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“Sartre’la karsilagtigim zaman, her seyi kazandigima inan-
mistim. Onun yaminda benim kendimi gergeklestirmem bagar:-
sizhga ugrayamazdi. Simdi kendi kendime sunu séylityorum:
Kurtulugu bir bagkasinda gormek, yikilmanin en giivenli yo-

ludur

Simone de Beauvoir
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MUSTAFA TOPKARA

1971, Sakarya dogumlu olan Yazannuz Mustafa TOPKARA 1996
yihinda fakiilte mezuniyetinden bu yana, 6zel ofisinde, psikolog/terapist
olarak ¢ahgiyor.

Psikanaliz genel gatis1 alanda sayilabilecek psikoterapi anlayigy, iligki-
lerdeki yetersizlik ve ¢atigma sorunlarina odaklanmasina neden oldu.

Insanin, bedeni disindaki hergeyi “iligki"ye aittir ve iligki, bir insanin
hayatindaki en 6nemli “sey”dir. iliskiler, hem benligimizin, hem kisiligi-
mizin olusumunda temel belirleyicidir. Insan, hem bir iligkiyle varolur,
hem de insan yavrusuyla kurdugu iliskiyle “6tekini”vareder.

Temel belirleyici; [liskidir. Bu bakis agis1 nedeniyle, insan iliskilerin-
deki sorunlar, nevrotik sorunlarin en 6nemli nedeni olarak géren yazar
calisma alanini “yetigkin psikolojisi” olarak belirlemistir.

Yetiskinlerin en 6nemli iligkisi, en yogun beklentisi, en sarsici ga-
tigmasi; duygusal iliskilerinde, yani kars cins iligkilerinde ortaya gikar.
Bu nedenle “iligkiler” iizerinde galigirken, ozellikle galisma alani kadin
erkek iligkileri oldu.

Halen, boyle devam ediyor.Yazim galismalani da, bu yonde gelisti.

Yayrmlanmis Kitaplar::
“Iligkilerin Psikolojisi”
“Sadece Sevmek Yetmez”
“Herkes Igin Mutlu Evlilik”
“Kadinin Yanilgis1”

“Erkek Psikolojisi”

“Kadin Beyni Nasil Caligir”
“Psikologa Gitmek Caiz Mi”
“Bir Geng Kizin Dranu”
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BU KiTABI NEDEN YAZDIM?

Bu ¢alismaya baglamamdaki en 6nemli sebep, psikoloji ve ki-
sisel gelisim kitaplari iginde “ayrilik” tizerine hig yayin gormemis
olmamdh. Iligkilerdeki sorunlara, baglanma siireglerine dair, yerli
ve yabanai pek ¢ok yayin olmasina kargin,ayrilik tizerine gahgma
yok. Makale, deneme tarzindaki kisisel yazilar ise, yetersiz ve pek
gogu gegistirici géziimler sunuyor.

Psikologlara/psikiyatrlara ayrlik krizleriyle bas etmedeki zor-
luklar nedeniyle bagvuran kisiler, pek ¢ok uzmandan, kulaktan
dolma fikirlerle, tavsiyelerle ayriliyorlar. Sorunlaryla bag etme hu-
susunda, yeterince yardim alamiyorlar. Hig¢ unutmuyorum, bir te-
levizyon programinda psikiyatr sunu soylemisti: “Ask acisinn en
iviilac, bagka bir agktir”. Ve o programda, aynlik acisi yasayanlara,
yeni bir iligki tavsiyesinde bulunmustu.

Buyaklagimlarin, ayrilik sonrasi ortaya ¢ikan krizi anlamaya ve
krizi ¢6ziimlemeye bir katkisinin olmadigini diigiinityorum. Ak-
sine, sorunu gegistiren, bunu yaparken, varolan sorunu daha da
derinlestiren, bir yaklasim oldugunu diistiniiyorum.

Psikoterapi seanslarinda gogu zaman, aciy1 bastiran, kisinin
bir an 6nce giindelik hayata donmesini saglayacak, gegistirici ¢6-
ziimler Oneriliyor.

Yardim alanlarin talepleri de bu yonde olunca, “bastirma-
gegistirme yaklagimi”, kaginilmaz oluyor.

Her ayrilik acisi, kiginin iligki yagama bicimindeki problemlc-
rini ve baglanma sorununu gésteren bir semptomdur. Tipky her
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agnnin bedenki daha derin fiziksel hastaliklarin habercisi oldugu
gibi. Agny gegistirmek, ona neden olan sorunun,giin gegtikge de-
rinlesmesine neden olur...

Aynlik acisi gegistirmekse, ayni aciy1 bir sonraki iligkide daha
derin yasgamamiza neden olur. Hayal kinkhklari, griivensizlik her
iliskiden sonra derinlesir. Bu siirecin sonuysa; nevrozdur.

Insan, insan olmak igin iligkiye ne kadar gok ihtiyag duyuyorsa,
“ben” olmak, birey olmak igin de “ayriliga” o denli ihtiyaci var-
dir. Ayrihig kabullenemedigimiz igin, yiirtiyecek iligkileri tiketip,
gope geviriyoruz.

Bir sonraki iligkide, ayni sorunlar, yine yasiyoruz.

Yol Aynmu; kisilerin bitmek tizere olan mevcut iligkilerini kur-
tarmalarina firsat sunuyor.

Yol Aynmy; Iginde kendimiz gibi oldugumuz, kendimizi unut-
madigimiz, aynlik korkusuyla karsimizdakini bogmadigimiz, onu
degersizlestirmedigimiz, saghkh bir iligkinin yaganmasina katk:
sunmay1 hedefliyor...

Dilerim katkisi olur...

Mustafa Topkara
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ILK SOZ...

Cevrenizdeki iliskilere bakin; kag tane “gergekten mutlu” gift
taniyorsunuz?

Yillardir “iligkiler” izerine ¢alisryorum... Ne yazik ki bu soruya
verecek “olumlu” bir cevabim yok. Boyle olmasinin nedeni, mes-
legim nedeniyle hep “sorunlu giftler"le kargilagiyor olmam degil.
Birlikte yasadigim insanlarn iligkilerini gozlemliyorum. Gordi-
giim su: Iliskilerimiz bizi mutlu etmiyor. lliskileri, hayal kiriklikla-
nyla, bagka iligkilere 6zlemle ya da yedekledigimiz bagka kisilerle
yastyoruz. Bunlar yapmayanlar, kendilerini adayacak bir “seyler”
buluyor hayatinda; bu, kimi igin ¢ocuk, kimi igin ig, kimi i¢in din,
kimi igin spor, kimi igin bagka bir sey...

Bagkalarinin bizden daha mutlu oldugunu, iligkilerinin bizim
iliskimizden “daha iyi” oldugunu distnsek de, “gorintii” bize
boyle soylese de, gergegin boyle olmadigini hepimiz biliyoruz!..

lligkilerimizin ahvali; dis1 seni, igi beni yakiyor, cinsinden!

Mutlu degiliz, ancak ayrilmiyoruz da -ayrilamiyoruz- iliskileri-
mizden. Iliskinin ¢ikmazi hayatimizin ¢ikmazina déniisiiyor.

Peki, mutsuzsak, neden ayrilmiyoruz?

Boyle olmasinin en 6nemli sebebi; ayriliktan “¢ok korkuyor”
olmamuz. O kadar “¢ok korkuyoruz” ki, korkumuzu bile “inkdr”
ediyoruz... Korktugumuzu itiraf edersek, iligkiyi siirdiiremeyece-
gimizi biliyoruz giinkii... Bu yiizden, igimizi susturup, sessiz kah-
yoruz. Bir giin bir sey olmasiny, kendiliginden diizelmesini bekli-
yoruz her seyin...
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Iligkileri mutsuz eden de, mutsuz iligkileri siirdiirmemize ne-
den olan da ayni: “ayrilik korkusu”... Ayrilik korkusu yuziinden,
iliskide kendimiz olmaktan vazgegiyoruz. Bir iliskide kendi ola-
mayan kisi, kendini ne degerli hisseder, ne de giivende!.. Kendi-
miz olmaktan vazgegisin bedeli; varligimizi inkar ve bunun so-
nucu “‘mutsuzluk” oluyor...

Korku, hem iligkiyi “mutsuz ediyor” hem de mutsuz iliskiye
“saplanmamiza’” neden oluyor.

Opysa iligkiler igin gok 6nemli bir soru var 6nimiuzde: ayrilama-
yanun, ayrilmayi goze alamayanin, bir iligkisi olur mu?

Olur elbette... Ancak bunun nasil bir iligki olacag, ortadadr!.
Bagiml bir iligkidir, “ayrilamayanmin” iliskisi... Kisinin kendini de-
gersiz hissetmesine, iligkiyi korku iginde yagamasina neden olan,
“kendisinden uzaklagtigr” bir iliskidir.

Iliskiye yaklagirken, aynhktan kaginryoruz.

Ayriligs dislarken, iligkiyi de disladigimizin farkinda degiliz...

Iliskilere dair yiginla kitap varken, neden “ayrilik” iizerine bir
tane bile “yayn” yok?

Hig digindiiniz mi?

Bukitabin ortaya gikmasinda, bana giivenip aynlk acilarini be-
nimle paylasan danisanlannmin biyiik katkisi var... Onlardan, ken-
dim, iliskiler ve aynhklar hakkinda gok sey 6grendim... Hepsine
tesekkiir ediyor, minnet duyuyorum...

Kitabin editorii Emine Ote’ye tesekkiir ediyorum, kendisi yazsa,
ancak bu kadar itina gosterirdi...

Aynlik 6ykiileriyle bana ilham kaynag olan, hayatini ve yal-
mizhigin benimle paylasan sevdigim kadin Asuman Oktay’a da,
kitabin hazirlanisindaki emegi nedeniyle igten tesekkiirlerimi su-
nuyorum...

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org 17



Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



GIRIS

Insan, iligkinin tiriinii olan bir varliktir. Varligimizi 6tekinin var-
ligina borgluyuz. lliski olmadan yapamayz.

Diinyada tek baginiza oldugunuzu varsayin. Ne yaparsiniz?
Ne hissedersiniz?

Tom Hanks'in “Yeni hayat” filminde, ugak kazasiyla adaya di-
sen bir ig adaminin adadaki ruh hallerine tanik olursunuz. Kaza-
zede, adimi Wilson koydugu bir karakter yaratir. Bu, adaya diisen
ugak enkazindan ¢ikan bir voleybol topuna yaptig1 yiiz resmidir.

“Ben Efsaneyim’ filminde Will Smith, bir viriisiin diinyay: yok
etmesi sonucu yeryiiziinde tek bagina kaldigini diisiinen asker bir
bilim insanini oynuyor. Bu filmde de insanin, hig kimsenin olma-
dig1 bir diinyada nasil var olmaya galistigin1 gériiyoruz. Oyuncu
cansiz mankenlerle konusuyor. Adina Fred dedigi bir kisilestir-
meye tanik oluyorsunuz.

Bu iki filmde de insanin bagka biriyle konugsmaya dair duy-
dugu yogun ihtiyag 6ne gikiyor. Benzeri filmler, tiyatro oyunlari,
romanlar hep ayni gergege, insann bir iliski olmaksizin var ola-
mayacag) gergegine gonderme yapiyor.

Insan, 6teki olmadan yani bir iligki kurmadan kendi varolu-
suna bir anlam bulamaz. $u kesin ki, insan, ancak bir iligkiyle in-
san olabilir. Insan olarak hayatini siirdiirmek igin, bagka biri sart
degilse de, insan yavrusunun; insan olmak igin bir iliski kurmasi
gereklidir. Bu anlamda insanin bedeni disindaki her seyi “iliski’ye
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aittir. Insan bir iligkinin tirtiniidiir, hatta ileri bir yorumla insan bir
iligkidir (Kierkegaard). “Ben” diye tanimladigimiz sey temelde
bir iliskiden ibarettir. Insan bir iliskinin tirtinii olsa hatta iliskinin
kendisi olsa da; “kendi olmak”, 6tekinden ayrigmig bir “ben” ol-
mak, iligkideki “kigi” olmak igin 6tekinden ayrilmak zorundadir.
Bu anlamda insan, her ne kadar bir iligkinin tirtint hatta iligkinin
kendisiyse de iligki iginde onu var eden iliskinin kendisi degil,
“ayrilik”tir. Kisinin, “ben”in ortaya ¢ikmast igin, “iligki” ve “ayri-
ligin” es zamanl olarak birlikte var olmasi gerekir. Bir ben ancak
bu sekilde var olur.

Otekinden ayrigmamus bir ben igin “kigi” demek miimkiin de-
gildir. Ayrisma ne kadar azsa, iliskinin derinligi de o kadar sigdur.

Iligkiler insan1 yaratmasimin diginda, insanin insan olarak yaga-
masinda da belirleyici role sahiptir. Bize kendimizi degerli ve gii-
vende hissettirir. Bize kendimizi “var” hissettirir. Bu anlamda ilis-
kinin varhigina ihtiyag duyar, ona yakinlasir, bundan haz alinz.

Iligki kurmak kadar, ihtiyag duydugumuz “ayrlik” ise igimizi
tirpertir. ligkilere yaklagirken, ondan kaginirniz. Her ne kadar ken-
dimizi 6tekinden ayirip bir ben’e sahip olmamizi saglasa da, bunu
o an igimizde hissedemedigimiz igin (¢iinkii ayrlarak kendimizi
var ettigimizi, kendimizi yarattigimzi, kendimiz oldugumuzu an-
cak aynlik acis1 bittikten sonra fark ederiz -ki bu durum iligkiye
dair kisisel sorgulamalarin yapildigy, kisinin degisimiyle sonugla-
nan aynlk siireglerinde ortaya gikar.- aynlik bize olumsuz bir du-
rum olarak yansir. Ac1 veren, kaginmak gerekilen, iligkinin bize
kattiklarini bizden alan bir durum olarak algilanz. Kendimizi gii-
vende, degerli hissetmeyecegimiz, yalnizhk ve yalnizhgin mey-
dana getirdigi olumsuz duygu durumlarim yasayacagimiz bir du-
rum olarak algilanz. Bu alg korku yaratir. Aynhg anlamay, onun

en az iliski kadar insan igin gerekli oldugunu, aynlamayan birinin
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gergek anlamda bir ben’e ve dolayisiyla bir iligkiye sahip olama-
yacagini kavrayamamus oluruz.

Ayrilik insan igin 6nemlidir. Zorunlu ve tabii olmasinin ote-
sinde, iligkiyi olumlu bir dururn olarak algiliyorsak eger, ayriiga
da hakkini teslim etmek, ona da olumlu bir alg: yiiklemek gere-
kir. Annemizden hig ayriimadiginmizi, hep onun yaninda kaldigi-
muz1 diigiiniin? Bir ‘ben’ ve bir kisilige sahip olmak miimkiin olur
muydu? Anneden uzaklagmanin gocuklari nasil tedirgin ettigini,
nasil korkuttugunu hatirlayn.

ligkileri olumlayan ancak ayriliklari yeren bir bakug agisi, kiil-
turiimiize de yer etmis durumda. Bu yargilarla hareket etmek, ki-
silerin, mutsuz oldugu iliskilere bir bataklik gibi saplanmasina ne-
den oluyor.

Aynlik...
Temelde ben ve tekinin ayrigmasi...

Fiziksel varligimiz dogumla birlikte anneden kendini ayirir ve
kendi olma durumunu yaratir. Dogum anindan itibaren artik, o
kendisi olan bir varliktir. Bunun ne kadar sancih bir stireg oldu-
gunu, anneler bilingli, bebeklerse bilingsiz bir stiregle bilir. Her ay-
rilik can yakar. Aynlik ve ac1 adeta var olmanin kosuludur.

Fiziksel varhgimiz anneden aynldiginda, yani bir bebek duru-
mundayken kendini bilmez. Bebek, kendi bedeninin sinirlanni
hissedemez. Oynayan el ve kol hareketleri bebek tarafindan ser-
gilenen davraniglar degil, bedenin refleksleridir. Ay sekilde be-
begin aglamasi da, annesini emmesi ve digkilamasi da benzer sii-
reglerdir.

I¢ ve dig uyaranlarin bedende hissedilmesiyle baglayan beyindeki

alg: stiregleri, zaman iginde bebegin bir beden algisi gelistirmesine,
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oradan da bir gevre algisina zemin hazirlar. Bu siirecin sonunda
bebek, kendi bedenini ve onun digindaki dig diinyay: tanumlar ve
bir kendilik durumu yaratir.

Ben olugturmassiirecinin ilk ayrihik agamasi, anneden dogmayla
meydana gelir, ikinci asamada dogum ardindan gevreden ayrigma
sureci baglar. Fiziksel bir varlik/benlik olugtururuz.

Ikinci benlik kurulumu ise dille birlikte insan kiiltiiriiniin i¢ine
dahil olan insanin, 6teki tarafindan yaratilmasidur.

Beden ve oteki arasindaki diyalektik iligkiyle birlikte ortaya ¢1-
kan ben, diyalektik bir stiregle kendini yaratmaya devam eder. Ve
bu siireg, hayat boyunca devam eden bir yaratimdir. Bu anlamda
ben, ayn1 zamanda kendinin, otekisidir. Hem 6teki tarafindan ya-
ratilandir, hem de otekidir.

Gocuk, baglangigta annesinin ve ailesinin kendisine verdigi ka-
daryla, onlar tarafindan sinirlan gizilen, bir anlamda ebeveynin
benligini sembolize eden “ben’le ortada olur. Bu ben, kendinin
farkindaysa da bir kisi oldugunun farkinda degildir. Tam olarak
bilingli degildir ve kendine ait bir “ben”inin olmadiginin “far-
kinda” degildir. Onun “ben” diye tanimladig: sey, temelde ebe-
veynin benlik kopyasidir.

Zaman ilerleyip, “ben”in bilinglilik durumu derinlestikge, ote-
kinden aynlan bir ben olma stireci ortaya gikar. Gergek anlamda
“ben”in ortaya ¢ikisi, benin aslinda kendine ait bir “ben”inin ol-
madigin, kendi “ben”inin gevresindeki kisilerle iliskilere bagimlh
oldugunu, gevresiyle iliskisinden etkilenerek, onlarin diisiincele-
rinden, duygularindan etkilenerek bir ben olugturdugunu, ben de-
nilen geyin aslinda gevrenin beklentileri, yargilan oldugunu fark
etmesiyle baglar. Bu farkindalik, ger¢ek anlamda bilingli bir ben
olusumunun baslangig noktasidir. Baglangig, aslinda kendine ait
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bir “ben”in olmadigini fark etmektir. Bu farkindalikla birlikte kisi,
kendine ve gevresine daha elestirel ve analitik bir gozle bakmaya
baslar ve “ben”in olusum streci ilerler.

Ben olugumu kisinin kendini toplumun yargilarindan, bek-
lentilerinden ayirmasiyla devam eder. Bu ayrisma ilerledikge
ben derinlesir, kisi olur.

Kisinin kendi “ben”inin olmadigini fark etmesi, kendini toplum-
dan ayirmayla ilgili bir istegi de beraberinde getirir. Bunun bedeli
ise kaygidir, kaygilarin yarattig korkudur. Otekini kaybetme kor-
kusu, temelde kendi varolusunu devam ettirmeye dair bir kayg-
dir. Varolus kaygsy, iligkiyle kurulan “ben”in digeriyle iliskisi tara-
findan giderilmis, varolus kaygis1 6tekine baglanmistir. Ciinkii ilk
oteki yani anne, gocugun varolus kaygilarini dindiren, ona kendini
giivende hissettiren bir rol oynamustir. Yani iliski ben’i yaratirken,
diger yandan varolug kaygisini gidermistir. Iligkiyle kayginin gide-
rilmesi, iligkinin gocuk igin temel bir ihtiyaca doniigmesine ne-
den olur. Bu ihtiyag anneden aileye oradan tiim topluma trans-
fer edilir. [ligkiyle var olan ben, ayn1 zamanda bir iliski bagimlist
olur. Iligkiler “ben”in kendisini giivende hissettir, ancak giivenlik
duygusu iligkiye transfer olmustur. Yani kisi kendini gtivende his-
setme durumunu giderdigi “sey’le ilgili kayg: gelistirmeye bagla-
mustir. Kaygi aktarnlmugtir. Kisi varolus kaygisini onu gideren yere
transfer etmistir, yani iligkilere. Iste ben olmak, kiginin bu kaygiyla
yliz ytize gelmesidir.

Bu anlamda ben olmak ve kendini toplumdan ayirmak, kayg
ve korkularla birlikte yiiriiyen bir siiregtir. Ayrisma olmadan bir
ben’e sahip olmak miimkiin degildir.

Fiziksel varligimiz1 gevreden ayirsak da, kisisel varligimizi top-
lumdan ayirmakta gok zorlaninz. Kisinin, kendikisiliginin gevreyle
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iliskisinde sinirlarinin gizilmesi, bu ayrismanin meydana getirilme-
den —tipki bebegin kendi bedeninin sinirlarini gevreden, esyalar-

dan aynigtirmasi, bunun farkina varmasi gibi- miimkiin olmaz.

lliskiye bagimhlik durumu, beklentilerimizin yogunluguyla
orantilidir. Beklentilerimizin en yogun oldugu kisiler, aile iiye-
leri (6zellikle anne ve sonrasinda baba) ve kars: cins iliskileridir.
g iliskileri, arkadas iligkileri de sirayla bu siirece eklenir. Bu iligki-
lerdeki 6nem siralamasi, kisinin kurdugu iligkilerden beklentile-
rine gore degisir.

Kars cins iligkileri beklentiler ve beklentilerin kargilanmasi an-
laminda 6nemli bir yer tutar. IGsinin iligkiye bagimlilik diizeyini
en agik gordigiimiz yerlerden birisi burasidir (hatta en giiglii ak-
tarim alamdir) ve kiginin kendini gevreden ayiracagi en onemli
iligkilerden biridir. Iligkide aynlik, anneden ayrilik gibidir. Bu ne-
denle baglamlmis karsi cins iligkileri yogun aci verir. Ancak bu aa
gogu zaman bilingsiz bir siiregle yasandigs ve aci tamamlanmadan
savunma davranislan gelistirilerek giderildigi igin, kisinin ayrisma
ve ben yaratmas: stireci tamamlanamaz.

Insanin toplumiginde var olmak igin ihtiyag hissettigi kimlikler,
o kimliklere duydugu ihtiyag oraninda yogun duygular gelistirme-
sine neden olur. En yogun baglandigimiz yer, ailemizdir. Ciinka
onlarin varhg kendimizi giivende hissettirir. Sonrasindaysa cinsel
kimlik olarak kabul edilmek, onanmakla ilgili kars: cins iligkileri...
Sonrasinda is, meslek, toplumsal roller (kisinin hayatindaki 6nemi,
baglanim farkliliklan nedeniyle bu siralama degisebilir) vs... Kisi,
o iligkiye ne kadar ihtiya¢ duyuyorsa o iliskinin bitisinde, o kadar
korku yagar ve aynlik siirecinde de o kadar ac1 geker.

Bu anlamda en yogun aynlik acisi karsi cins iligkilerinde yaga-
nir. Ailemizi degistiremeyiz. Igimizin alternatifleri de her zaman
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miimkiindiir. Ancak isine yogun bagimhlik gelistiren kisilerde de
isten aynlmak, baglanilmis karg1 cins iligkilerindeki aynhgin ya-
rattigr acry: yaratir.

Hiskilere olan bagimhiliginuz: azaltip, kendimiz olma firsa-
tin, ayrilik siireciyle yakalaniz. Acisi igsellestirilerek yasanmas
her ayrilik siireci, sadece o iliskiyle ilgili degil, aile iliskilerimiz-
den bagslayarak tiim cevre iliskilerimizi sorgulayarak degistir-
meye neden olur. Bu, gergek bir degisimdir.

Iste bu kitabin konusu, sorgulayarak degisim iizerinedir. Ay-
rilik korkusuyla hareket etmeyi kenara birakip, aciyr kabulle-
nen bir kisiligin ortaya ¢ikisim saglamak, kisinin kendini ta-
mmasina ve degisimine katk: sunmak iizerinedir. Bunun igin,
kisinin ayrilik siirecinde neler yasandigiyla ilgili farkindalikla-
rim gelistirmesini, ayriliktan korkmak yerine, onu kendisini ya-
ratacag bir siire¢ olarak algilamasini saglamaktir.

Bu kitap “on iki” ayni boliimde aynlik siirecini islemistir.

Birinci bolimde “ayrihigin iligki i¢in anlami” incelendi. Ayn-
higin dihil olmadig bir iliskinin neden miimkiin olmadig: goste-
rilmeye ¢ahgild1.

Ikinci bélimde “ayrilik bigimleri” incelendi. Aynhgin bigi-
minin hem aynlik acis1 hem stireci hem de ayrilik sonras: stirece
olan etkileri tartigildi.

Ugiincii boliimde “ayrilik acisimin psikolojik yapisi” ince-
lendi. Kaniksanmus bir ac1 durumu olarak algilanan ve kars taraf
i¢in hissedilmis bir duygu olarak yorumlanan aynlik acisi, psiko-
lojik agidan derinlikli sekilde incelenmeye gahigilmigtir. Acinin, na-
sil bir duygu oldugu tizerine odaklanuldi.

Dérdiince bolimde ise “ayrilik siirecini baglatan ayrilik ka-
rart” siireci iizerinde durulmugtur. Aynhk bir karar durumu degil
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iliskinin bir siireciyken, kisilerin iliskide yasadiklar1 olumsuz duygu
durumlanna tahammiilsiizlikleri ve acidan kaginmayla ilgili egilim-
lerinin bu karar durumunu nasil ortaya gikarttig ve karar almanin
ayrilik sonrasi stirece olan etkileri incelenmeye galigilmigtr.

Besinci boliimde ise ayrilik stirecinin kisi agisindan saglikh se-
kilde ytritilmesi igin iligkiye dair beklentilerin titketilmesi “ge¢-
mis hesabin kapatilmasi” incelenip, bu hesabin neler oldugu ve
nasil kapatilacag) hususunda 6nerilerde bulunuldu.

Altinc1bolimde “ayrilik siirecinin psikolojik siireci” incelendi.
Her aynhk siirecinin psikolojik/ fizyolojik/duygusal bir “ayrisma”
oldugy, bir iligki yasarken bu tig alanda iligkiyi igsellestirdigimiz
ve sonug olarak da aynhg bu tig farkli noktada yasadigimiz gos-
terilmeye galigildi.

Yedinci boliimde ise ayrlik sonrasi kriz durumlar incelendi.
Ayrilik siirecinde kisiyi zayif digtiren ve ayrihg bizim igin daha so-
runlu hale getiren, iligkileri ge¢miste birakamayip, yarinin iligkile-
rini gegmis iligkilerin sorunlariyla yasamaya neden olan “ayriik
siirecinde ortaya ¢ikan kriz anlart” incelendi. Kriz durumunda
sergiledigimiz davranislar ve davraniglarin meydana getirdigi so-
nuglar iglendi. Kriz strecindeki kontrolsuzlik durumuyla nasil
basa gikabilecegimiz hususu tartigildi.

Sekizinci bolimde, aynhk sonrasinda aciy1 yeterince yagamayi
engelleyen ve bu sekilde ayni hayal kinikliklarim, ayni acilan tek-
rar tekrar yagamaya neden olan “ayrilik siirecindeki savunma
mekanizmalarini” incelemeye ¢ahigtik. Bu savunma mekanizma-
larinin bu siiregte aciyr azaltan, islevsel bir tarafi olsa da, uzun va-
dede kiginin benzer sorunlan tekrar tekrar yagamasina neden ol-
dugu gosterilmeye galisild.
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Dokuzuncu boliimde, “ayrilik sonrast yaganan duygu durum-
lart” incelendi. Aynlik sonrasinda yogun sekilde degisiklik goste-
ren duygu durumlarinin ayrhk siirecini ve bu siiregteki davranis-
lan nasil etkiledigi incelendi.

Onuncu bolimde, aynlik acisininkokeni olan “ertelenmis anne
ayriig1 acist” incelenmistir. Anne ayrihg siirecinden eksik kalan
baglanma acis1 irdelenip, ona olan bagliligin karsi cins iliskilerine
transferi gosterilmeye gahgilmugtur.

On birinci bolimde “ayrilik siirecinin insann kendini tamima
siirecine doniigtiiriilmesi” hususu incelendi.

On ikinci ve son bolimde ise, “yeni bir iligkinin, ayriligin
hangi agamasinda ya da durumunda olmas: gerektigi” hususu
tartigildi.

Tim bu metinlerle okuyucunun “ayrilik siirecini” hem biligsel
olarak kavramasi hem de siireg olarak gozlemesi hedeflendi.

Katkida bulunmas: dilegiyle....
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TOLGA TUG

Ayrilik psikolojiyle ilgili metni kisi tizerinden yiiritmek daha
somut ve aydinlatic1 olacaktir. Psikoloji igerikli kitaplar ne kadar
kaginilsa da teorik olmaktan kendini alamaz. Pratik olmaya galigi-
linca da metinler, duygu gibi soyut bir konu iizerine odaklandig
i¢in anlagilmasi zaman zaman zorlagir. Ancak somut, yaganmig
olaylar tizerinden insan davraniglarini analiz etmek daha anlagilir
olur. Bu nedenle kitapta Tolga Tug karakteri {izerinden bir anla-
tum yuritilecektir.

Tolga Tug miistear isim olarak segilmistir ama yasantis1 ger-
ek bir oykiidiir. Bu oykii kendisinden izin alinarak yayinlanmug-
tir. Olaylarda ismi gegen yer ve kisi adlan degistirilmis, ancak olay
orgiisti, yasanmug 6ykaii, oldugu gibi korunmustur.

Tolga Tug Istanbul'da yagamaktadir. Istanbul'da 6zel bir iini-
versitede 6gretim tyesi olarak ders vermekte olan bir mithendis-
tir. Goriigmeye basladiktan bir y1l sonra profesor tinvanim ald.
Universitede 6gretim iiyeligi diginda, bir fabrikanin iiretim bolii-
miine danigmanlik yapiyordu.

Ailesi de kendisi gibi Istanbul’da yagtyor. Ug kusak Istanbul'lu
bir ailenin gocugudur.

Tolga Tug, 43 yaginda. Ug y1l 6nce esinden aynldi. Ebru’yla
evliligini, evden aynlarak bitirdi. Toga Tugun uzun siire eve gel-
mesini bekleyen Ebru, bir siire sonra bu duruma dayanamad ve
evden aynldi. Bir yil siiren ayn yagama siirecinin sonunda Ebru
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bosanma davasi agti. Tolga Tug'un psikolojik yardim almaya bas-
ladig: tarih de bu zaman dilimidir. Bosanma davasi sonugland,
bogsanmanin hemen ardindan depresif belirtiler gostermeye bas-
lady, yogun bir ¢okkiinliik durumu kendini gosterdi ve yardim al-
maya bagladu.

Evliligi siirerken baslayan Sevda’yla olan iligkisi, evden ayrilip,
Sevda’nin evine yerlesmesiyle devam etti.

Sevda'yla bir y1l ayn1 evde yasadiktan sonra, onun evinden ay-
rildy, kendine bir ev kiralads, su anda orada yagiyor.

Sevda’yla evi ayirmasinin birkag ay sonrasinda Sevda’dan da
ayrildi. Sevda’dan ayrildiktan birkag ay sonra Derya'yla tanist: ve
su anda onunla birlikte yagiyor. Derya'yla iligkileri yaklagik sekiz
aydir devam ediyor.

Tolga Tug'un esi Ebru’yla, sevgilisi Sevdayla ve su anda bir-
likte yasadigr Derya’yla olan birlikteligi bize insan davramiglarina
dair pek ok veri olusturacak ozellige sahip. Bu anlamda ogretici
bir boyutu var. Iligkilerdeki ayrlik siiregleri, aynlik siirecinin ya-
sanmasl, savunma mekanizmalari, baglanma bigimleri ve bunla-
rn aileyle iliskilere dayanan koklerini Tolga ve iliskileri tizerinden
irdelemeye ¢alisacagiz.
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1. BOLUM

AYRILIK VE ILISKi
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AYRILIK VE ILiSKI

Aynlik, Aile ve Toplum

Evlilikleri kutsamak —yargi bildirmek- insanlarin birey olma-
sin1 engelleyen, bireysel gelisimlerini zorlayan bir durum yaratir.
Bu yargiyla bilingaltimizda birey olmakla, aile kurmak arasinda
bir zithk oldugu diisiincesi olugur. Bu diisiincenin gergekligi tar-
tisihir. Ancak somut olarak oniimiizde duran gergek, ayrnihgin top-
lum tarafindan olumsuzlanmasinin kisileri evliliklere mahkum et-
mesi ve evli olmayanlann evlilige daha fazla anlam yiiklemesidir.
Evlilige anlam yiikleyerek —mutluluk beklentisi- kisi hayatiyla il-
gili sorumluluklan evlilik izerine birakir ve evliligi bir mutluluk
projesi olarak goriir. Gergekte boyle degildir. Biriyle bir iligki ya-
samak, en az yalnizlik kadar baga ¢ikilir zor bir durumdur. Sorun,
yalnizlik ya da hayatimizda birinin olmasi degil, kisinin kendi ha-
yatimin sorumluluklarini Gstiine alip almadigadir. Kisilik yapimiz
kendine yeten bir noktaya gelmedigi siirece, ister yalmz olahm is-
ter hayatimuzda biri olsun -bizim olan bir hayati olugturmak mim-
kiin degildir- “Istedigimiz” hayat kavraminin iginin mutlu bir ha-
yat olmadigini, yasamanin bir varolus sorunu oldugunu, bundan
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kaginamayacagimizi ve bu nedenle higbir zaman tam anlamiyla
bir mutluluk halinin yakalanamayacagini belirtmek gerek- Ya da
evlilikleri kutsadigimz igin “yalmzlik” basa gikilmaz bir bela gibi
algilanir.

Bizim toplumumuzda “evlenip ayrilmus” kisiler, digerlerinden
yani “hi¢ evlenmemis” olanlardan ya da “evli olanlar”dan agagidur,
eksiktir. Esinden aynilmug biri igin “es segenegi” olabilecek kisiler,
esi Olmiig ya da ayrilmug olan kisilerdir. Erkek s6z konusuysa bu
olgu biraz daha esnetilmektedir. Bu nedenle boganmis ya da esi
olmiis bir erkek, bekar bir kadinla evlenebilir. Ancak son zaman-
larda kadinlarn ailesinden de buna itirazlar geliyor, erkeklerin ai-
lesinden itiraz geldigi gibi. “Senin ne eksigin var ki dul bir adamla
evleniyorsun!” Ya da bunun tersi “Senin ne eksigin var ki dul bir ka-
dinla evleniyorsun!”, “Sen bekarsin bekar biriyle evlensene!” “Herkes
arkandan boyle diisiinecek!” Bu diigiinceler ve sozler bekar olma-
nin, dul olmanin ya da evli olmanin toplumsal agidan bir “deger”
oldugunu gosteriyor. Bu anlamda “evli olmak” en degerli top-
lumsal statiidiir. Bekar birinin siyaset yapmasi, bir mevkiye ge-
tirilmesi, soyledigi sozlerin gevresi tarafindan itibar gormesi zor-
dur. Bir yere gelmek istiyorsamz yani toplum tarafindan deger
gormek istiyorsaniz, evli olmahisiniz. Bekar olmaksa, dul olmak-
tan daha makbuldiir. En eksik olansa “dul olmak’tir. Kisiler karg
cins segeneklerinde bu kistaslan giitmektedir. Kendi duygularina
gore degil, ailesi ve gevresinin yargilarini esas almakta, bu segimin
onlar tarafindan nasil algilanacag kaygisiyla segcimde bulunmak-
tadir. Tum bu tablo, evlilikleri kutsayan aynlklart olumsuz ola-
rak yargilayan bir durum ortaya gikarmaktadir. Evlilik iyidir, ayn-
lik kotii. Bu mahkumiyet kigilerin kendilerini bulmalarina, kendi
istedigi hayat: yasamalarina engel olur. Kendilerini gergeklestir-
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melerine, hayata kendi adlarina katkida bulunmalarina yani bir ki-
silik, bir birey yaratmalarina engel olur.

Evlilik iizerindeki bu baskilayici ortami kaldirmadan, bireyi 6z-
gir birakmak mimkiin degildir. Birey olmays, aile olmak, gocuk
edinmek, toplum olmak 6niinde bir engel olarak gérmek ve bu
korkularla iligkilere bakmak bize bir aile ve toplum verse de, bi-
reyi, bireyin hayatini, onun mutlulugunu elimizden almaktadir.
Toplum evliligi yiireklendirip, 6zendirirken ayrilig1 yadsimakta,
kinamaktadir. Iligkilerle ilgili bu iki duruma da —evli olmak ya da
olmamak- ahlaki yarg: bildirmekten, taraf olmaktan kaginilirsa ilis-
kilerin 6nt agilacaktir.

Ayrilmalann tstindeki ahlaki baski azalirsa, kisiler iligkilerinde
daha rahat, daha 6zgiir olacaklardir. Yargiyr kaldumak iliskilerin bi-
tigini hizlandirmaz. Iligkiler bitecekse bitecektir. Yargiy kaldirmak
kisilerin iligkilerini daha 6zgiir ve kendilerini daha iyi hissederek
yasamalarini saglar. Ayrilmanin oniindeki yargilayic1 engeller ne-
deniyle kisiler mutsuz olsalar da iliskilerini sirdirmeye galigirlar.

Yetiskin kisiligi ve ayrilabilme giicii

Aynlik, bir iligkinin gergekten “iki kigi"yle kuruldugunun gos-
tergesidir. Daha dogru bir deyisle, o iliskide bulunan iki kisiligin
varligini gosterir.

Iliskileri baglatan duygularimiz olsa da, bu durum iligkinin ger-
ek anlamda “iki kigi” tarafindan kuruldugunu ve yuritildigini
gostermez. Yeni baglayan iligkilerin kisa bir siire sonra korkularla
gevrelenmesi, kisilerin ig diinyalannda bu korkuyu yagamasi, gogu
zaman aynlk korkusuyla iligkiyi siirdiimmeye ¢aligmalan bunun en
onemli gostergesidir.
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Iliskiye her ne kadar birey olarak girsek de kisiligimizdeki ek-
siklikler, kaygilar, korkular nedeniyle birey olarak iligkiyi devam
ettiremeyiz. Kendimizi birey, yetiskin olarak gorsek de, iligkinin
devaminda yaganan bu bagimhliklar, korkular, gergekte bir yetis-
kin olmadigimiz, bireysel gelisimimizin kendimize yetecek nok-
tada olmadigim gostermektedir. Bu nedenle aynlik ya da aynla-
bilmek o iligkide gergek anlamda “iki yetiskin’in var oldugunu
gosteren kanitlardan biridir.

Yetigkin kisi mutsuz oldugu bir iliskiyi bitirebilir, yani ayrlabi-
lir. Bireysel kimlik olugturamamig olan kigilerse, mutsuz olmala-
rina ragmen, i¢ diinyalaninda kendilerine gerekgeler bularak -sa-
vunma mekanizmalar gelistirerek- iligkilerini stirdiiriirler. Onlarnn
bu davranuglarina neden olan, iligkiyi kaybetme korkular, iligkiye
duyduklari yogun ihtiyagtir.

