enerjiyi artirir. Egzersiz, yoga da
ayni sekilde...

11. Gizemli olmaya 6zen gosterin. Her seyinizi
anlatmayin. Gecikmek, agirkanh olmak disilikle ilgilidir.
Bir seyi cok istediginizi gosterdiginizde tim gizemi yok
edersiniz.

12. Dogada ve toprakta vakit gecirin.
13. Tuzlu su yapin.

14. Cinsellikten keyif alin. Keyif almak sadece erkeklere
has bir seymis gibi bir algi toplumda var olabilir. Kadin
olarak nelerin size iyi geldigini, nelerden zevk aldiginizi
bilmelisiniz.

15. Tesekklr ve takdir etmeyi iliskinize katin. Bazen ozur
dilemek gardi dusurar.

16. istediginiz bir sey olmadiginda Uzgun ve ¢cekimser
olun. Geri durun. Kizip mesaj dosemeyin ya da sinirlenip
bagirip cagirmayin.

17. Vicdan yaratin. Magduru oynayarak karsi tarafin
vicdan duygusunu tetikleyin.

18. Arada sirada kiskandirin. Dogrudan degil ama imali
bir yolla “Ay bana cicek getirdi, ne kadar zarif biri...”
diyerek saf bir sekilde yapabilirsiniz bunu.

19. Bazen ulasiimaz olun. Daima size ulasamasin. Bazen
telefonlara gec donun, bazen mesajlara birkac saat



sonra bakin. Sonrasinda trip ve tavir yapmadan “Ah
canim aramissin simdi gordim, biraz isim vardi...”
diyerek tath tath konusun.

20. Bazi konularda sanki karsi taraf sizi ikna etmis gibi
gosterin. Bu basari size ait degil ona aitmis gibi
hissettirin.

21. iletisimsiz capalama yapin.
SON SOz

Tutkulu bir eylem planindan, cok boyutlu iz birakmaya dair
bilmeniz gereken her sey simdi sizinle. Buginden
baslayarak kendiniz icin bir adim atin, her seyi oncelikle
kendiniz icin yapin. Kendi ruhunuza yapacaginiz her katki
sizi glclendirecek, degerinizi hissettirecek ve dengeye
getirecek. Sizi unutulmaz kilacak hikayeleri yaratmak sizin
elinizde...

Unutmayin, iz biraktiginiz kadar varsiniz ve iz biraktiginiz
kadar hatirlanirsiniz...

ESRA EZMECI

SUT LEKESI

Her insan lekeli midir?

Ne zaman bulasti bu lekeler bize?

Habil ile Kabil zamaninda mi?

Bir yara midir bu leke, bir nisan midir yoksa?

Masum, saf ve temiz olarak dunyaya gozlerini acan
insanoglu, neden bu dinyay! yasanmaz kildi?



insan kotulikle mi dogar, sonra mi kétl olur?

Bir bebek, baska bebegi gorduginde neden rahatsiz olur,
neden onu tirmalar, canini yakar?

SUT LEKESI insanin icsesi olmaya aday bir roman. Kimseye
soylemediklerimize, yalnizken kendimize bile
fisildayamadiklarimiza, aklimizdan bile geciremediklerimize
ISik tutuyor.

Aci icinde kivranirken gelen mutlulugu, karanlk icinde
bogulurken yanan is1g1, caresizlik icinde debelenirken yani
basinizdaki careyi goreceksiniz.

Sadece iyiyi ve gucliyu degil, kétiyu ve zayifi da anlayacak,
onyargilarinizdan rahatsiz olacaksiniz.

ESRA EZMECI

Dustligunde Kalkarsan

Hayat Guzeldir

Yasanmamis bir hayattan daha Gzucu ne olabilir?

Yasam size ne getirir bilemezsiniz ama sizden ne
goturecegini siz belirlersiniz. insaniz. Yanlslarimizla
dogrularimizla, basarilarimizla basarisizliklarimizla,
sevdiklerimizle sevemediklerimizle, yaptigimiz ve var
oldugumuz her seyde her an gelisiyor ve buyuyoruz.

