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Gelinle damatlar, nikdh memurunun sordugu soruya mahcubiyetle
mirildanarak ya da dogal sesleriyle, belki de sevingle haykirarak “Evet”
cevabini verdiler. Arkadaslarinin, “Ayadina bas cabuk!” cigliklari altinda 6zenle
imzalarini attilar gerekli yerlere. Fotograflar gekildi, tebrikler, temennilerle
kari-koca olarak ortak yasamlari basladi.

Henliz edinmis oldugu taptaze evlilik cizdaninin sayfalarini evirip gevirip,
“Son kullanma tarihi nerede yaziyor peki bunun?”, diye soran gelin gérdiinuz
muU hi¢? Sorulmaz tabi bdyle bir sey. Her ne kadar densiz olsa da yersiz
degildir aslinda bu soru. Evlilikler zamanla bayatliyor nitekim. Hepsi mi? Yani
... Psikolojik arastirmalara ve istatistiklere bakarsak dyle gérindayor.

Evienmeyelim mi o zaman? Yok, tam tersi. Mutlaka evilenin!
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Tum arastirmacilar su konuda hemfikir; evli olmak, saghgi her agidan olumlu
etkiliyor. Evli insanlar daha az sigara tliketiyor, daha saglikli bir yasam tarzi
surdurayorlar. Kalp krizi, kanser, hatta grip olma riskleri, hastalaninca da
o6lum riskleri yalniz yasayanlardan daha disuk. Evli kadinlarda yutzde elli,
erkeklerde ise yuzde iki yluz elli oraninda disuk bu risk. Yani kadinlar
kocalarina, “Vitaminlerini aldin mi?”, *Gene mi sigaraya basladin sen?”,
“Nereye gidiyorsun gene aksam aksam?” veya, “Yeter artik, bu kacinci
kadeh?”, dedikleri zaman, ciddi anlamda tibbi midahele yapiyorlar. “Dirdir
ediyorsun“deyip gecmemeli kanimca.

Fakat sunu da vurgulamak gerekir; saglikli yasam icin sadece evli olmak
yetmiyor. Asil dnemli olan, mutlu bir evlilik sirdirmek. Kalp hastaliklari
istatistiklerine bakilirsa, en ylksek risk mutsuz evli kisilerde, ardindan son on
yilin icinde bosanmislar, ardindan bekarlar ve en sonda mutlu evliler geliyor.
Genelde yapici yerine yikici catismalar strdlren kari-koca iliskileri yasayan
kisilerde; kronik ylUksek tansiyon, strese bagli yiksek kortizon seviyesi ve
bunun sonucu olarak da bagdisiklik sisteminin zayifigi goérildyor. Yara
iyilesmesi bile daha gecg ve zor oluyor.

Olumsuz duygular, kortizon ve adrenalin gibi stres hormonlarinin
salgilanmasina yol acarak sempatik sinir sistemini alarm durumuna sokuyor.
Sadece hayati tehlike anlarinda aktif olmasi gereken bu sistem bdylece slirekli
tetikleniyor. Beyine giden “Dikkat, tehlike var!” sinyalleri, organizmayi “Savas
veya kag” moduna sokuyor. Evlilikleri ve diger sosyal iliskileri saglam olan
insanlar daha sik olumlu duygular yasiyorlar. Bu duygularsa, parasempatik
diye adlandirilan ve gevseme, rahatlama, dinlenmeyi gercgeklestiren sistemi



uyandirniyor. Yeni fikirlere acik olma, yaratilicilik gibi ézellikler huzurlu bir
ortamda gelisebiliyor.