Iki bireyin olugturdugu iliskide ayrilik, her zaman olasi bir du-
rumdur. Ancak bizim yagsadigimiz iliskilerin biyiik ¢ogunlugu
boyle degildir. 1ki birey olarak iligkiye girsek de, iki birey olarak
o iligkiyi yagayamayiz. iligkiden hig ¢ikamayacakmug gibi davrani-
riz. [ligki iki tarafi da tiiketen, iki tarafin da birbirine saygisin1 yok
eden bir noktaya gelmeden; kin, nefret, kavga olusturmadan bitir-
meliyiz. Ancak biktirincaya kadar devam ediyoruz. Cogu zaman
boyle hissetsek de ayrilamiyoruz ve terk ediliyoruz.

Anlamak i¢in 6nce sormak gerek

Kigsiler iligkilerin baglangicinda iliskideki kisisel duruglarini ko-
rurlarken, iligkinin tiikenis ve bitis siirecinde ayn1 durumdan soz
etmek miimkiin degildir.

Neden boyledir?
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Flort ederken, evlilik karar alirken, sohbet edip, keyif alirken
iki ayn kisilik olarak iligkiyi yasarken, nigin aynlik stirecinde iki ki-
silikten, iki durugtan bahsedemiyoruz?

Iliskiler bagladiklar gibi bitmiyor. Konugarak, keyif alarak bag-
layan her sey, neredeyse nefret ederek, tiksinerek bitiyor. Kavga-
lar, siddet, hakaret, birbirine zarar vermeye ¢aligmalar, rekabet,
intikam....

Konusarak, haz alarak baglayan bir iligki, nasil oluyor da bu
noktaya geliyor?

Kag tane iligki gosterebiliriz ki, basglangicindaki 6zeni, hassasi-
yeti, iletisim bittiginde de stirdiiriiyor olsun?

Aynldiktan sonra da asgari mugtereklerin korundugu, kisilerin
birbirlerinin haklarini gozettigi kag iligki gosterebiliriz?

Bizim kendi gegmisimizde kag tane iligki var, halen iletisimde
oldugumuz? Hatirliyor musunuz boyle bir iligki?

Kag iligki yagsadiniz ve kag tanesiyle baginiz tamamen koptu,

kopmak zorunda kald1?

Kagina karsi 6tke duyuyorsunuz, yiiziinii gérmek bile istemi-
yorsunuz?

Kagina sugluluk duygusu hissediyor ve gérismekte zorlani-
yorsunuz?

Kagiyla goriigmek istediginiz halde bugiin birlikte oldugunuz
kisinin tepki gostermesinden, rahatsiz olmasindan gekindiginiz
igin iletisim kuramiyorsunuz?

Kagryla iletisim kurmak istediginiz halde, karsinizdakinin haya-
tinda birisi vardir kaygisiyla ya da goristiigiiniizde kendinizi de-
gersiz hissetmekten korkarak, karg: tarafin suglama ve yargilama-

sindan korkarak geri duruyorsunuz?
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lliskilerimizi nasil bitiriyoruz?

Kavga, nefret, intikam ya da kagarcasina bir rahatlama duygu-
suyla m1?

lligkiler nikah memurunun 6niinde baglamiyor, daha 6ncesinde,
flortler, 6n goriismeler, tanigmalar, paylagimlar, gelisen duygular
oluyor. Iki kiginin birbirini tanimasi, tanimaya galismasiyla bash-
yor da neden anlagarak aynlamiyoruz ve bizi ayirmasi igin bir ha-
kime, bir avukata ihtiyag duyuyoruz?

Neden biz ayrilamiyoruz da bunun igin yasalara, hukuka ihti-
yag duyuyoruz?

Bu ve benzeri sorular iligkilerimizin yapisiny, iliskileri nasil ya-
sadigimizi anlamak hususunda bize veri olugturur. Iligkilerimizi

ve kendimizi anlamamizi saglar.

Gegmisi ve bugiinii bu sorular etrafindan disiiniip degerlen-
dirmek gerekir. Bu degerlendirmeler yapilmadan, ne bugiinii ne
de geleceginizi mutlu bir sekilde yasayamazsimz. Gegmise ait sug-
luluk ve 6fke, bizim gegmisle hesabimizin kapanmadigini gosterir.
“Oraya’ ait duygulanmizin oldugunu gésterir. Bu duygulardan ann-
madigimiz siirece de ne bugtinki hayattan keyif alabiliriz, ne de
gelecekteki iligkilerimizle ger¢ek anlamda bir “bag” kurabiliriz.

Sevgi zarar verir mi?

Kavga esnasinda sergiledigimiz tutumlar, ayrihis siirecinde yaga-
diklarimuz, kisilik yapimizda, iligkilerimizde soruna yol agan prob-
lemlerimiz oldugunu gésterir.

Kavga sirasinda, ya karsimizdakine zarar verecek davranis-
lar —suglama, yargilama, hakaret, siddet, yalan, baginp ¢agirma,
tehdit, santaj- ya da kendimizi incitecek davransslar sergileriz
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—yalvarmak, rahatsizliklarini saklamak, hissettigimiz koti duygu-
lann konugsmamak, alttan almak, sorunlar gegistirmek, igimizden
gelmedigi halde onu hakli bulmak, kendimizi suglamak, yargila-
mak, kendimize zarar vermek-.

Ayrilig siirecinde bu davransglar yogunlagir. Iliskilerde sorun
olusturan bu duygular ve davraniglar, ayrilis siirecinde en yogun
halleriyle yasanir. Genelde taraflardan birinde terk edilmigslik, bi-
rakilmuglik, tercih edilmiglik, aldatilmiglik hissi ve buna bagh geli-
sen yogun Ofke, nefret duygusu olustururken, digerinde ayriigin
baslangicinda 6zgiirlige kavugmugluk hissi, zaman ilerledikge pis-
manlik ve sugluluk hissi kendini gosterir. Ayrihigimiz kargimizda-
kine haksizlik ettigimizle ilgili distiinceler ortaya gikartir.

Nefret ve pismanlik... Bu iki duygunun var oldugu bir aynhk
sturecinde, bir “bitigten” nasil soz edilebilir?

Bu duygular “siiren” bir iligkide yaganir ve ¢oziillmesi gereken
durumlardir. Bitis, bir duygu yitimidir. Bu iki duygu, kisinin ilis-
kisinin gergekte bitmedigini gosterir. Beklenti bitmedigi siirece
iligki de bitmemistir. O kisiyle artik goriismuyor olmamuz iligki-
nin bittigini gostermez. Kargimizdakiyle iletigim kurmasak da, ilis-
kiyi onunla sirdiirmesek de biz iligkiye devam ediyoruzdur. Karg:
cins iliskisinin sadece iki kisi arasindaki iletisim degil ayn1 zamanda
duygusal bir siire¢ oldugunu hatirlarsak, iletisimin bitiyor olmasi
iligkinin bittigini gostermez. Iligki bizim igimizde tiikenene yani
beklentilerimiz sonlanana kadar devam ediyor demektir.

Bitmemis olmasi neyi degistirir?

ok seyi degistirir. Zihniniz “ge¢misteyken” kendinizi bir son-
raki iligkinize veremezsiniz. Bu iki duygunun varhgy, sizin kendi-
nizle ilgili 6z elestiri yapamadiginiz1 gosterir. Gegmisteki iliskide
sorun olarak ortaya ¢ikan bu iki duyguyu hissettirecek yasantilar,
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davranglar her neyse, sorgulanip degistirilmedigi igin bir sonraki
iligkide tekrar edecektir. Bir sonraki iligkide yine bitirilmemis bir
suiregle karg1 karsiya kalacaksiniz demektir. Belki bu iki duygu yer
degistirecek, digerini hissedeceksiniz... Ancak sorun degismeyecek,
zihniniz gegmiste yasayacak, kendinizi bugiine veremeyeceksiniz.
Bu duygulardan kurtulmak igin yollar arayacaksiniz. Bu arayzs sizi
benzerini yasadiginiz iligkilere gotiirecek, her defasinda benzer so-
runlan benzer iliskilerde tekrar tekrar yagayacaksiniz.

‘Insan sevdigine kizar, hirgmhik eder. Karsimuzdakini inciten dav-
ramglarimuz onu sevdigimizi gosterir’ diigiincesi gergekgi degildir.
Bir yetiskinin birey oldugunun gostergesi, hissettigi duygular kar-
sisindakine zarar vermeden yasayabilmesidir. Ne kendini ezmesi
ne de kargisindakini ezmesidir.

Kargimizdakine zarar veren davraniglari, ona zarar vermek igin
degil kendimizi korumak igin yapariz. Kisisel endise ve korkular
davraniglanimizin bigimini degistirir ve bu davranislan kargimiz-
dakine zarar verecek boyuta tagir. Iligkilerde korkulan ve kaygilari
nedeniyle kendini agik¢a ifade edemeyen ya dakargisindakine za-
rar veren davranislar sergileyen kisiler, hentiz birey olamamug, ki-
silik olarak kendine yetemeyen tiplerdir.

Birine duygu hissediyor olmak, ona zarar verecek davranislar
gelistirmeyi megrulastirmaz, iligkilerin birbirimizi hirpalayarak bi-
tisine gerekge olugturmaz.

“Seven insan kiskanir” sozii, kendi igimizdeki zayifligin yarat-
tigi olumsuz davranislarin, sugluluk duygusunu azaltmaya yone-
lik bir savunma mekanizmasidir. -rasyonalize etmek- Bu sozler
kendi zayifligimizi maskeleme ¢abasidir. Kiskanmanin kendimizle
ilgili bir eksiklik/sorun oldugunu, karsimizdakine duydugumuz
yogun ihtiyacin, hissettigimiz korkunun yani bizim kisiligimizle
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ilgili bir eksiklik, bir duygusal sorun oldugunu kabul etmek ye-
rine, “yiiceltmeye” ¢alisinz—yiiceltme bir savunma mekanizmasi-
dir. Kisi bu savunmayla, eksikligini duydugu seyi kendisi igin ka-
zanima dondgtirdr. —.

Bu sorunun bir de diger ayag vardir ve bu ayak iliskileri bizim
igin bir batakliga donustiiriir. Zarar verici kiskangliklarimizi nasil
bu digtincelerle megrulagtinrsak, karsimizdakine zarar verici dav-
ranislar1 da ayni gerekgelerle agiklariz. Sevgi maskesi altinda, kor-
kularimizi, endiselerimizi, eksikliklerimizi yani kisilik zayithklari-
muzi saklanz. Bu diigiinceler mutsuz oldugumuz, yoruldugumuz,
kendimizi degersiz ve yalmz hissettigimiz, anlagilmadigimiz1 his-
settigimiz iliskileri bir sorun yumag olarak yasamaya neden olur.
Ayni sorunlar ¢oziimsuz bir sekilde tekrar tekrar yasariz.

Aynlabilme ihtimalini i¢sellestirmek

Aynlik, iliskinin vazgegilmez pargasidir. Aynhigin olma ihtimali-
nin kigilerce hissedilmedigi, taraflarin boyle bir sirecin, durumun
varligini kabullenemedigi durumda, orada gergek anlamda bir ilis-
kinin varhigindan soz etmek mumkiin degildir. Ayrihk iligkiye da-
hildir ve iligkiyi iligki yapan temel unsurlardan biridir.

Iliskinin baglama nedeni duygularimuz ise, yine ayni neden ilig-
kilerin bitisini de mimkiin kilmahidir. Mutlu olmak igin iligkiye gi-
reriz ve mutlu oldugumuz siirece onu strdiirtiriiz, mutlu olmadig-
muzt hissettigimizde de iligkiyi bitirebilmeliyiz. Bu anlamda aynlik,
iliskinin vazgegilmez unsurudur. Ayrihik ihtimali ve ayrilik hissi,
iliskinin mutluluk eksenli, haz eksenli yturiimesinin “sigortas:”dr.
Onun varhgin, ihtimalini ortadan kaldirdiginizda, iligki bir mec-
buriyete, sorumluluklar kiimesine, korku ve endise alanina girer
ki, burada hazdan, mutluluktan bahsetmek miimkiin degildir.
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Ayrihg iliskiye dahil bir durum olarak distinmek, her an ay-
rilacakmugiz gibi yasamak degildir. lliski “her an ayrilacakmgiz”
gibi yasanmaz... Bu tutum guivensizlik yaratir. Bu kadar giivensiz
bir atmosferin insana huzur, giiven, mutluluk gibi duygulan his-
settirmesi mumkdun degildir. Aynhg iliskiye dahil etmek, kisile-
rinartik o iligkide kendilerini mutlu hissetmedikleri durumda ay-
rilabilecek duygu durumunu, biling durumunu yagamasidir. Bir
iliskiye baglanmig olmasy, artik her seyin geride birakildigi ve ha-
yatin sonuna kadar bu sekilde yasamlacag: anlamina gelmeme-
sidir. Katolik nikahlar1 bizim eski evliliklerimize benzer. Durum
ne olursa olsun evlilik bitirilmez. Evlilikler sonlandinlmaz. iliski-
ler bitirilmez. Evlilik bir kurum olarak ortaya ¢iktiktan sonra, ev-
lilik insanlar igin var degil, insanlar evlilik igin var olur. Ozgiirliik
evlilik kurumunun sinurlariyla sinirlanmug olur.

Sorun:

Yarmn bitecekmis gibiiliski yasamak, kendimizigiivende his-
setmedigimiz bir durumyaratir ve bu durum iliskinin biitiin den-
gesinin bozulmasina, iliskiye baglanmanuza engel olur. Baghlik
gelistirmemizin 6niinii tikar. Yarina dair on gorilebilirlik du-
rumunu ortadan kaldirir. Ancak yogun baghlik da bizim ilig-
kide kendimizi yitirmemize neden olur. Kendimizi kotii hisset-
sek de siirdiiriiriiz iligkimizi...

Bu ayrnimu nasil yapacagiz?

Yarin ayrilacakmug gibi yagamasak da, iligkiye ayriligi nasil da-
hil edecegiz?

Aynhgiiligkinin diginda tutma arzusu, kendimizi giivende his-
setme duygumuzun ortaya gikardig1 bir ihtiyagtur. iligkide hisset-
tigimiz baglanmanin yogunlugu kadar paylagim olmamig, zaman
gegirilmemis olmasina ragmen, biz yine de ayilig: raftan kaldinnz.
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Aynhgy, bilgi olarak aklimiza gelse de, igsellestirmeyiz. Biliriz, ay-
nilik her zaman olabilir, ancak bize yaklasmazmus gibi diistiniiriiz.
Tipki bir giin 6lecegimizi bildigimiz halde 6lumii igsellestirmeme-
miz gibi. Onu farkinda olmadan “diglayarak” yasanz. Bilgi olarak
kendimize alinz ancak i¢ diitnyamiza sokmayuz, tistiimiize kondur-
mayiz. Bu yiizden iliskiye dair gelecekle ilgili planlar yapabiliriz.
Eslerin her ikisinin de ¢alistig evliliklerde uzun siireli borglana-
rak ev-araba...vb alinmasinin nedeni budur. Ayrilik o iliskiye dahil
degildir. Kisiler kendi kisiliklerini ve bireysel yasamlarini iligkiye
endekslemis durumdadur. [liski, ayrilik hig olmayacakmug gibi ya-
sanmaktadir. Her an ayrilacakmuig gibi tetikte beklemek iligki agi-
sindan ne kadar sorun yaratan bir durumsa, hig ayrilmayacakmig
zibi iligkiye aidiyet gelistirmek, bireysel varligimizdan vazgegmek,
kargimizdakini oyle bir beklentinin altina sokmak da sorun yara-
tan bir baglanma durumudur.

Hig ayrilmayacakmig gibi baglandiginizda iliskide kendiniz
gibi olamazsiniz. Hissettiginiz gibi davranmaz, diisiindiiklerinizi
agik¢a ifade edemezsiniz.

Kisinin, karsisindaki hakkindaki rahatsizliklarini hissettigi de-
rinlikte gostermemesi, saklamasi, gegistirmesi yine bu nedenle-
dir... Onun hakkindaki distincelerini “bana kirihr” diyerek orta-
dan kaldirmasi bu yiizdendir...

Iste ayrim burasidir: Eger iligkide hissettiginiz gibi davra-
namziyorsaniz, iliskide ayriig: varsayarak yasayamiyorsunuz
demektir. Ayriligs istemeyen, onu bir ihtimal olarak iligkinin
icine almayan, kendi yalmizligini kabullenemeyen bir duyguyla
iliski yasiyorusunuz demektir. Ayrilik korkusu ruhumuza ha-
kim olmug demektir. Karsinuzdakinin iligkiden gitmesiyle ilgili
korkumuzdan dolay: rahatsizliklarinuzi bastirip, beklentileri-

mizden vazgegip, onun istedigi sekle biiriiniiyoruz demektir. Bu
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alg iliskide ayrihign reddidir. Bu davramsglar, bizim “bagl” de-
gil “bagiml” oldugumuzu gosterir, bu davramgslan sergiledikge
bagimlihginuz derinlegsir.

Yarin bitecekmis ya da hig bitmeyecekmis gibi iliski
yasamak

“Yarin bitecekmis” gibi iliski yasamakla “hi¢ bitmeyecekmis”
gibi iligki yasgamanin 6nemi burada ortaya ¢ikar. Her iki durum
da iligkide giivensizlik yaratir ve her ikisi de iligkinin yapisina, do-
gasina, sorunsuz iletisime aykiridir. Bu iki tutuma biraz daha ya-
kindan bakarsak, gergekte bu iki egilimin de iligkinin kendisine
ait duygular, davranislar olmadiginy, kisilerin psikolojik durumla-
rinin bir tiriind oldugunu, bu sorunlarn iligkiye yansimasi oldu-
gunu goruruz.

Bu iki egilimin her ikisi de savunma duygu/davramglandr.
“Yarin ayrilacakmug” gibi iligki yasamak, stirece biraktigimiz bir
iliski yasamak degildir. Ya da daha oncesinde yaganmig travma-
larin bir tirtindidiir bu egilim, ya aa gekime korkusunun yarattigi
bir gekingenlik ya da kendine giivenmenin yarattigi bir durum-
dur. Ya da bagka bir duygusal refleks... Sebebi her ne olursa olsun,
bu bir kaginma davramigidur. Iligkiye degil, onun sonuglarina dair
bir yasanmughga ya da kisinin kendine glivensizligine gonderme
yapar. Bu durum, ge¢misimizin, kisiligimizin yarattigi korkularin
iliskiye transfer edilisidir.

Hi¢ ayrilmayacakmuis gibi iliski yagamak

Hig aynlmayacakmus gibi iliski yasamak da bagka sorunlar yara-
tir iligkide. Hig aynlmayacakmug gibi iliskiye baglanmak, bu yonde
davransslar sergilemek, karsimizdakinin davramglanm, kisiligini
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iliskide gormemek, onu kabullenmemek demektir. Iligkiyi “kargi-
mizda birisi varnug” gibi yasamamaktir. Sadece onu degil, kendi
varhgimizi da iligkide reddetmektir. Bu ytizden o bize giivensiz-
lik verecek pek ok davranis sergilese de, bunlarin iistiinii kapatip
gegeriz. Kendimizce bir takim agiklamalar bulup, sorunu gérmez-
den geliriz. O oylece kargimizda duruyordur. Ancak ortaya ¢ikan
duygular bizi rahatsiz ettigi igin onu gormek istemeyiz ve bir ba-
haneyle zihnimizdeki beklentilere uygun hareket ederiz. Onu ol-
dugu haliyle degil, kabullenebilecegimiz haliyle algilamaya ¢aligi-
riz. Kafamuzin igindeki kisi olarak gormeye ¢ahsiriz. “Oldurmaya’”
caligiriz iliskiyi. Bu davranislar ve duygularla, nasil ki onu oldugu
gibi algilamiyor ve bundan kaginiyorsak, kendi duygularimizi da
reddediyoruzdur. Kirihp, rahatsiz olsak da bu duygularimiz yok-
mus gibi yasariz.

Bu iki egilimle yasanan iligkiler iki kisi tarafindan yasanan bir
iligki degildir. Bizim ihtiyacimizi kargilayan iligkidir.

Ne yazik ki hig aynlmayacakmus gibi iligki yagiyoruz ve bitti-
ginde biiyiik bir hayal kirklig, derin bir bosluk ve anlamsizlikla
kargilagiyoruz. Aynlk sadece bir ayrilik degil, bizim igin bir yitkima
donustyor. -ne yazik ki kadin erkek iligkilerinin biiytk kismi bu ge-
kildedir, travmatiktir. - Ya da yarin ayrilacakmus gibi iligkiler yasa-
y1p, onca zamany, ¢abay, emegi “heba” ediyoruz. Karsimizdakine
kendini degersiz ve eksik hissettiriyoruz, ancak farkinda olmadan
zaman gegtikge baglaniyoruz, biz baglandigimizda kargimizdaki
hissettigi olumsuz duygular nedeniyle iliskide yorulmus oluyor.
Telafisi miimkiin olmayan yaralar agiyor iligkide. Karsimizdakinin
yorgunluguyla biten iligkinin iginde 6ylece kala kaliyoruz. Bir kez
daha duvara garpiyoruz. Yine hayal kankhg, giivensizlik... Geldi-

gimiz bu noktanin sorumlulugunu kendimizde degil, yine kargi-
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muzdakinde arayip, bu bakis agisiyla bir sonraki sorunlu iliski igin

zemin hazirlamig oluruz.

Her an ayrilacakmus gibi iliski yagamak

Aynhg kabullenmekle, her an ayrilacaknug gibi savunma ge-
ligtirerek iligki yagamak bir birinden tarkhdir. Her an ayrilacakmug
gibi iligki yagayan birinin bu davranigina sebep; kendisinin farkinda
oldugu ya da olmadigi korkularidir. Bu korku ¢ogu zaman ayri!-
diktan sonraki acinin korkusudur. Kisi gegmiste yagadigi olumsuz
tecriibelerini iligkiye yansitir. Guvensizlik geligtirir.

Aci cekme korkusu bazi kisilerde onceki iliskilerdeki olumsuz
tecriibelerden degil de, kisinin kisilik yapisindan da kaynaklanabi-
lir. Bu durumda kisi sadece kargisindakine degil, cevresindeki tim
iliskilerinde benzer bir baglanma sorunu yagtyordur. Tum iligkile-
rinde kargisindakine “kenarda” durdugu hissini verir, higbir iliskiye
kendini tam olarak birakmaz, higbir iligkiye tam olarak giivenmez.
Bu giivensizlik, paylagimlarinin kendine karsi kullanilacagi ya da
karsisindaki kisinin sergiledigi giivensizlik veren davranslari nede-
niyle degil, onun baglandiktan sonrasiyla ilgili korkularindan kay-
naklanmaktadir. Kargisindakine ihtiyag hissettiginde onu yaninda
bulamamak, onun tarafindan degersizlestirilip, kirihp incitilmek,
reddedilmek, terk edilmek, aldatilmak... Yani kargimizdakinin
bize kendimizi kotii hissettirecek bir durum yagatmasi korkusu...
Iligkiye baglanmadigimiz siirece cammizi acitamayacagim diisii-
niiriiz. Ve her an ayrilacakmus gibi davraniglar sergileriz.

Her an aynlacakmug gibi iliskide duran kisinin davraniginin bir
bagka nedeni; o kisiye kargi hissedilen duygularin karmagikhig-
dir; giigli duygularin hissedilmemesidir. Yeterince duygu hisse-

dememek, kargi taraftan etkilenmedigimiz igin ortaya gikabilecegi
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gibi; ge¢miste biraktigimuz bir iligkiye halen stiren bagdan otiira
de ortaya ¢ikabilir. Bu durum baglanmayla ilgili bir korku degil-
mis gibi goriinse ve kiside karsisindaki kisiye haksizlik ettigi yo-
niinde bir sugluluk duygusu hissettirse de, bu sorunun da te-
melinde baglanma korkusu yatmaktadir. Kisinin kargisindakine
hissettigi sugluluk duygusunun altinda, yeterince duygu hisset-
medigi birine alismak, baglanmak, ona ihtiyag hissetmek ve son-
rasinda ondan kopmak zorunda kaldiginda yasayacags ayrihk aci-
sinin korkusu vardir.

Her an ayrilacakmugs hissi veren davramiglarin bagka sebepler
de olabilir. Bu hepimizin diinyasinda tarkh korku ve endiselerle
ve farkl tonlarda ortaya ¢ikar. Hepimizin bu tir duygulari vardir
ve bunlar iligkilerimize yansir.

Bu korkularin iginde en derin ve yaygin olani, aci gekime kor-
kusudur. En yaygm sorunsa aa gekme korkusunun yarattig: bag-

lanma sorunudur.

Bu duygusal sorunlar kadin-erkek hepimizde vardir ve ¢ok derin
sekilde hepimizin davraniglarina yansir, iliskilerimizi etkiler. Iligkiyi
stkintya sokan davraniglarimizin genelinin altinda hep bu korku
vardir, ancak farkinda olmadigimiz igin biz bunu hissetmeyiz.

Aynhk korkusuyla iligki yasayan biriyle iliski yasadigimzda, ken-
dinizi ya bogulmus, sikilmig, daraltilmis, hapsolmus hissedersiniz
ya da degersiz, yeterince sevilmiyormus gibi hissedersiniz. Ya ts-
tunize ¢ok abanilmigtir, kusatilmigsinizdir ya da umursanmadi-
ginizi hissettirecek kadar sizden uzaktir karginizdaki.

Aynlik korkusuyla iliski yasamak —ayrilik korkusunun iligkiye
yansitilmasidir. Yoksa hepimiz aynlik korkusunu igimizde yasaya-
rak iliskimizi yagariz. Sorun olan korkunun iligkiye yansitilmasidir-
yasanacak iligkinin tiim dengesini bozar. Bizi de karsimizdakini de
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yorar. Hem kendimizi hem de karsimizdakini stirekli gergin bir
hat tizerinde tutariz. Kontrol duygusu ve buna yonelik davranis-
lar iki tarafi stirekli tedirgin eder. Rahatlayamamak iki tarafi da yo-
rar ve iligkiden bezdirir.

Aynlik korkusuyla hareket etmekle aynhg kabullenmek birbi-
rinden farkl olsa da, davramiglarimiz birbirine benzer, bu nedenle
kisiler tarafindan yanls anlagilir. Aynhk korkusuyla iliski yasayan
biri kendi davraniglarini “ayrilik her zaman miimkiindiir, zaman
ne olacagini gostersin” diyerek kendi durumunu, ‘ayriligs iligkide
kabullenmis biri' gibi gosterdiginde, kendi korkusunu bir kabul-
lenis olarak algiladiginda, ortaya, hayati boyunca iliskilerinde so-
run yasayacag bir algi ¢ikmug olur.

Ayrihigr kabullenebilmis birisi kargisindakinin iligkide varhgin
da kabul eder. “Ne olursa olsun” digiincesiyle hareket etmedigi
igin, iligki bittiginde kargsisindakine zarar vermez. Kargisindaki-
nin gitme hakkinin oldugunu bilir ve bunu yagar. Onun tarafin-
dan sevildigi stirece o iligkinin stirmesini ister. Kendini degersiz
hissetmeye kars: hassasiyeti vardir. Kendini 6zgiir hissederek se-
vilmek ister ve boyle sever. Kargisindakini iligkide bogmaz. Iligki-
nin bir giin bitebilecegini kabullenmek, kargisindakinin ne hisset-
tigini, ne durumda oldugunu 6nemsemesini saglar. Kargisindakine
saygi duyar. Duygulan bittiginde iliskiden gider. Kaybetme kor-
kusu, yalniz kalma korkularindan dolayn iligkisini 6ylece, sorunlu
haliyle siirdiirmez, bunlan paylasir ve sorumluluk alir.

Aynhg kabullenememis biriyse kars: tarafin varligina taham-
miuil gosteremez. Bunu ister iligki iginde isterse iliskinin bitiminde
davraniglarina yansitir.

Aynhg kabullenebilmek, bir kisilik gelisimidir. Kabullenme sii-

reci, kisinin bireysel olgunluga erigmesi siirecidir. Kabullenis, iligki
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tecriibesiyle olusan bir suiregtir. Bizler ozellikle karg: cins iligkile-
rinde iligki yasadik¢a tecriibe kazanirz ya da aynu iliskinin igin-
deki paylagimlarla. Kisinin duygusal gelisimini disarida bir yerde
olugturup sonra iligki yasamas: soz konusu olamaz. Ergenlik do-
neminden yetiskin ¢aglara kadar iligki yasama bigimimiz, ilis-
kilere bakisimiz, iligkilere duydugumuz ihtiyag degisir. Yasanan
her iliskide kendimizi tamiriz, karsimzdakine ve iligkimize za-
rarveren davranmslarinuzi goriiriiz, bunlarin duygusal koklerini
anlamaya ¢alisiriz ve bu davramglar: degistiririz. Bu ¢aba ilis-
kilerimizi daha az ¢atiymali, daha doyurucu yasamamizi sag-
lar. Iste tecriibe budur ve yasanan iligki ne kadar sorunlu yasa-
mirsa yasasin, bizim igin iligkiyi degerli kilan elde ettigimiz bu
farkindaliklardur.

“Ne olursa olsun” iligkinin devamuni istemek iligkiye kaldirama-
yacag bir anlam, bir yiik ytiklemektir. Bu yiikis higbir iligki kaldir-
maz. [liskiyi saglikli gekilde yiiriitecek olan, iki 6zgiir insanin o ilis-
kideki varhgidir. Ve ozgiirce iliskiyi yasamaya ¢alismalaridir.

Hi¢ Bitmeyecek ya da
Yarin Bitecek Arzusu Nereden Geliyor?

Hig bitmeyecekmis ya da yarin bitecekmis duygusuyla iliskiye
baglamak bir 6n kabuldiir. Bir yargidir ayni zamanda. O iligki hak-
kinda, o iligkinin nasil bir iligki olacagi hakkinda bir hitkiim venmis-
sinizdir ve verdiginiz hiikiim tzerinden hareket ediyorsunuzdur.

iJaha olmanus bir olay hakikinada, oimus gibi bir 6n niyetle ha-
reket edilmesi; olayvin kendisivie i degil, bizim beklentilerimiz,
korkularmuzta ilgilidir.

Hig¢ bitmeyecekmis digiincesi ve beklentisiyle hareket etmek,

kisinin kendini giivende hissetme duygusu nedeniyledir. Kendine
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giivenmeyen kisiler iliskide belirsizlik yasarken, duygularim ser-
bestce yasayamazlar. I¢lerinden geldigi gibi davranamazlar. Her
an bitecekmis dustncesiyle iligkiye baglanamazlar. Terk edilmek-
ten, yalniz kalmaktan ve dogal olarak ac1 gekmekten korkarlar.
Aynihg iliskiye dahil edip, iligki yasamak onlar1 gerer. Bu gergin-
likten hoglanmazlar ve ne yapacaklarini bilemezler. Duygularim
serbestge yasayabilmek igin iligkinin dinamik bir stireg oldugu ve
bir giin bitebilecegi gergegini yok etmek isterler. Hig bitmeye-
cekimis gibi baglanirlar ve kendilerini iliskiye ancak bu sekilde bi-
rakirlar, bu baglanmayla giivende ve serbest hissederler. Bugiinii
degil yarimi yagadiklari igin hayal kurarak mutlu olmaya ¢alisirlar,
bunu yapabilmek iginse aidiyet gelistirmeleri gerekir. lligkinin bi-
tebilecegi gergegini inkar edip, bitmeyecekmis gibi baglanirlar.
Iliski nasil olsa bitmeyecektir, o halde istedigi gibi baglanabilir,
hayal kurabilir, sevgisini kargisindakine gosterebilir, onun tze-
rine plan yapabilir...

Yarin bitecekmis gibi davranan kisi de bir “6n kabulle iliski
yasamaktadur. lligki bitebilir de bitmeyebilir de... “ Bitecegi” yargi-
st heniiz iligkiyi yasamadan gelistirmek, iligki adina bir 6n yarg:-
dir, gergekgi degildir. Bu yarginmin geligtirilme nedeniyse, yine kisi-
nin kendi i¢ dinyasindaki korkuve kaygilarla iligkilidir. Korku ve
kaygilarina kargi bu distnceyle hareket edip, kendine korunakl
bir alan saglar. Bu yargiy: gelistirmeden iligkiyi yasayamaz. Korku
ve kaygi onu stirekli olarak huzursuz eder, rahatim kagirir ve ilis-
kiyi yasamasina, duygularini birakmasina engel olur.

Her iki baglanma bigimi de, kendine glivenmeyen, kendi ba-
sina var olmakta zorlanan, hayatim hayatina aldigs iligkilerle an-
lamli hale getiren, bugiinii yasamakta zorlanan, hayat: bugiinde

keyitli yasamakta zorlanan, iligkilere oldugundan daha fazla an-
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lam yiikleyip, mutlu olabilmek igin iliskilerin varhgimna ihtiyag du-
yan kigilerdir.

Bosanma

Evlilik, gergekte bir “iligki bigimi” olmasina kargin, hayatimizda
kargilikh yiukimlalukler igeren toplumsal bir sozlesmeye doniis-
mustir. Buna neden olan 6nemli hususlardan birisi, evliligin hu-
kuki sorumluluklar icermesidir. Birlikte mal edinmek, ¢ocuk sahibi
olmak gibi ortak sorumluluklari ve degerleri ieren bir siire... Bu
suregler nedeniyle kadin ve erkek arasindaki iligki, iligki olmaktan
gikip, sirket ortakhgina varan, kisilerin sadece duygusal anlamda
degil hukuki anlamda birbirlerine bagl, sorumlu oldugu bir iligki
bigimine donistir. Yine bu nedenle toplumsal normlarla, yasalarla
etraft kusatilir, belli kurallar altina alir. Ornegin “aldatmak” ilis-
kide sadece bir iligki sorunu olmasina kargin, yasalarkargisinda ev-
lilikte bir kusura doniisur. Siddet, yasalar tarafindan belirlenmis di-
ger evlilik sorunlar da, sug kapsaminda cezalandirilir. Yani kadin
erkek iligkisi farkli enstriimanlarla yapilandirihr. Hakhihk, haksiz-
lik gibi kriterleri beraberinde getirerek, taraflar1 birbirlerine kars
yaptirim uygulayabilecek zorunluluklar igine sokar.

Bu noktadan bakilinca evlilik, bildigimiz anlamda bir kadin er-
kek iligkisinden farklidir. Aslinda olusumu da bitisi de iligki kadar
dogal, olagan bir siiregtir. Bu nedenle evliligin olusumu da, bo-

sanma da kisileri zora sokan bir surece donusmektedir.

[ligkilerde iletisimin yetersiz olmas, kisilik yapilarinin kendine
yeten bir birey olgunluguna sahip olmamasi, bosanmalarinuzi da
sancil hale getirir. Iletisimin iyi oldugu, kisilerin kendi hayatlari-
nin sorumlulugunu tstlerine alabildikleri iligkilerde, bosanma sii-
recinde avukata, hakime gerek kalmaz, iki kisi arasinda bu stireg
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yuratulir ve bitirilir, tipk: iligkinin baglangicinda bagka birine ih-
tiyag duyulmadig gibi. Mahkemenin fonksiyonu karar vermek
olmaz, verilen karari onamak olur. Boyle bir bitiste kisiler kendi-
leriyle, iligkileriyle ilgili sorumluluk almig demektir. Bu tutum ilis-
kilerin biiyiik gogunlugunda ne yazik ki s6z konusu degildir.

Bosanmanin toplumsal boyutu da vardir. Toplum goziinde,
bosanmak “ayrilmak” degildir. Kadin ve erkek arasindaki duy-
gusal bir iligkinin bitisi degildir. Boganarak kadin ve erkek yeni
birer kimlik kazanirlar ve toplum, bu kisilerle yeni kimlige gore
iligki kurar. Bu kimlik degisiminin bir bagka boyutu evlenmektir.
Evlenerek degisen algilar ve iligkiler, bosanarak da degisir ve ye-
niden kurulur.

Kigiler toplum goziinde, evlilikle bir “deger artigt” yasarken,
boganarak bir “deger kaybina” ugrar. Bosanmis olan ift, artik
duldur ve eksik olarak gorilir. Hem degersizdirler hem de ev-
liliklerini yuritemedikleri igin kusurludurlar. Bu nedenle bogan-
mus olan birine karg1 gevre, igten ige “ne yapti da bosands, kusuru
neydi” kugkusu ve yargisiyla bakar. Boyle bakmasinin nedeni bo-
sanmayi bir “deger azaligr” olarak gormesidir.

Boganmisg olan birinin karsi cins segimi, bu deger azalisiyla
meydana gelir. Artik bu kisiler istedikleri kisileri sevemez, onlarla
iligki yagayamazlar. Onlarla iligki yagayacak olan kigilerin onlarla
ilgili bu toplumsal yargilari kabul etmesi gerekir. Onlarla birlikte
olacak kisinin toplum tarahindan vargilanan bu 6zelliklere sahip
olmasi gerekir yani o kisinin de bosanmis olmast gerekir; degilse
bu kisinin toplumla ¢atigmasi kaginiimazdr.

“Senin ne eksigin var ki dul biriyle birliktesin!” yargsiyla cevre
iligkileri de buna gore yapilanir. Kisiler evlendiklerinde artik sa-
dece bekar arkadaglariyla, akrabalariyla degil evli akrabalariyla da
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iligkiler kurarken, bosandiklarinda iligkiler degisir. Bosanmug olan
bir erkegi ve kadini evli olan giftler kendileri igin tehdit olarak al-
gilarlar. Cinsel ya da duygusal agidan evliliklerini tehdit edecekle-
rini digtiniirler ve bu digiincelerle bir “izolasyon” baslar.

Bu izolasyon sadece qevre tarafindan degil, gevrenin yargisini
onemseyen ve kendisine giydirilen bu gomlegi kabul eden bosan-
mus “kigi” tarafindan da uygulanur, kisi toplumun bu yargisim bi-
lingalt: bir stiregle kabul eder, kendini gevreden izole etmeye bas-
lar. O artik gevrenin yargiladigs gibi “eksik” ve “kusurlu” birisidir.
Higkilerini de karsi cins segimlerini de buna gére yapmalidur.
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2. BOLUM

AYRILIK BiCIMLERI/NEDENLERI






AYRILIK BICIMLERI/NEDENLERI

Ayrilik sonrasi stirecin 6nemli yonlerinden biri, o iligkinin na-
sil “bittigidir”. lligkinin bitis nedeni, bitis gekli, ayrilik sonrasi ya-
sayacagimuz siireci de belirleyen bir husus olur.

Iliskinin bitis seklinin en az ayriligin kendisi kadar aci vermesi,
ya halen duygularimizin oldugunu, beklentilerimizin devam etti-

gini ya da kisilikyapimizla ilgili sorunlarin oldugunu gosterir.