Bazen canimiz o kadar aciyor ki hayata kustp buyimeyi ve
gelismeyi unutuyoruz. Oysa varhigimizin en anlaml kismi
hatalarimizdan, tecrubelerimizden ders alarak gelismek,
ilerlemek ve en blyuk besinimiz sevgiye her zaman yer
acmaktir. Unutmayin, hicbir zaman, bir daha sevemeyecek,
yeni bir hedefin pesine disemeyecek, yeni hayaller



kuramayacak kadar yaslanmayacaksiniz. Hala nefes
allyorken yasamdan istediginizi alin.

Neden yanlis kisiye asik oluruz?
Neden kimseye hayir diyemeyiz?

Neden iliski kurmaktan ve baglanmaktan korkariz? iliskilerde
kaybettiren davranislar nelerdir? Sevdiginiz kisiyi evlilige
nasil ikna edersiniz? Nasil kendiniz olursunuz?

Ozguven nasil kazanihr?

Gecmis travmalarla nasil basa cikilir? Hayatinizi nasil
degqistirirsiniz?

Mutluluk yanilsamasi nedir? Neden hep mutsuz hissederiz?
ESRA EZMECI

Karari

Ben Veririm

Her yeni iliski temiz bir defterdir. Yasadikca yepyeni bir
hikayenin yaziliyor oldugunu bile disuntrsunuz.

Ancak sonra bir de bakarsiniz ki defter aslinda bos dedil...

Cocukluk anilari, travmalar, eski iliskilerin yaralari,
paternler, inanclar, kaliplar, aliskanliklar, takintilar, korkular,
endiseler, beklentiler, kompleksler ve daha neler neler...

iste tam da bu noktada karisir isler.

CunkuU artik iliski sizden emek ister. Ustelik de en cok
kendinize emek veriyor olmanizi ister. Hicbir iliski, akintiya



kapilip gitmek degildir, kUrekleri glivenle elde tutmaya
devam etmektir.

Ne isteyip ne istemediginizin kararini kendiniz veremediginiz
surece yasanan sey bir suruncemeden fazlasi sayllmaz.

Unutmayin ki kimse sizi mutsuz edemez, ancak siz buna izin
verirsiniz. O halde mutsuzluktan yakinmay: birakin.
Hayatinizda neyin olmasina, neyin olmamasina sebep
oldugunuz gercegine uyanin.

lliskisini ydneten, hayatini da yénetir kuskusuz. Ancak bunun
icin kim oldugunuzla yuzlesmelisinizdir dnce...

Nasil mi?
Tabii ki bir karar vererek...

Bu kitabli okumakla kalmayip Uzman Psikolog Esra
Ezmeci'nin sayisiz danismanlik hizmetinden sonra incelikle
Uzerinde durup calisarak

sistematiklestirdigi dnerilerini uygulamaya da karar
verdiginizde, hayatinizda gercek bir temiz sayfa
acabildiginiz! deneyimleyeceksiniz.

ESRA EZMEC]
Kadinlar Sicak
Erkekler Soguk Sever

iliskilerin dogasiI karmasiktir, inisleri cikislari vardir. Kadinla
erkek arasinda isler her zaman yolunda gitmeyebilir, tipki
hayat gibi... Iliskiler bazen sicaktir, icinizi isitir, bazen
soguktur drpertir.



Her iliskinin kendince bir ritmi vardir ve hep degiskendir.
Kadinla erkegin dogasi birbirine hic benzemez. Problem
cozme becerileri, yalnizlikla basa cikma yollari, iliskiden
beklentileri, iletisim modelleri, cinsellige bakislar ve
motivasyonlar cok farkhdir.

Bir kadini elde etmenin yolu ondan uzak durmak yerine ona
ilgi gostermekken, bir erkegi elde etmek icin dozu iyi
ayarlanmis mesafelere ihtiyac vardir.

Cok satan Dustugunde Kalkarsan Hayat Guzeldir, Karari Ben
Veririm ve Sut Lekesi kitaplarinin yazari Uzman Psikolog Esra
Ezmeci, bu kez kadin erkek iliskilerinin dogasini ve
dinamiklerini enine boyuna yatirlyor masaya. Sundugu basit
ve etkili onermelerle kadin erkek iliskilerinde yasanan
kisirdonguleri kirmak hic de zor degil...
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