Balayi bitti

Ufak tefek krizler asi gibidir, ruhun bagdisiklik sistemini gtclendirir. Asilanmis
insan, karsilastigi ciddi bir krizi hafif atlatir. Coskulu balayi haftalarinin
ardindan yillar stren yipratici bir iliski gelismemesi igin, psikolojide rezilyans
olarak adlandirdigimiz 6zellik gerekli. Rezilyans, bir krizden sonra gabuk
toparlanma, yeni sartlara uyum saglama, negatif duygulardan uzak durma,
yaratici ¢ozim yollari bulma yetenedi. Ayakta kalma yontemleri gelistiren,
degisimlere ayak uydururan ciftler altindan kalkiyorlar sorunlarin.

Cocuklar, para, cinsellik ve aile konular evlilikte en ¢ok tartismaya yol acan
konulardir. Kaynana, gérimce, birader muhabbetleri sadece bizim
kaltirimuizde degil, tim dinya istatistiklerinde en énemli kavga nedenleri
arasinda yer ahyor. Ciftin, geldikleri degil, kurduklari yeni ailelerini 6n plana

almalar sart.

Asik olan insanlarin MR arastirmalari, beyindeki korku, 6fke, hizlin, ényargi
duygularina ait bélgelerinin frenlendigini gosteriyor. Mutlu bir iliskide yasayan
veya iyi bir sosyal cevresi olan kisilerin MR bulgulari da bunlara benziyor.
Olumsuz duygular, degerlendirilmeler bastiriliyor. Bir baska beyin MR’I
deneyinde, uzun sureden beri mutlu evliliklerde yasayan insanlara eslerinin
resmi godsterilmis. Resimlere bakan kisilerde beynin mezolimbik sistemi
denilen boélgesinin aktif hale gectigi izlenilmis. Burasi; gliven, seving,
motivasyon, bagimhlik ve cinsel arzunun bulundugu boélge.



Mutluluk hormonu Oksitosin

Oksitosin, son yillarda ask ve mutluluk hormonu diye n yapmis olan bir
hormon. Beyindeki hipotalamusda Uretiliyor ve hipofiz bezi tarafindan,
oksanma, rahatlatici masaj ve orgazm sirasinda salgilaniyor oksitosin.
Dogumu baslatmada ve emzirmede de blylk rol oynuyor. Ayrica, empati,
glven, dostluk, comertlik ve fedakarlik gibi duygulari olumlu etkileyerekiyi
iliskiler kurmaya ve surdirmeye yardimci oluyor. Yaslanmayi da onledigi
rivayet edilen oksitosin, evliliginden memnun kisilerde daha sik salgilaniyor.

Giizelligin on par’ etmez ...

... bu bendeki ask olmasa. Asik Veysel bu gizel tirktya deli gibi sevdigi ilk
karisi icin yazmis. Karisinin génlint baskasina kaptirip evden kagmaya niyet
ettigini sezen ozan, kadinin pabucunun igine gizlice bir tomar para koymus,
gittigi yerde ezilmesin diye. Bir gonl insani Asik Veysel ...

Ask, ihtiras, romantizm ve dostca sevgi duygulari, yillar gegtikge aralarinda
biraz yer dedistirseler de hepsinin toplami yliksekse, hersey yolunda demek
oluyor. Evliligin yipranmasini engelleyen faktorler; sevgi, saygi, birbirine
deger verme, iletisim kurabilme, ortak ilgi alanlari ve esitlik olarak
tanimlaniyor. “lyi bir evlilik iki seye badlidir; birincisi, dogru insani bulmaya,
ikincisi ise dogru insan olmaya”, demis Mevlana.

Evlenmeden o6nce iliskinin saglam bir temeli olmasi, dogru secim yapilmasi
sart. Karsisindakinin icindeki mikemmeligi ortaya cikarma becerisi de gerekli.
“Michelangelo fenomeni® diye adlandirilan bu beceri, destek, gliiven, sadakat
ve olumlulukla mimkun oluyor.

Olumluluk deyince ...
Gecgenlerde esimin dogum ginu vesilesiyle bir davetiye hazirlamistim. Demin
elime gecti. “Kaliteli sarap gibi, yillandikca tatlanmis” yazmistim hakkinda.

Ben oyle algiliyorum en azindan.
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