“Birakilmighk” hissi

Iligkimizin bitmesi kadar, iligkiyi kimin bitirdigi de bizim igin
onemlidir. Disanidan baktigimizda iligkiyi kimin bitirdiginin bir
oneminin olmadigini, 6nemli olanin, iligkinin bitmesi oldugunu
distinsek de, iligkiyi yasayan kisi oldugumuzda bu diigiincemiz
degisir. Diistincemiz degismese de bu diisiince duygularimizda
kabul gormez.

Aynhk sonrasinda “brrakildiging” hisseden taraf, kendine olan
guvenini yitirir. Aynlik, onun diinyasinda bir kisilik sorununa do-
nugir. Birakilan, istenmeyen, yetersiz, degersiz, kusurlu, olumsuz
biri olarak goriildiigiint hisseder ve bu algi durumu kisa zaman
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iginde kisinin benlik algisina yapisir ve kisi kendini bu sekilde gor-
meye baglar.

Onun goziinden kendimize bakariz. Onun goziinde gergekte
boyle degilsek de biz karsimizdakinin ayrilma istegini “birakil-
mak” olarak algiladigimiz ve istenmedigimizi diigiindiigiimiiz igin,
onun bizi olumsuz biri olarak gordiigiini diiintriiz. Bu algilama
topluma olan bagimhligimiz nedeniyle zaman iginde kendimiz; al-
gilama bigimine doniigiir. “O istemiyorsa kimse beni istemez” dii-
siincesini yaratir. Bu alg1 da kendimizle ilgili benlik algisinin olum-

suzlanmasina neden olur.

Ayrihigin ilk zamanlarinda yaganan yogun degersizlik hissinin,
kendine giiven kaybinin nedeni budur. Karginuzdakinin aynhk ta-
lebine, kisilik yapimizdaki “kendine giivensizlik™i transfer etmek,
ayrilik talebini bu giivensizlikle yorumlayip, degersiz bir kisilik ol-
dugumuz algisina gitmek buradan da, kendimizi bu bigimde algila-
mak?! Degersizlik hissi kendine giivenin azalmasina neden olur.

Ayrnilik sonrasi karsimizdakinden beklentilerimiz titkeninceye
kadar bu benlik algisi ve duygu durumu devam eder. Kargimiz-
dakinden beklentilerimiz azaldik¢a, onun yokluguna akgip, giin-
delik hayatimiza dondiikge onun goéziinden kendimize bakma
durumu degisir, aynhk talebini istenmeme olarak algilamaktan
kurtulmaya baslariz. Beklenti azaldik¢a aynlikla ilgili siireci daha
saglikli gormeye baslar, kendimizin de iligkiye yansiyan olumsuz
yanlarini gozlemler, eksik veya kusurlu oldugumuz igin degil de
—yani sorunun kisiligimiz degil de davraniglanmiz oldugunu- ilis-
kideki davraniglanmiz nedeniyle kargimizdakinin bizden aynlmak
istedigini gordiik¢e, kendimizi istenmeyen biri gibi gérme algimiz
degismeye, kendimizi degerli hissetmeye baglariz. Bu siiregte artik
o hayatimizda olmadig igin, gevremizdeki insanlann bizimle ilgili
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distinceleri, duygular daha 6ne gikar, onlardan aldigimiz olumlu
yaklagimlar kendimizle ilgili alginin olumlanmasini saglar.

Aynilik talebini birakilmughk olarak algilamanin yarattig: deger-
sizlik hissi bazi kigilerde otke yaratir, bazi kisilerde karamsarlik ve
¢okkiinliik olugturur. ~duruma bagh gegici depresyon.- Ofke ge-
ligen kisilerde, iligkiyi tekrar baslatip, ayrilan tarafin kendisi olmasi
i¢in gii¢li bir “arzu” ortaya gikar. Hatta bunu yapabilmek igin ug-
ragilara girer. Bu ofkeyle kendisini birakan partnerini kiskandir-
mak igin gabalara girebilir ya da kendini bagka alanlarda daha da
gelistirerek kargisindakine “kaybettigi seyin ne kadar kiymetli oldu-
gunu” hissettirmeye galisir. Aynldig) igin pisman olmasini ister.
Ofke, kendini degersiz hissetme duygusuyla ortaya ciktig igin,
degersizlik hissini giderme yoniinde egilim gelistirir. Degersizlik-
ten kurtulmanin yolu ya iligkinin tekrar olugmasidir.- ki gogu za-
man bu bile yeterli olmaz, birakilmighk hissi bir kez iligkiye yan-
sidiginda, iliski tekrar olugsa bile, bu duyguyu yasayan kisinin bu
histen kurtulmasi gok zor olur. Bu duygu iligkiyi alttan alta zede-
ler, kisiyi iligkiye karsi glivensiz yapar. Esitleme istegi bilingalt: bir
siiregle kisinin iginde yatar ve firsat buldugu yerde davraniglarina
sizar.- ya da kargisindakinin onu kaybettigi igin pisman olmas-
dir. Bu ikisinin de olmadigr durumda birakalmughk hissinin kisi-

nin iginde tolere edilmesi -giderilmesi- zaman alir.

Birakilmughik hissi ayrilan tarafin bagka bir iligki igin meydana
getirdigi bir eylemse ¢ok daha yogunlagir. Aynlik talebine kars
birakilmig hissini yagayan tarafin ilk tepkisinin “Bagka biri mi var”
sorusuna yonelmesi bu nedenledir. Eger bagka biri yoksa ve yok
oldugundan emin olmussa, birakalmiglik hissi kargisindakinin ken-
disini istememesi olarak algilamaya doner.

Bu alg1 ve hisler kisinin kendi diinyasiyla ilgilidir. Kendine gii-
vensizligi nedeniyle durumu bu sekilde algilamaktadr.
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Kisinin bu algilama durumunun bir bagka nedeni ayrihk acisi-
dir. Kisi aynlik acisina katlanamadiginda otke gelistirip, kargisin-
dakini suglayarak, iligkinin bir giin tekrar olabilme ihtimalini ig
dinyasinda olugturmaya galigir. —bilingsiz bir stiregle bu durum
olugur-. Kargisindaki ondan ayrilmamig, onu birakmugtir! Kiymet
bilmeyen odur, o halde suglu olan da odur ve bir giin bunu fark
edip, pisman olacak ve geriye donecektir! Bilingalt: bir stiregle
meydana gelen bu beklenti, kendini kargisindakine 6fke olarak
ortaya gikartir.

Kisinin kendini birakilmig biri olarak algilamasi kendine olan
glivenini de zedeler. Farkinda olmadan kargisindakini yticeltirken,
kendini degersizlestirir. Bu durum giindelik yagantisina olumsuz
olarak yansir. Normalde yapabilecegi pek ¢ok seyde kendine gii-
ven sorunu yagar, tutuk davranir, kendisini biraktigimi diigiinen
kargisindakinin geri donmedigi siirece ya da onun derin bir pis-
manlk yasadigin1 gormedigi siirece de kendine glivenmeyece-
gini diginr.

Aynlik sonrasinda birakildigini hisseden taraf gogu zaman bu
duygular yasar ve bu duygular kiginin ayrihgin acisin1 yagama-
sina, iligkiyi sorgulamasima, kendini dinlemesine, anlamasina, ig
gorii kazanmasina engel olur.

Yukarida da bahsedildigi gibi bu gergek bir alg1 degildir. Cogu
zaman kargimizdakinin boyle bir niyeti, diigiincesi yoktur. Bira-
kildigin diigtinen tarafin olabildigince bu duygudan kendini uzak
tutmaya gahsmasi, iligkiyi, ayrilik strecini saghkli sekilde gozden
gegirmesi gerekir. Bunu yapmasi giindelik hayatindaki kendine
olan giivenle ilgili sorunlarini fark etmesini saglar ve bunlari ¢oz-
mesi igin bir firsat yaratir. Aynlk siireci, kendine giiven sorun-
larinin karg cins iligkilerine nasil yansidigini gérmesi anlaminda

onemli bir iglev Gistlenebilir. Ayrica kargisindakine ofke gelistirerek
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sonrasinda kendini suglu hissedecegi pek ¢ok davranigi da bu ig
goriiyle engellemis olur.

Ayrilik birini birakma degildir. Kimse kimseyi birakimaz/bira-
kamaz...

Birakilmak, taraflardan birinin digerinden astiin oldugunu,
birinin digerini aldig1 imasinda bulunur. Birakildigini diigiinenin
de biraktigini diigiinenin de kisilik yapisinda kendine giivenle il-
gili yetersizlikler s6z konusudur. Ozgiiven sorunlaru iliski iizerin-
den, kargisindakinin varhgy, ilgisi, degeri tizerinden giderilmeye
aligihyordur. Boyle bir iligkiye iliski demek gergekgi degildir, bu
tur iligkilerde kisiler kendi kendileriyle bir iligki halindedir. Oysa
iligki iki kigiden olugur ve iki taraf da builiskiye 6zgiir iradeleriyle
girerler. Kisinin, iligkinin bitigini, kendisini agagilayacak sekilde al-
gilamasi gergekgi degildir.

Birakmak

Ayrilhik durumunu iki kiginin iligkisinin bitigi olarak degil de,
kendisinin kargisindakini birakmasi olarak algilayanlar, iligkile-
rini yarim yagamus, iliskiden beklentilerini titketmemis kisilerdir.
Ya yeni bir iligkiye tutunarak mevcut iligkiden ¢ikmuglardir ya da
bir siire sonra bu iligkiye yeniden geriye doneceklerdir.

Dilde “birakmak” sozciigii genelde erkekler iin, “birakilmak”
sozcigu ise genelde kadinlar igin kullanilir. Bunun tersi oldugu
durumiar da vardir elbette.

Kigilerin iliskiyi bu sekilde algilamasy, iliskileri nasil yagadig-
am, ne tar soruniarla kargilagtigmin da bir gostergesidir. (iinkd
kendisinin ayrilik talebini “birakmak” olarak algilamak bir iligki
algilama bigimidir, ayni zamanda. Birakmak, iligkide bir kelime ol-
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dugu kadar bir algi durumudur. Kavramlar sizin bir iligkiyi nasil
algiladiginizi, onu nasil yasadiginizi da gosterir.

Karginizdakinden onu “birakarak” aynliyorsaniz, ondan sikil-
diginiz igin, onu yetersiz buldugunuz, ondan daha iyisini buldu-
gunuzu disiindiginiz igin ve daha bagka nedenini bilmediginiz,
kendinizle ilgili kigisel sorunlarinizdan dolay1 bunu yapiyorsunuz-
dur. Iligkiyi de bu duygular ve diisiincelerle yagamigsinizdir.

“Birakma” dugsiincesiyle yapilmus bir ayrilik stirecinde “karg
taraf” yoktur. Yani sizin kendinizce nedenleriniz vardir ve kars
tarafin bunlar bilmek; sizi anlamaya galiymak, sorunlar1 gozmeye
calismak gibi bir firsati/imkani yoktur iligkide. Siz karginizdakinin
fikrini sormadan, onun taleplerini, duygularim ditgtincelerini din-
lemeden, anlamaya galismadan boyle bir karar alip uygulamugsiniz
demektir. Karsimizdakinin duygularmn: digtincelerini 6nemsemek
elbette kendi duygularimizdan, diistincelerimizden vazgegmek
degildir. Aldigimiz kararlardan vazgegmek hig degildir. Ancak al-
digimiz kararin karsimizdakini de ilgilendirdigini, onun da haya-
tin etkileyecek bir durum yaratacagini gorememek, kargimizda-
kine onemsenmedigi hissini verir. Bu durumda ayrihigin acisina bir
de bizim tarafimizdan gelen degersizlikle ilgili siireg eklenir. Yani
ayriik durumu “birakma” digiincesinden hareket eden biri igin
kargisindakine degersiz, istenmeyen biri oldugu hissini verir. Ve
karsimizdakine “birakildigi” yani terk edildigi, istenmedigi, deger-
sizlestigi hissini verir. Bu algi kendine olan giiveni sarsar.

Hayatiniza bagka biri girmis, bagka birine duygu hissetmeye
baglamigsaniz ve bunu agarsaniz karsi taraftan suglanacaginizi dis-
sunirseniz, ondan ayrilsaniz da onun sizi sevimeye devam etme-
sini istediginiz igin, kendinizi korumak igin, onunla ayrilmak ye-
rine onu “birakabilirsiniz”. Ya da kendinizce iligkiyi yuritmek igin
bir miicadele vermigsinizdir, kars1 tarafin size bencil davrandigini
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dugtintyorsunuzdur ve kargi tarafin sizin aldiginiz aynlik kararinda
bir hakkinin olmadigini ditgtiniiyorsunuzdur. Karar tek tarafli alir
ve uygularsiniz. Bu iki bakis agisinda da kiginin kargisindakinin var-
g yok saydigi gok agiktir. Ve ayrilik kararinin alinmasi ve uygu-
lanmast suireci kigilerin iligkiyi yagama bigimi hakkinda da onemli
bir veri kaynagidir. Cift terapilerinde kisilerin nasil bir iligkilerinin
oldugunu, iletisimi titkayan konu bagliklariny, giftlerin birbirlerine
karg1 kendilerini nasil ifade ettikleri, nasil anladiklan, hangi duygu-
lant yagadiklarini gormenin en iyi yolu, gatisma anidir. Bu nedenle
Gift terapilerinde ¢atismanin olugmast igin ortam hazirlar, iligkiyi
ve iletisimi gorebilecek kadar siirmesini saglariz. Terapist kendi
gozlemlerini daha sonra ¢ifte geri bildirim olarak aktarir ve yarim

saat once meydana gelmis olan gatigma analiz edilir.

Aynilik sureci de iligkideki kriz durumlarindan biridir. Bu siire-
cin nasil yarttildigd, bu stiregte kimin nasil davrandig kigilerin
iligkiyi nasil yagadigi ve o iliskinin neden bittigini gosterir.

Ayriligi birakmak olarak algilayan biri, iligkide gergekte ne yap-
tiginin farkinda degildir. Bu tavir kiginin iliskisiyle temasinin ye-
terli olmadiginy, iligkide kendini yeterince agmadigini gosterir.
Buyiizden “birakma’ diigiincesiyle meydana gelmis ayriliklarda
“sugluluk” hissi ortaya gikar. Birakan taraf, aynhk sonrasi stireg-
teki iligkilerinde ya da hayatinda, mutsuz oldugu, kendini deger-
siz hissettigi, yalmz hissettigi her durumda gegmiste biraktigini
digundigu kisiyle ilgili sugluluk hisseder.

Kiginin kendi aynhgun “birakmak” olarak nitelemesinin bir
bagka nedeniyse, kisinin ayrilik acist yasamaktan kagmmasi, ay-
rihgin kendisi igin bir yetersizlik olarak algillanmasi korkusudur.
Kargisindaki ya da gevresindeki insanlar tarafindan istenmeyen
kisi olarak algilanma korkusu bu dilin kullanilmasina da neden
olur. Aynica kisginin ayrilik siirecinde yagayacagi aciy1 kendine
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giiven kazandiran bir siirece doniigtiirmesini saglar. Biraktigi igin
ustiin olan taraf odur ve dogal olarak o iligki igin aynlik acis1 ya-
samasina da gerek yoktur. Daha iyisi disarida vardir, birakan taraf
olduguna gore degerli olan taraf odur ve iligkiye ne zaman dénse
kargisindaki tarafindan kabul edilecektir. Boylece birakma diigtin-
cesiyle meydana gelen alg1 durumu, kisinin pek ¢ok psikolojik ih-
tiyacin gideren, aciyr bastiran, kisilik olarak kendine giivenini ar-
tiran, gevre iligkilerinde olumsuz algilanmayi ortadan kaldiran,
qevre tarafindan daha giiglii hissettiren ve aynldig kisiyle iligki-
sinde gui¢ dengelerini kendi lehinde tutan bir durum yaratur. El-
bette tiim bunlarin hepsi boyle diiiinen kisiler igin gegerlidir ve
gergekte durum boyle degildir.

Birakmak digtncesiyle kisi kendine bir deger atfederek ayn-
hgin verdigi aciy1 ortadan kaldirmaya ¢aligir. Kendini ytcelterek
acty1 bastinr. Buradan bakinca olumlu bir tavirmug gibi gortinse
de, bu distuncelerle aynhga yaklasmak, aynlig: algilamak ve kisinin
gergek anlamda bir iligki yagamasiny, iginden geldigi gibi duygula-
nm yani kendini yagamasin engeller. Siirekli kendini koruyan, ko-
rumaya galisan bir kisilik durumunu yagar. Bu yalnizhgi, mutsuz-
lugu getirir ve en dnemlisi yaganmanug bir hayati, bununla ilgili
pismanliklar getirir. Ne kadar kendini giiglii hissetse ve ac1 yasa-
madigini diigiinse de, her ayriliginda igten ige suglu hissetmekten
kendini alikoyamayacaktir.

Biraktigini digtinen taraf, gergekte, o iliskide “kendini” biraka-
-k avridmugtir. Biraktign kargisindaki degil, birine gtivenme ve bag-
iaima, kendini yagama halini birakmig, kendini biraknugtir.
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Aynhlk Nedenleri?

Tolga Tug aynlg esi Ebru'yla birlikte baglayan stregte tg ilig-
kiyi ardigtk olarak yasamus, bu siiregte iki farkh aynlhk siireci ge-
girmigti.

Esi Ebru’yla olan evliliginde evi terk eden o olmustu. Ebru’ya
aynlmak istedigini soylemis ve evden gitmisti. Bu ayrilik Sevda’yla
olaniligkinin baglangicindan iki ay sonra meydana gelmigti. Sevda’yla
iliskisinden 6nce de iliskisinde mutlu degildi, ancak iliskiden de ¢1-
kamiyordu. Ne iliskideki sorunlari ¢6zecek kendine giveni vards,
ne de iligkiden ¢tkmak isteyen kendine giiveni. Ebru’yu kaybet-
mekle ilgili korku, suglanma, yargilanma korkusu iligkideki sorun-
lanny, beklentilerini agmasina engel oluyordu; bu sorunlann pek
gogunun farkinda bile degildi. Ebru’yla korkularindan dolayr so-
runlarim ¢6zemedigi gibi, ayni korkular ondan ayrilmasina da en-
gel oluyordu. Ebru’yu kaybetme korkusu hem sorunlar1 ¢6zmede
hem de ayriligin 6ntndeki en biiyiik engeldi. Bu yiizden mutsuz
stirdiirdiigi evlilikten uzun zaman gtkamamigti. Sevda'nin varhig
ona giig vermis, kendine giivenini artimug ve iliskiden gikabilmigti.
Ancak ¢6zmedigi pek gok sorun, eksik biraktigi emek derinde bir
yerde iginde kalmig, onu gegmise baglamust1.

Sevda'yla olan iligkisi ise Ebru’yla iliskisinden glig alarak yasa-
dig1 iligkiydi. Bu yiizden de Sevda’ya kars1 ne hissettigini tam ola-
rak bilemedi. En yogun hissettigi ise giivensizlikti. En bagindan iti-
baren derinden gelen giivensizlik iliskinin altim oymustu. Tolga
Tug evliydi ve Sevda evli bir adamla iligki yastyordu. Bunu neden
yapiyordu? Neden herkes gibi kendine e aday: olabilecek birini
aramak yerine Tolga Tug'la kendini degersiz hissettigi bu iliski-
nin igine girmisti? Bu soru onun iligkiye ve Sevda'ya giivenme-
sine engel oldu. Bu giivensizlik hissi Sevda'ya yaklagirken hep bu
duyguyla yaklagmasina neden oldu. Birine giivensizlikle bakarsa-
mz onun her davranigina kugkuyla bakarsiniz, bu da iligkiyi yagan-
maz hale getirir. Ciinkii 6n yargiyla bakarsiniz. On yarguyla iligki
yasadiginiz biriyle 6n yargisiz bir iligki yasadiginizda neyin degi-
secegini asla bilemezsiniz. “Tolga Tug'un iliskisini Sevda’yla ilgili
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bu kugkulu bakisi mi bitirdi, yoksa Sevda givenilir ve agik degil
miydi?” Tolga Tug bu sorunun cevabim uzun zaman veremedi
kendine. Ne zaman kendini anladi, o zaman Sevda'yla ilgili soru-
nun ne oldugunu gorda.

Ayrilik nedeni ve stireci sizin sonraki siireglerde iligkilerinizde
ne yasayacagimzi, nasil iligkiler gelistireceginizi, ne tiir sorunlarla
bogusacagim gostermesi agisindan 6nemlidir. Ayrica “neden” tize-
rinden, gegmiste birakilan iligkinin nasil bir iligki oldugunu, nasil
yasandigini ve bittigini, bu iligkinin gelecek hayatimiza nasil bir
yansimasi oldugunu da gérme imkanimiz vardir. Bu agidan ayri-
ligin nedeni 6nemli bir husustur...

1. Bagka birine agik olma

Stren bir iligkide taraflardan birinin bagka birine asik olarak
iliskiden ayrnlmak istemesi, sik¢a kargilastigimz iliski durumla-
rindan biridir.

Taraflardan birinin bagka birine agik olmast iligkiyi bitiren so-
run olarak algilansa da bu algi tam olarak gergegi yansitmaz. Bu
tipki “aldatma’” gibi ertelenmis pek ¢ok iliski sorununun “so-
nucu” olarak ortaya gikar. Iligkinin bitis nedeninin, kisinin baska
birine agik oldugu igin suglu, sorumlu tutulmas: distncesi ger-
gegi yansitmaz.

Bagka birine agik olma durumu s6z konusu olmussa, agik olan
tarafin iligki i¢indeki duygulannda bir sorun var demektir. Eger
boylesi bir duygusal sorun varsa ve ¢oziilememisse iki tarafin da
iliskideki durusunda sorun var demektir. Duygulan azalan taraf
bu azalma siirecini izleyememistir, duygulannin neden azaldigim
gorememis, kargisindakinin kendi baglanimim azaltan durumla-
nm gérememis, gordiiklerini karsisindakini kaybetme korkusu
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nedeniyle aktaramamigtir. Aktarmig ve kargisindaki kendini goz-
den gegirip davraniglarini gozden gegirmemisse iliskisini sorgu-
layamamug, iligkiden gitmesi gerektigi halde gidememis, iliskiyi o
haliyle siirdirmistiir. Diger taraf ise karsisindakinin davraniglari-
mn degistigini gozlemis, bununla birlikte duygularinin da degis-
tigini hissetmis ancak bunlari sorgulamanustir. Sorgulamugsa da
kargisindakini suglar tarzinda yapmig ya da gérmezden gelmis-
tir. Kargisindakinin duygulari azaldigi halde ileride geger diyerek
susmus ya da kargisindakini elestirip suglayarak, durumu anla-
maya ¢alismak yerine onun degigmesini isteyerek stireci ilerlet-
migtir. Her iki taraf agisindan sonug gudur: Iliskide ciddi bir kriz
durumu vardur, taraflardan birinin duygusu azalmugtir ve iligki ti-
kenmektedir. Igte iki taraf da kendi korkulariyla bu durumu gor-
mezden gelince, duygulan/beklentileri azalmus olan taraf duygu-
sal agidan dug etkilere agik hale gelmigtir. Ikinci iliski bir anlamda
kagimlmaz olmustur. Duygular azalan ancak ayrilmaya giicti yet-
meyen, bundan korkan taraf bagka bir iligkiye tutunarak iligkisin-
den ¢ikmugtir. S6zde “agk” tam da boyle bir duygusal/psikolojik
siiregte kendini gostermistir! Kendini degerli hissetmeye, onem-
sendigini, sevildigini hissetmeye duydugu yogun ihtiyag aninda
ortaya ¢ikmugtir!-sanilir malesef-

Siiren iligki, taraflardan birinin istegiyle, ilgisiyle stirtiyorsa, di-
ger taraf sirf sevildigi igin o iligkiyi stirdiirtiyorsa, onun bagka bi-
rine agik olarak bu iliskiden ¢ikmasi kaginilmaz bir sonugtur. Yada
olacak olan, mevcut olandir, yani taraflardan birinin duygu/bek-
lenti/heyecan hissetmedigi iliski durumu. Boyle bir durumda ta-
raflardan biri kendini bogulmus, 6zgiirlugi daraltilms gibi hisse-
derken, diger taraf kendini degersiz hissedecektir. Taraflar ya bu
duygu durumu yasayacaklar ya da duygulan olmayan tarafin ikinci
iligkisiyle karg1 karsiya kalacaklardur.
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Eger iliski, baslangigta karsihkli duygular/beklentilerle bagla-
mug, sonrasinda taraflardan birisinin duygular azalmig ve boyle
bir sonug meydana gelmisse, bu durum, o iliskide eksik biraki-
lan, ¢aba gosterilmesi gereken pek ¢ok hususun oldugunu isaret
eder, boyle bir ayrlik ileride daha ciddi sikintilari meydana geti-
rir. Duygularin azaliyor olmasinin hem azalan kisi agisindan hem
de kargi taraf agisindan nedenleri vardir ve bu nedenler ¢oziimlen-
meden sirf duygular azaldi diye bagka bir iligkiye gegis yapmak, iki
taraf igin de sorun iiretecektir. Ornegin iliskilerle ilgili 5nemli bir
sorun olarak ortaya ¢ikan 6zgiirliikk sorunu, 6zgurlik alanini da-
raltan tarafin sorunu olarak gortilir. Elestiri, suglama, yargilama,
kontrol davraniglari vs. davraniglarinin kendisini bogdugundan si-
kayet eden ve bu yuzden ayrilmak isteyen taraf gercekte kendini
gortiyor degildir. Evet, kargi tarafin davranislarinda sorun vardr,
ancak iligkide kendi 6zgiirligimiizii korumak bizim sorumlulu-
gumuzdur. Karsimizdakinin bizim 6zgiirligimiizi elimizden al-
dig1 distincesinden, sikayetinden yola gikarak bir tepki gelistirmek,
karar almak gergekgi degildir. Ctinki kargi tarafin niyeti bizim 6z-
gurligimuzi daraltmak degildir. O kendince kendini bu sekilde
ifade etmekte, sergiledigi, bizi rahatsiz eden davraniglarini kendi
kaygilarindan korkularindan dolay sergilemektedir. Ozgiirliik si-
kayetinde bulunan taraf kargisindakinin davraniglarindan etkilen-
memis olsa, onu kaybetmekten, kinlmasindan korkup davranigla-
rim degistirmemis olsa 6zgiirliikle ilgili bir sorun yagamayacaktir.
Onun davranislaniyla ilgili degersiz hissedecek, anlagiimadiginy, yal-
miz oldugunu hissedecektir. Ki iste aynhgin temeli de bunun tize-
rine inga olur. Iligkiyi nigin yagiyoruz? Paylagmak, yalmzhgimiz
gidermek, anlasilmak, kendimizi bir cins olarak degerli, 6nem-
senen biri gibi hissetmek igin... Iste iligki kargimizdakinden bun-
lar1 alamadigimizda sona erer. Bizi iliskiden uzaklagtiran budur.
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Ozgiirliik sorunu nedeniyle uzak kaldiginiz bir iliskiden, kendi-
nizi ozgiir hissettiginizde duygu durumunuz degisir. Yeniden 6z-
ler hatta pisman olursunuz. Ayrica sorunu 6zgiirlitk sorunu olarak
degil de degersizlik, 6nemsenmeme, anlagilmama sorunu olarak
tanimlamak kargi taraf i¢in de daha anlagilir olacaktir. ¢iinkii o 6z-
gurligimizi kisitladigimi didgtinmuyordur zaten.

Bagka birine asik olarak iligkiden ayrilmak, kiginin sonraki ilis-
kisinde giiven sorunu yaratir. Ciinki bu duygu durumu ortaya ¢1-
kincaya kadar gegen bir siireg vardir ve gogu zaman bu siireg, di-
ger taraftan saklanir. Bu aldatmadir. Cinsel bir stire¢ yasanmasa
da bir aldatmadir. Kald: ki bir aldatma durumu olmasa da kar-
simizdakinin agik oldugu kisiyle yani bizimle iliski yasamak igin
onceki iligkisini terk ediyor olmasi bizde giivensizlik olugturmasi
igin yeterlidir. Bugiin bunu ona yapan, yann bize de yapacaktir.
Bu korkularimizi onunla paylagtigimizda gelen cevabin ise bir ger-
cekligi yoktur:

“Sen o degilsin!”

“Sana asigim, ona boyle duygular hissetmemigtim!”

“O su davrarglari sergiledigi icin bunlart yaprustim” vs ...

Bu ifadelerin higbiri bizim igimizdeki giivensizligi ortadan kal-
dirmaz, biz gérmezden gelmek istemiyorsak. Sonug? Kisinin ken-
dini anlamamasi onceki iligkisini bitirmekle kalmayacak, agik ol-
dugu sonraki iligkisini de sorunlu hale getirecektir.

Genelde agsik olunan kisiyle birlikte olunup diger kisi gegmise
birakildiginda, agik olunan kisiyle birlikte olunmaya baglandiginda
ve iligkinin ontindeki engel olarak duran 6nceki iligki ortadan kalk-
tig1 i¢in, duygular zamanla yavagslar. Agik oldugumuz kargimizda-
kinin davraniglar1 daha bir goziimiize batmaya baglar. Bir 6nceki
iliskide yasadigimiz sorunlarin benzerlerini ~duygu olarak olay
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olarak degil- burada da yasamaya baglariz. Bu olumsuz duygular
gegmise 0zlem, sugluluk hissi ve pismanliklar1 ortaya gikartir. Kisi
bir 6nceki iligkisinde kendini sorgulamadigs igin bu iliskide de sor-
gulamayacak, sorunu kendinde aramayacak, onceki iliskiye ken-
dinivermedigi gibibu iliskiye de kendini veremeyecektir. Ve geg-
mis iligkinin kaderi yeni iligkide yeninden yasanacaktr. Iligki ya
sona erecektir, ya ayrilik korkusuyla siireg mutsuz da olsa yiirtiti-
lecektir ya da yeni bir iligki arayis1 s6z konusu olacaktur.

Stren bir iligkide bagka birine hissedilen agk, agik olan kiginin
o iligkide ¢oziilmesi gereken sorunlarinin oldugunu gosterir. Bu
sorunlar ¢oziilmeden yeni bir iligkiye baglamak, gogu zaman “so-
run’ yaratir.

Bazi durumlarda ise kisi, iliski i¢in gerekli emegi harcasa da
sonrastyla ilgili korkularindan dolay: ayrilik siirecine girmemekte,
yeni iliskiyi bir “dayanma’” noktas: olarak kullanp, iliskiden gii-
venli bir sekilde gikmay tercih etmektedir. Ancak bu bitis sekli,
sonrasiyla ilgili giivensizlikleri, gegmiste birakilan iligkiyle ilgili
sugluluk hisleri yaratir. Iliskiyi, act gekmeden, korkmadan bitirse
de kisi, sonraki siiregte bagka acilarla, sorunlarla bag etmek zo-
runda kalacaktir.

Kisinin stiren bir iligki varken bagka birine agik olmasi ve bu
duyguyla iligkiden ayrilmasy, iligki kurma agisindan kisilik yapi-
sinda sorunlar oldugunu gésterir. Bu durum kisinin sorunlarim
¢ozmek yerine kaginmayi tercih ettigini gosterir. Bu kisinin his-
settigi duygunun da bir kaginma duygusu oldugunu -bir arayis-
belirtmek gerek.

Meselenin bir de diger taraf agisindan boyutlari vardir. Birlikte
oldugu kisinin bagka birine agik olarak iligkiden gtkmasi, kiside hem
ayrilikla ilgili yogun bir acrya hem de bagka birine tercih edilmis
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olmakla ilgili bir kisilik sorunu yagamasina neden olur. Yetersiz-
lik, degersizlik hissi, aldatilmuglik, iliskilere/insanlara giivensizlik,
kendini bagkalariyla kiyaslama... vs. bir dizi sorunu ortaya ¢ikar-
tir. Bu siireg gogu zaman yikici pir aynilik siirecidir. Orselenen ki-
silik yapisinin tamiri oldukga zor olur. Bazen gok uzun yillar kar-
sidakinin doniigini beklenmesine, bazen nevrotik rahatsizliklarin
ortaya ¢tkmasina, bazen de bu iliskideki ayrilik acisim ve kisiligin
orselenen taraflarimin aci veren bagka iligkilerle giderilmeye gah-
silmasina neden olur.

Partneribagka birine asik olarak o iliskiden aynlan kisiler kendi-
lerini sorgulamadan bunu gegirmezlerse, ayrihgin acisi hayat boyu
iz birakir. Yapilacak igsel bir sorgulamada, aslinda bu ayrilik stire-
cinin ve bigiminin hig de stirpriz olmadig kisi tarafindan goriile-
cektir. Kargisindakinin bagka birine agik oldugu siireg olugmadan
gok oncesinde, iliskide ciddi sorunlarin oldugu ve ¢6ztim konu-
sunda iligkinin kilitlenmis oldugu goriilecektir. Kisinin i¢ gorii ka-
zanmasl, kendini anlamasi ve kargisindakini de anlamasini saglaya-
cak, onun tarafindan ayrilmayx terk edilmek olarak algilamayacak,
onun bagka birine agik olmasini bir tercih olarak gormeyecektir.
I¢ gorii kazanilmazsa kargtya ofke, kendine 6fke, bekleyis, kendine
guvensizlik uzun zaman devam edecektir. Hayati boyunca karsi-
sindakini suglayip, karsi cinse giivensizlik besleyecektir. Bu durum
onun sonraki iligkilerini de sikintih hale getirecektir.

I¢ gori, gercekte her seyin zaten orada oldugunu fark etme-
sini saglar. Karg1 tarafi suglamaktan kisiyi gekip alir ve sorunlarim
¢ozmek igin kendine dénmesini saglar.
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2. Duygu yitimi

Gergekte bir iligkiyi bitiren temel niyetin, “duygu yitimi” ol-
mas: gerekirken, artik eski duygular hissetmedigi igin iliskiden
ayrilma talebiyle iligkinin bitirilmesi, sik kargilagilan bitirme du-
rumlarindan “degildir”. Aynlmay: isteyen taraf genelde bu ifade-
lerle kendini dile getirse de, gogu zaman zihninde, duygularinda,
hayatinda destek aldigi bagka bir iligkiye tutunarak iligkisini bitir-
mektedir.

“Sana artik agik degilim” ya da

“Seni eskisi gibi sevmiyorum” ifadeleri de bu nedenle gergekgi
degildir.

Duygu yitimi, kisinin karsisimdakini tammasiyla, iligki igin
harcanan emekle birlikte ortaya ¢ikar. Kisinin kendini anlat-
mak i¢in harcadigi ¢aba, karsisindaki tarafindan algilana-
mazsa ve sorun aym sekilde devam ederse ve bir siire sonra kisi
bunun sadece bir durum degil, karsismdakinin kisilik yapisinin
bir iiriinii oldugunu ve durumun o istemedigi siirece degismeye-
cegini anlarsa, iliskiye olan inancini kaybeder, iligkiden beklen-
tileri kirilir.

Sorunlarinin bir giin ¢6ziilecegi, karsisindaki tarafindan bir giin
anlagilacagyyla ilgili beklentilerin kargilanmamas: kisiyi iliskiden so-
gutur. “Kirnlma” denilen durum gergekte budur. Duygulardaki o
kot hissettiren aci durumu degil, kisinin iligkiden beklentilerinin
azalmasi ve kisinin iligkiden geri ¢ekilmesidir.

MNigki siirecinde karsimizdakini “tanima” firsatim elde etmis
oluruz. Onu tanimadan 6nce onda hosumuza giden, gekici olan
pek ¢ok ozellik, tanidiktan sonra genelde olumsuz bir boyut iz-
ler. Onun kendini ifade etmedeki gekincelerini, kendine olan gii-
vensizligini, i¢e kapanmalarini, gizlemelerini, yalanlariny, ailesiyle
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ve gevresiyle iligkilerini, varsa ailesine olan bagimhhginy, isiyle il-
gili, hayatla ilgili gostermemeye ¢aligsa da yasadigi korkular gor-
ditkge, onunla ilgili algimiz da degismeye baglar. Ona olan tutku,
kendini daha giindelik bir duyguya birakr.

Bunun tersinin oldugu durumlar da olur. Kisiler iligkide kendi-
lerini agtiklarinda ve kargilarindakini anlamak igin gergek anlamda
¢aba harcadiklarinda, duygusal olarak yorulmak, kargisindakinden
sogumak yerine, daha fazla yaklasip, iligkiyi derinlestirebilirler.

Duygu yitimine neden olan, ¢ogu zaman kendimizi iliskide
degerli hissedememek, anlagilmamak, kendimizi yalmiz hisset-
mektir.

Bu duygulan ifade etsek de, karsimizdaki kendine odakh ol-
dugu igin bizi fark edemeyebilir. Ancak hissedilen bu duygularin
iligkiye yansimasi, kisinin kendini iligkiden gekmesi hatta ayrihg
dusiinmesi, kargi tarafin kendi korkularini, endiselerini, beklen-
tilerini bir kenara alip, bizi anlamaya ¢aligmasina neden olur. Bu
tavir gegici de olsa titkenmekte olan bir iligkiye can verir. Gegici-
dir ¢tinki kisinin karsisindakini kaybetmeyle ilgili korkusu nede-
niyle onu anlamaya ¢aligmasi uzun vadede ¢oziimsiizliktiir. Di-
ger tarafin kendini anlatabilmek igin kargisindakinin kaygilariyla
kargilagtigi her defasinda iligkiyi germek zorunda kalmasina ne-
den olur ki, bu, iligkinin stirekli bir gerilim hatt1 tizerinde yasan-
masina neden olur.

Duygu yitiminin iligkiye yansimasi 6nemlidir. Ancak ¢ogu za-
man korkularimizdan dolay1 duygularimizi iligkiye yansitamayiz.

Duygu yitiminin iligkiye yansitimasi, bizi de iliskide “6zgiir”
hissettirir. Duygularimizin azaldig ya da artik bir duygu hissede-
medigimiz biriyle iligki, onu kaybetmekten korktugumuz, yalmzlik-
tan, yarimn belirsizliginden, pisman olmaktan, kendimizi degersiz
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hissetmekten korktugumuz igin siirdiriilir. Bu stirdiris, karsi-
mizdakine olan olumsuz duygularimizin daha ¢ok derinlegme-
sine neden olur. Onu kaybetmekten korktugumuz igin duygula-
rimizi agamayiz. Onun bizi anlayp, iligkiden gekilmesini bekleriz.
Bu durum bizim kendimizi daha gok baski altina almamiza, iligki
iginde daha gok bogulmamiza neden olur. Kendimizi 6zgiir his-
setmemeye neden olur. Sorunun bizden degil onun bizi daraltma-
sindan ya da davranislariyla rahatsiz etmesinden kaynaklandigini
dusuniriz. Biz korkularimizla kendimizi kogeye sikistirirken, so-
runu onda goriip, onu suglanz. Bu da biziiter iligkiden, duygula-
rimizin azaldigini hissederiz. Konustugumuzda ise kendimizi ye-
niden &zgiir hissederiz, iliski yeniden canlanir. Iligkimiz bitse de,
yeni bir iligki igin saglikh bir zemin hazirlanmis olur.

3. Aldatma, aldatilma

Aldatmalar aynliklarin istatistik olarak 6nemli bir yekununu
olusturur. Coziillemeyen sorunlar kisileri aldatmaya gotiirtr. Al-
datmanin nasil algilanmasi gerektigini ve iligki i¢indeki anlamini
“Iligkilerin Psikolojisi’ kitabimizda detayh bir sekilde aktardik.
Daha ayrintih bilgi igin buraya bagvurabilirsiniz.

Aldatmay kisilik sorununa donugtirmek, iliskiyi ytirimez hale
getiren temel hususlardan biridir. Aldatmadan sonra iligkiyi en fazla
zorlayan yer burasidur. Kisilik yapilarimizdaki sorunlar nedeniyle
aldatmanin yarattig1 giiven sorunu, aldatma sonrasinda neredeyse
en az onemsenen husus haline indirgenir. Diger kisiyle kiyas, cevre
tarafindan zayif biri olarak algilanma/yargilanma korkusu 6ne ¢1-
kar. Diger kisiyle kiyasin getirdigi yetersizlik hisleri, gevre tarafin-
dan aldatilmis olmasina ragmen iligkiyi stirdiriiyor oldugunun
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distunilmesiyle ilgili yargilanma korkusu, kisilerin bu davranisa
hissettiklerinden daha farkli tepki vermelerine neden olur.

Aldatmalarn iligkileri yipratan asil noktalan incelendiginde, so-
runun giivenden ¢ok kisilik yapimiz ve gevremizle kurdugumuz
iligkilerde yattig1 gortlecektir. Kisiler tizerlerinde baski hissetme-
migs olsalar, aldatma davranig1 daha katlanilir bir durumdur. Ve o
iligkideki pek ¢ok sorunun konusulmasimna ve belki de ¢oziilme-
sine olanak saglayan bir siirece donustiirebilir.

Iliskide kendimiz gibi olmaktan korktugumuz igin, iliski igin-
deki eksikliklerimizi, mutsuzluklarimizi ikinci iligkilerle gidermeye
gahgiriz ki bu durum pek ¢ok iliski i¢in soz konusudur. Bu nok-
tada aldatmay1 sadece cinsel ya da duygusal bir stireg olarak gor-
memek gerekir. Daha derin bir analizle zihnimizde kargimizdakin-
den gizli bir i¢ dinyamiz her zaman vardir. Kargimizdakinin bunu
bilmiyor olmasi bizim onu aldatmadigimizi gostermez.

Aldatmalar, iligkide tek bagina var olmakta zorlanan bizlerin
dayanak noktalandir. Ve hepimizin sorunudur. Aldatma tizerin-
deki kisisel sorunlarimiz, gevre tarafindan yargilanma korkumuz
ne kadar azalirsa, aldatmalarin iliskilerin tzerindeki baskisi da o
oranda azalacaktur.

Aksi takdirde birini severken, sirf sizi aldattigy igin ayrilmak
oldukga zor ve ac1 bir stirecin yaganmasina neden olur. Ciinkt o
aldatmanin meydana gelmesinde, aldatilan tarafin da katkasi soz
konusudur. Bunu agikga ifade etmesek de i¢ dinyamizda bunu
hepimiz biliriz. Aldatma bir iligkide, daha derin iligki sorunlari-
nun, kisilik sorunlarinin sonucu olarak ortaya ¢ikan bir “sonu¢”tur.
Onu, sorunlarin nedeni olarak goriip, aldatam da bu sorunlari mey-
dana getiren kisi olarak gormek, onu suglamak, onun pisman ol-
masini istemek sadece o an yanan canimizin acisini azaltir, ancak
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bu rahatlik, anlk bir rahatlamadir. Sorun daha derindedir ve ya
aynu sekilde ya da daha farkll davranig sorunlar olarak kendini
tekrar gosterecektir.

Sevdiginiz birinden onu severken aldatildiginiz igin ayrilmak,
bunun muhasebesini yapmamak, ayrilik sonrasina da travmatik
guvensizliklerin yansimasina neden olacaktir. Kalic1 bir 6tke du-
rumu, uzun siireli pismanlk beklentileri, hayatin askiya alinmasi
gibi sorunlar1 beraberinde getirir.

Aldatmalar, ayriliklarin en 6nemli nedenini olugtursa da, ilis-
kilerin bu sekilde bitiyor olmasi saghksizdir. Kisilere ve iliskilere
etkisi oldukg¢a travmatiktir. Aldatma nedeniyle bitmis iligkiler,
aldatmanin kendisinden ¢ok daha fazla zarar verir. Taraflar-
dan birine derin bir giivensizlik, ofke birakirken, digerine derin
bir sugluluk, pismanlik hissi birakir. Bu iki duygunun kisiye ver-
digi zararlarmn biri digerinden daha az degildir. Iki tarafin da
gegmise saplanmasina ve sonraki iligkilerini saghkl yasamala-
rina engel olur. Iki tarafin derininde yatan 6zlemleri, beklenti-
leri hesaba katmasak bile...

4. Cevrenin etkisi altinda kalma

Ayrniliklarin 6nemli sebeplerinden biri de, kisilerin gevreleri-
nin etkisi altinda kalmasidir. Ozellikle aileler bu konuda belirgin
rol oynamaktadir. Toplumsal agidan yargilanan/suglanan davra-
niglar, durumlar aileler tarafindan yargilanir ve gocuklarimin da bu
yonde karar almasini beklerler. Bu beklenti ailesini kaybetmekten
korkan kigiler i¢in bir bask: aracina doniigtr ve karsi cinsle iligki-
lerinde belirleyici olur. Evlenilecek kisilerin segciminde, ailelerin
onayinin ne kadar énemli oldugunu, toplumumuzda buna bi-
yukbir ihtiya¢ duyuldugunu biliyoruz. Bu onay ahnmadan yapilan
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evliliklerin siirekli gergin bir hat tizerinde yasadigu goriiriiz. Ai-
lenin, gocugunun se¢imini kabul etmemesinin yarattig: etkinin,
kiginin esiyle iligkisini zora soktugunu biliyoruz. Cogu zaman bu
kaygilar karg: taraftan, aileyle iliskinin iyi sekilde ytrttilmesiyle
ilgili bir beklenti dogurdugunu, bu beklentininse iligkiyi gerdi-
gini, gatisma olusturdugunu gortriz. Tim bu durumlan siz de
kendi gevrenizdeki iliskilerde pek ¢ok kez gozlemigsinizdir. Kisi-
nin ailesine olan bagimhhginin uzantilar: olan bu sorunlar sadece
flort donemini, evlilik segimini, evlilik siirecini degil ayrilik kara-
rint ve ayrilik sonrast siireci de belirler. Bu noktada “aile etkisiyle
ayriliklar”in sayis1 azahyor gibi goriinse de, gergekte durum tam

olarak boyle degildir.

Ailenin onaylamadig1 davransglar igine giren karg taraf, ortak
gocuk tizerinden karg1 taraf aynlik baskisiyla hizaya getirmeye ga-
ligabilmektedir.

Kigsilerin birbirlerine duygulari olsa da toplumsal agidan yar-
gilanacak bir davranisla karsi kargiya kalmalary, ailenin de toplum
i¢inde kendini ezik, zayif hissetmesine, yargilandigini diigiinmesine
neden olur ve bu kaygilar gocuklarinin iligkilerine yiik olarak yan-
sir. Bu durum, gocuklariyla evlenmeden 6nce kurduklar iligkinin,
evlendikten sonraki surece transferidir. Cocuklar, halen onlarin
gocuklandir. Cocuklari nedeniyle toplumda yagayacaklari olum-
suz durumlar, korkular1 olmaya devam etmektedir.

Aldatma, siddet, erkegin eve bakmamasi, kadinin evle ilgili so-
rumluluklar1 yerine getirmemesi gibi daha pek ok “toplumsal
norm” olarak kabul edilen davraniglar aile tarafindan gocuklari-
nin ayrilmast igin “neden” olarak goriilebilmektedir. Bu normlar
tizerinden, aile, aynhk baskisi hissettirebilirken, benzer bir baskiyr
da iligki strerken yapmaktadir. Evlenmis kadin ya da evlenmis er-
kek rolleri tizerinden gocuklarina beklenti olugturmakta, olasi bir
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olumsuzlukta ¢ocuklarinin yani kendilerinin hakli olmasi igin ¢o-
cuklarinin bu rolleri geregince yerine getirmelerini beklemekte-
dirler. Bu beklentiler karsilanmadiginda ise aile tarafindan (sug-
lama/yargilanma) yalnizlagtirilirlar.

Toplum baskisi nedeniyle olmasa da bazi ailelerin gocuklarina
agirt dugkiinliigii, gocuklarinin bir an 6nce ac1 veren durumdan
kurtulmasi yontinde baski olugturmalarina neden olur. Bu agik¢a
bir baski olmasa da bu yonde tavsiyeler, yureklendirmeler ayrilik
kararlarini ve stireglerini etkiler. Hizlandirir.

Aileler, giftin kendi arasindaki tartismalari, kendi tzerlerine alip
durumu kisisellegtirirler. Esi tarafindan aldatilan kiginin ailesi sanki
kendisi aldatilmig gibi, siddete ugrayan tarafin ailesi sanki o sid-
dete kendisi ugramis gibi tepki gosterebilmektedir. Bu kisiselles-
tirmeler, ¢ocuklarla kurulan bagimh iliskiler, iliski tizerinde baski
unsuru olabilmektedir.

Arkadas ¢evresi de aynlik kararinda ve stirecinde 6nemli bir et-
kendir. Ayrilik karari igin, onay ihtiyaci duymak, siklikla kargilas-
tigimz bir durumdur ve iliskiye olumsuz bir geri doniisii olmaz.
Aksine kisinin kendi duygularim gormesinde, bu duygularini ha-
yata gegirmesinde faydal olur. Ancak bu olumlu durum, onay bek-
lentisi gelistirilen kisinin kendi hayat iizerinden siirece dahil ol-
mastyla olumsuz bir duruma dondugtir. Kisiler kendi hayatlarinda
katlanamayacaklar iliski sorunlar igin, arkadaglarimin da benzer
tavir sergilemelerini beklerler. Coguzaman bu tavsiyede bulunan-
lar, bu sorunla daha 6nce kargilasmamus, kargilagsmayla ilgili kor-
kulan olan kigilerdir. Bu korkularini arkadaglarina aci verici bu du-
rumdan stynlarak yani aynlarak kurtulmalarim salik verirler. Boyle
bir iliskiyi siirdiirmeyi ise yargilarlar. Bu sorun, verdikleri tavsi-
yeyi uygulamayan arkadaglarina tepki gostermeye, kizmaya, din-
lemeyi kesmeye, hatta iligkilerini kesmeye kadar vanr. Bu tepkiler
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kisilerin zaten sorunlu olan iligkilerinde daha buyiik baski olugtu-
rur. Kendisi igin 6nemli olan ve ihtiyag duyduklari, kaybetmek is-
temedikleri dostlariyla iligkileri arasinda sikigip kalirlar, tipki aile-
leriyle iligkileri arasinda sikisip kaldiklar: gibi.

Gevre etkisiyle karar almak ve bu gekilde ayrnilmak, kisinin daha
derin iliski sorunlarinin igine girmesine neden olur. Iliskide sdy-
lenmesi gereken pek ¢ok soz, harcanmasi gereken emek varken,
iligki birden, dylece bitirilir. IKi iligki agisindan bakildiginda bu gok
aa verici bir durumdur. Canli bir kolu kesmek gibi, kisi ayrilsa da
iligki onun i¢ diinyasinda uzun zaman devam eder, canini yakar.
Kisinin tzerine baski olugturan ¢evreyse, beklentileri kargilandik-
tan sonra kendi hayatlarina devam ederler, etkiledikleri yakinla-
rimin hangi ruh halinde oldugunu gérmezler, gormekten de kagi-
uirlar, ginki duyacaklarindan korkarlar. Ciinki onun aci ¢ekiyor
oldugunu gormek kendilerini suglu hissettirecektir.

Kisi, ayrilmadan 6nce tiim sorunlari gevresine anlatabilirken,
ayrildiktan sonra “hala onu diigiintiyor, 6zliiyor, istiyor” oldugun-
dan dolay1 yargilanacag: endisesiyle kendini paylasmaz olur. An-
cak iginde iligkisiyle duygulan, beklentileri vardir. Bu duygularin
ve beklentilerin verdigi agirhga yargilanacagyla ilgili korkular ek-
lenip, bunlan iginde tutmak zorunda kalmak daha ac1 verici bir
durum ortaya gikartir.

Gevre etkisiyle karar alan kisi, baglangigta yasadigi ac1 veren
duygular nedeniyle destek gordigiinii diisiiniirken, siireg iginde,
kisinin iligkisiyle ilgili duygu durumu degistikge, sorun gtkmaya
baslar. Kisiyi yonlendirmeye kalkmak, onun yararina oldugu di-
suniilse de siirece miidahale etmek olumlu degil olumsuz sonug-
lar dogurur. Ciinkii miidahale eden sadece sikayet eden yakinin-
dan sorunlar1 dinlemekte, sadece onun bakis agisindan sorunu
algilamaktadir. Bu yanilticidir. Bu yanilgy, aynhktan sonra ayrilan
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yakininin 6fkesinin dinmesiyle birlikte ortaya gikan pismanhk ve
ozlemle kendini gosterir. Stirece miidahale eden tarafa ise kalan
sugluluk hissi olmugtur. Bu nedenle gevrenin, yakinlarina destek
vermekle onlarin iligkilerine miidahale etmeyi birbirine karigtir-
mamasi gerekir. Cevremizdekilerin hakkimizda ne digtindiigiini
onemseyen bir toplum olarak, onlar tarafindan gelecek olumsuz
yargilamalarin kararlarimizi etkiledigi unutulmamalidir, ayrica of-
kenin desteklenmesinin sonrasinda yine yakuumizin zarar gorecegi
bir tablonun ortaya gikmasina neden olacagl unutulmamalidir.

Mahkeme salonlarinda bosananlarin giftler degil de aileler ol-
dugunu gézlemeye devam etmekteyiz, bu da ¢evreniniligkiler tize-
rindeki etkisinin halen belirleyici rol oynadigini gostermektedir.

5. Baski ve kisitlamadan kurtulma arzusu

Ayrilik nedenlerinden biri de, iftlerin birbirleri tizerindeki ki-
sitlayicr davranuglaridir. Davranuglarin, iligkilerin, kiyafetlerin kisit-
lanmasy, iligkinin baslangig doneminde sevgi olarak algilansa da,
zaman iginde bu miidahalelerin kisisel kaygilardan, korkulardan
kaynaklandig1 anlagilir. Bu farkindalik kigilerin bu davranislara ge-
listirdigi tolerasyonu da ortadan kaldirir.

Karg: tarafin hareket alanini daraltacak ya da onu yargilayip
suglayacak davranuglar sergilemesine neden olan kiskanghk duy-
gularinin baslangigta sevginin bir yansimasi olarak goriilmesinin
nedeni, kisilerin iligkide igindeki kendine giivensizligidir. Karsi ta-
raftan anlagilmayi, deger gormeyi degil de ihtiyag duyulmayi sevgi
olarak yorumlamak, kisinin iligkiyle ilgili kaygilarini azaltan bir
fonksiyon saglar. Karg taraf ona ihtiya¢ duyduguna gore iligkiye
baghdir ve iliskiyi kaybetmeyle ilgili bir korku yagamasina da ge-
rek yoktur. Kiskanglik, kayg: giderici 6zelliginin yan sira, kiginin
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hem sevilme arzusunu giderir, hem de degerlilik duygusunu besler.
Kargi tarafin boylesine yogun bir sekilde ihtiyag hissetmesi, ken-
dine giivensiz kiginin kendini 6zel-degerli hissetmesini saglar. Bu
duygusal ihtiyaglar iligkinin baglangig doneminde kiskanghk dav-
raniglarindan rahatsiz olmaya engel olur; aksine bunlar olumlu,
iligkiler igin gerekli davranislar olarak algilarz.

Ancak zaman iginde, bu davraniglarin kendisine sunulan bir
sevgi degil de kargisindakinin bencilliginden, kendine giivensiz-
liginden, korkularindan kaynaklandigini gérdiikge, bu husustaki
distinceler, duygular degismeye baslar.

Baskidan, kiskangliktan, kisitlamalardan kurtulma isteginin zi-
hindeki ilk belirdigi yer, “ayrilik diigiincesi”dir. Zihin, sorunla mii-
cadele etmede yetersiz kalinca, bir an 6nce rahatsizlik verici du-
rumdan uzaklagma istegi duyar.

Baski, kisitlama ve kiskanghklardan kaynaklanan ayrilik durum-
larinda, gogu zaman “geri déniigler” yaganir. Ciinkii aynhk duygu-
larin/beklentilerin titkenmesiyle degil, yitirilen 6zgiirliigiin, benlik
hissinin geri kazanimi igin bir ¢oziim olarak meydana getirilmistir.
Ve kisi ayrilikla birlikte ihtiyag duydugu 6zgiirliik alanini yeniden
olugturdugunda, aynldig: kisiyle ilgili duygulan yeniden ortaya ¢1-
kar. Bu noktada ayrilik diisiincesi ve karari/siireci, iligki icinde
kendi ozgiirlisk alanunt koruyamayan bireyin kendi varhgin ye-
niden ortaya gikardigy, kendini korudugu yerdir.

Oysa bu 6zgiirlitk alaninin ve varolusun, kisinin kendisi tara-
findan iligkinin iginde yaratilmasi gerekir. Ancakiliskiyi kaybetme
korkusu ya da sevilme arzusu bu varlik alanini olugturmamiza en-
gel olur, kendimiz gibi degil, karsimizdakinin beklentileri dogrul-
tusunda davransslar gelistirmemize neden olur.
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Kiskanglik davraniglaniyla ilgili rahatsizlik yasayan kisiler, ogu
zaman hissettikleri rahatsizhklar, hissettikleri yogunlukta goster-
mezler. Clinkii igten ige bu saplantih durumdan beslenmektedir-
ler. I¢ diinyalarinda, bu davranslarin kendilerine duyulan sevgiden
kaynaklandig) dustincesi vardir ve bu disiince kisinin bu davramga
tepki gostermesine engel olur. Bu durum kendi duygulan, kendi
rahatsizhiklan izerinden degil, onun davramglarini elestirme iize-
rinden bir dil gelistirmelerine neden olur. Ciinkii duygularin ifade
edilmesi, hissettirilmesi, net sekilde ifade kargi tarafin kirilmasina,
sonug olarak iligkinin kaybedilmesine neden olacaktir. Hem kargi-
mizdakini kirmamak ama ayni zamanda kendimizi kendimiz gibi
ifade etmek, duygularimizi yansitmak zordur ve ¢ogu zaman bu
davranis gelistirilmez. Dogal olarak kiskanghk davramslarindan
duydugumuz rahatsizhig) da gergek anlamda aktarmig olmayiz.

Iligkinin, rahatsizlik verici durumundan yaganan olumsuz duy-
gulann iligkiye yansitilmasi iligkiyi gerer, arada mesafenin olusma-
sina neden olur. Karsimizdakinin kendi kaygilarindan, beklenti-
lerinden dolay: bizi anlamadigi durumlarda, anlagildigimz yer,
iliskiden gekildigimiz yerdir. Yalmzhgimizdir. Ancak kargimizda-
kini kaybetmekten korkumugz, iliskiden gekilmemize, hissettigimiz
olumsuz duyguyu iliskiye yansitmamiza engel olur. Bu korkuyla
duygulan yansitmamak, yasamamak karsimizdakinin hissettigi-
miz rahatsizh@in derinligini anlamasina engel olmus olur. Sonug
olarak, kisi korkularindan dolay1 yasadigi olumsuzluklan ¢6zmek
i¢in yeteri kadar emek harcamamugtir.

Baskj, kisitlama, kiskanghik durumundan ayrilarak kurtulmaya
calismak, gergek bir ¢oziim degildir. Sonrasinda pismanliklar: ve
iliskiye yeniden geri doniisleri getirir. Bu nedenle ayrihk karar al-
maktan ziyade, bu davranislan iliskinin bir sorunu olarak goriip,
¢ozmeye galismak gerekir. Eger ¢oziilemeyecegini anlarsaniz,
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kargimzdaki ne yaparsaniz yapin tiim ¢oziimlere kapaliysa, bir dil
olarak bunu kullanmakta israr ediyor ve ¢oziime direniyorsa, za-
ten sizin igin umut da biter, beklenti de. Boyle bir durumda ne ya-
pacaginizi zaten bilirsiniz...

6. Oliim

Aynliklarin iginde en aginnun esin ya da sevgilinin 6liimi oldugu
disiiniilse de bu alg1 gergek degildir. Aynhga, 6liim tizerinden bak-
manin getirdigi bir korkutucu durum s6z konusudur bu yorumda.
Bu nedenle kisiyi ¢ok daha derinden yipratacag, derinden bir ac1
verecegi diisiiniilse de bu gergek degildir. Hem esi 6len kisi hem
de disaridan bakan kisiler 6limiin soguklugu, acimasizhig) tizerin-
den aynliga baktiklari igin bu gekilde yorumlarlar. Oliim iirkiitii-
cudiir ve soguktur. Birlikte ayni yatagi paylagtigin, tenini paylasti-
gin birinin bu soguk ve acimasiz durumla karsi karsiya kalmasimin
kisiyi bag edilemez bir actyla miicadele edecegi dusiiniilir. Ayrihk
acisina, “olen kiginin” 6lmesiyle birlikte, yasadigi acinin tiziintiisii
de eklenmistir. O 6lmiistiir ve 6liim gibi soguk ve korkutucu bir
durumla karg1 kargiya kalmigtir. Muhtemeldir ki buyiik acilar ya-
samugtir. Ayrihk acisina, 6lenin yasadigr aci verici bu talihsiz du-
rumun Uziintiisii de eklendiginde, aynlik acisinin daha da arttig:
distindlir. Ayrica 6len kisi tenini paylastigimiz kisidir, ayni yatag)
paylastiginiz kisidir ve onun 6liimiiyle 6liim gok daha yakinimza
gelmis, nefesini size yakindan hissettirmistir. Oliime bu kadar ya-
kin olmak da ayrica ac1 vericidir. Iste bu iig ayr1 aci verici durum;
ayrihgin kendisi, olenin, 6lirken duydugu aciya dair iiziintii ve
olimi yakindan hissetmenin getirdigi korku ve garesizlik... Bu
u¢ ac1 verici durum birlestiginde 6liimle ayrihgin kisiyi gok daha
derinden sarsacag diisiiniilse de, bu gergek degildir.
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Giinkd duygularimizin aciy1 kabullenmede belli bir esigi var-
dir. Bu esigi gegen bir aciyla kargilagtigimizda savunma mekaniz-
malarimiz devreye girer ve aciy1 kabul edilebilir seviyeye indire-
rek azaltir, kabul edilebilir hale getirir. Oliimle aynlik acisini tam
olarak yagayamaz kisi. Biling bu aciy1 boler ve zamana yayarak ya-
sar. llk zamanlar inkar eder. Ve inkar davraniglarim 6ne gikartir. [lk
zamanlarda giplak ac1 ve iiziintii yasanmaz. Bazen hissizlik, duy-
gusal kiintliik, bazen yogun bosluk hissi, sugluluk, 6tke duygula-
riyla kendini gosterir. Ancak bu duygularin higbiri yeterince de-
rin yasanmaz, anliktir ve duygular arasi bir gegis s6z konusudur.
Ya da duygular alinmag biri gibi hissizlesiriz. Bu davranislarla ego
kendini kaldiramayacag aciya kargi korur, aksi takdirde kisiligini
bir biitiin olarak elde tutmak miimkiin degildir, kisi ¢ildirma du-
rumuyla kargi kargiya kalir.

Oliimle ayrilgin diger ayriliklardan farky, kisinin bu aynhg gok
uzun yillar iginde sindirmek zorunda kalmasidir. Umut ve bek-
lenti yoktur bu ayrilikta. Bunun digindaki tiim aynlklarda bu iki
psikolojik durum ayriligi daha kabul edilir hale getirir ve kisinin o
siireci sindirmesini saglar. Ancak 6liim, kisinin elinden umudunu
ve beklentiyi alir. Bu ikisini de gelistirememek kisinin bu iliskiden
kopmasina, 6len kisiden duygularini/beklentilerini almasina engel
olur. Bu nedenle aynlik, ¢ok uzun yillar boyunca kisinin ig diin-
yasinda yer edinir. Sonraki tum iligkilerde her koti hissediste kisi
geriye doner, onu anar ve dzler. Oliimle birlikte zihin gegmisteki
kisiyle yagsanan olumsuz anlari1yok eder, onun kendisine yansiyan
olumsuz yanlarin siler ve hayatinda huzuru, mutlulugu en fazla
yasadigy kisiye dontstiiriir. Bu alg1 ¢arpitmasi —kel 6liince sirma
sagh, kor oliince badem gozlii olur- kisinin sonraki iligkilerde hep
onceyi aramasina neden olur. Gergekte 6nceki iliski de herhangi
bir iligkidir ve su anda siiren iligski gibi pek ¢ok sorunu vardur.
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Ancak gegmiste aciyla bag edebilmek igin gelistirilen savunma
mekanizmalarindan dolay: yapilan 6leni yticeltme, —¢tinkii ayri-
ligin giplak acisiyla bagka tiirlii bag edilemez. Ya yiiceltilir, ya bas-
tirilir- kisinin daha sonrasinda da gegmise baglanmasina, yaptig
bu yiiceltme durumuna yapismasina neden olur. Bu alg: garpit-
mast ise kisinin sonraki iligkilerde her olumsuzlukta buraya don-
mesine neden olur. Gegmis, 6liimle birlikte umut ve beklenti st-
reci tamamlanamadig igin hayatin her yerinde 6ntine gikan bir
kiyas unsuruna doniigiir. Ancak bu bir act durumu degildir. Kisi-
lerin yagarken yaptig1 ayriliklarda umut ve beklenti tiiketimi siire-
cinde karsisindakiyle ilgili duygulan tiikenir, sorgulamalan olur ve
gogu zaman gegmisteki kisi olumlu olumsuz 6zellikleriyle birlikte
var olur. Bu ayniliklarda da kisi zihninde, sonraki iliskilerde geri
doniigler yasar, ancak 6liimle aynhklardaki kadar yogun degildir
bu durum. “Oliimle ayrihig” farklh kilan budur; derinde sakli du-
ran umudun ve beklentinin tiikkenmemesidir. Yoksa kisiye daha
fazla ac1 vermesi degildir.

Yapilan aragtirmalar, kayip sendromlar iginde en agirinin e
kayplar1 oldugunu gostermektedir. Sendromdan kasit, kaybin
ardindan kisinin psikolojisindeki ve hayatindaki derin etkidir. Bu
sasirticr gelebilir. Cocuk ve ebeveyn kayiplarinin daha tarvmatik
olmasi beklenebilir. Durumun boyle olmamasinin nedeni, kisile-
rin karsi cins iligkilerine yukledigi anlamlar, bu iligkilerdeki pay-
lagimlardur.

Oliim her seyin yanda kesilmesidir. Akan bir damarin kopmasi,
bir filmin yarida kesilmesidir. Her gey yanda kalir. S6ylenmemis

pek ¢ok soz birakir geride.

Gogu zaman sugluluk duygulan, pigmanliklar yasanur. Olen
kisi igin sevginin yeterince ifade edilmedigini disinmek, sergi-
lenen bencillikler nedeniyle kars: tarafi yeterince anlamadigini
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digiinmek, ona zarar verdigini diigiinmek kisinin kendini sugla-
masina neden olur.

Kendini suglama, ayrilik acisina katlanamayan bireyin aciyla
bag etme bigimidir. Kendini suglayarak kargisindakinin 6limiing,
onun yoklugunu inkar etmeye galigir. Oliimle ayriigin en zor yani,
olenin yoklugudur. Olmesinden ziyade, onun artik olmayacak ol-
masidir. Ancak bu ayrim sag kalan eg tarafindan tam olarak alg-
lanamaz, anlagilamaz.

Duygularimiz 6lenin ardindan kargilastigr o yakic “yokluk”
duygusuyla bas etmeye galisir. Yoklugun acisini kaldiramayan bi-
rey, onu, sanki 6lmemis, bir yere gitmis de oradan geriye done-
cekmis gibi hisseder. Tamimlayamadigi bir “beklenti durumu’nu
yillarca iginde devam ettirir. Bunun bir beklenti oldugunu bile al-
gilayamaz. Bu beklenti onun sonraki iligkilerinin igine girmesini
engelleyecek en biiyiik engel olur.

Olen eginin/sevgilisinin “yok” oldugunu hissettirecek durum-
lardan siddetle kaginur. “Oliim”, “rahmetli” gibi kelimelerden hos-
lanmaz. Ona dua edilmesinden hoglanmaz -6ldigiinii hatirlattig
igin- ya da tam aksine onun bir yerde oldugu ve kendisinin bir
giin oraya gidecegi inanciyla ok fazla dua eder, yoklugu din tize-
rine transfer ederek orada gidermeye caligir. Olenin yoklugunu
inkar iin, dine, duaya sigiir. Din, bu anlamda hem yoklugu his-
settiren hem de inkar ettiren bir stirece donusur kisi i¢in. Misal,
mezarliga ya gitmez ya da aksine siirekli gitme arzusu duyar. Her
iki davranig da yokluga kars: gelistirilmis bir savunma olarak kar-
stmiza gikar. Kisi bu davranuslarla olenin yoklugunu “iginde” in-
kar etmeye cahsur.

Esini ya da sevgilisini 6liimle kaybeden kiginin savunma meka-
nizmalar1 an an ¢okiip kargisindakinin yokluguyla karsilastiginda,
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yoklugunu hatirlatacak ani/farkh durumlarda, kisi kisa soklar ya-
§ar.

Oliim sonrasinda sugluluk, pismanlik hissedilmiyorsa, 6len ki-
siye dair yogun bir 6zlem ortaya ¢ikar. Bu duygulan yasayanlar
iliskide iginden geldigi gibi yasayip, bagliligi hisseden bunu his-
settirenler oldugu gibi, kargisindakinden yeterince deger gorme-
mis, sevgi gormemis kisiler de olabilir. Kisinin yasadig1 olumsuz
hayata ragmen, yoklugu inkar, 6lenin sagken meydana getirdigi
tim olumsuzluklarin ortadan kaldinlmasina; 6leni, iliskiyi, duy-
gulan yticeltmeye gotiiriir.

Oliim sonrasinda “sugluluk” ve “pismanhk” duygulan ya da
yogun Ozlem ve 6leni, onunla olan iliskiyi yticeltme davranislan,
bir savunma mekanizmasidir. Kisinin sonraki hayata kendini bi-
rakmasina engel olur. Kisilerin sonraki iligkilere kendini agmasini
engeller; zorlandig iligki sorunlariyla bas etmek yerine sigindig:
bir limana déniigiir. Iginde bir iliski vardir, her zaman ona anlam
verir. ki iligkiyi birden yasar. Gegmisteki iligkiden gii¢ alarak bu-
giinkii iligkisini yasar. Ve kendini bugiinkii iligkiye gergek anlamda
birakmaz, agmaz. Bunu yapmayacagi igin ne kendini, ne de iliski-
sini gergek anlamda tanir ve yagsar.

Oliimle esini, sevgilisini kaybetmis pek ok kisinin sonraki ilis-
kileri sorunludur. Ciinkii aci siireci yasanmasi gerektigi gibi yasan-
mamig, savunma mekanizmalarina tutunulmustur. Ac igin kulla-
nilan savunma mekanizmalarini ise kisi, gegmise takili tutmustur.
Bu sorun bazen agik¢a bazen de kisilerin i¢ diinyasinda sakli se-

kilde yasanur.

Oliimle meydana gelen ayriliklardan kisa siire sonra yapilan ev-
liliklerde sorun vardur. Kisiler, hayata dair bagka ihtiyaglarin kar-
stlanmasi ve daha baska psikolojik (yalnizlik, yetersizlik, eksiklik,
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degersizlik) ve fiziksel ihtiyaglarini kargilamak igin bu iligkilere y6-
nelirler; bu iliskiler uzun vadede mutsuzluk yaratir.

Olimlerin ardindan 6lenin boglugunun kapanacag), yaganmasi
gereken bir yas siireci vardur. Iligkinin uzunluguna, paylagimlarin
derinligine gore bu siire degisir. Cekilmesi gereken ac1 tiiketildik-
ten, kisinin gegmisle ilgili yticeltmeleri, 6zlemleri, sugluluklari, pis-
manliklary, 6len kisi bir yerdeymis ve gelecekmis hisleri tiiketildik-
ten sonra kisi yeni bir iligkiye hazir olur, kargisindakini gortir hale
gelir. Aksi takdirde zihni gegmige ait olan biri, simdiki kisiyi ilis-
kide goremez, ona sadece ihtiyag duyar, bu da siirekli sorun tire-
ten, mutsuz bir iligki demektir.

Aynhgin nedenleriyle ilgili bahis, iliskilerde 6nemli bir konu
bashgidir. Uzayacag diisiincesiyle burada kisith sekilde isledik.
Bu konuylailgili daha detayh bilgiyi “Iligkilerin Psikolojisi” adl
kitabimizin ikinci ve tiglincii bolimiinde bulabilirsiniz.
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3.BOLUM

AYRILIK ACISININ GENEL YAPISI






AYRILIK ACISININ GENEL YAPISI

Ac1 Nedir?

Aayy, bizi rahatsiz eden duygularin, bizde yarattig biligsel ve
duygusal rahatsizhiga ek olarak, fiziksel yapimizin da siirece dahil
oldugu koétiiliik hali olarak tanimlayabiliriz. Bu tanimdan yola ¢i-
karsak, acimin kendisi bir duygu degildir, hissedilen olumsuz duy-
gularn, kisinin ozellikle fizik bedenindeki yansimalandir.

Aay), 6zellikle iliskiler tizerinden, karg: tarafin bize hissettirdigi
duygular iizerinden, onun yoklugunun yarattigi rahatsiz edici duy-
gular iizerinden hissederiz. Bu nedenle aciyy, psikolojik bir durum
olarak degil, bir iliski sorunu olarak algilariz.

Aq, yasayan kisi tarafindan kargisindakinin yoklugunun ya-
rattig1 derin tziintd olarak algilanir. Yokluk durumu ayrihk ya da
oliim sebebiyle olsa da fark etmez, giden kisinin birakmus oldugu
derin iizlintd olarak algilanur.

Aynlik tizerinden tanimlanan bu duyguyu, fiziksel rahatsiz-
liklannmizla tanimlariz. Canimizin yanmasi ya da acimasiyla ifade
ederiz.
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Birinin yoklugu durumunda, hissettigimiz olumsuz duygu du-
rumunu fiziksel belirtilerle yasamaya bagladigimizda ac1 gektigi-
mizi hissederiz. Birinin yoklugunun yarattig1 en 6nemli olumsuz

duygular: bosluk, eksiklik, degersizlik hissi ve yalmizliktur.

Bu duygularin gikis noktasiysa, kendini giivende hissetmeme
durumudur. Iliskinin yokluguyla ortaya gikan yogun kaygi ve
korku hisleri, kisinin kendini giivende hissetmemesine neden
olur. Higbir seyin bir daha eskisi gibi olmayacag, higbir zaman
eskisi kadar mutlu olunamayacag disiincesinin yarattig: “umut-
suzlugun’, gogis kafesinde, tenimizde, bedenimizin farkh bol-
gelerinde hissedilmesidir. Her seyin kotii oldugu ve bir daha iyi
olmayacagyyla ilgili diisiincenin, fiziksel olarak yaganmasidir. Bo-
gulmusluk hissinin sadece psikolojik olarak degil, fiziksel bedeni-

mizde de yasanmasidur.

Bazi kisiler duygusal, diisiinsel agidan yasadig kétiliik halini
de ac1 gekmek olarak tanimlar. Bu durumda kisi tarafindan rahat-
siz edici duygular genel anlamiyla ac1 olarak tanimlanir. Korku,
kayg, degersizlik, eksiklik, yetersizlik hissi, kendini bask: altinda
hissetme, ozgiirlik yitimi vs. duygularin yarattig), ancak kisi tara-
findan tanimlanamayan koétiliik halinin adi olur, aci.

Kisinin, ac1 tanimiyla aktardigs duygunun ne oldugunu bilmesi
onemlidir. “Act ¢ekiyorum” diyerek tammladigi seyin ne oldugunu
bilmek, kisinin ac1 iizerindeki giiciiniin, kontroliiniin artmasini
saglar. Acinin en zor tarafi onun karsisinda garesiz olusumuzdur.
Ne zaman bitecegini, ne oldugunu bilmedigimiz bir kotii hissetme
hali, bizi garesiz birakir. Kontroliin elimizden gittigi hissini yaratir
ki acinin en can yakia tarafi da bu durumdur.

Aci denilen duruma hangi duygunun neden oldugunu anla-
mak, stireci nasil yiiriitecegimizle ilgili bilgi vermesinin yan sira,
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kotdlik halinin belirsizligini ortadan kaldirarak, bize umut ag-
lar. Ne oldugunu bilmediginiz bir duygunun ne zaman bitece-
gini, ne kadar devam edecegini bilemezsiniz. Hatta bitip bitme-
yecegini de bilmez, ¢ogu zaman o kotii duygu durumunun hep
devam edecegini hissedersiniz, beyniniz de boyle diigtinmekten
kendini alamaz.

Aa olarak tanimlanan duygunun: endise, korku, yetersizlik,
kendine giivensizlik, degersizlik, yalmzlhk gibi kelimelerle tanim-
lanmasi, hangi duyguyu hissettigimizin bilinmesi bile hissedilen
acty1 azaltir. Bir seyin tanimlanmas, yani bilinir olmasi, hissettir-
digi kotiliik halini, aciy1 azaltir. Ciinkii hissettigimiz acinin yani
sira, onun ne oldugunu bilememek “umutsuzluga” neden olur.
Umutsuzluksa aci durumunun en yogun hallerinden biridir. Aci
veren duygunun tammlanmasi umutsuzlugu azaltir, hatta ortadan
kaldirir, dogal olarak bu acinin azalmas: demektir.

Psikoterapi ¢aligmalarinin 6nemli iglevlerden biri, kisinin ya-
sadig1 sorun ya da rahatsizlikla ilgili bilincinin, bilisinin derinles-
tirilmesidir. Kisi kendisi hakkinda, sorunu hakkinda ne kadar ¢ok
seyi fark ederse, soruna o kadar ¢ok hakim olur; kontrol sorunda
degil, kisinin kendisinde olur. Kisi, sorunundan utanirken, stirece
hakim olan kisi degil, sorunun kendisidir. Yagadig1 sorunu bir za-
yiflik olarak goriip yargilarken, siirece hakim olan kisi degil, sorun-
dur. Sorunun siirece hakim oldugu bir durumda ise kisi sorunu
¢0zemez. Sorunun igine yuvarlanmigtir ve korkulariyla endisele-
1iyle, sorunun ¢6ziimiine kargi direng gelistirmektedir. Daha kotii
olan kiginin bile bunun farkinda olmamasidir.

Ac1 da boyledir... Kisi aciy1 bir an 6nce atlatilmas gereken bir
durum, bag edilemez bir qaresizlik olarak gormek yerine, (ki ge-
nelde bas edilemez bir durum, bir an 6nce kurtulunmasi gereken bir
hal olarak goriiriiz) onun ne oldugunu, nasil bir duygu oldugunu,
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hangi anlarda bu durumu yasadigini, ne zaman artip, ne zaman
azaldigini anlarsa, kisi aci siirecini kontroli altina alir.

Acinin kontrol altina alinamamasi bitmek bilmez bir dongiiyii
beraberinde getirir. -Cogu zaman acidan kaginma davranglari, aym
aciy1 tekrar ortaya gikaracak sonuglan yaratir. Bu durumu acidan
kaginmayla ilgili savunma mekanizmalarini tartistiginuz boliimde
detayl sekilde igledik.- Buradaki sorun, siirece kisinin kendisinin
degilacinin hakim olmasidir. Tipki 6tke sorunu gibi... Ofke kont-
rol altina alinamadiginda nasil ki siirece o hakim oluyorsa ve son-
rasinda sugluluk hissi, kendini ifade edememe, iligkilerin bozul-
mast gibi sorunlarla geriye doniiyorsa, aci durumunda da benzer
bir siireg isler. Siirece kisi degil de ac1 hakim oluyorsa kisi ac1 ve-
ren sorunlar1 ¢ozemez ve ac1 veren durumlar tekrar tekrar yasa-
mak zorunda kalur.

Acy; yalnizlik, degersizlik, bosluk, anlamsizlik, kendini giivende
hissetmeme gibi kétiiliik hissettiren duygularin, bir daha hig geg-
meyecekmis gibi ¢aresizlikle algilanmasi ve derin bir umutsuzluk
yaratmasl, ortaya gikan bu umutsuzlugun bedensel olarak yasan-
masi (somatize edilmesi) ve kisinin fiziksel varligimin da bu kotii-
lik haline eslik etmesidir.

Tolga Tug'un gorismeye ilk geldiginde yagadigi aci kendini
boyle gostermisti. Tolga “Sadece Sevmek Yetmez” adl kitabimi
okumus ve bana boyle bagvurmugtu. Esiyle boganmanin tizerinden
hentiz iki hafta gegmigti. Yaklagik bir yildir ayn yagiyorlardi. Ebru
evden aynlmug, bir stire arkadagiyla yagamus, sonrasinda da ailesi-
nin yasadigi Edirne'ye tayininiistemigti. Alt1 aydir Edirne’deydi ve
bu suire iginde hi¢ gortasmemiglerdi. Bir yil igindeki tek gorizsme,

esinin evden ayrilacagim Tolga'ya soylemesiydi.
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Tolga bir yildir sevgilisi Sevda'yla birlikte, onun evinde yagiyordu.
Bosanma tarihine kadar kendini iyi hissediyordu. Esi Ebru’yla ilgili
higbir sorunu kalmamugsti. Ondan yeterince sevgi gormedigini, onun
hep kendini 6nemsedigini, evlilik iginde kendini hep zorladigini ve
onun bencil oldugunu disiiniiyordu. Ve bu ayriligt Ebru'nun hak
ettigini distinityordu. Boylece, esi Ebru’ya karg: hissettigi 6fke, onu
aldatarak iliskiden giktig1 igin hissettigi sugluluk duygusuyla kapan:-
yordu. Kendini suglu hissedecegi zamanlarda, onu suglayarak ken-
dini rahatlatiyordu. Sevgilisi Sevda, ona kendini gok 6zel hissetti-

riyor, onunla gok mutlu oldugunu diisiiniiyordu.

Ebru’ylayasadig: cinsel iliskilerde kendini ne kadar istenmeyen,
yetersiz biri gibi goriiyorsa, Sevda'yla iligkisinde bir o kadar yeterl;,
glgliy, degerli hissediyordu. Gegmiste tek iliskisi Ebru’yla olan ilis-
kisiydi ve bunun 6ncesinde uzun siren bir iligkisi olmamugti. Kaldi
ki kadinlarla iletisim kurmakta her zaman sorun yasamsti. Cekin-
genligi, geldigi ilk seansta da goriiliiyordu. Disa doniik gibi gorii-
nen ama gekingenligi davranislarinda, yiiziindeki tebessiimde gizli
tedirginlikte gortintiyordu.

“Ben” dedi,

“Kendimi anlayamiyorum. Araba garpmug gibi hissediyorum
kendimi. Ben evliligi bitirdigimi, artik Ebru’ya kars1 bir sey hisset-
medigimi diisiiniiyordum. Igimde higbir duygu kalmadigini hisse-
diyordum. Sevda’yla gok mutlu oldugum bir iliskim vardi. Ne ol-

dugunu anlamiyorum”
Sesi titriyor, bagini ellerinin arasina almug, kendine kiziyordu.
“Kendimi kotd hissediyorum” dedi.

“Anlayamadigim bir sugluluk hissi yiiregimi kavuruyor, bogu-
lacak gibi hissediyorum. Yiregimdeki aciyr anlatmam miimkiin

degil, nefes alamiyorum, gogsimdeki ac1 yuziinden...” dedi ve

95



higkirarak aglamaya bagladi. Aglamanin sesi odanin digindan du-

yulacak kadar yogundu.
“I¢imdeki bu sugluluk, bu ac1 hig bitmeyecek!” dedi.

“Igimin pargalandigini hissediyorum, ona kargi kendimi ok

suglu hissediyorum” dedi.

“Sanki onu yanyoldabirakim, Ebru’ya ihanet ettim, onu hayat
i¢inde qaresizce biraktim, o sanki kiigiik bir kiz gocugu ve bensiz
ok aci gekecek, hayati higbir zaman iyi olmayacak, higbir zaman
mutlu olmayacak ve ben 6mriimiin sonuna kadar kendimi suglu
hissedecegim ve bu duygudan kendimi alamayacagim. Hayatim
bitti, artik yagamanin bir anlami yok benim i¢in” dedi ve higkira-
rak aglamaya devam etti. Bagi ellerinin arasinda aglarken, bir yan-

dan da bir eliyle gogsiine bastiriyordu.

“Sanki nefes alamayacakmug gibi hissediyorum, sanki burada
bogulup 6lecegim, canim gikacak sanki! On bes giindiir siirekli ag-
liyorum. Bu aa igimden hig gitmiyor, bazen azalsa da, birden yo-

gunlasiyor, aklimu yitirecek gibi hissediyorum kendimi.”

Tolga Tug'unyasadigiaci siirecini hepimiz aynhklanmizda ya-
styoruz. Bu yiizden yaganan aciy1 anlatan satirlar, size tamdik ge-
lecektir. Olaylara ve kisilere degil de hissedilen duyguya bakarsak,

bizimle esdeger olan yanlarmi rahathkla gorebiliriz.

Act hepimizde aymi sekilde hissedilir. Farkli olan aciy1 kabul-
lenme esiklerimiz, kabullenme bigimlerimiz, aciya kars: gosterdi-
gimiz tepkiler, aciyla bag etme tarzlarimizdur.
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Ayrilik neden aci veriyor?

Acinin neden ortaya giktigini anlayabilmek igin 6ncelikle, ilig-
kinin bizim igin ne anlama geldigini, neden 6nemli hale geldigini,
neden vazgegilemez oldugunu anlamamuz gerekir. Daha 6ncesinde
hayatimiz yolunda giderken, ne oluyor da “o” hayatimiza girdik-
ten sonra kendimizle ilgili her seyi onunla iliskilendiriyoruz? Ve
“0” olmazsa bir daha mutlu olamayacagimizi disgiiniiyoruz? “0”
olmazsa bir daha giilemeyecegimizi, hayat1 bu kadar sevmeyece-
gimizi diigiiniiyoruz?

Bu sorularin cevaplarini bulabilmek igin “aktarim” konusunu
konusmamiz gerek. Adindan anlagilacag) gibi bizden kargimizda-
kine aktarilan duygular.. Nedir ve nasil aktarilir, neden bu ka-
dar aci1 yaratir?

Acinin anlagilabilmesi igin, psikolojik bir kavram olan “aktarim™
irdelememiz gerek.

Aktarim: Danisanin, terapi siiresi iginde, terapiste duydugu gii-
venle birlikte ona kargi duygularinin ve davraniglarinin degisimi,
kiginin birincil aile iligkilerindeki (anne-baba-kardes) gelistirdigi
genel davraniglarin terapiste aktariimasidir. En temelde kisinin an-
nesiyle kurdugu iligkiyi, terapistine transfer etmesidir. Ornegin,
terapistinden bir anneden bekledigi koruyuculugu istemesi gibi.
Boyle bir durumda kisi taleplerinin yerine getirilmesi i¢in annesine
nasil davraniyorsa, benzer davraniglar: terapiste de yansitir.

Psikolojik anlamda aktarim kavramy, iligkilerin aktarilmasi-
dir. Anneyle kurulan iligkinin benzerinin terapistle kurulmasidr.
Ona bir terapist gibi degil, duygusal bir bag kurarak anne iligkisini
yansitmasidir. Buna terapistin anne yerine konmasi da diyebiliriz.
—kisinin annesi olmayabilir, ihtiyag duyulan anne iligkisi soz ko-
nusudur boyle bir durumda-
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Bu, iligkinin aktarimudir. Bir de kisisel eksikliklerden, i¢ din-
yamuzla ilgili sorunlarin aktarimi s6z konusudur. Anne-babamiz
da dahil olmak iizere tim aktarimlarin temeli, kisinin kendi psi-
kolojik ihtiyaglarinin aktarilmasidir. Ornegin, gocuk kendini gii-
vende hissetme ihtiyacini anneye aktarir. Anne sadece ona bakan
kisi degil, hayatinin sonraki siirecinde de her an onun ihtiyaglarini
kargilayacak kisi haline doniigiir. Yani sadece su andaki ihtiyaglar
kargilayan kisi degil, bundan sonrakileri de kargilayacak ya da kar-
stlama ihtimali olan kisidir. Bu bir giivenlik duygusu aktarimi-
dir. Kisi kendi ihtiyaglarini kargilasa da, olasi bir kargilayamama
durumunda annesinin onu koruyacagini, ona yardim edecegini,
destek olacagny, ihtiyaglarim giderecegini diiiiniir. Bu diisiinme
bigimi kisiye kendini olas: bir olumsuzluga kars: giivende hissetti-
rir. Boylece kisi, kendisinin olugturmasi gereken kendini giivende
hissetme duygusunu bir ihtiyag haline donustiirerek digsallagtir-
mus, baska birine aktarir. Boylece anne, kiginin gelecek korkusu-
nun, varolug kaygisimn, oliim, yok olma korkularinin giderildigi
yere doniigmiigtiir. Iste bu, duygularin aktarimdar.

Giivenlik duygusu gibi “degerlilik” hissinin, “kendine giiven”
duygusunun aktarimi da s6z konusudur. Kisinin kendini degerli
hissetmek igin bagkalar tarafindan deger gormeye, sevilmeye ihti-
yag duymasi, kendine giivenebilmek igin disaridan onaylanmaya,
takdir edilmeye ihtiyag duymasi bunun bir 6rnegidir.

Aktarim’y, iliskiler agisindan sorun haline getiren duygunun
aktarilmas: degil, aktarilan duygunun iligkiyi bozmasidar. Thti-
yacimuzi aktardigimiz yere kendimiz gibi davranmakta zorlaniriz.
O bizim igin, ihtiyag duyulan ve ayn1 zamanda kaybedilmemesi
gereken birisi olur. Kaybetmemek igin ya da onu yanimizda tut-
mak igin onun beklentilerine gore davranmaya baglariz. Sorun,
davranislarin degismesiyle birlikte baglar. Onun rahatsiz olacag
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davraniglardan uzak durmak, onun onaylayacag, sevecegi davra-
niglan sergilemek... Bu tutum kendimize olan giiveni azaltir. Bu tu-
tumu sergileyen kisi sadece o kisiye degil, tiim iliskilerinde bu dav-
ranislar sergiler. Bu davransglar, kisiye duydugu ihtiyag oraninda
yogunluk kazanir ve kisiyi, gevre yargisina bagiml hale getirir.
Kisinin kendisi olmaktan vazgegtigi bu ligki bigimi, gergekte ki-
sinin kendi iginde huzursuz oldugu bir iliskidir. Kisinin bu tutum-
larla kendini kot hissettirecek durumlar yaratmasinin yaninda,
kendi gelisimini, birey olma siirecini engeller ve aym zamanda kar-
sisindakiyle iletisimini de zedeler. Ofke davraniglari, net olmayan
duygusal davransglar, —silik kisilik- bagimli davraniglar1 vs. gibi kar-
stmizdakine kendini kotii hissettirecek ya da bizimle ilgili algisini
olumsuz hale getirecek durumlar ortaya gikartir. Kargimizdaki bu
davraniglarimizdan rahatsiz olur, iligkimiz zedelenir.

Duygu aktarimlari, aktarimda bulundugumuz kisiye kars: bizi
“beklenti” igine sokar. Beklenti durumunun kendisi ve beklenti-
lerin kargilanmamasi durumu kisiye kendini kota hissettirirken,
beklenti iligkide soruna yol agar. Beklenti iginde olmak degersiz-
lik hislerinin kaynagini olustururken, karsimizdakine de baski ola-

rak yansir.

“Anne babayla kurulan iliskinin aktarimi” ve “duygu akta-
rimi” iligkilerimizdeki en temel sorunumuzdur. Psikoterapi siire-
cinin odak noktasi, kiginin aktanmlannin taninmasi ve ¢6ziimlen-
mesidir. Ayrilik siirecinde de bizi en fazla zorlayan aktardigimiz
duygularin geri ¢ekilmesidir. Aktarimlarumzi, karsinuzdakine
hissedilmis duygu olarak algilariz. Karsimizdakine hissettigi-
miz ve kendimizi alamadigymz duyguyu “giiven arayist”, “deger
arayist”, “sevilme arzusu”, “baglanma ihtiyact” olarak gormek
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bizi rahatsiz eder. Bu sorunlarimzla yiizlesip onlari ¢oziimle-
mek act verdigi icin, bu duygulari karsinuzdakine transfer edip,

ondan beklentilerimizle gidermeye ¢alismak daha kolaydir, ka-
bul edilirdir.

Kargimizdakini sevdigimiz igin aa gektigimizi diigiinsek de.
Kargimizdakini bagkalarindan 6nemli yapan nedir? Mutlu ol-
madigimiz halde iliskiden gitmekte neden bu kadar zorlaniyoruz,

neden bu kadar ¢ok ac1 ¢ekiyoruz? Bu sorularin cevabini kendi-
mize veremeyiz.

Sorunlari igin yardim almaya giden baz1 danisanlar, bir siire
sonra terapiste kendini sevdirmeye, begendirmeye caligirlar. Bazilar
beklenti gelistirip, beklentileri karsilanmadiginda terapiste 6fkele-
nip onu elestirir, suglar, yargilar. Hatta tehdit eder, zarar vermeye
kalkar. Terapistini etkilemek igin ona hakaret edenler, kendini ya
da onu oldiirmekle ya da terapistin korkacagy, endise duyacagim
disiindiigii hassasiyetleriyle ilgili tehdit ederler. Bu davraniglar te-
rapi sureglerinde siklikla yasanan durumlardr.

Nasil ki danigan terapistle iligki kurdugunda bu iliski bir siire
sonra anneyle kurulan iligkiye (ya da anne yerine konan babaya,
kardegse, ya da bu ihtiyacin transfer edildigi birine) donmeye bas-
liyor ve danisan-terapist iliskisi degisiyorsa, kars: cinsle iliskilerde
de benzer bir aktarim s6z konusudur:

Terapist-danisan iligkisinin degismesine neden olan, terapistin
danigana sundugu giiven ve destekleyici ortama, danisanin bag-
lanmasidir. Bu iliskide disarida hig kimseden alamadig) giiveni ve
destegi aldigini hisseden danigan, bu iliskiye daha fazla ihtiyag his-
seder. Onun sadece haftada bir saatlik goriisme iginde kalmama-
sin1, daniganin hayatina dahil olmasini ister. Buna ihtiyag hisseder.
Bir saat iginde yasadigi huzuru, giiveni hayatinin geri kalaninda
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da yagamak igin terapisti hayatin igine gekmeye ¢aligir. Builigkiye
daha fazla ihtiyag hissetmesi, kisinin terapiste kargi davramglarimin
degismesine neden olur. Seanslara daha sik gelir, hediyeler alinur,
terapistin olumlu gorecegi davranislar sergilenir, terapiste ovgii
dolu yaklagimlar ortaya gikar. Bunlarin yani sira, elegtiri, suglama,
yargilama, 6tke davraniglan da bu siirecin bagka yakinlagma talep-
leridir. Terapistin giiven ve destek ortami sunarak olugturdugu bu
“ihtiya¢”, kars: cins iligkilerinde, kisinin kisilik 6zellikleri, ekono-
mik durumu, statiisi, fiziki giizelligi, sosyal durumu, mesleki ya
da bagka ozellikleri tizerinden giderilmeye ¢ahgihr. Kisi kargisin-
dakine, kendi ihtiyacini kargilayacak olan bir yoniinii gordiigiinde
“aktarim” gelistirir. Boyle bir durumda yogun bir duygusal bag-
lanim, beklenti, sevilme arzusu (ask) kendini gosterir. Paylagimin
derinliginden kopuk bir duygusal yogunluktur bu durum. Bu bir
“aktarim” iliskisidir.

Kiside sevilme arzusu yaratan, kaybetme korkusu yaratan
her iligki; bir “aktarim” iliskisidir. Kisiyi hissettigi gibi davran-
maktan alikoyan her iliski; bir “aktarim” iligkisidir. Karsimiz-
dakini 6nemsedigimizi géstermek igin bunu “ask” olarak ta-
mmlariz ve bu duyguyu karsimizdakinin bizdeki degeri olarak
gosteririz. Oysa var olan o kisinin degil, onun bizi sevmesinin,
bize baglanmasimin 6nemsenmesidir. Bu karsimizdakine his-
sedilmis bir duygu degil, karsilig1 alinmak iizere verilmis duy-
gusal bir borgtur.

Sevginin kaybetme korkusu yaratmayacagini, bunun kendi-
mizle ilgili bir sorun oldugunu kabul etmek higbirimiz igin ko-
lay degildir. Ancak, ayrilik acisi denilen durumu aktarimin ne ol-
dugunu anlamadan ve ¢6ziimlemeden, anlagilir kilmak miimkiin
degildir. Anlamadigimz bir aayla da bag etmek miimkiin degil-
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dir. Ancak inkar edilir, bu da hayatimizda benzer acilari tekrar ya-

samamuzi kagimilmaz kalar.

Tolga Tug esi Ebru’ya hissettiklerinin sevgi oldugunu soyli-
yordu goriismelerimizde. Onu ¢ok sevdigi igin bu sugluluk duy-
gularini yagadigini, onun bir daha olmayacak olmasinin bu yiizden
bu kadar gok ac1 yarattigini soylityordu. Ancak yerine oturma-
yan seyler vardi. Sevda’y1 da seviyordu. Ancak Ebru'nun yaninda
Sevda'nin yaninda oldugu gibi degildi. Sevda’ya karsi iginden na-
sil gelirse Oyle davranirken, Ebru’ya karsi hep tedirgindi. Kizdig
zamanlarda ofkesini gostermek sorundu. Gosterse de hep endi-
seyle yapardi bunu, isteklerini soylerken, rahatsizhiklarin aktarir-
ken hep kaygi yasardi. Kendi bagina bir sey yapmak istediginde
ya da Ebru'nun rahatsiz olacag: bir sey yapacagi zamanlarda hep
gerilirdi. Ona kendini ifade etmek hep gerilim yaratirdi. Ona rag-
men bir sey yaptiginda igi huzursuz olur, yaptig: seylerden keyif
almazdi. Onunla tartistig1 zamanlarda hayat adeta durur, higbir
seye odaklanamazdi.

Tolga, onu sevdigi igin aci gektigini ve kendini suglu hissetti-
gini soylityordu, ancak onunla birlikteyken yasadig: tiim bu en-
diselerin, korkularin, huzursuzluklarin cevabini veremiyordu. Bir
insan sevdigi biriyle kendini bu kadar gergin ve huzursuz hisseder
miydi? Onun yaninda bu kadar endiseli, korku i¢inde olur muydu?
Ebru'yu diger insanlardan farkli kilan neydi ki Ebru'nun yaninda
Sevda'run yaninda oldugu gibi davranamiyordu? Kendisi gibi ola-
muyordu? Bu kadar kayginin, korkunun nedeni neydi?

Aynlik acis1, kaniksanmis bir acidir

Ayrilik acist o kadar karuksanmug bir stregtir ki, bu acinin ne-
yin nesi oldugunu sorgulamak akhimiza bile gelmez.
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Daha 6nce hayatimizda olmamus birinin, artik hayatimizda ol-
mayacak olmasi neden bu kadar ok aci verir? Onunla tanistig:-
miz giine kadar hayatimizin higbir yerinde o yokken ve onsuz da
hayatimiz yolunda giderken, ne oluyor ve nasil oluyor da ondan
ayrildigimizda gogsiimiizde o sanci beliriyor? Neden bir daha asla
mutlu olamayacagimizi, gillemeyecegimizi, bir daha asla seveme-
yecegimizi, hayatin artik bu sekilde devam etmeyecegini diigtini-
yoruz? Bir iligki hayatimizda nasil bu kadar 6nemli hale geliyor?
Orada ne olup bitiyor da bizim igin bu kadar 6nemli oluyor?

Bunlara benzer daha pek gok soru ortada durdugu halde, biz
bunlar1 sormayiz. Ayrilik acisini iliskinin-ayrihigin bir pargasi, do-
gal bir siireci olarak goriiriiz. Ayrilik acisi bir yamyla 6grenilmis
davranistir. Bu 6grenilmislikde, gekilen acida etkilidir. Acinin
sorgulanmasi gerekir. Bunu dogal, olmasi gereken bir siireg ola-
rak gormek yerine, neden ortaya ¢iktigini, bu acinin ne oldugunu
anlamak gerekir. Bunu anlamak yerine onu dogal bir siireg ola-
rak gormek ve oldugu gibi kabul edip, sorgulamamak, o ayrihk-
tan sonraki siiregte de benzer durumlarin hayatimizda yinelenme-
sine neden olur. Ancak gogu zaman yaptigimiz budur. Sorgulamak
yerine onu dogal bir siireg olarak goriip, yasar, katlanabildigimiz
kadar katlanir, katlanamadigimiz yerde de bu aciy: azaltacak ¢a-
reler araniz. Oysa bu aciy1 gergekte azaltacak ve zaman iginde de
ortadan kaldiracak olan, acinin sorgulanmasi, onun anlagilmasi-
dir. Bu aciya neden olan etmenlerin ortadan kaldirilmasi igin ts-
tinde ¢aligilmasidir.

Ayrnilik yogun bir ac1 yarattig igin, aciy1 anlamak yerine hemen
azaltmak igin kendimizce g6ziimler gelistiririz. Anlamaya taham-
millimiiz de zamanimiz da yoktur. Aciya karsi direngsiz olmami-
zin da bunda biiyiik etkisi var. Bir an 6nce bitmesini isteriz, ac1-
un. Bir an once bitmesini istemek ve buna dayanamamak, aciyr
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anlamamizi engeller. Anlamadiginiz bir sorunu nasil ¢6zersiniz?
Acinin katlanilamaz olugu kisinin kendisi ve yasadig1 aciyla ilgili
algisim da bozar. “Ben kendimi biliyorum” “Ne yasadiginizt biliyo-
rum” der kisi. “Nesini anlayacagim, nesini sorgulayacagim ge¢mi-
sin?” Kendisinin ve yasadigiaynlik acisimin her seyini bildigini zan-
netmesi yasadigi aciyakarsi direngsizliginden, acidan bir an 6nce
kurtulma isteginden kaynaklanmaktadir. Bu alg), sorunu anlamak
yerine biryiik kismini gocuklugumuzdan getirdigimiz goziimler ge-
listirmemize, cevremizdeki hemen herkes tarafindan ortak kulla-
nilan ¢6ziim yontemlerini sorgulamaksizin kullanmamiza neden
olur. Cevremizden aldigimiz telkin de bu yonde olunca, sorunu
anlama ve ¢6zme davranusi yerine, gegistirme davranig: pekismis
olur. Bu ¢6ziimler ilk anda ise yarar gériinse de, uzun vadede ha-
yatimizi olumsuz etkiler. Savunma mekanizmalarini anlattigimiz
boliimde daha ayrintili isledigimiz gegistirme ¢oziimii ciimlele-
rinden bir kagini agagida aktardik.

Savunma mekanizmalar::

“Zaten o beni hak etmemis!”

“Sevgimi hak etmemis!”

“Bana layik degil!”

“Oniime daha iyileri gikacak!”

“Benim gibisini arasin da bulsun!”

“Benim gibi sevenini bulsun da goreyim!”

“O zaten boyleydi, boyle yapmanugt, séyle yapmanusti...”

“Ben sunlart sunlar: yaptim o yapmadi, demek ki zaten beni sev-
memis!”

M ve o e e e ”
Civi giviyi soker...
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4

“Igiyorum, giinkii onu hatirlamak istemiyorum...’

“Hig kimse icin kendimi iizemem!”

Ayrilik neden zordur? Artik sevmedigimizi hissettigimiz hatta
bazen bagindan beri sevgimiz konusunda kusku yasadigimiz, ye-
terince duygu hissetmedigimiz kisilerle iliskiden ayrilirken, neden
bu kadar ¢ok zorlaninz. Bize kirllmasi, kendini kot hissetmesi ne-
den bizim igin 6nemli oluyor? Onu kirmaktan korktugumuzu sa-
nirken, gergekten onu kirmaktan, onu iizmekten mi korkanz? O,
bizim igin degerli oldugu igin mi, , bir sey hissetmesek de uziil-
mesini istemedigimizden mi onu sevmedigimizi soylemekte zor-
laninz?

Esimizin, sevgilimizin gergek duygularini bilmek isteriz hepi-
miz. Bize ac1 verse de bunu 6grenmek isteriz. Biz bilmek istiyor-
sak, kargimizdaki de bizim hakkimizda her seyi bilmek isteyecek-
tir. Ozellikle de onunla ilgili hissettiklerimizi, hissetmediklerimizi,
kirlip incinse de, kendini kotii hissetse de bilmek isteyecektir.

Bizi izmemek adina duygularin saklanmasi, bize kars: bir sey
hissedilmedigi halde iligkinin devam ettirilmesi, seviyormus gibi
davranilmas: sevilmemekten daha kétii hissettirir. Istenilmedigi-
mizi hissetmekten daha agirdir, kandirilmak, aldatilmaktir. Given
duygusunu zedeler. Sadece o iliskiyle, o kisiyle ilgili degil, gevre-
mizdeki tum iligkilere, kisilere, hayata, kendimize olan giiveni-
mizi zedeler. Kandirdmigizdir ve bunu fark edemeden. Kandiril-
muglk, aldatilmighk hissi kendi duygularimiza, distincelerimize

olan inancimiz sarsar.

Kargimizdakinin bize acidigini diigtintiriiz. Bazen de duygula-
rmizi kullandiginy, bizi sevmese de bizim ona olan sevgimizi sev-
digini, bizi kaybetmek istemedigini, onun igin sevilen biri degil de
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kaybedilmemesi gereken bir esya oldugumuzu hatta yedekte tu-
tuldugumuzu diigiiniiriiz. Istenilmemekten, sevilmedigimizi his-
setmekten daha fazla canimiz1 yakar bu digtinceler, duygular. Bu
nedenle hepimiz bilmek isteriz karsimizdakinin ne hissettigini ve
sonucu neyse ona da katlanirz.

“Bilmeseydim, ogrenmeseydim kegke!” diyerek hayiflandigimiz
zamanlarda bile,

“Soylemeseydim o zaman” dediginizde,
“Hay” diyecektir...

Ogrenmek istemeyenler, “Olsun, duygularin soylemesin, ben
bilmek istemiyorum” diyenler, gergekle yasayamayan, kendi ba-
sina hayatla bag edemeyen kigilerdir. Bu durum, kanser olan bi-
rinin, “Olsun, ben bilmeyeyim, tedavi olayim, her sey yapilsin ama
bilmeyeyim, ben bilmeden yasayayim hayatimi!” demesine benzer.
Bu, hayatla ilgili kisisel sorumluluklarini alamayan, -zorlanan de-
gil ¢inkii bunda hepimiz zorlaniriz. Zorlanma durumu kisinin
sorumluluk almasini engelleyecek kadar yogun oldugunda, artik
orada bir zorlanmadan bahsedilemez, daha ¢ok bir tercih soz ko-
nusudur. Kisi zorlanmak yerine sorumluluklarini almamay tercih
etmistir- yogun korkulari olan, kendine giivenmeyen, aciya kargi
agir1 derecede direnci dustik, hayatla ytzlesmekten kaginan biri-
nin davranigidir.

Hepimiz, hakkimizdaki tim gergegi bilmek istedigimiz igin,
“Onu kirmaktan korkuyorum, bu yiizden gercek duygularimi soyleye-
mem, kirthr, iiziliir...” serzenisi gergegi yansitmaz. Kargimizdakini
distiniiyormus, onu 6nemsiyormus gibi gosteren ve karsimizda-
kine kendisine acindigini hissettiren bu davranigin bilingaltinda,
kargimizdakini “kaybetme korkusu” vardir. Sevmesek de kaybet-
mekten korkuyoruzdur.
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Soylememek kargimizdakini daha ¢ok incitecekse ve biz ken-
dimizi onun yerine koydugumuzda duygunun saklanmasini de-
gil de gergek duygulan bilmeyi istedigimizi goriiyorsak, saklama-
mizin nedeni kargimizdakini diigiinmek olamaz. Duygularimizi
soylersek bize kirilir ve bizden sogur, bizi artik sevmez, bizimle
birlikte olmak istemez endisesidir davranisimiza neden olan... Bu
nedenle onun kirilmasidan korkumuz, gercekte kendimizle il-
gilidir. Onu kaybetme korkumuzla ilgilidir. Ayriig: bilinmez, kar-
magsik hale getiren hususlardan birisi de budur. Tuhaf olan, kar-
sitmizdakine “karst cins” olarak bir sey hissetmedigimiz halde
ondan ayrilmaktan korkmak, ¢ogu zaman bagka birini hayatimiza
almadan onu hayatimizdan gikartamamaktir. -Bu davranig kadin-
lar iin genellenir. Oysa bu dogru bir yorum degildir. Kadinlarin
baska bir iligkiye tutunmadan mevcut iligkilerini birakamadiklar
yorumu gergegi yansitmaz. Bu tutumu sadece bir tek cinsin so-
runu olarak gormek gergekgi degildir. Bu davranis bir cinsiyet so-
runu degil, kisilik sorunudur. Ayrica erkeklerin aldatmasi, ikinci
es edinmesi yasadigimiz toplum tarafindan onaylanmaktadir. Al-
datmak bugiin halen erkek igin gapkinlik diizeyinde algilanmaya
devam etmektedir. Bu nedenle ikinci iligkiye daha kolay gegis ya-
pabilen, ikinci iliskiyi bir savunma mekanizmasi olarak hayatinda
daha rahat kullanabilen erkektir. Ancak kadinlarin aldatmasina
ahlaki yargi bindirildigi ve kadin yargilandig) iin, kadinin, mev-
cut iligkisi varken bagka bir iligki yasamasina yarg gelistirilmekte,
bu davranig onun cinsiyetiyle ilgili bir sorun olarak goriilmekte-
dir. Bu, erkegin elinin kiriyken, kadinin kendine giivensizligi, ba-
gimliligy, garanticiligi, giivenilmezligi olarak algilanmaktadir. Sev-
medigi halde iliskisini devam ettiren, ikinci bir iligki olmadan bir
onceki iliskisini bitiremeyen sadece kadinlar degildir.
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Sevmedigimiz birinden bile, ayrilmaya bu kadar zorlaniyor
olmamiz, ondan ayrilmaya korkuyor olmamiz, yasadigimiz ilis-
kinin sorgulanmasi gereken yerlerinin oldugunu gésterir. Sevdi-
gimiz birinden aynldigimizda hissedecegimiz duygu, iziintii ve
ozlemdir sadece.

Nigin?

Ciinkii onu sevmigsizdir, onunla pek gok giizel amimiz olmus-
tur. Giizel seyler yasamugizdir. Bizi mutlu etmis, biz de onu mutlu
etmisizdir. Birbirimize destek vermis, kendimizi degerli hissetmis-
degerli hissettirmisizdir, destek olmugsuzdur. Paylasimlarimiz bizi
mutlu etse de iletisim sorunlary, kisilik yapilarimizdaki uyumsuz-
luklar, degisen hayat kosullan gibi sorunlarin etkisiyle heyecanin
azalmas, ortaya gikan gatigmalar iligkimizi yipratmus, birbirimize
olan sevgimizi, baghligimizi azaltmugtir. Sorunlar yasanmaya bas-
ladiginda yanhs anlama, —kargimizdakinin hissettiginden farkh
anlama- yanlis aktarma, —hissedilenden farkli aktarma- kavgalar,
kiskanghklar ve bagka pek ¢ok sorunlu davranis kendini gosterir.
Bunlar bizi mutsuz eder. Bu mutsuzluk, iligkiden aynlma, uzak-
lagma istegini dogurur. Ancak gegmiste yasanmus bize kendimizi
iyi hissettiren pek ok giizel ani, pargamiz haline gelmistir. Bu ani-
lar yasatan kisinin hayatimizdan ¢ikacak olmasi tiztintii verir. Geg-
mise 6zlem kendini burada gosterir. Gegmiste yaganmis olumlu
ve giizel seylere duydugumuz 6zlem, giizeliklerin bir daha yaga-
namayacagina dair tiziinti duyarz.

Ne yazik ki aynliktan sonra yagadigimiz, ¢ogu zaman bu his-
ler degil. Ayrilik deyince igimizde hiiziin ve 6zlem degil; korku ve
endise olusuyor, aci gekiyoruz. Bu ytizden ayrihigin dusiincesi bile
icimizde buyiik bir korku olusturuyor, ayrilik digiincesini zihni-
miz reddediyor.
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Aayla birlikte buytk bir bogluk, yalnizlik, belirsizlik hissi be-
liriyor ve bu durum yogun bir ac1 ve dayanilamayan aci da otke
yaratiyor. Uziintii ve 6zlem yerine korkulu, endiseli bir bekleyis
hali kendini gosteriyor. Iste tuhaf olan yer tam da burasidir: Ay-
nligin ardindan bu durumun ortaya gikmasi, sanki bedenimizden
bir parga alinmig gibi buna tepki gostermemiz gariptir. Bu aciyr
kaniksanmug bir durum olarak gormekten vazgegtigimizde, ken-
dimizi stiregten bir adim disar1 alip hissettiklerimize baktigimizda
bir tuhaflik oldugunu goériiriiz.

Yakin aile iiyelerinin kaybinda ortaya gikan, psikolojik tepki-
nin bir benzeridir bu durum. Hayatimizda yakin aile tiyeleri ka-
dar derin bir paylagimi olmamasina kargin bu duygularin hissedi-
liyor olmasi, gariptir ve yukarida da belirtildigi gibi sorgulanmaya
degerdir.

Ozlem ve iiziintii diginda hissettigimiz tiim rahatsiz edici duy-
gular, ayrilhg kabullenememekten kaynaklanir. O iligkinin olma-
masinin yarattig1 boslugun derin acisy, iligkinin bizden alinmis ol-
mast: kargimizdakinin bizi énemsemedigi diistincesinin yarattigy
yogun bir 6fke, karsimizdakinin bir daha geri donmeyecegi du-
stincesinin yarattigi korku, onu hig unutamayacagimizla ilgili en-
diseler, bir daha mutlu olamayacagimizla ilgili korkular, kendi-
mizi onsuz hep eksik ve yetersiz hissedecegimizle ilgili korkular
vb sekilde hisler yaratir. Kisiye kendini koti hissettiren bu duy-
gular, “ayrilik” dedigimiz durumun, seven iki insanin birbirin-
den aynlmasindan ziyade, kisilerin kendileriyle ilgili sorunlarim
iliskiye aktardiklarinin, kisilik sorunlarini ayrilik iizerinden ya-
sadiklarim gosterir.

Aynlik acis1 diye yasadigimiz sey, karsimizdakinden ayrilma-
nin degil karsimizdaki kigide kendimizi tamamladigimiz geyle-
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rin acisidir. Bir anlamda kisinin kendisinden aynhsi, kendisinden
kopusudur.

Ayriligi sorunlu hale getiren, onu bir 6zlem ve iiziinti kaynag:
olmaktan ¢ikartip, korku ve endise yumagina geviren, bu iligkiye
farkinda olmadan aktardigimiz duygulardir. Yalmzlikla bag ede-
meme, hayatla ilgili korkular, giivenlik ihtiyaci, deger ihtiyaci vs...
Bunlar kendi igimizde kendimiz olugturmak yerine, ailemizle gi-
derdigimiz gibi disartya yansitip karsi cins iligkilerinde bu duygu-
lan gidermeye kalkmak, biziiligkilere bagimlr hale getirir. Bu duygu
transferlerinin yapildigi iligkilerde ayrilik: Kaginilan yalnizlikla ye-
niden kargilasma, kendini degerli, giivende hissettigi yerden ay-
rilig demek oluyor ashinda. Yani insanin kargisindakine transfer
ederek olusturdugu huzurlu, degerli giivenli ortami terk etmesi,
bundan ayrilmasi anlanuna geliyor. Iste bu nedenle sevmesek de
birinden ayrlmakta zorlaniyoruz. Mutsuz olsak da, iligki bagka ih-
tiyaglarimizi kargiladigy igin surdiirme ihtiyac hissediyoruz. Yal-
niz oldugumuz zamanlarda, agtk olmasak, giiglis duygular hisset-
mesek bile birinin hayatimizda olmasini istiyoruz.

Duygularimiz bitse de aynlamiyoruz, ayrilik her geyi kabusa
geviriyor. Duygu hissetmiyoruz, ama soyleyemiyoruz da. Kendi-
mizi agik¢a ifade edemiyoruz, iligkiden gitmek istedigimizde gi-
demiyoruz. Onu yeniden 6zlemekten, ayrildiktan sonra pigman
olup yeniden isteyip yerinde bulamamakla ilgili korkulardan, onu
tamamen yitirmekten dolayi iligkiden ayrilamiyoruz... Cogu za-
man bizi daha ok sikintiya soksa da aldatmay, aldatiimay: goze
alip, stirdiiriiyoruz mutsuz giden iligkilerimizi.

Kendimize olan giiven sorunumuz ayrilik stireci baglar bas-
lamaz kendini gosterir. Ornegin, kargimizdakinin bizden ayril-
diktan sonra mutlu olmasina tahammiil edemeyiz. Uziilmesini,
pisman olmasini, kendini koti hissetmesini isteriz. Bu onun aa
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cekmesinden haz aldigimiz igin degil; aci gekmesini, hayatinin
yolunda gitmesini istememek “6nemsenmedigimiz, degerli ol-
madigimiz” seklindeki algimizdan kaynaklanir. Bize verilen de-
geri karsimizdakinin ayrilik sonrasi yasadigi acida, kederde gor-
meye galisiriz. Ac1 gekmiyorsa, hayatinda isler yolunda gidiyorsa,
demek ki bize ihtiyag hissetmiyordur, demek ki hayatinda bir yer
isgal etmiyoruzdur. Bazen bu ihtiyag karsimizdakiyle rekabet et-
meye bile neden olur. Ya da farkinda olmadan yiiriittigiimiiz bir
rekabetin sonucunda kargimizdakinin mutsuz olmasin isteriz. O
mutlu biz mutsuzsak, biz eksik, yetersiz biriyizdir. Kusurluyuz-
dur. Bu algilar, kendimize olan giivenin yitmesine neden olur.
Eger aci ¢ekiyorsa ve biz hayatumiza devam ediyorsak, kendimizi
iyi hissederiz. O eksiktir, biz tam. Yani onun gibi, onun standart-
larina sahip biri hayatimiza tekrar girebilir demektir. Bir sey kay-
betmis degilizdir. Bu algilar, kendimize olan giiveni diri tutar. Bu
algilar, ayrildigimiz kisiyle kurdugumuz iligkiye baglanma bigi-
minde duygularda bir sorun oldugunu gésterir. Baglanma ne-
denimizde kisiligimizle ilgili eksiklikler s6z konusudur. Onunla
kendimizi degerli, tam hissetmigizdir ve o gittikten sonra benzer
niteliklerde, standartlarda ya da ondan daha iistiin oldugunu
diigiindiigiimiiz, daha giizel/yakisikh, daha egitimli, daha ni-
telikli birinin hayatimiza girmesinin miimkiin olmadigin dii-
siiniiyoruzdur. Zaten bu kadar ¢ok baglanmamizin nedeni de,
onu kendimizden iistiin bulmanuzdir. Bizi tercih etmeyecek ka-
dar bizden iistiin birinin bize verdigi degerle kendimizi degerli
hissetmisizdir ve gidisi, gercekte icimizde var olan degerle ilgili
tiim sorunlar ortaya gikartnugtir.

Bir adim geri gekilip, karsimizdakinin ac1 gekmesini isteme-
mizi sorguladigimizda, bu talebin bir sevgi talebi olmadiginy, se-
ven bir kadinin ya da erkegin istegi olmadigini gorebiliriz. Bu talep
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kendimizi eksik, degersiz hissetmenin, kendimizi degerli hissetme
ihtiyacinin derinligini gostermektedir. Bu talebin kargilanmasiyla
kendimize olan giivenimiz artacak, kendimizi daha degerli hisse-
decegizdir!

Aynilik sonrast ihtiyaci, hisseden kisiler, giindelik hayatta da
bu sorunun farkl uzantilarim yasarlar. Hemcinsleriyle rekabet
icinde olurlar, en az onlar kadar basarili ya da onlardan daha
iistiin hissettikleri durumlarda kendilerini degerli hissedebilir-
ler. Hemcinslerinin bagsarisindan dolay kendini yetersiz hisset-
mek, boyle durumlarda kendine giivenini kaybetmek, kiskang-
lik, haset, bagarili olan hemcins igin dfke duyma... bu kiginin,
baska sorun yaratan duygu ve davramglandr.

Tolga ve Sevda'yla goriisme...

Tolga, Sevda'min daha once iligki kurdugu erkeklerle ilgili yeni
bir bilgi edinmisti. Tolga Sevda'nin 6nceki iligkilerini merak ediyor,
zaman zaman bunlari sorguluyordu. Kag kisiyle birlikte olmugtu?
Ne kadar sirmtgtti? Kim daha ¢ok sevmisti, ne kadar sevmigti? Ve
en onemlisi cinsellikleri nasildi? Iliskilerinde erkekler ne kadar ba-
sarthydr? Sevda'y: tatmin edebiliyorlar miydi? Sevda, bu iligkilerde
arzulu muydu? Tolga’yla birlikteyken onlari digiiniiyor, onlar: ar-
zuluyor muydu? Tolga'y1 onlarla kiyasliyor muydu?

Sevda daha o6nce galistigy is yerinde biriyle kisa bir iliski yaga-
mustr. Tolga'ya ise bu iliskide cinselligin olmadigin, bu iligkiyi de
kimsenin bilmedigini soylemisti. 'T'olgamin Ebru'yla ilgili duygu-
sal savrulmalarindan etkilenen Sevda, 6tkelendigi bir giin, bu ki-
siyle cinsellik yagadiginmi soyledi.

Tolga beyninden vurulmusa déndii. Ofkeden gildiracak gibiydi.
Gecenin bir vakti beni aradiginda higkirarak aghyordu!
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Birlikte seansa gelmelerini 6nerdigimde, kabul etti ve ertesi giin
gorustik. Tolga bunu kaldiramadiginu soyliiyor ve lugkirarak ag-
liyordu. “Akhima o adamla yattig1 geldiginde ¢ildiracak gibi hisse-
diyorum kendimi. Nefesim kilitleniyor. O adamdan zevk aldiginy,
birlikte olduklar anlarla ilgili hayaller goziimiin 6niine geliyor, 6f-
keden deliriyorum. Onunla ne kadar haz ald? Benden daha iyi mi
sevisiyordu?! Onu 6zliiyor mu? Kim onu daha fazla tatmin edi-
yor? Sonra giivensizliklerim baghyor. Gegmisle ilgili anlattig1 sey-
ler dogru muydu? Onlarla iligkileri nasildi?”

Tolga'nin en ¢ok takildigy yer giivensizlik degildi. Boyle bir du-
rumda kisi kargisindakiyle ilgili glivene daha ok takilirdr. Sizden
bir seylerin bilingli olarak saklandigini ya da yalan soylendigini
hissederseniz iligkiye dair tiim algilanmz kokten degisir. Tolga ise
zihninde siirekli diger kisiyle kendini kiyaslamakla mesguldii. Cin-
sellikte kim daha giigli? Kimin organi daha biiyiik? Sevda hangi-
sinden daha fazla zevk ahyor? Sevda hangisini daha tstiin buluyor?
O adam Sevda'yla yatarken ne hissetti? Sevda'in is yerine gitti-
ginde zaman zaman o adami goriiyordu. Acaba onu gordiigiinde
adam ne digtiniiyor, kafasindan neler gegiyordu? Bir zamanlar se-
vistigi kadimin simdi Tolga'yla birlikte oldugunu duyunca iginden
neler ge¢misti? Tolga’y1 gordugiinde iginden “Senin birlikte oldu-
gun kadinla daha 6nce ben yatttim!” diye gegiriyor muydu? “Sen
artikgisin, benim biraktiklanmla yetiniyorsun, zavalli ve eksik biri-
sin, sen ancak birinin istemedigine sahip olabilirsin, bu kadar za-
vallisin” diyor muydu?

Tolga gortigme sirasinda igindeki tiim bu duygulan ofkeyle di-
san vurdu.

“Iste ben bunlan bilmiyorum, ama is yerindeki insanlar senin bu
herifle yattigim biliyormus. Seni oda da basmuglar! Kim bilir beni

gordiiklerinde ne digiiniiyorlardir! Benim ne kadar genis mideli
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bir adam oldugumu, elalemin artiklanyla birlikte oldugumu, salak,

saf biri oldugumu disiniyorlardir!”

Tolga bu duygularini agarken hugkirarak agliyordu. Siirekli gog-

siind tutuyor, nefes alamadigindan sikayet ediyordu.

“Kendimi higmis gibi hissediyorum. O kadar degersiz, o kadar
karaktersiz, o kadar zavval hissediyorum ki anlatamam! Ben hig
kimse tarafindan istenmeyecek kadar yetersiz, zavalli biriyim, ka-
dinlar beni higbir zaman yeterli bulmayacak!” diyerek aglamaya

devam ediyordu...

Tolga'nin, Sevda'nin 6nceki iliskileriyle ilgili yasadig: bu kriz,
iligkilere kendi kisilik yapimizdaki sorunlarin ne kadar yansidigini
gostermesi agisindan onemlidir. Asil meselenin “giivensizlik” ol-
mas gerekirken, giivensizlik duygusu disar1 atilmig ve meselenin
Tolga'nin kisiligine garpan yanlan 6ne gikmig durumdaydi. Tolga,
Sevda'nin bunu kendisinden neden sakladigina ve neden yalan
soylendigine odaklanmasi gerekirken, yasananla kendini yeter-
siz hissetmis ve bu duygunun giderilmesi yoluna gitmis durum-
daydi. Soruna bu sekilde bakmak elbette Tolgan'min sorunu ol-
dugu yerde gormesine engel olacak, kendini koti hissetmesine
neden olacaktir.

Tolga'nin davranslari, kargisindakini seven birinin sevgisi nede-
niyle sergiledigi davranislar degildir ve bu duygularin yarattigi ac1
da iligkinin acis1 degildir. ortada yaganan “Tolga’mn kendine giiven-
sizligidir”. Her zaman var olan rekabet davransslari, bagar1 arayisiyla
sirdiirdigt kendine giivensizlik sorunu, kendine giiven arayisi so-
runu yiizeye ¢ikmusti. Yaganan buydu. Bu bir sevgi degildi.

Burada oldugu gibi karsimizdakinin mutsuz olmasini istemek,
boylece kendimizin degerli oldugunu hissetmek, karsimizdakine
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hissedilmis sevginin uzantis1 degildir. Bu aynlk kiside ne kadar de-
rin bir ac1 yaratirsa yaratsin, bunu bir iligkinin duygusu olarak go-
remeyiz. Bunu gok seven birinin, ok sevdigi igin yaptig1 bir dav-
ranig olarak goremeyiz. Seven biri kargisindakinin mutlulugunu
ister. Bu duygu durumlan gergek bir sevgiyi degil, sorunlu kisilik-
leri gostermektedir.

Danisanlanmdan Ertem’in, kendisinden aynlan esiyle ilgili his-
settikleri bu duruma 6rmek olacak tiirdendir. Bir yandan egini gok
sevdigini soylerken, diger yandan onun mutsuzlugunu istemesini,
onu ¢ok sevmesi olarak yorumlamaktadir. Bagka birinin mutsuz-
lugunu istemeyi bir sevgi gostergesi olarak kabul etmek, ancak
belli duygu durumlarinda miimkiindiir. Bu bir rasyonalizasyon-
dur. Kisi, boyle bir duygu durumunda degilse, bu arzulan sevgi
olarak gormez. Kendisinin agik olmadig birinin, kendisi hakkinda
boyle diisiinmesini nasil yorumlardi Ertem? Bir siire iligki yasayip
yogun duygular hissetmedigi ama kargisindaki kadinin yogun bir
askla yasadig: bir iligkide, karsisindaki tarafindan mutsuzlugu is-
tense bunu ne olarak degerlendirirdi?

“Beni ¢ok seviyor, bu yiizden mutsuzlugumu isteyebiliyor” diye-
bilir miydi?

Bu durum bize, gergeklik algimizin, durum degerlendirmemi-
zin iginde bulundugumuz duygu durumuna gore degistigini gos-
teriyor.

Bir kez gorugtiigiim Ertem, kendisinden aynlan esi igin soyle
demigti:

“Onun mutsuz olmasmi istiyorum! Aci gekmesini istiyorum.
Hayatina kimse girmesin, kimse onu begenmesin, kimse tarafin-

dan istenmesin istiyorum. Birinin onu begenecegini duymak, onun
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hayatinin yolunda oldugunu disgiinmek beni ildirtiyor! Ona zarar
vermek, hatta onu 6ldiirmek geliyor igimden! Onun isinde yiikse-
lecegini, zamanla benden daha iist bir statiiye sahip olacagini bil-
mek beni delirtiyor! Ug yil sonra o benden daha iist bir kademede
olacak. Bunu digiinmek aklim yitirecek gibi hissettiriyor bana! Bu
digiinceye dayanamiyorum. Sanki ben hep boyle hissedecegim, o

«

mutlu olacak gibi hissediyorum... *
Bu sozlerin ve duygulann arka 6ykiisti ise kisaca soyle:

Ertem bir tiniversite hastanesinde doktor... Esiyle nikahlanmug-
lar ancak evliligi gergeklestirememislerdi. Ertem annesine bagim-
liyd), esiyle iligkisinde annesinin belirgin etkileri vardi. Egyalarin
alinmasindan, digin yerinin tespitine kadar her noktada anne-
sinden etkileniyordu. Esi, iliskinin baglangi¢ kisminda Ertem'in iis-
tiine gok diigiiyordu. O zamanlar kendisi de Ertem gibi pratisyen
bir hekim ve Ertem gibi o da “Ihtisas” sinavlarina hazirlaniyordu.
Ertem gevresindeki kadinlar tarafindan gok begenilen, yakigikh bir
erkekti. Gegmiste pek ¢ok iliskisi olmug, kadinlar tarafindan hep
ragbet gormisti. Tanigtiklarinda iligkinin ilk blimiinde Ertem
¢ok orali olmamugti. Ancak bir siire sonraeginin, “ihtisas” snavinda
yiiksek bir puan alip, Tiirkiye'deki ¢ok popiiler iiniversitelerinden
birinde, doktorlar arasinda gok ragbet goren bir brangi kazanma-
styla Ertem'in miistakbel egine kargi bakigi degismisti. Onu eski-
sinden daha fazla 6nemsemeye baglamigti. Eginin mesleki ilerleyisi
tizerine kendi iginde planlar yapryordu. Onu kaybetmeyle ilgili bir
korkusu igten ige olsa da bunu yansitmiyordu. Eginin mesleki iler-
leyisini kendi prestiji agisindan da 6nemsiyordu. Onunla birlikte o
da ¢evreden daha fazla itibar kazanacak, doktor olarak daha fazla

sayginhk elde edecekti.

Nisanlanali dokuz ay olmasina ragmen halen evlilikle ilgili

ciddi bir adim atamamugti, Ertem. Biitgesini ayarlayamyor, para



toplayamiyordu. Annesinin telkinlerinden etkileniyor, diigiin gi-
nini hep ileri tarihe erteliyordu. Bu davransslar niganhsini rahat-
siz ediyordu, nisanhsinin séylemesine, tepki gostermesine ragmen
durum dizelmiyordu. Artikiliskide kopukluklar baglamigti. Ertem
anlagilmadigini diigtiniirken niganlis: da onun kendisini anlamadi-
gin1 diguntyordu. Nigan bitecekti ama kim bitirecekti, sanki bu-
nun kavgasi veriliyordu. Bu siireg ilerlerken bir giin i§ yerine mah-
kemeden tebligat geldi ve Ertem igin sancili siireg bagladi. Zaten
evlilik meydana gelmedigi igin mahkeme hemen bosanmalanna
karar verdi. Bu andan itibarense Eirtem igin yikici bir stire¢ bagladi.
Bu olayin ardindan heniiz on bes giin gegmeden eginin bagka dok-
torlailigki yasamaya bagladiginy, iki ay sonra da bu kisiyle nisanlan-
digin1 6grendi. Bu siireglerin her biri Ertem’de yogun bir korku ve

otke ortaya gikardu

Ayrildigimiz kisinin hayatina girecek, olas: kisilerle kendimizi
kiyaslamak da kisilik yapimizdaki bagimlilik durumlarina isaret-
tir. Bu davranuglar karsimizdakini ¢ok sevdigimiz igin gelistirdigi-
miz egilimler degildir. Kendimizi karsimizdakinin hayatina giren
kisilerle kiyaslamak, iliskiyle ilgili beklentilerimiz ytziindendir.
Kendimizi daha istiin goriyorsak bir giin o, pisman olacak ve
geri donecektir. Kiyaslarimizin bir bagka nedeni ise aynhgin ya-
rattig1 degersizlik hissini gidermeye ¢aliymaktir. Ayrildigimiz ki-
sinin hayatina giren kisiden daha uistiin oldugumuzu digtiniiyor-
sak, kendimizi degerli hissederiz. Ondan ayrilmis olmakla bir sey
kaybetmis degilizdir. En az onun standartlarinda olan biriyle bir-
likte olabilecegimizi disiiniiriiz. Bu kiyaslarla igimizdeki korku-
lari, gelecekle ilgili kaygilar1 bastirmug oluruz.

Goruldiigi gibi kisilerin ayrildiktan sonra, karsisindakinin ha-
yatinda birinin olup olmadigini merak etmesi, aragtirmasi, varsa
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o kisiyle kendini kiyaslamasinin nedeni, bu eksikliklerin kapatil-
maya ¢aligilmas, kendini eksik hisseden bireyin ruhunu tamam-
lamaya galigmasidur.

Kiyas da ayrilik sonrasi yogun bir ac1 yaratir. Kendimizi eksik,
yetersiz hissettirecek, kendimize giivenimizi kiracak her kiyas yo-
gun bir ac1 yaratir. Kiyas nedeniyle kendine giivenini kaybeden ki-
sinin dizlerinin bags ¢6ziiliir, hayata bag azalir. Bu duygu durumu
depresyona zemin olusturur.

Sevgi mi ihtiyag mi1?

Yaganan iliskinin bir sevgi iliskisi degil de, psikolojik ihtiyagla-
rimizin, eksikliklerimizin tamamlandig bir iliski oldugunun goés-
tergeleri vardir. Bunun en 6nemli gostergesi ayrihk durumunda
ortaya ¢ikan “aci” hissidir. Ayrilik sonrasi yaganan bogluk ve yo-
gun aci hissi, korku, bekleyis, kaygilar, karsimizdakini ya da ken-
dimizi suglamalar, karsimizdakinin geri dondstiyle ilgili hayaller,
zihnimizde onunla konugmalar, zihnimizden hig uzaklasmamasi
bu iligkinin sevgi izerine kurulmus bir iliski olmadigini gosterir.

Higbir seye odaklanamamak, kendimizi higbir seye vereme-
mek, iligkinin siirdiigi doneme gore, onun igimizdeki varliginin
daha da yogunlagmis olmasy, iliskiye bagimli oldugumuzu goste-
rir. Bir yandan hayat1 yasamaya gahisirken diger yandan aynldig:-
muz kisiyi zihnimizde gezdirmek, her dakikamiz1 onu diigiinerek
gegirmek bagimhiligin derinligini gosterir.

Zihnimiz ikiye bolunmdstiir, bir tarafimiz onu yasar, diger ta-
rafiyla da hayati yasamaya ¢aliginiz. Hatta ayrihigin ilk donemle-
rinde zihnimiz tamamen onunla ilgili diisiincelere aittir. Ayriik
sirecini, o bizim igimizde degil, biz onun igindeymis gibi hissede-
riz. Bu duygu durumlarn iligkide yagadigimizin bir sevgi olmadigim
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bize apagik gosterir. Birbirini seven iki insanin aynhginda ortaya
gikacak duygu durumunun bunlar olmamas: gerekir.

Ac1 gekmek iiziilmek degildir

Uziilmekle, ac1 gekmek arasinda 6nemli farklar vardir. Uziintii
hayatimizi bogmaz, engellemez. Uziintii yagadigimiz durum, ak-
lmiza geldigi anlarda igimizi hiiziin kaplar, o an igin kendimizi
kotii hissederiz. Ancak bu duygu durumu bizim hayata odak-
lanmamuza, yasamimizi devam ettirmemize engel olmaz. Biriyle
bir iligki gelistirmemizi engellemez. Uziiliiriiz, aklimiza gelir, 6z-
leriz, bu duyguyu igimizde yasariz, yolumuza kaldigimiz yerden
devam ederiz. Isimizle, iliskilerimizle, hayata odaklanmayla ilgili
sorunlar yagamayrz. Isle ilgili performansimizda kalict olumsuz
etkiler ortaya gikartmaz. Act hissini yasarken oldugu gibi, gogsi-
miiziin tam ortasina bir sanc1 girmez, nefesimizi kesmez, korku
ve kaygi iginde birakmaz; bedenimizi, zihnimizi, duygularimiz,
hayatimizi sarsmaz. Adi tstiinde tziintiidir yasadigimiz, tiziilii-
riiz sadece. Ancak ac1 gekmek farkhidir. Uyusturucu krizi yasar gi-
biyizdir ac1 yagarken. Uyusturucuyu almadigimizda biitiin bede-
nimiz, ruhumuz nasil sarsilirsa, ac1 duygusunda da benzer bir ruh
hali ortaya gikar.

Aq, iiziintiiye gore daha yogun yasanir. Ayrilik sonrasinda ac1
azalmadig siirece, Gziintilyi hissedemeyiz. Ancak, yokluk stire-
cine zihnimiz, duygumuz, ruhumuz ahstiginda iliskinin Gziinti-
siind, hiizniini yagar, gergek anlamda 6zlem hissederiz.

Uziintii, karsimzdakiyle ilgili bir duygudur, aciysa kendi-
mizleilgili. Kendimizle ilgili boslugu kapatmadan karsimizda-
kiyle ilgili hisleri yasayamayiz.

119



Anne ya da babamizin éliimiiyle ilgili korkularda bu durum

kendini daha agik gosterir. Anne babanin artik olmayacak olma-

sina dair bir Gziintii degildir hissettigimiz, onlarin yoklugunun bi-

zim hayatimiza olan olumsuz yansimalanyla ilgili korkular yasa-

riz. Onlar olmazsa biz ne yapariz! Bu korkular tztintiiniin degil,

ihtiyacin gostergesidir.

Aynhk sonrasinda karsimizdakinin bizde biraktigr boslukla,

—onunla gegici bir siire igin kapattigimiz kendi boslugumuzla-

aaryla hesaplasip, onu dindirmeden kargimizdakiyle ilgili bir duygu

hissedemeyiz. Duygularimiz bunu reddeder.
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Mutlu evlilik hayali

“Sen” dedi,

“Elimdeki her geyi aliyorsun benden. Gelecege dair tim umut-
larimy, hayallerimi sokiip aliyorsun. Bagimhhklanimi gormek, yaga-
digim agklarin ashinda kendi yalmzligimdan, kendi korkularim, kay-
gilanim ytztinden, kendimi degersiz hissetmemden kaynaklandigini
gordiikge, gelecekle ilgili umutsuzluk ¢okiiyor igime. Ben, hep bir
gun evlenecegimi, hayalimdeki kadimt buldugumda mutlu olaca-
gimu diigiinerek yagadim. Bir giin gelecekti ve ben onunla mutlu
olacaktim. Ama sen diyorsun ki boyle biri yok! Sadece sen varsin
diyorsun! Ben boyle nasil yaganir bilmiyorum. Ben hep bagkalar
igin yagadim. Kendin igin yagamak nasil bir gey bilmiyorum. Boyle
nasil mutlu olunur bilmiyorum. Ben ancak bagkalarini mutlu etmeyj,
onlar mutlu ettigimde aldigim degerle, takdirle mutlu olmayn bili-
yorum. Ben senin soyledigini bilmiyorum, ne yapacagimi da bilmi-

yorum. Gegecek biliyorum ama yoruldum artikkendimi anlamaya



gahigmaktan. Korkularimy, zayifhklarimi, bagimhliklanmi gormek-

ten yoruldum artik. anlamak istemiyorum kendimi!..”

Bacaklarinin arasina egildi ve higkirarak agladi ...

Bu konugma, bes yildir terapi goren bir erkek danisanla, ara-
mizda gegen diyalogdan bir boliimdiir. Bes yil once travmatik ge-
kilde diigiin giinii esinden ayrilan Ahmet, bireysel ve grup tera-
pileriyle yiiriiyen, kendini tanima siirecinde kendisiyle ilgili pek
gok aktarimi ¢oziimlemigsti. Son beg yildir baska iliskiler de yaga-
must1. Sonliskisinde karsisindakikendisine kars1 duygularinin ol-
madigini belirtmesine ragmen, kendini ondan alamamugti. Ayrl-
dig1 esiyle yasadigr yogun baglamml iliski siireci, siddeti diigiik
de olsa kendini tekrar etmisti. Zihninden onu atamiyor, onun
her davranigina takiliyor, kendini ona sevdirme duygu/davra-
miglarindan kendini alamiyordu. Bu duygusal siireg bagladiginda
Ahmet'in terapi stireci devam ediyordu. Aradan yaklasik yedi ay
gectikten sonra, ona kars1 yogun duygularinin nereden geldigini,
neden bu kadar yogurlagtigim, baglanmaya duydugu ihtiyac yu-
karidaki sozlerle ifade etmisti. Zihninde hep bir mutlu evlilik ha-
yali vard1. Yagadig: bu belirsizlik, yariin ne getirecegi belli olma-
yan, kendini yalniz, eksik ve giivende hissetmedigi hayat, bir giin
birinin gelmesiyle son bulacakti. Asik oldugu kisi hayatina gire-
cek, onunla evlenecek ve tiim sancilan bitecekti. Bunun bir ak-
tarim oldugunu disiinmesine karsin duygular bu gergegi kabul
etmek istemiyor, evliligin insan1 mutlu eden bir yasam oldugu
disiincesinden, beklentisinden kendini alamiyordu. Bir giin bu-
nunla ytizlesmek zorunda kalmak, onun yarnla ilgili hayal kurmak-
tan kendini almasina, bugiinkii hayatina, bugiin yasadigi hayata
odaklanmasina vesile oldu. Bugiinkii hayat, zaman zaman mutlu
olsa da siirekli kaygi durumunda oldugu, kendini siklikla degersiz
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hissettigi, isiyle, iliskileriyle ilgili siirekli kayg iginde hissettigi bir
hayatti. Bunu fark ettiginde zihninin ashnda giin boyu nasil siirekli
kaygih diisiinceler gelistirdigini, rahat gibi goriinse de sik sik na-
sl gergin oldugunu fark etti. Sadece bir giin bir an degil, kendini
siklikla ve uzun yillardir boyle hissettigini fark etti.

Aynilik sonrasi yasanan aa, o iliskiye yiiklenen anlamlarla il-
gilidir. Bunun en agik 6megini evlilikle ilgili beklentilerimizde g6-
riiriiz. Evlendigimizde mutlu olacagimizla ilgili distinceler, bek-
lentiler, evlilige gergekgi olmayan pek gok duyguyu aktarmamiza
neden olur. Mutluluk: Onunla birlikte olacagiz ve her sey giizel
olacak!.. Bu bir yamlsamadir. Hayat bugiindedir, bugiin yasadi-
gimizdir. Bugiin yeterince mutlu olamiyorsak, mutlu olmak igin
hep yarinla ilgili hayallere ihtiyag duyuyor, —ev almak, evlenmek,
gocuk sahibi olmak, iste bagarili olmak vs- mutluluk hayalleri ku-
ruyorsak, ashnda bir yanidsamanin igindeyiz demektir. Bugiinde
mutlu olamiyorsak ve mutsuzluk durumunu yarinla ilgili mutluluk
beklentileriyle gidermeye galisiyorsak, bugiinkii hayatinuzin iginde
¢oziilmesi gereken sorunlarimiz var demektir. Sorunlan goriip, ¢6-
zemedigimiz igin, sorunlari mutluluk hayaliyle 6teliyoruzdur.

Bugiinkii yasantimizda mutlu degilizdir ve soru sorup anla-
maya galismak yerine ¢oziime odaklanmanin bizi getirdigi yer
burasidir.

“Neden bugiin mutlu degilim, eksik olan, sorun olan nedir ki ben
yeterince mutlu olamiyorum?” sorularimi sormak yerine, gelecekle
ilgili hayaller kurup, bunlar tizerinden mutluluk beklentisi gelis-
tirmek evlilige de yapilmug bityiik bir haksizliktir.

Kendi kisiligimizde, iliskilerimizde bizi mutsuz eden yonleri
sorgulamak, sorunu bulup ¢6zmek yerine kolay olana bagvuruyo-
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ruz. Bizi mutlu edecek bir arayisa giriyoruz. Kendi sorunumuzu
iliskimize transfer etmis oluyoruz.

16 yaginda, gevresiyle yogun baglanim, beklentiler ve sonrasinda
da gatismali iligkiler yasayan, ailesiyle kurdugu gatigmal iligkileri
gevresine de yansitan, ailesinden alamadigini diistindiigii sevgiyi
disarida arayan, yogun bir can sikintis1 olarak kendini gosteren
ama nedenini kendisinin de bilmedigi bir nevrotik sikayetle go-
rigmelere bagvuran daniganin konugsmasindan su bolim, yalniz-
likla nasil bag edemedigimizi, neden bir iliski arayigina y6neldigi-
mizi gostermesi agisindan 6nemlidir ...

Soyle dedi:

Yalniz kaldigimda kendimi giigsiiz hissediyorum, bu yiizden
yalmz kalmak istemem. Yalniz bagima higbir sey yapamiyorum,
takint: var bende. Yalmz kaldigimda “neden yalniz kaldim, neden
bagkas: degil de ben” diye kendimle bagkasini kargilagtinyorum.
Bende olmayip da onda olan bir gey varsa, o an kendimi degersiz

biri olarak hissediyorum. Bu bende giigsiizliik yaratiyor...

Yalniz oldugumda bagkalannin beni sevmedigini digiiniiyo-
rum. Beni sevselerdi yamumda olurlards, beni yalniz birakmazlard
diye diigiiniiyorum.

Insanlarin beni sevmemis olmas yalniz hissettiriyor ve korku-
yorum bundan.

Yalniz olmadigim zamanlarda o kadar gok mutlu oluyorum

ki, anlatilmaz.

Yukaridaki konugmanin sahibinin yalnizlik korkusunu yara-
tan distincelerinin ve duygularinin ashnda yalnizlikla ilgili degil,
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kisiyle ilgili oldugunu gorebilirsiniz. Ciimlelerini “ben kendimi
degersiz hissediyorum. Insanlar tarafindan sevilmeye ihtiyag du-
yuyorum, bu sevgiyi alamadigimda kendime olan giivenimi yiti-
riyorum. Kendimi, bagka biri beni sevmeden sevemiyorum.” gek-
linde kurarak sorunu kendi sorunu olarak ifade etmesi gerekirken,
yalnizlik korkusunu olagan ve kabul edilmis bir korku olarak gor-
mektedir. Bu sekilde iliski kuran biri elbette ki iligkilerini bagiml
yasayacaktir. Ve bu bagimhlik nedeniyle yukarida hissetmekten
korktugu tim aci veren duygular1 yasayacaktir. Yalmz olmamas,
onun kendini degersiz hissetmesini engellemeyecek, yalniz oldugu
igin degil bu defa kargisindaki tarafindan kendini degersiz hisse-
decektir. Kargisindaki onu degersiz gordiigii igin degil, beklenti-
leri kargilanmadigy igin kendini degersiz hissedecektir. Bu durum
aslinda, bu kisinin, kendi kisilik sorununu iligki sorununa doniis-
tirdiigiinii gostermektedir. Igsel degersizlik hissi, iligkideki deger-
sizlik sorunu olarak ortaya gikmaktadir. Kisilik sorunu iliki soru-
nuna transfer edilmistir.

Misal, sabah kalktigimizda nedensiz koti hissederiz kendi-
mizi. Nedenini bilmedigimiz “kotii bir sey olacakmug” hisleriyle ig
huzursuzluklan yasariz, gogsiimiiz kemiklerimizin igine sigmaz
olur. Nedensiz gerginlikler, huzursuzluklar ... Bu ruh hallerini he-
pimiz farkli yogunluklarla yasariz. Bazimiz bunu derinden hisse-
der, bazimiz da atlatmak igin gelistirdigi davraniglarla yogunlugu
daha diisiik olarak hisseder. Bu ruh haline yakalandigimizda he-
pimizin ortak tepki davranisi, bu sikintidan kurtulmaktir. Bir yere
oturmaya gideriz, aligverise gikariz, kahveye gideriz, arkadaslar-
muzla bulusuruz, eglence yerlerine gideriz vs... Bu davraniglarla
igimizdeki sikintiy1 6telemeye ¢alisiriz. Yani, savunma mekaniz-
mas gelistiririz.

Peki, boyle yaparak neyi ¢o6zmiis oluyoruz?
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Neyi halletmis oluyoruz?
Higbir seyi...
Boyle bir durumda yapilmasi gereken, sikintiyr giderecek, bizi

o durumdan uzaklastiracak bir ¢6ziim aramak yerine, neden o si-
kintiyr hissettigimizi anlamaktir.

Psikanalizde “aktarim” olarak tanimlanan iligkilere ytiklemeler
de, tipki yukarida anlattigimiz davranislarda oldugu gibi kaginma
arayisinin sonuglan olarak yasanir. Kagindigumiz sorun, aynhk aci-
styla kendini ortaya gikartir. Bireysel varligimizin sorunlarini ¢oz-
mek yerine bunu bir iligkiyle gidermeye gahstigimizda, onun gidi-
siyle birlikte, kagindigimiz tiim sorunlarla karsi karsiya kaliriz.

Coziim odakli olmak, anlama odakli olmak

Iliskilerde siklikla yaptigimiz sorun ¢6zmeyi erteleyen bir dav-
ranis olan “acidan kaginma”; bir i¢giididiir. Hayatimizi devam
ettirmemizi saglar. Fizik bedenimize bir zarar geldiginde ig diin-
yamiz hemen bu acidan kaginip, varligini devam ettirmeye galigir.
Bu tavn, iligkilerimizde yasadiginuz olumsuzluklarda, hissettigimiz
ac1 verici duygularda da meydana getiririz. Kendimizi korumaya
ahsiriz, Korkuyla hareket ederiz gogu zaman ortada korkacak bir
durum, ac1 yaganacak bir siireg olmadig halde.

Iligkiler olmadan da yapamayiz. Mutlu olmak igin iligkilere ih-
tiyag duyariz. Iliski talebinden vazgegmedigimize gore, acidan ka-
ginmak ¢oziim degildir. Acimin nedeninin anlagilmasi gerekir.

Aci durumlanyla kargilagtiginda kiginin normalde kendine sunu
sormasi gerekir:

“Ben ne hissediyorum? Ben neden bu duyguyu hissediyorum?”
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Bedenimizde bir yerde agn hissettigimizde hekimin yaptigy,
agn kesici vermek degildir. Agrinin nereden kaynaklandigim an-
lamaya ¢ahsir. Kendi hayatinin sorumluluklarini stlenen birinin,
ac1 kargisinda alacag) tavir da budur. Aci verici durumdan kurtul-
maya ¢alismak yerine, geldigi durumu, sorunun kendisi olarak
degil sonucu olarak goriip, bu duygunun ne oldugunu, nereden
geldigini anlamak... Ancak hekim 6rneginde oldugu gibi, gogu za-
man doktora gittigimizde hastaligimizi 6grenmeye ¢aligmak ye-
rine, sorumlulugu doktora birakip, hemen tedavi kismina geger,
sorundan bir an 6nce kurtulmaya galisiriz. Saghgr hususunda bu
tavri gosterenler, iligkilerinde de anlama odakl degil, daha ¢ok
¢oziim odakl davramir, sorundan kagumurlar.

Aadan kaginma, sorunlara ¢oziim odakl yaklagma, sorunlari
0 an ¢oziyor gibi gortinse de uzun vadede benzer sorunlarin yi-
nelenmesine neden olur. Ayrilik acisinda sorunu kargisindakinde
goren biri muhtemeldir ki ayn1 sonucu hayatinda yineleyecektir.
Aynlik acisini anlayip, iginde yasayip tiiketmek yerine bu acidan
kaginmak igin savunma gelistiren biri, yagsadig1 her iliskide ben-
zer siiregleri tekrar yasayacak, kendine ve dogal olarak kargisin-
dakine de glivenmeyecek, iligkilerin hep kenarinda duracaktir.
Bunun olumsuz sonuglarini ise yalnizlik, givensizlik ve sonraki
iligkilerinde sorun olarak hayatinda yagayacaktir.

Sorunun ¢6ziimi onu anlamaktan geger. Anlamadigimiz bir

sorunu ¢ozemezsiniz...
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4. BOLUM

ILISKI NE ZAMAN BITER?






ILISKI NE ZAMAN BITER?

Tolga Tug'un esinden aynldiktan bir yil sonra, ona hissettigi
duygular, iligkinin bitmediginin gostergesidir. Tolga, esine kars
higbir duygu hissetmedigini digiiniip, sevgilisinin evine yerles-
misti. Ik bir y1l her sey mitkemmeldi. Yogun bir duygusal siireg
yasamist1 Tolga. Sevda’yr kaybetmeyle ilgili yogun korkular, kis-
kanglik vb. iliskisinde yogun sekilde hissediliyordu.

Sevda'yla her gey, esiyle iligkisinden farkhiyd:. Cinsellikte ken-
disini gok cogkulu, degerli, giigli hissederken, esiyle yapamadig:
pek ¢ok seyi Sevda'yla yagamust. Doga gezileri, tatiller, yurt disi
seyahatleri, spor... Bunlari egiyle yapmak istese de Ebru buna
izin vermemis, kendisi katilmamus, Tolga'nin yapmasim ise Ebru
hep elestirmisti.

“Sen kariyeri olan birisin boyle seyler yapmamalisin”

“Sen basit biri misin gengler gibi hareket ediyorsun”

Ve daha engelleyici pek gok s6z,s6zleri onu kisitlamugti. Ebru’dan
ayrilip Sevda'yla iligki yagamaya bagladiginda kendini cennette gibi
hissetmisti. Kendini hig bu kadar degerli, kendini hig bu kadar se-

vilir ve istenir hissetmemigti.
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Aradan bir yil gegtikten sonra Ebru'nun agtigi boganma dava-
styla her gey allak bullak olmugtu. Agk degil ama yogun bir suglu-
luk hissi yagiyordu. Egini birakarak, onu aldatip, terk ederek ona

haksizlik ettigini digtiniyordu.

Yogun sugluluk Sevda'yla iligkisini de sikintiya soktu. Bu duy-
gulari iginde tutamadi. Ebru’yla goriismeye dair yogun bir ihtiyag
hissetti. Aradan alt: ay gegtikten ve alt1 ay boyunca kendini sugla-
y1p mutsuz bir siireg yagadiktan sonra, Ebru’nun yanina gitti. Geg-
mis yeniden canland:. Ilk giinkii gibi agik degilse de ondan kop-
madigini, duygularimin bitmedigini kendini hatta Sevda’dan daha
fazla ona yakin hissettigini, Sevda'ya higbir zaman tam olarak gi-
venemedigini ama Ebru'ya kars: iginde derin bir giiven duygusu

yasadigin fark etti.
Aradan alt1ay daha gegti. Ebru’yla yarim kalmugiligkiden ken-

dini alamayan Tolga, Sevda'yla olan iligkisinin bitmesinin zeminini
de hazirladi. Ebiu'yla bir iligkiye baglayamasa da bu siireg Sevda’yla
iligkisini bitirdi.

Tolga'nin Ebru’yla yagadig aynlik siireci, iligkilerin bizim bittigini
disiindiigiimiiz zamanlarda bitmediginin bir gostergesidir ...

Iligki, iki kisinin arasinda “ayrilik karart” alindiginda sona erer.
Ancak duygusaliliskilerdeki ayriliklar, sirket sozlesmelerinin feshi
gibi sozle ya da yaziyla bitmez. Aynhk karan alsak da zaman iginde
duygu durumumuz degisir. [liskiye tekrar geri donmek isteyebi-
liriz, 6zleriz, kaybetmekten korkarnz... Daha pek gok duygu, ay-
nlik sonrasiyla ilgili tutumlarimiz: etkiler. Kisiler aynlmg olsalar
da birbirlerini kiskanmaya devam eder, rahatsiz edici tepkilerde

bulanabilirler.
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Cogu zaman aynlik karar, iki tarafin karanyla degil taraflar-
dan birinin talebiyle meydana gelir. Aynhg: sorunlu hale getiren
de bu durumdur. Taraflardan birinin duygularinin devam ediyor
olmasy, iligkiyi stirdiirmeye dair davranuglar sergilemesine neden
olur. Bu da “bitmemisg” iliski demektir. Buradan bakildiginda, ilig-
kinin “karsilikli” bitisiyle kisinin “i¢ ditnyasindaki” bitisi farkhdir.
Kigsiler birbirinden ayrilsalar da, iligki bizim igimizde tek tarath ola-
rak devam eder. “Iliski ne zaman biter?” sorusunu sormamiza ve
bu soru tizerinden bir ¢6ziim aramamiza neden olan da, bu du-
rumdur. Ayriigin duygu diinyamizda “gergeklesmemis” olmas,
iligkinin devam ettigini gosterir. Taraflardan birinin duygulari bit-
migse de —gogu zaman, boyle hissedilse de gergekte olan bu de-
gildir- digeri igin iligki devam ediyordur.

Ancak gozlenen odur ki, iligki aslinda kargilikli bitmektedir. Ay-
rihk sonrasi iki taraf da farkh duygularla, iligkiyi kendi iginde, za-
man zaman da davraniglara dokerek yagamaktadir.

Ayrilik siireci baglasa dailigkiyi zihnimizde ve duygularimizda
yasamamuzin nedeni iligkiyle ilgili hissettigimiz duygular degil, o
iliskiye yiikledigimiz anlamlar, o iliskiden kendi kisiligimize kat-
tiklarimizdir. “Aktarim” denilen psikolojik siireg budur.

lligkinin gercek anlamda bitisi; kisinin duygusal ve diigiin-
sel olarak iligkiden koptugu andir ya da iligkiye aktarmig oldugu
duygulan fark ettigi ve kendini anladigi andir. Kendini anlamak;
kisinin, her ne kadar duygu hissetse de, hissettigi seyin karsisin-
dakine hissedilmis bir duygu degil, kendisiyle ilgili beklentilerin
oldugunu fark etmektir. Bu farkindalkla, kisiler igin hissedilen
duygular artik duygu olmaktan gikar, ¢oziilmesi gereken bir “so-
runa” donugur.
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Kisi, aynlik siirecinde kendini anladiginda, kargisindakiyle ya
da iligkiyle ilgili duygulannin, gergekte kendisinden kaynaklanan
agiklan kapatmak igin gelistirildigini fark ettiginde siireg degisir.
Kisinin bunu fark etmesini saglayacak en 6nemli husus, iligkinin
gercekte mutsuz bir siirece girmis olmasi, iligkinin kendi iginde
titkenmis olmasidir. Ya artik kargisindakine eski duygulari hisset-
miyordur, duygular siliklesmistir, ya karsisindakinin artik kendi-
sine olan ilgisi, sevgisi azalmig ve kendini boyle bir iliskide koti
hissediyordur ya da iki taraf anlagamiyordur ve birbirlerine ken-
dilerini iyi hissettirmek yerine zarar vermeye baglamuglardir. Yani
iligki kisilere artik mutsuzluk vermeye baglamistir ve bu nedenle
siirdiiriilemez hale gelmigtir. Ve aynlmiglardir. Ancak ayrilk son-
ras1 kisi, ayrihga tahammiil edemedigi igin iliskiyle ilgili duygulan
kendi iginde devam ettirmektedir. Iliskide aslinda mutlu olmadi-
gini ve bitmesinin tabii oldugunu anladiginda, iliskiye kendi ak-
tarimlarim da gorecek ve duygularini analiz etmeye baglayacak-
tir. Bu da kisinin kargisindakine dair duygularinin artik ¢oziilmesi
gereken bir sorun olarak algilanmasi demektir ve iste bu algi du-
rumu, iligkiyi bitiren bir stireg olarak ortaya ¢ikar. Bu andan sonra
kisi, iliskiyi oldurmaya degil kendisi igin titketmeye ¢aligir.

“lligkide kendimi nasil hissediyordum?”

“Kendimi kotii hissettigim igin ayrilmig olmama ragmen, neden
bu duygular: hissediyorum, onu neden tekrar hayatima almak isti-
yorum, neden onu aramak istiyorum?”

“Karsimdaki bana artik duygularinin olmadigini, beni sevmedi-
gini hatta baska birine kar s duygular besledigini soylemesine ragmen,
neden onu hayatima istiyorum? Istenmedigim bir iliskiyi siirdiirmeye
galismak bana kendimi degersiz hissettirdigi halde, neden bu duygu-
lart hissediyor ve kendimi ondan alamiyorum?”
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Bu sorulan kendimize sormayiz. Sadece duygulanmuzi yasar, ha-
yatimizi siirdiiriiriz. Ama mutsuz hissettigimiz bir iligkiye donme
gabamizi sorgulamayiz. Bu duygulan neden hissettigimizi kendi-
mize sormayiz. Bu durum g¢ogu zaman kusir bir dongii iginde hap-
solmamiza neden olur.

Kisinin kendini fark etmesi, anlamasi olarak degerlendirile-
cek bu siireci olugturmanin yolu, kisinin yagananlari gergekten
“anlamak istemesi”yle olugur. Her ne kadar yagadiklarimiz1 an-
lamak igin i¢imize donsek ve olaylan, kendimizi, karsimizdakini
degerlendirsek de, gergekte yaptigimiz bu degildir. Gergekte as-
linda kendimizi anlamaya galigiyor, degerlendiriyor degilizdir.
Yaptigimiz, kendimizi hakh gikartacak, kargimizdakini ya da ken-
dimizi suglayacak nedenler aramaktir. “Ozelestiri yapryorum” di-
yerek, kendimizi suglariz gogu zaman. Zihnimiz haklinin kim ol-
dugunu anlamaya galisir, kendimizi anlamak, igimize donmekten
anladigimiz budur.

Kisinin bu duygusal/diigiinsel siireglerle kendini anlamasi
miimkiin degildir. Bu egilimleri meydana getiren, kisinin duygu-
landr, iliskiye duydugu ihtiyagtir. Bu duygular nedeniyle iliskiyi
elinde tutabilmek, beklentilerini siirdiirmek, umut etmeye devam
etmek igin bu egilimleri gelistiririz. Kiginin, gercek anlamda ken-
dine donebilmesi, iliskiyi ve karsisindakini anlayabilmesi igin,
iliskiyle ilgili beklentilerini bir kenara birakmas: gerekir. Iligki
yokmus ve artik olmayacaknug diisiincesini kabul ettigimizde,
ancak kendimize donebiliriz.

Insanin kalbine, sezgilerine dénmesiyle olusacak “ige bakss”,
her seyi daha gergekgi kavramanuzi saglar. Olaylarin nedenleriyle
cevaplarini bu ige bakista buluruz. Burada, sorulan her sorunun igi-
mizde yatan ve boglukta kalmayan cevaplari vardir. Olaylarda ya-
sadigimiz sorunlarla ilgili, bu olaylarda sergiledigimiz davransglarla
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ilgili, karsimizdakinin davramuglarim anlamayla ilgili sordugumuz
sorulara verdigimiz cevaplar, igimize siner. Suglunun, haksizin, ha-
talimin, yanhsin kim oldugunu anlamayla ilgili kendimize sordu-
gumuz sorulara verdigimiz cevaplar igimize sinmez. Verdigimiz
her cevaptan sonra igimizde bir “acaba” kuskusu, “ama” savun-
masi olusur. Onu sugladigimizda da i¢imiz huzur bulmaz, kendi-
mizi sugladigimizda da. Ciinkii hepimizin elestirilen davraniglan
sergilememizin kendince nedeni vardir. Higbirimiz karsimiz-
dakini incitecek davramglar gercekten onu incitmek igin yap-
mayiz. Yapsak bile kendimizi korumak igin yapariz. Iliskide
suglu-sugsuz, hakli-haksiz taraf yoktur. Bu bakas agist toplum-
sal normlar iizerinden gelisir, toplumun normlarmn birey iize-
rinde kisisellesmesidir yasanan. Bu algiyla iliski yasamak toplum
goziyle iliski yasamaktir. Kendimiz gibi degil toplumsal kriterlere
gore bir iligki yasiyoruz demektir. Ancak bu bakis agisin1 biraktig:-
muzda igimize donebiliriz, kendimizi anlayabiliriz, duygularimizi
fark edebiliriz. Iste ayrilik sonras siiregte “iligkinin igimizdeki bi-
tis noktas:” bu farkindalikla, kendimizi anlamakla baglar.

Boyle bir ige bakista kars: taraf yargilama, suglama, elestirme
yoktur. Boyle bir bakista kisinin kendini yargilamas), elestirmesi
ve suglamasi yoktur. Boyle bir bakista iligkiyle ilgili umut, beklenti
vearamak igin yagananlar1 degerlendirme yoktur. Tek bir beklenti
vardir ice bakmada:

Biitiin bunlar nigin oldu ve ne yagandr?

Tarafsiz bir bakis agis1 denilebilecek bu agidan bakmak kolay
degildir. lligkiye ihtiyag duyma, duygular, zihnimizin isleyigini sii-
rekli bulaniklagtirmaya, duydugumuz ihtiyag nedeniyle ortaya ¢1-
kan; sevilme arzusu, kaybetme korkusu, endigeler tizerinden bir
disinme faaliyeti gelistirecektir. Zihnimizi kendi haline birak-
mayacaktir.
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Kendimizi su¢lamaktan korkariz, karsimizdakini suglamaktan
da korkariz (iligkinin bittigini kabullenmek zorunda kalmaktan
duydugumuz korku), ona aktardigimiz duygulan gormekten kor-
kariz, bitmis bir iligkiyi kendimize itiraf etmekten korkariz... Ilis-
kinin bittigi gergegiyle yiizlesmekten korktugumuz, bundan ka-
cindigimuz igin igimize donmeyiz, kendimizi anlamak istemeyiz,
anlamamak i¢in pek ¢ok bahane buluruz. Buldugumuz her ba-
hanenin kendince mantikhi bir nedeni vardir. Tek farkla; bunlara
sadece biz inanir1z ve kargimizdakileri buna inandirmaya ¢aligiriz.
Duydugumuz her itiraz, igimizde gergegin sancisim yasamamiza
neden olur. O yiizden sadece kendimizi degil, itiraz eden herkesi
susturmaya ¢aliginiz. Ancak igimizde bir yerde hep bir “ama”yla
baslayan bir ciimle vardir ve karsimizdakilerin gozlerinde “Ta-
mam ama” diye bakan bakig vardir. Ancak bu ciimleyi kurmayiz,
kurulmasindan rahatsiz olur, kapatmaya galigiriz.

Kisilerin kendilerine donmesi, kendilerini anlayabilmesi, iligkiye
yikledikleri anlamlar1 gérebilmesi igin, iligkiye duyulan ihtiyacin
azalmug olmas: gerekir. Korkularin azalmis olmasi gerekir. Bek-
lenti ve umut yiiksekken kisi igine donemez. Acinin en giiglii sa-
vunmasl, travma anini silmesidir. Iligkilerde de kaybetme korkusu
ve sevilme arzusu arttiginda, gergekligin arpitilisi kisinin kendini
anlamas! tizerine odaklanir. “Kendini anlamazsan aktarimlarim
da gormezsin”. Gormedigin siirece duygularin devam eder, bek-
lentilerin devam eder, umut etmeye devam edersin.. Kendimizi
anlamayarak duygularimizi hissedecek, umut etmeye, beklenti
gelistirmeye devam edecek bir zemin olugtururuz. Kisinin kendini
anlamasi igin nispeten ayrilik acisin1 dizginlenmis olmas: gerekir.
Kendine olan giiveninin artmis olmasi gerekir. Bu nedenle ayri-
Iik acis1 azalmadan, kisinin ayriigi kabul etmeden kendine don-
mesi, kendini anlamasi miimkiin degildir. Algilar1 kapaldir. Yogun
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duygular iginde olan, ofkesi, beklentisi, umudu yiiksek olan kisi-
lerin kendilerine donmesini, algilarindaki garpikliklari, aktarimla-
rim1 gormesini beklemek, gok gergekgi degildir.

Bu yondeki tavsiyeler, yonlendirmeler igin, 6nce kisinin kargi-
sindakini dinleyecek kadar beklentilerinin azalmis olmasi gerekir.
Onun sizi dinlemeye hazir olup olmadiginizi sezgilerinizle gore-
bilirsiniz. Dinlemeye hazir oluncaya kadar, kisi ya 6fkesini bo-
saltmaya gahsiyordur, sizden onu hakh goreceginiz sozler ya da
beklentilerini kargilayacak, umut etmesini saglayacak yorumlar
bekliyordur. Ve yine ya da, iliskiyle ilgili endiselerini, korkularim
giderecek yorumlar bekliyordur. Ofke bogalimi, umuda ihtiyag,
korkunun giderilmesi... Bu duygular igine sikigmig biri yoruma,
geri bildirime kapalidir. O, sizinle bu duygular iizerinden iligki ku-
racak, var olan gergekligi reddedecektir. Sizi dinliyor goriinse de
gercekte duymuyordur, 6tkesini bogaltmaya galistyordur, korku-
sunu gidermeye ¢alisiyordur, umut edecek bir neden arryordur si-
zin sozlerinizde. Bu nedenle ona bir seyleri gostermeye ¢alismak
anlamsizdur, iletisime kapalidir. Bu noktada birine yorum yapmak
¢ogu zaman kisileri sinirlendirir, iletisimden uzaklagtirir, kendi
i¢ine kapanmasina, konusmamasina neden olur. Bu durum onun
ayrilik siirecini daha sert yagamasina neden olur. Bu nedenle kisi-
nin kendisini fark etmesini saglayacak yorumlari, ancak sizi din-
lemeye hazir oldugunu, sizi gergekten dinlemek istedigini hisset-
tiginiz zaman yapmalisiniz.

Fark etme stirecinin baglamis olmast iliskiyi igimizde titketime-
miz igin yeterli degildir. Fark ettiklerimizin kabullenilmesi igin de
ayr1 bir siirece ihtiyag vardir. Beklentiler, 6tke donem donem yo-
gunlagir, krize benzeyen durumlar ortaya ikartir. Bu donemlerde
fark ettigimiz duygular bir kenarda kalir, duygular yasanir.
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Fark etmenin avantaji, duygularin sakinlestigi andan sonraki
siirecin nasil ilerleyecegi, kendi adimiza olumlu bir durumu yarat-
mak igin ne yapacagimizi, ne yapmayacagimizi anlamamizi sagla-
mast, zihnimizi karmagikliktan kurtarmasidir. Farkindalik, cekece-
gimiz aciy1 azaltmaz, ortadan kaldirmaz. Ancak gekilen acinin ne
oldugunu, ne zaman bitecegini bilememenin yarattig), belirsiz-
ligin olugturdugu baskiy: kirar, aciyr daha kabul ederek yagama-
muz1 saglar. Farkinda olmadigimiz durumlarda ne oldugunu tam
olarak kavrayamadigimiz bir kotiliik/aci halini yasariz ancak bu
bilingsizlik bir kiintligi de beraberinde getirir, saf aciyr yagama-
muza engel olur.

Kendini fark etmis birinin duygularinda, zaman zaman geriye
sekmeler olmasina sasirmamak gerekir. Bunlar oldugunda, duru-
mumuzun da eskiye dondugiiyle ilgili kaygi yersizdir.

Ne hissettigini bilememek

[liskide gogu zaman hissettigimiz gibi davranamayiz. Endige ve
korkularimiz duygularimizin ne oldugunu, ne hissettigimizi gor-
memize engel olur. Kendimizi mutsuz hissettigimizi, koti his-
settigimizi, ac1 gektigimizi goriiriiz, biliriz. Ancak buna neyin ne-
den oldugunu, bu duygunun nereden kaynaklandigini bilemeyiz.
Bize ac1 gektirenin, koti hissettirenin, mutsuz edenin karsi tarafa
baglanan kismini bilebiliriz, sorunun onun davraniglarindan kay-
naklandigini distiniiriiz. Ancak o davranigin bize neden aci ver-
digini anlayamayz.

Aylar sonra Elgin'e, aynldign erkek arkadagt yoyle soylemigti:
“Kisilik yapilarimiz uygun degil”
“Bu ytizden ayrildim senden.” El¢in'in:
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“Kisilikten kast ettigin nedir?” sorusuna ise,

“Kigsilik yapilanmiz uymuyor iste o kadar, arama artik beni.
Rahatsiz oluyorum aramandan. Bir an 6nce kendi hayatina don!”
demigti.

Elgin ve erkek arkadagi iig haftakadarflort etmisti. Ilk giinlerde
her sey iyi gidiyordu, ancak erkek arkadaginin aniden gelen bu ay-
nlma istegi onda hem sagkinlik uyandirmig hem de yikim olustur-
mugtu. Ug ay 6nce aynlmisti ancak aynldigi giin hissettigi aciy ha-
len yastyor, onu zihninden gikartamiyordu. Goérismeye gelmesinin
nedeni de buydu. Bir seyyapmaliydi ve artik onu diigiinmemeliydi,
ac1 gekmemeliydi. Bu ac1 onu siirekli erkek arkadagini aramaya iti-
yordu. Ilk giinlerde anlayigh davranan sevgilisi son zamanlarda ha-
karetlere bagvurmaya baglamigti. Onun, bu kadar zalim olmasini ise
anlayamiyordu. Onun tarafindan istenmemek daha fazla diigiinme-

sine, daha fazla arama istegi hissetmesine neden oluyordu.
Ug haftalik bir iliski...
Bu siirede ne yagsanmugti ki bu kadar gok bagllik gelistirmisti

ve onu atamiyordu zihninden? Kendisine gorismede bu soruldu-
gunda anlamsiz gozlerle bana bakmusty, gorinen o ki soruyu duy-
muyordu. Sesi duyuyor ancak soru, bir anlam olarak igsellesmi-
yordu. Bukadarkisa siirede neden boylesi bir yogunluk gelistirdigi

sorusuna verdigi tek cevap:
“Bilmiyorum” oluyordu.

Bir ara bunun aralannda yaganan cinsellikten kaynaklandigini
soylese de, sorunun goriismelerin ilerleyen zamanlarinda, cinselli-

gin yarattigr sugluluk hissinden kaynaklanmadig gorilda.

Iliskinin ilk haftalannda gok ilgiliyken, yasanan cinsel birlikte-

ligin hemen sonrasinda erkek arkadagimin birden geri gekilmesini



anlayamiyordu. Onu begenmemis miydi? Cekici bulmamig miydr?

Bu muydu sorun?

Sorunun bu olmadig aradan bir yil gegtikten sonra onun ta-
rafindan kavrand.. Elgin’in, iligkiye dair beklentileri kendini anla-
masina engel olmustu. Kendini elestirirse, bu iligkinin neden ol-
madiginy, neden bittigini anlarsa bu iligkinin bir daha olmayacag:
gergegiyle yiizlesmekten kaginiyordu.

Erkek arkadagi kendine ait hayati olan biriydi. Evlilik diginmu-
yordu, hayatin giiniibirlik yagiyordu. iligkilerini, evlilik plani tize-
rine kurmuyordu. Elgin'in ailesine bagimly, iliskilere sadece evlilik
goziiyle bakan biri oldugunu, cinsellikle ilgili tutuk davrandigin,
bundan kagindigini goriince, baglangigta goriindiigi gibi kendine
giivenen biri olmadigini anlamigti. Elgin’i tanidikga onun halen bi-
yliimemis, ailesine bagiml bir kisilik oldugunu fark edince ondan
uzaklagmigti. Uzaklagmasina Elgin'in verdigi suglayic tepkilerse onu
iligkiden daha da itmigti ve kisa siire i¢inde bitirmigti iligkiyi.

Elgin, erkek arkadagina ne hissettigini, erkek arkadaginin ken-
disine ne hissettigini, bu iligkinin iyi giderken birden neden bitti-
gini anlayamamigti. Tim sorulariyla iligkinin ortasinda Gylece ka-

lakalmigtu.

Bu 6ykiide oldugu gibi, duygulanmizin biiy ik kismini bilmiyo-

ruz. Iliskiye bizi baglayan ya da uzaklagtiran duygularimizi, anlik

davranislar tizerinden gorebiliyoruz. Anlik davraniglarla agiklaya-

madigimiz durumlarda ise sadece olumsuzlugun kendisini gore-

biliyoruz, ancak nedenine odaklanamiyoruz, onu anlayamiyoruz.

Yaganan son durumdaki kot hislerimizi biliyoruz, kargimizdaki-

nin buna neden olan son davranigini biliyoruz, ancak siirecin nasil
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gelistigini, iliskinin bu noktaya nasil geldigini bilemiyoruz, anlaya-
muyoruz. Bu anlayamama durumu zihnimizin hatali tarafi arama-
sina, onu ya da kendimizi suglamasina neden oluyor ve bu zihin
isleyisinden kendimizi kurtaramiyoruz.

Boyle olmasinin ne zarari var?

Neden 6nemli, ne hissettiginizi ve siireci bilmek?

Kendimizi mutsuz hissettigimizi, kotii hissettigimizi bilmek
yetmiyor mu?

Bu sorunun cevabi 6nemli... Kendimizi koti hissettigimizi bil-
mek yeterli degil. Kendimizi koti hissettigimizi bilmek o an igin
sorunumuzu ¢ozse de, uzun vadede 6niimiize daha buyiik bir so-
run getiriyor:

Misal, karsimizdaki yogun sevgi davranuglari bizi rahatsiz etmig
olsun... Kargimizdaki, nedensiz sekilde, olagan dis: bir ilgi, sevgi
davranigina girmigse, bunun bize yansimalari genelde olumsuzdur.
Hepimiz ilgi ve sevgi gormek isteriz. Ancak bunda abartili olanlar
bize kendimizi iyi hissettirmez. Iginde bir abartinin oldugunu alt-
tan alta hissederiz. Yogun sevgi davraniiyla ilgili rahatsizlik bu-
rada bitmez, abartili ilginin ardindan karg: taraftan gelen beklen-
tiler daha da can sikici olur. Yogun sevgi davraniglart bir beklenti
nedeniyle ortaya gtkmaktadir, bizim kara kagimiz kara goziimiiz
igin degil. Bu beklenti, bazen agik agik dile gelir ve bize zorunda-
lik hissi verip, rahatsiz eder, bazen de dile dolanmaz ama bakis-
lardan, davraniglardan hissedilir ve kargilamadigimiz beklentiler
i¢in kendimizi suglu hissettirir. Karsimizdaki, sergiledigi yogun
sevgi davranislariyla bizim de ayni sekilde davranmamuzi bekler,
bu gelmediginde kirilir, incinir hatta tepkisel davraniglar gelisti-
rir. Bu durumrahatsiz edicidir. Onun kadar ilgilenmedigimiz igin
elestirilir, suglaniriz. Bu da bize kendimiziiyi hissettirmez. Ayrica
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bu yogun sevgi davraniglarinin nereden geldigini anlayamadigi-
muz igin bu sevgi bize giiven de vermez. ‘Bugiin nedensiz sekilde
ok sevenbirisi, yarin da nedensiz bir gekilde hayatimizdan gikar,
gider’ diye diistiniiriiz. Karsgimizdakinin yogun sevgi davraniglari
bir yandan kendimizi degerli hissettirirken, onun gergekten bizi
sevdigini diigtiniirken, alttan alta gelen bu olumsuz duygular ka-
famizi karigtirmaya baglar. Bu rahatsizhklarimizi anlamadigimizda
ve karsimizdakine agiklamadipgmizda kendimizi daha kogeye si-
kigmug hisseder, karsimizdakinden soguruz. Konusulmayan her
rahatsizlik duygulari azaltir ve zamanla yok eder. Bir rahatsizhigin
konugulabilmesi iginse, kisinin ne hissettigini bilmesi gerekir. Sa-
dece rahatsizhigi gormek bir seyi gozmez. Rahatsiz olup konus-
madigimizda ve bu siireg uzun bir siire siirdiigiinde kargimizda-
kinden tamamen sogur, iliskiden uzaklagir ve bir siire sonra da
ayrilmak isteriz. Ciinkii biz ne hissettigimizi, rahatsizhgimizi go-
remesek de, hissetsek de tanimlayamasak da, tanimlasak ve karsi
tarafa aktarmasak da o vardir ve bizim iligkiye olan baglanimimizi
etkilemektedir. Ne hissettigimizi bilememek bu anlamda 6nemli-
dir. Cinki bilmedigimiz olumsuz duygular bizim sorunumuzdur,
dolayisiyla iligkinin sorunudur. Bizim iliskide sorunumuz vardir
ve bizi aynlik noktasina getiren de bu rahatsizhklardir. Bunlari go-
rememek, ifade edememek bizi sorun durumundan, aynhk duru-
muna tagir. Biz sorunumuzu ¢6zemedigimiz igin ayrilik noktasina
gelmis oluruz. Olayin sonraki seyrinde ise bizi bekleyen muhte-
mel] tablolar soyledir:

Ya hayatimiza bagka birini aliriz ve gegmistekinin benzeri bir
durumu yasar ve ayni davraniglari yine sergileriz... Yaaginilgisiyle
bizi bogmayacak birini tercih eder, bu defa da ilgisizlikle ilgili bir
degersizlik sorununa yakalaniriz... Ya da hayatimiza birini alma-
digimizda, aradan belli bir zaman gegtikten sonra, kargimizdakinin
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yogun ilgili baskisindan kaynaklanan olumsuz duygulardan kur-
tuldugumuzu hissederiz ve ona kargi duygularimiz yeniden olus-
maya bagslar, anilar daha sik hatirlanmaya baglanur, bir siire sonra
da ondan aynildigimiz igin pigman olmaya, kendimizi suglamaya
baslariz ve iliskiye geri donme istegi olusur igimizde... Ve genelde
olan, sugluluk hissi ve pismanlikla gegmiste birakilan sevgiliye ge-
riye donugtir. Karsimizdaki ise o donemde yalniz birakildigi ve
gergek anlamda bir agiklama yapilmadig igin kendini gok kétii
hissetmistir. Terk edildigini hissetmistir. Yasadigi acinin nede-
nini bilememek, bizden yeterli agiklamay: gorememek, oylece
ortada birakilmak onda giivensizlik olusturmustur. Ve bir siire
sonra bizim geri dontsiimiizde bu acinin faturasini farkinda ola-
rak ya da olmayarak oniimiize gikartacaktir. Ya da yasadig aciya
dayanamanus olacak, hayatina birini alarak acisini hafifletmeye
galismis olacaktir ve biz geri dondigiimiizde kapilar goktan ka-
panmus olacaktir...

Duygularin karmagasina Tolga Tug'un gonderdigi mektupla
devam edelim...

Mustafa selam,

Nasilsin?

Umarim tatilin tatil gibi gegmistir.

Bende bazi gelismeler var, bunlarin detayim unutmadan yaz-
mak istedim.

Dondiikten sonra kiz arkadagim bana sormasa da seninle ne
konustugumuzu kisaca 6zetledim. Ctinki her seferinde senin ya-
nina gelip, seninle ortak bir karar alip, Ebru’yla goriismeye gittigimi

iddia ediyor. Durumu agikladim, dedim ki: Terapide, beraber bir
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karar almiyoruz, sadece benim yapmak istedigimin ne oldugunu
agiga gikanyoruz.

Seninle son gorismemiz hakkinda temel olarak; hayatimi kor-
kularimin yonlendirdigini, bunun sadece 6zel hayatimda degil tiim
iliskilerimde oldugunu, daha 6nceki iliskimin bitmesinin nedenin
bu oldugunu ve ayni seyi simdi onunla yagadigimi Sevda’ya soy-
ledim. Pazar sabahina kadar bir gerginlik vardi aramizda, bende
kalmak istiyor ve kaliyor, ama aldig karara uymadig igin huzur-
suzdu. ~Tolga Tug'un evinde kalmama karari- Pazar sabah ben er-
ken kalkip, “oy kullanmaya gidip gelecegim” deyince, evde yalniz
kalmak istemedigini soyledi. Tartigt;, evden gitti. Ben de gitme-
sini istemedigimi soylemek disinda daha abartil bir tavir sergile-
medim. Neyse 1-2 saat sonra bulugtuk ve giin hep gergin gegti ve
en sonunda bana neden bu kadar gergin oldugunu séyledi: “Be-
nimle evlilik hayali oldugunu ve bu hayalleri benim ona kurdur-
dugumu (bunda hakli) ama tayini giktiginy, gitmesine iki ay kaldi-
g1, ama evlilikle ilgili higbir ciddi girisimimin olmadigini” s6yledi.
Evet, iligkimizin ilk y1linda ben bu hayallere ve duygulara sahiptim,
fakat son altiaydir ozellikle bunu gagnistiracak seylerden kaginiyor-
dum. Bana bunu soyleyince ben de artik bu hayalleri kurmadigimi
ve Ebru’yla iligkimi bir yere oturtmadigim siirece de higbir sey ya-
pamayacagimi soyledim. Bana gegmisteki duygularimin hesabin,
onlann yalan olup olmadigini sordu, onu kendime baglamak yada
sehvetlendirmek i¢in mi yaptigimi sordu/séyledi. Yanitim “hayar,
o zaman bu duygulan gok giiglii hissediyordum, ama simdi deg;l”

dedim. Gerginlik daha da tirmand.

Bana, daha 6nce sadece bir kisiyle beraber oldugunu, o haya-
tindan giktiktan sonra bana kadar kimse olmadigini s6ylemisti:
“Bilmen gereken bir ey var” diyerek, bana, sadece beraber olmak

igin, onun i¢in énemi olmayan biriyle “birlikte” oldugunu soyledi.
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Bu benim camimu gok yakti, uzun siire agladim. Onu, bagka biriyle
sevisirken diginmek beni kahretti. Ben sakinlestikten sonra, mail-
lerden takip ettigim evli adamla ne oldugunu sordum, onunla sa-
dece yakinlagtigini ama beraber olmadigim séyledi. Yakinlagmak-
tan kasit nedir dedim, “sevistik ama igime girmedi” dedi. Bu bana
hig inandiric1 gelmedi. Sanirim beni daha fazla izmemek igin sak-
liyordu, kegke aglamadan dik durabilseydim ve gergekleritam 6g-
renebilseydim diye gegirdim igimden. Ona onun hayatihakkinda,
ozellikle de benden 6nceki hayat: hakkinda bir s6z sahibi olmadi-
giumi, ama yine de camimin yanmasini, kendimi kotii hissetmemi
engelleyemedigimi soyledim.

Duygularim: Cok yaralanmig, canim acinug hissediyorum bun-
lan anlamaya gahisiyorum. Onu bagka bir erkekle sevigirken dugii-
niyorum, digerlerinin benden daha iyi olup olmadigim ditginmem
camimu yakiyor. Bu kadar gok erkekle beraber olmus bir kadini ken-
dime es yaparsam, arkamdan konugulup maskara olacagim korku-
sunu (benim en az ay1i sayida kadinla beraber olmug olmamin bir

onemi yok sanki, ama toplumun etkisi var iistimde) yagiyorum.

Bir ya da iki, ii¢ ne 6nemi var, bilmiyorum, ama zaten pamuk
ipligine bagh olan giivenim ciddi anlamda sarsildi. Beni de alda-

tir mi1?

En aa veren kisimlarindan biri de Ebru'nun bu acilari yagadi-
g disiinmek ve bunun ne kadar canaciticibir davrams oldugunu
anlamak oldu benim igin. O, su anda benim hissettigim duygulan
yasadi, cani benim kadar acidy, belki de daha fazla! Ustelik ben al-
datilmadim bile, Sevda'nin gegmis iligkileri beni bu kadar sarsiyor,
ya Ebru gibi su an, iligki siirerken aldatilsaydim ne hissederdim?
Nasil hissederdim kendimi? Diigiinmek bile gogsiimii gatlatryor!

Igim sanciyor, aklim kagacak gibi hissediyorum kendimi.



Son durumum: Sevda benimle kalmak istedigini, boyle olma-
sin1 istemedigini, benimle evlenmek isteyip aym hayalleri tekrar
kurmak istedigini soyleyip, sirekli 6zir diliyor su anda. Ben de
oziir dileyecegi bir sey olmadigini, sorunun benim kendi hesaplas-
mam oldugunu, onun gegmiste yaptigi seylerin, onu kotii bir insan
yapmadigini -benim géziimde- anlatip durdum, ama sabaha kadar
beni uyutmadj, rezil bir gece gegirdim.

Benim geldigim nokta su: Bagkalariyla beraber olmasi, ona kars
beni gergekten soguttu. Ondan aynlmay: diigiiniiyorum. Ama be-
nim igin kritik nokta, bunu gergekten istiyor muyum, istiyorsam
da sanki yapmak istedigim sey i¢in ok cesaretli davranmiyorum,
elime firsat gegti, bunu bahane ederek aynligin sorumlulugunu
ona yikip, bu iligkiden gikmak istedigimi goriiyorum igimde. Yani
gegmiste yaptigimu yine tekrar ediyorum. Ama yapacagim sey su:
Gergekten bunu iyi tartacagim. Belki de gergekten kabul etmek is-
temedigim bir gegmis Sevda'min gegmisi, bilmiyorum. Ama Tolga
bunu istiyorsa, Tolga'ya 6gretildigi gibi degil, onun gegmisini ka-
bul edip, siireg iginde yine ayrilmak istiyorsam, o zaman bunu giin-
demime almak. Bu siireg iginde olugacak duygu durumuma gore
hareket etmek. Duygularimin artik eskisi kadar giigli olmadigin,
onunla olmanmn beni mutlu degil huzursuz ettigini ve bunun onun
ge¢misinde yasadiklarindan dolay: degil, benim duygularimn bit-
mig olmasindan kaynaklandigimi gormek ve aynlik karanna boyle
varmak. Bu zaten hissettigim bir ey ancak bunu igimde netlestir-
mekten korkuyorum bir yandan. Ondan aynhg da ayrihk konug-

masim da bunun tzerinden yapmak istiyorum.

Simdilik sakin davraniyorum, ani bir karar almiyorum, ama hig
bir sorun yokmus gibi de iligki yasgamiyorum,

Sevgiler...
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Not: Din, hayatimda biraz daha dibe vurulabilecegini 6gren-
dim. $imdilik en dip burasi gibi hissediyorum. Ama diin geceki bu-
tin acima ve aglamama ragmen, varsa camimi acitacak bagka sey-
ler, onlar1 da duymak istiyordum. Bu hafta soracagim, varsa, her
sey i¢in tam zamani, daha da dip varsa vurayim ki, ziplayip, ¢ika-

yim artik:)

Aynlik karan ve tikanmas iletisim

Aynlik karan iligkide, gogu zaman iletigimin tikanmasi sonucu
ortaya gikar. Bu gergek bir ayrihik durumu degildir. Bilinmeyen bir
sorunun ¢oziimsuzligiuniin bizi getirdigi son noktadir.

lligkinin iginde hissettigimiz sey, kendimizi kotii hissetmek,
mutsuzluk, huzursuzluk, gerginlik olunca, karsgimizdakiyle so-
runlarimizi konugmak gok zorlagir. Sikintimizi konugmaya galigi-
nz, ancak anlagilmadigimizi hissederiz. Agtigimiz her sorun bize
geri doner. Biz anlatiriz, o kendince bir sey anlatir amaayni yerde
doner dururuz. Karsimizdakinin algisinin kapandigini, tamamen
kendine odaklandigini ve bizi anlamadigini distiniiriiz. Muhte-
melen karsimizdaki de bizimle ilgili benzer seyleri hissediyordur.
Anlatamadigini, kendini ifade edemedigini diisiiniiyordur. ki ta-
rafin beklentileri iletisimi kilitlemistir. [ki taraf da once kendi bek-
lentisinin kargilanmasini istediginde iligki tikanur. Beklentiler, algi-
lar birbirine garpmustur, kisiler birbirini anlamaz ve herkes kendi
beklentisinin derdine diigmiistiir. [letisim tikanmigstir ve yapilabi-
lecek bir sey kalmamugtir. Kendimizi garesiz hissederiz ancak ilis-
kiden de gikamiyoruzdur.

Kargimizdakinin bencil oldugunu, bizi 6nemsemedigini, deger
vermedigini diigiinmeye baslarniz. Onun gergekten anlayamadigin-
dan, algilayamadigindan degil de, bizi 56nemsemediginden, bencil

146



davrandigindan dolay1 boyle davrandigini distiniiriiz. Bu durum
ofke olusturmaya baglar. Siireg bizi daha da igine sikistinr.

Iste, aynlik boyle bir siiregte kendini gosterir. Bu durum ashinda
bir aynlik degildir. Yapilmasi gereken bir siire yalnizhigy, ayn kal-
may1 ve bu siiregte diigiinmeyi istemektir. Ancak dugtinmek iste-
yemeyiz iliskide. Geriye gekilemeyiz. Ayriliriz.

Neden diyemeyiz?

Sevgili Mustafa,

Kiz arkadagim (Sevda) bugiin bir psikiyatra gitti; bunu bana
din aksam soylediginde nedense gok canimu sikt1 ve kendisinden
uzak hissettirip beni daha bencil davranma istegine y6neltti, bunu
ona da sdyledim. Neden sorusunun yanitinibulamadim, ama zih-
nim hizla bu diisiinceden uzaklagt: ve benim de olumsuz duygula-

nm kayboldu, ama tizerinde galismak istiyorum.

Bu sabah psikiyatr sonrasi Sevda'yla telefonda konugtum, “na-
silsin” dedim... [lag baglamus, iyi olmadigini séyledi, hafta sonu
Edime’de nerede kalacagimi, esimle beraber kalmamu istemedi-
gini, bir daha bir yakinlagma olursa bunu kaldiramayacagin soy-
ledi, aksam bunu konusuruz dedi, ben de dinleyip sadece (ashinda

onun istegine onay verecek tarzda) “tamam” dedim.

Gok yoruldum. Is yogunlugu, fabrika bir taraftan, diger taraf-
tan universitede dersler, iiniversite yonetimiyle ilgili sorunlar ve
bir de tabii hazirlanmasi gereken makaleler... Sorunlar 6ylece
onimde duruyor. Bu sikintilarla miicadele etmek, siirekli kiz ar-
kadasimla bir seyler konusmak beni ¢ok yoruyor, bedenen ve ru-
hen. Aklma gelen ¢6ziim, kiz arkadagimdan da esimden de uzak-

lagip, isime odaklanmak, sadece benim istedigim zaman onlarda
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ya da o donemde yalmzhgimi benim istedigim zaman paylagacak

biriyle zaman gegirmek, kafami kuma gommek...

Sevgiler

Yalnizhg kabullenmekten kaginmanin, karsimizdakini kaybet-
mekten korkmanin bir bagka gostergesi ise iliskide agik olmamak-
tir. Karsimizdakinden tepki gorecegimizle ilgili korkular, onun kin-
hip, kizip iliskiden gidecegiyle ilgili korkular nedeniyle, iligkide hem
duygularimiz hem de yasadiklanmizla ilgili agik olmakta zorlanirz.
Bu durum iliskiye dair duygularimizi olumsuz etkiler, kargimizda-
kine hissettigimiz duygular1 bir yandan alirken, diger yandan da
iletisimin iyice daralmasina neden olur. Kendimizi agmadigimiz
igin anlagilamayiz, kendimizi 6zgiir hissetmedigimiz igin duygu-
larimiz1 hissedemeyiz ve iliskiden uzaklagmaya baglariz. Bu siireg
bizi ayriik diisiincesine hatta kararina kadar gotiriir. Oysa gogu
zaman sorun duygularin bitmesi degil onun bitmesine neden olan
bizim iliski igindeki tutumlarimizdir. Duygularimizi s6ylemeyip,
yasadigimiz 6zel hayatimizi ondan gizleyip iliskide, korkularla ya-
say1p kendimizi bastirdigimuzda, ona dair duygularimuzin azalmasi,
iligkiye dair algilarimizin bozulmasi kaginilmazdur.

Agik olmak zordur, kisiyi iliskiyle ilgili korkulariyla yiizlesmek
zorunda birakir. A¢ik olamamak korkularin sonucudur:

Mustafa giinaydin,

Cumartesi seninle mesajlagtiktan sonra bir olay oldu ve bunun
igin yorumuna ihtiyacim var. Pazar giinii kiz arkadagimla (Sevda'yla)
beraberken, esim aradi ve ben de telefonu agtim. Konugmak iste-
digini soyledi, ben de su anda uygun degilim, uygun olunca ara-

nm dedim. Kiz arkadagim arabami kullaniyordu, kenara gekti ve
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elinin ayaginin titredigini soyleyerek, kullanmak istemedigini soy-
ledi. Sonra tiniversiteye geldik beraber, benim iglerim vardy, kiz ar-
kadagima esimi arayacagimi soyleyerek, bagka bir odadan onu ara-
dim. Egim, benimle tekrar ytiz yize goriismek istedigini soyledi ve
biraz konugtuk. Kiz arkadagimin yanina doniip, esimin boyle bir
talepte bulundugunu ve ben de “goriigmek isteyip istemedigimi
bilmiyorum” diye yanit verdigimi s6yledim. Kiyamet koptu! “Bil-
miyorum” ne demekmig! O bana eski erkek arkadaglariyla boyle
yapsa ne olurmus vs. bir siirii soylendi ve gantasim alip gitti. Ben
de birkag dakika sonra ¢ikip, telefonla aradim, eve birlikte gittik.
Evde “kendi elimle seni nasil yollarim, bir kere yolladim, sevisip

geldin” dedi. Bir siira kizd: ve aglad.

Ben ne yapacagimi ve ne yapmam gerektigini bilmiyorum. Ben

de tstimdeki bu yik yiizinden agladim.

Bu arada bence en 6nemli nokta, son bir aydir makaleler igin
hazirlantyorum, hafta igi biraz ig biraz da Sevda yiiziinden hazirla-
yamadim ama din halletmem gerekiyordu. Biyiik oranda Sevda
yuziinden ve de diger sorunlar yiiziinden yine yapamadim. Bugiin
Universiteye gitmeyecektim, evimi yerlestirip, islerimi halledecek-
tim. Pazar giini bitiremeyince sabah beg bugukta kalkip yapmak
istedim ama kiz arkadagim yanindan ayrilmamu istemedigi igin bu
saate kadar kaldim ve tniversiteye gelmek zorunda kaldim. Uzun
lafin kisasi yapmam gereken ¢alismalan hazirlayamamak bende
gerginlik yaratiyor. Biran 6nce bitirmem gerekiyor. Ve Sevda yi-
zinden engellenip, yapamama hissi, ona karg1 nefret uyandirmg
durumda bende. Su anda ona bagirip, ¢agirip hakaret etmek isti-
yorum. $imdiye kadar higbir nedenden olmadig kadar bu neden-
den dolayi, onu hayatimdan ¢ikarmak istiyorum, sanki bundan
sonra onunla devam edersem hayatimda, hep buna benzer sikin-

tilar1 onun yiiziinden yagayacakmugim gibi geliyor. Esim Ebru'da
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da aym geyler olmugtu ve bu sikintilar tekrarlayinca, artik onu ha-

yatimdan ¢ikarma distincesi iyice koyulagmigti igimde.

Ne diyorsun?

Korku ve ayrlik karar1

Geri gekildigimizde bir bekleyis durumunda olacagimizi, onu
dusiinecegimizi, duygularimizin olacagini ve bundan dolayiaci ge-
kecegimizi diigiindiigiimiiz, kendimizi kotii hissetmekten, 6zlemek-
ten, tekrar iligkiye donmekten, iginden gitkamadigimiz bir girdaba
savrulmaktan korktugumuz igin, geri gekilemeyiz. Ara verdigimizde
bir siire sonra pisman olmaktan, yeniden iligkiye geri donmekten,
onun bizim duygularimizi, geriye dontisiimiizii bir zayiflik olarak
goriip kullanmasindan korkariz. Bu nedenle geri ¢ekilmek yerine,
aynlmay: tercih ederiz. Aynlarak kargimizdakinin bizim canimizin
ne kadar yandigini gormesine dair bir beklenti olugur. Sézle anla-
tamadigimuzy, iligkiyi bitirerek anlatmaya gahginz.

“Bu mesele benim igin iligkiyi bitirecek kadar hayati” mesajini
vermeye ¢alisinz. Aynhk kararn bu anlamda geri gekilme ve ay-
rilma istegi degil, istenilen durumlari olugturmak ya da siiren be-
lirsiz durumdan, kargimizdakinin bize kendimizi kotu hissettir-
mesinden bir kagistir.

lliskideyken, kendimizle ilgili olumlu, karsimizdaki kisiyle ilgili
olumsuz bir bakis agis1 giideriz. Ornegin, kargimizdakinin anlaya-
madig1 igin degil de anlamak istemedigi igin beklentilerimizi kar-
stlamadigini distintirtiz. Bilerek ve isteyerek, o sekilde davrandi-
giny, bize deger vermedigini diistintiriiz. Oysa gergekte boyle bir
durum yoktur ortada. Kargimizdakinin bizi degersiz, onemsiz his-
settiren davraniglarinin nedeni, onun boyle diiginmesinden, his-
setmesinden kaynaklanmaz. Bu davraniglar onun kendisiyle ilgili
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endiselerinden, korkularindan kaynaklanir gogu zaman. Ama biz
onun duygularini, endiselerini, korkularini goremedigimiz igin;
gorsek de canimizi yaktigindan onu anlamaktan kagimiriz. Ciinki
onu anlamak, canimizin yanmaya devam etmesi demektir. Kolay
olan, acimizi hemen hafifleten tutuma, ona ofke gelistirmeye, onu
duygulanimizin digina almaya galigmaktir. Ofke ve kargimizdakini
olumsuzlama onunla ilgili beklentilerimizi disarya aldig1 igin ken-
dimizi daha az kotii hissettirir. Aci, 6tkeye doniistiigiinde daha ta-
hammiil edilirdir.

“Ayrilirsak beni kaybetmekten korkar ve beni o zaman anlar.” alt
disiincesini ve duygusunu ortaya gikaran, kiigiik yastan getirdigi-
miz, aile iligkilerinde 6grendigimiz bir iliski bigimdir. Bu davranag
anne babanin, kendi taleplerini yerine getirtmek igin gocugu ayr-
likla —kiiserek, duygusal olarak uzaklasarak ya da bu durumu sozle
tehdit ederek gocugu iligkiyi kaybetmekle- korkutmasi ya da gocu-
gun sugluluk hissetmesinin ige yarar oldugunu fark ettirmesi, 6ziir
dilemenin sorunu ortadan kaldirdigini gérmesi gibi 6grenilmis/
ogretilmis stireglerle olusur. Bu duygu, bilingaltimizda bir egilim
olarak kodlanur kiigtik yasta. Bu durum bizi iligkilerimizde kaybet-
mekten korkmadigimiz siirece, onu anlamaya yanagmayan bir ta-
vir sergilememize neden olurken, anlamayx kars tarafin taleplerini
yerine getirmek olarak algilamamiza neden olurken, kargimizda-
kinin de bizi ancak boyle algilayacagiyla ilgili bir alt bilince sokar.
Iletisimle alamadigimizy, iligkinin tehdidiyle almaya galigmak dii-
stincesini gelistirir bu durum. Bu anlamda ben merkezci bir dav-
ramugtir. Aynlik stirecini kendimizin anlagiimast igin koz olarak kul-
laniriz, aslinda aynlmak istiyor degilizdir:

“Bak ben gidebilecegim kadar gittim, gerisini sen diisiin!” mesa-
jidir, aynilik sozleri.
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Soziimiiz artik ise yaramadiginda, beklentimizi kargilamak igin
iligkimizi kullanma stirecine gireriz. Bagimhhgimuz, iliskiye duydu-
gumuz yogun ihtiyag, kaybetme korkusunun yogunlugu, anlagil-
mak igin —anlagilmaktan anladigimiz talebimizin yerine getirilmesi
olur bu anlamda- elimizde ne imkan varsa kullanirz.

Duygular devam etmektedir, ancak biz iligkiyi bitirmisizdir.
Kargimizdaki bizi diigiinmeye, biz onu diiginmeye devam ede-
riz. Diisiincemiz, duygumuz, ruhumuz birbirimizde, sadece “biz”
bir arada degilizdir. Duygular, diigiinceler kisilerin iginde bu ka-
dar i¢ iceyken yasanan ayrilik, kisiler izerinde ¢ok derin yaralar
agar. Bu aynihgin kisiler tarafindan kabullenilmesi ¢ok uzun stirer

ve iki tarafi da sarsar.

Aynlik karan

Aynbkiliskinin ierisinde, bir “karar durumu” degjl bir “siire¢”tir.
Iliskinin bir siirecidir. Iligki kisileri mutlu edemediginde ya da et-
memeye bagladiginda, iliskinin duygusal bag: zayiflamaya baglar,
bu durumda ayrihk siireci baglamigtir. Siz aynhk durumunu, kendi
i¢inizde yasamaya baglamigsimzdir. Duygu durumunuz davranig-
lariniza da yansimaya baglamigsa, ayriik durumu davranigsal, ig-
sel bir siireg olarak degil, bir iliski durumu olarak da yaganmaya
baglamigtr.

lligkilerde sorunlar ortaya gikip ve eski keyfi, mutlulugu ver-
mese de kisiler bunu kendilerine s6ylemekten, itiraf etmekten
kaginirlar. Iligkiyi kaybetme korkusu, sonrasyla ilgili belirsizlik,
yalnizlik korkusu, kendini degersiz hissetmekten kaginma gibi ne-
denler yiiziinden, bilingalt: bir refleksle, kisi yasadigi mutsuzluk-
lar kendine soylemekten kaginir. Disaridan pek ¢ok kisi bu mut-
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suzlugu gormesine ragmen, o goremez. Gorse de korkularindan
dolayy, davraniglarina yansitmaktan kaginur.

Gergekte, ayrilik stireci ayrilik kararindan ¢ok 6nce baglar. An-
cak kiginin bunu kendine kabul ettirmesi, kabuliin ardindan ilig-
kiye yansitmasi, ayrihg bir siireg olarak yagamasi zaman alir, bu
nedenle iligkinin bitigi uzun strer.

Ayrilik siirecinin bagladigi yer; kiginin o iligkiye olan inanci-
mn, o iligkinin kendisinin istedigi bir iliski olduguna, kendisini
mutlu eden/edecek olan bir iliski olduguna, o iligkinin iginde
kendini mutlu, degerli hissettigine dair inancin kirildigs andir.
Ayrilik siirecinin bagladigi an, bu duygularin olugtugu andir.

Iliskide, hissettigimiz duygu ne olursa olsun, kendimizi ne ka-
dar kotu hissedersek hissedelim, ayrilik karan almaktan kagin-
mak gerekir.

Nigin?

Aynlik bir karar durumu degil, iliskide bir stiregtir. Biz o duygu-
sal siirece katlanamadigimiz, kendimizi kotii hissettigimiz, canimiz
yandigy igin ayrilik karar1 almaya galigiriz. Bu kararla acidan kagi-
niriz, canimizin yanmasini engellemeye ¢alisiriz. Acrya direng ge-
ligtirememenin getirdigi bir sonugtur, bu karar. Ac1 veren durumu
ortadan kaldirmak igin, ac1 veren iligkiden kaginir, ondan kurtul-
maya, ondan uzaklasmaya galisiriz. Aci veren, hastalikh bir orga-
nin bedenden kesilip atilmas: gibi hayatimizin digina gikartmaya
caliginz, iligkimizi. Bu tepki aciyr azaltmaz, daha fazla ac1 verir.

Karar alinarak yasanan ayriliklarda, farkinda olmadigimz igsel
bir beklentiyi siirdiiriiriiz. Kisi, yogun 6fkesinden ya da hissettigi
bagka duygulardan dolayr bunu hissedemese de, yapilan psikote-

rapi goriismeleri bunu dogrulayacaktur.
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Aynlk karan alip, karsimizdakinin beklentilerimizi kargilama-
digim gordiigiimiizde yogun bir sugluluk, pismanlik, 6fke, zaman
zaman korku, karamsarlik ve depresif belirtiler kendini goster-
meye baglar. Canimizin yanmasini engellemek ya da karsimizda-
kinin bizi anlamasi igin bir dil olarak gelistirdigimiz “ayrilik ka-
rart”, canimizi daha da acitan bir siireci ortaya gikartir boylece.
Kargimizdakinden beklentimiz titkendiginde —onun o beklenti-
mizi kargilamayacagina dair kesin bir inang olugtugunda- ya da
otkemiz dindiginde, bu duygular yerini 6zleme, sugluluk hissine,
pismanlik duygularina birakir. Beklenti ve otke dindikten sonra
hem kargimizdakiyle ilgili hem de iligkimize ait gergek duygula-
rimuz ortaya gikar.

“Keske ayrilmasaydim!”,

“Keske sunu yapmasaydim!”,

“Keske sunu soylemeseydim!” diyerek, gegmisle ilgili kendimizi sug-
lamaya baglar1z. Igimizde bir kavga baslar. Ayrilik siirecinin kendi-
sinden daha yikici, daha aci verici hale gelir, bu i¢ hesaplagmalar.

Aynhg diisiinmeye basladigimizda, ayrilma karari almay: di-
siindiigiimiiz zamanlarda, bizim adimiza en iyi yapilabilecek sey,
igimizde hissettigimiz duygularin, ayrlikla ilgili, yasadigimiz aci-
nin kargimizdakine aktarilmasidir.

Misal: “Ben su anda boyle hissediyorum, seninle ilgili duygularim
eskisi gibi degil.”

Bu kargi tarafa aktarmak iginde oldugumuz duygu durumunun
iligkiye yansitilmasidir yani hissettigimiz gibi davranmaktir.

Duygularimizin neden degistigini biliyorsak, bunu da kars:
tarafla paylasmak gerekir ki ayrilik sonrasinda kendimizi sug-
layacak bir neden olmasin. Kendimizi su¢lamak, ¢ekmemiz
gereken aciyr yasamamaya neden olur. Bir savunma durumu
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olarak kendimizi suglamay: kullanmaktan kendimizi uzaklag-
tirmak icin beklentilerin tiiketilmesi gerekir. Duygularin neden
degistiginin kar i tarafa aciklanmasi, kendimizi suglamayla il-
gili tim egilimlerin ve iligkiyle ilgili tiim beklentilerin, ortadan
kaldilmasin saglar.

Ciinkii: Duygularimizin azaldigini aktarmak, azalma ne-
denlerini soylemek gergekte iliskiyi toparlamak igin, sorunu ¢oz-
mek igin bir ¢cabadir. Iligkide kalmak istedigimizin bunun ancak
karsi tarafin anlamasiyla miimkiin olabileceginin gosterilmesi-
dir. Samimi bir niyettir. Emektir. Igimizdeki kaybetme ve sug-
lanma korkularina ragmen agik olmaktir. Bu davramsimizla,
biz kendimizi anlattigimizda, kars taraf eger bizi anlarsa iliski
toparlamir; anlamazsa karsimzdakiyle aynr diinyalarda oldu-
gumuzu, anlasilmadigumzi ve anlagilmayacagimizi hissederiz
ve beklentilerimizi geri ¢ekeriz, duygularimz azalir. Harcad-
gz son ¢aba iligkiyi diizeltir ya da bize daha fazla umutsuz-
luk verip, bizi iliskiden uzaklagtirir. Kirginliklar iliskiden ko-
pusumuzu hizlandirir, o anda cammizi ¢ok yaksa da, ashinda
bu can yanmasimin kar s1 tarafla ilgili degil, kendi hayallerimiz-
den, beklentilerimizden vazgegis oldugunu, acinuz tiikendikten
sonra anlariz.

Tolga Tug un yapmadig sey buydu...

Ve aynldiktan sonra hayatmm ¢alkantih gegmesine neden olan,
aynlik sonrasinda iki sevgilisiyle iligkisinin de yiirimemesine neden
olan, hem Sevda'yla hem de son sevgilisi Derya’yla olan iligkisinde
Ebru'nun varligmm halen devam etmesinin nedeni buydu. Tolga

Tug'un Ebru'yla ilgili beklentileri titkenmemisti.
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Evet, Ebru'yla iligkisinde kendini degersiz hissediyordu. Ilis-
kiyi omuzlarinda tagtyan hep oydu. Iligkinin en bagindan beri daha
fazla seven, daha fazla isteyen, daha fazla ugrasanin hep kendisi ol-
dugunu diginidyordu. Evlenince davraniglarinin degisecegini di-
sundigi Ebru, aym davraniglanna devam etmisti ve mutsuzdu.
Mutsuzdu ama bunu Ebru’ya ne kadar anlatabilmisti? Yagadig
mutsuzlugu ve Ebru’dan beklentilerini ne kadar anlatmist:? Iginde
onunla ilgili hissettigi duygulan ona ne kadar aktarmust? Aslinda
hi¢! Yakinma tarzinda kendini aktarmigsa da ya da bazen ofkele-
nip, kiismiigse de gergek anlamda duygularini ona hig aktarama-
migtr. Aktaramamusti ¢iinki zaten duygularini tam olarak tanmu-
yordu, ne hissettigini bilmiyordu. Mutsuzdu, bildigi sadece buydu.
Farkinda oldugu duygulan ise séylemeye korkuyordu ¢iinki Ebru
tarafindan suglanabilirdi, suglanmak ona kéti biri oldugu hissini
veriyordu. Kargisindakinin suglamasini onun digtincesi olarak al-
gilamiyor, sanki tiim diinya, tim insanlk, herkes onun hakkinda
boyle diisiiniiyor gibi hissediyordu. Bu yiizden suglanmaktan her
zaman korkmugtu. Kagmmigti. Insanlar onu suglamasin diye rahat-
sizbklarini séylemez, 6tkesini gostermez, bagkalar: tarafindan onay-
lanmayacak isteklerini diga vurmazd. Iginden gelmese de kargi ta-
raftan tepki almamak igin onlarin taleplerini yerine getirirdi. Kars:
taraftan takdir gonmek, sevilmek igin yaptiklarini da buraya ekle-

mek gerekirdi.

Suglanma korkusunun yani sira Ebru’yu tamamen kaybetmek-
ten de korkuyordu. Artik ona agik degildi ama onun kendisini sev-
meyecek olmasinatahammiil edemezdi. Onun bir daha olmayacak
olmasina, onu diginmeyecek olmasina, bagka bir adamla olma-
sina tahammiil edemezdi. Onun bagka birini sevmesine taham-
mil edemezdi. Bu ytuzden ona, igindekileri soylemedi. Ne rahat-

sizhklarini tam olarak soyledi ne de beklentilerini. Mutsuzdu, geri



durmak istiyordu, geri de duramad iliskiden. Ebru’nun onu anla-
yacag tim alanlan kapatmugti. Ne hissettikleriyle ilgili sozleri vard:

ne de davraniglan.

Onunla ilgili olan duygulanni, beklentilerini, rahatsizliklann
soylemedigi gibi artik evliligin son giinlerine dogru etkilendigi
Sevda’yla ilgili duygulanndan, onunla yagadiklanndan da bahset-
memisti. Ebru'nun kendisiyle ilgili hissettiklerini soylemekten gok
daha zordu, ¢ok daha agirdi bunlar. Aldatmakla suglanacakti! Bu
katlanabilecegi bir sey degildi! Kaldi ki bunu da hak ettigini di-
sinmuyordu.

Tolga Tug, bosanma giiniine kadar pek ¢ok seyi yapabilirdi.
Yapmadi. Ebru’ya kendini agmadi. Yapmadig) her sey, iginde, ona
dair beklenti olugturdu. Ozellikle de bugiinkii hayatiyla ilgili is-
ler yolunda gitmediginde zihni hep geriye dondii. Yapmadig, ek-
sik biraktigy islere geri dondi. $unlan soylese, bunlari yapsa farkl

olur muydu?

Ilk aylarda farkli olur muydu sorularini sorarken zihninde, bo-
sanmadan sonra farkl olurdu inancini/ digtincesini ortaya gikardh.
Ve kendini suglamaya bagladi. Eger Ebru’ya kendini anlatsayd
durum farkh olurdu. Ebru onu anlardi. Béyle diisiindii. Ozellikle
Sevda'yla giiven sorunu yasadiginda bu distnceler iyice keskin-
lesti. Ebru’yu diiginmekten, suglu hissetmekten kendini alamad..
Aylarca devam etti bu durum. Her defasinda kaygi durumlar, ig

acsy, aglama krizleri yagad.

Tum bunlar1 daha 6nce bilseydi, paylagsayd, beklentilerini tu-
ketseydi ne olurdu? Belki Ebru yine anlamazdi ancak sonraki ilig-
kilerinde zihni geride olmayacak, geri dontp kendini ya da onu
suglamak yerine bugtinkii iligkiye odaklanacak, bugtinki iligkideki

sorununu anlamaya, ¢6zmeye galisacakti. Boyle yapacakt: ginki
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zihninin bugiin yaptigi da gegmiste yaptiginin bir benzeriydi. Geg-
miste de sorunlan ¢6zmek yerine kagmusty, bugiin de iligkisindeki
sorunu anlamak yerine gegmise kagiyordu. Gegmiste de kaginma
durumu ve davraniglanyla ilgili yiginla mazereti vards, bugiin de
gegmise siginmak igin yiginla mazereti vardi.

Tolga Tug'un durumu, beklentilerinin tiiketilmesinin sadece
o iligkinin kurtariimasiyla ilgili son bir hamle degil, ayn1 zamanda
gelecegi kurtarmanin bir pargasi oldugunu gostermektedir. Tiike-
tilmemis her beklenti hem yasadigymuz iliskiyi ¢6 pe cevirir hem

de gelecegimizi bizden calar.
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BEKLENTILERI TUKETME,
GECMISLE HESABI KAPATMA

Aynlik suirecini sikintrya sokan 6nemli hususlardan birisi, duy-
gularimizin/beklentilerimizin “tiikenmemis” olmasidir. Duygula-
rimiz titkenmemisse, aynlk sonrasinda o iliskiye duydugumuz her
ozlemde, her ihtiyagta, hayat igindeki her zorlanista geriye doneriz.
Gegmigsle ilgili beklentiye girer, sugluluk, pismanlik, 6tke duygulan
yasariz. Clinkii aynldigimiz kisinin yeniden bize geri donecegini, o
iliskinin yeniden olabilecegini diisiinmek bugiinkii acimizi azaltir,
bize zorlandigimiz bugiinii yasayabilmek igin “umut” verir.

Kendimizi suglamak, gegmisle ilgili pismanliklar yasamak, ya
da karsimizdakine aktarilmamug otke, soylenmemis 6fke sozleri ve
davransslar, ayrihik sonrasi iligkiye tutunmamizi saglar.

Kendimizi ya da karsimizdakini suglayacak bir durumun oldu-
gunu diisiiniiyorsak, o iligki bizim icin heniiz bitmemistir. Iligki-
mizin yapilan yanliglardan, hatalardan dolay o hale geldigini di-
stiniiyoruzdur. Tiikenmemis beklentilerin yagsandigy iligkilerin son
sahnesi hep bu gekildedir ve kisiler uzun yillar boyunca bu dav-
raniglan siirdiirtirler... Aradan uzun yillar gegmis olmasina rag-
men, bir giin bir araya gelinecegine dair bir beklenti ya da bitmis
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iliskinin ardindan yillar sonra bile halen kendimizi suglayarak pis-
manlik izerinden ge¢misi yagama...

Gegmige birakilan iligkiyle ilgili yapilmasi gerekenleri yapma-
dan ayrilmak, soylenmesi gerekenleri soylemeden gekip gitmek
bir pargamizin geride kalmasina neden olur.

“Benim yapacak bir seyim kalmadi” dedigimiz zamanlarda bile
yapmamuz gereken pek gok sey kalyor iligkiyle ilgili. Bunu ayrihk
stirecinin sonrasinda gérmeye bashyoruz.

lliskide, yapilmas: gerektigini diisiindiigiimiiz seyleri yapma-
dan, soylememiz gerektigini diisiindiigiimiiz her geyi soylemeden,
iligkinin igindeyken adim adim kirihp geri gekilmeden, aciya ve
kendimizi koti, degersiz hissetmeye dayanamayip ayrilmak, ti-
kenmeden kopmamiza neden olur. Bu da sonrasinda sancili bir
ayrilik siirecini beraberinde getirir.

Bu nedenle iligskide igimizde kalan “acaba’lar titkketmek ge-
rek. “Keske” dedigimiz bir seyin yiregimizde kalmamas: igin tu-
kenmemiz gerekir.

Iligkiyi zihnimizde degil karsimizdakiyle yasayarak titketmek,
actyr daha kolay ve daha kisa stirede titketmemizi saglar.

Sadece iliskinin ge¢misindeki acabalar: degil, yiiriiyen bu-
giinkii siiregte de olusan acabalar: tiiketmek gerekir.

“Sunu soylesem acaba degigen bir sey olur mu?” sorusunu sor-
duran “acabalart” bile iligskiye yansitmak, kisinin beklentilerini
daha hizli tiketmesini saglar. Bu sorular karg tarafi kaybetmek-
ten, ona duyulan ihtiyagtan kaynaklansa da, digariya yansitilmas,
kisi tarafindan yaganmasi 6nemlidir. Ctinki bu, davranglarin ay-
rilik stirecinde kiginin hem kendini hem kargisindakini hem de
iliskisini yeniden taniyacag: bir aynaya dontisecektir. Kisilerin,
iligkilerin gercek aynas: tartisma anlar1 ve ayrilik siiregleridir.
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Bu nedenle sugluluk duygusu ve pismanlk hislerini igimizde ya-
satmak yerine, bu duyguyu igimizden kaldiracak girisimlerde bu-
lunmak gerekir.

Ayrilik sonrasi kin ve nefret; duygu degil karsimizdakiyle ilgili
bir alg1, yorumdur

Yasadigimuz bir iligki sorunu, kisilik sorununa donistiigii za-
man ofke, kin ve nefret ortaya gikar. Ofke, yaganan ana, kargimiz-
dakinin davranigina yonelik ve anlik olarak yasanip gegen bir duy-
guyken; kin ve nefret iligkinin iginde bir “durus”tur, “tavir”dur.
Karsimizdakine karsi hissettigimiz bir duygunun 6tesinde, onu ve
iligkimizi algilama bigimi, onun hakkinda yaptiginuz bir yorum,
bu alg1 ve yoruma kars: gelisen bir duygu/davranustur.

Kargimizdakini sempatik, sicak, sevecen buldugumuzda olumlu
bakig agisy; koti, bencil, hain olarak algiladigimizda da olumsuz ba-
kig agis1 ortaya gikacaktir. Bu algilar kisinin kendisine yonelik algi-
lar degil, bize sergilenen ya da bizim sahit oldugumuz davraniglara
kars: olusan algilardir. Olumsuz algilamalarin yansimasinda, tepki
olacaktir. Nefret ve kin boylesi bir durumda ortaya gikar.

Kin ve nefret, 6rselenen yanimizin siirekli kanamasi sonucu or-
taya gikar. Bu kanamanin oldugu yer tedavi edilmedigi siirece, ca-
mimiz yanmaya devam edecektir. Alttan alta gegmige bir baglihik
devam edecektir. Ctinkii canimiz gok yanmus olsa da iligkiye dair
beklentilerimiz bitmemistir. O iliskinin olmayacagina dair tam bir
duygu igimizde olusmanugtir. Cok yaralanmigizdir ve dylece kop-
muguzdur, ancak igimizdeki tim beklentiler yarida kalmugtir.

Bu beklentiler, karsimizdakinin bize “geri donmesi” gerekti-
gini ya da bizi “ikna etmesi” gerektigini soyler bize. Bu beklentiyi
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kendimize bile soyleyemeyiz. Bu beklentiye sahip olmak bir otke
ve nefret dogurdugu igin, beklenti bilingalt: bir siiregle yasanur.
Ancak disaridan bakildiginda bu beklenti goriilebilirdir. Bu bek-
lenti gegmisle bagin devam ettigini gostermektedir. Canimiz yan-
dig1 igin geride durmak, her ne durumda olursa olsun, bitmemis
bir iligki igin bizi beklentiye, umuda sokmaya devam edecektir.
Ve biz adim atmadigimiz siirece bu durum uzun yillar boyunca
devam edecektir.

Ayrilik sonrasi siiregte igimizde siiriip giden bir 6tke, nefret, kin
duygulan varsa, bunun sorgulanmasi ve duygularin terk edilmesi
gerekir. Bu duygular bizi gegmise baglar. Bu duygularin altinda
yatan “beklentilerin” kabul edilmesi gerekir. Cinki bu duygu-
lar1 yaratan gey, altta yatan fark etmedigimiz beklentilerdir. Zay:f
ve degersiz hissetmeye kars1 direng gelistirerek ortaya ¢ikan nef-
ret ve kin, fark edilerek, olumsuz ve olumlu duygular kabul edilip
kars: tarafa aktarilarak anlagilma, deger gorme ve sevilmeyle ilgili

beklentilerin tiiketilmesi gerekir.

Beklentilerin tiiketilmesi i¢in, onlarin kabul edilmesi, anlagil-
mas gerekir. Bilingalbmiz 6zellikle aynhk siirecinde, pek gok korku
yiiziinden bu beklentileri, karsimizdakine olan duygularimizi ka-
bullenmek istemez. Bu da durumu bizim adimiza daha zorlagtiran
bir siiregtir. Bu durum, kisinin kendini anlamaya dair daha yogun

bir ¢aba iginde olmasini gerektirir.

Tolga Tugun, esi Ebru’'nun aynhk acisin1 yagadigy siiregten
itibaren baglayan sorgulama siirecini, kisinin kendine donmesini
ve analitik siirecin nasil iledigini gormek igin gonderdigi mek-
tuba bakalim:
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Sevgili Mustafa,
Soguk bir Istanbul gecesinden selam, nasilsin?

Umanm kendi ¢6ziimlemen benimkinden hizl: gidiyordur:))
Makaleler igin zaman giderek daraliyor. Biling diizeyine gikarma-
sam da, ok gergin ve stres altindayim. Insan zihni ya da bilinci her
neyse dogru ismi, ¢ok ilging... Bu stres durumumu “daha kot ne
olabilir?!” yaklagimiyla hafifletmeye ¢alistyorum, ama zihnim buna
pek izin vermiyor, sanki boyle olursa motivasyonum bozulacak ve
gevseyecekmisim gibi geliyor.

Benim sana bu mektubu yazmamdaki amag, kendimle ilgili baz
saptamalar netlesmigken unutmadan kayit altina alip, hem de sana

gelmeden o6nce kendimle ilgili seni bilgilendirmek.

Yaklagik bir haftadir Sevda yok, ailesinin yanina gitti, beni yal-
mz birakmak igin. Ciinki o varken gergekten de konsantre olup ¢a-
lisamiyorum. Gitmeden 6nce telefonda seninle konustugum gib;,
hem Ebru’yla hem de onun hakkindaki duygularimi bir kez daha
vurguladim, 6zellikle de makale hazirlamam gereken bu giinlerde
herhangi bir karar alip, onun yoklugunda onu aldatmak gibi bir
davranus sergilemeyecegimi de.

Lafi uzatmadan kendimle ilgili gézlemlerimi siralayayim:

- Evet, dedigin gibi Ebru’yla olan surecin tam da aynisi oldu;
iliski iginde kendimi rahat hissedemedigim andan itibaren onu
yanmimdan uzaklagtirma ama bir yandan da benim olmaya devam
etmesi duygum agir basmaya bagladi. Aklun bagka kizlara daha
fazla kaymaya bagladi. Bundan yaptigim gikarim su: Bazi seyle-
rin yanhs oldugunu bilsem de bunu duygularimla 6grenmem ge-
rek, beynimdeki ansiklopedik bilginin faydasi gok kisith “kendim

yasayacagim.”
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- Yalnizken biriyle ¢ok fazla sevismek istedim. Kisa surede tav-
layabilecegim birilerini istedim. Bende bu duygunun neden bu
kadar kuvvetli oldugunu anlamaya galistim ve buradan iki gika-
rm yaptim: Birincisi stres altinda ve yalmizken kendimi iyi hisset-
meye ihtiyacim var, senin gorismede soyledigin s6z aklima geldi
“bunalan kendimizi iyi ve 6zel hissedebilecegimiz bir alanla ra-
hatlatmaya ¢alismak”. Bu meseleyi daha iyi anladim. Ikinci gikari-
mum ise kiz arkadagimla cinsellikte ¢ok iyi oldugumuzu ve mutlu
oldugumuzu bilmem ve hissetmeme ragmen, neden onu yammda
tutmayip uzaklastirip, boyle bir arayis igine giriyorum; bu sekilde
yasanan bir cinsellik bana herhangi bir ytikimlalitk /ytk getirme-
yecek. Sonrasinda o insana bir baghhgim ya da sorumlulugum ol-
mayacak... Simdi yazarken fark ettim, neyin sorumlulugundan, yi-

kiinden, her neyse kagiryorum?

- Iki kere Ebru'yla konugtum. Ilk konusmamda gokga agladim,
eskiyi diigiiniip o anlan ve onu ne kadar 6zledigimi sdyledim. Ikinci
konugmam 2-3 giin sonra oldu. Ikinci konugmaya kadar kendimi o
kadar tzgiin hissetmedim ve ikinci konusmamda gok daha az agla-
dim. Fark ettim ki Ebru'nun benden kopmadigmni, hala beni bek-
liyor oldugunu ve bir iligkisinin olmadigini bilmek benim zihnimi
ok rahatlatti. Aym evliligimizin ilk yillannda yaptigim kagamag:
bilmeyip, benim bunu yapmis olmamdan dolay: kendimi kot ve
suglu hissetmemem gibi. Cikarim su: Ebru'yla ilgili duygularimda
bir arpa boyu yol almamigim. Ne zaman ki onun durumu hak-
kinda bir bilgim olmuyor ve kaybetme hissim giigleniyor, 0 zaman
Sevda'yrhayatimdan ¢ikarma veya uzak tutma arzum kuvvetleniyor.
Bunun igin de Sevda'nin gegmis yasantisiyla ilgili bana anlattiklar,
camimu yakmak yerine ayrihk digiincem ya da onu uzak tutma ar-

zum igin kuvvetli birer dayanak oluyor. Ayrilirsam:



“Onun tziilmesi igin yapabilecegim bir sey yok, onun hayatin-
daki ilk yanhs ben degildim ya da basta evli oldugumu biliyordu,
herkes hatalarinin sonucuna katlanmaly”. diye digtiniriim diyorum
kendime ve ona. Ya dasiireg tam tersi igliyor; Ebru'nun orada beni
bekliyor oldugunu bilince, Sevda'ya sicak duygularim ve istegim
artiyor nasilsa. O beni bekliyor, ben bu iliskimde beni iyi hissetti-

ren duygulan veya durumlar yasamaya devam edeyim.

(Burada Sevda'yla iligkinin en 6nemli haz noktasinin cinsellik
oldugunu eklemek gerek. Cinselligin yani sira Sevda, Tolga Tug'u
iligkide 6zgiir birakiyor, onakarismiyordu. Cinsellik ve 6zgiirliik so-
runu Ebru'yla iligkisinde en 6nemli sorunlariyds, Tolga Tugun)

Ama bu kismi bir iyilik hali dedigin gibi, zaman gegse de iliski
derinlesmiyor, Sevda yanimda oldugu igin bunu hissedebiliyor ve
mutsuz. Zaman zaman korkularindan siynihp bu iliskiyi bitirmek
istedigini soylese de yapamuyor, hangisi ona daha gok zarar vere-
cek, tartamuyor ve bu duruma katlaniyor ya da gergekten seviyor,
simdilik bilmiyorum.

Ebru'ya gittigimde yasadigim cinsellik neden bende kotii duy-
gular uyandirdr: Ciinki goriismeye bagladigimiz donemde ona
karg1 cinsel isteksizligim yoktu. Ne zaman ki evlendik sorunlar bas-
lad1. En bagtan beri onun hamile kalma ve iligki sirasinda caninin
yanma korkusu vardi. Bu beni tedirgin ediyordu ama asil bana ait
kisim bu degil saninm. Ciinkii benim Ebru’'dan koptugum ya da
onu aldattigim zamanlar gocuk yapma konusunun giindeme gel-
digi zamanlara denk geliyor. Cocuk yapalim kararindan sonra yurt
digina giktim. Doniig siiresi daraldik¢a ben de daraliyordum. Artik
kendimi cenderede, tasmali bir kopek gibi hissetme, onun ve be-
nim, annem ve babain gibi bir hayat yasayacak olma korkusu da-
yanilmaz bir hal almugty, iliskinin giizel taraflarim gérmek ve onu

anlamak yerine, artik bu iligki benim hayatimi yasamama engel bir
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pranga gibiydi. Cocuk olursa ikinci pranga, sonrabuyrun Tolga'nin
cenaze namazina:)) Yanibaglanma korkusu. Buraya kadar kendimi

anladigimi digiiniityorum ama bu korku niye?

- Kendimle ilgili fark ettigim bagka bir konu, bu ne Sevda'yla ne
Ebru’ylailgili. Kendi beden algimla ilgili bir sorun var. “Youtube”da
bir dans grubunun klibini seyrederken, kendimi onlar gibi disi-
niirken buldum. Eger bedenim onlarinki gibi kivrak, enerjik, sag-
likly, iyi gorinimli olsa, igimde kendimi kisilik olarak gok giigli
hissedecegimi ve hayati istedigim gibi yagamak igin higbir engelim
olmayacagin hissederken buldum. Halbuki bir bedensel engelim
veya isteklerim igin bir engelim yoktu. Kendimi fizik olarak zayif,

goriinti olarak begenilmez buluyorum.

(Tolga Tug'un kendi benlik algisindaki bu olumsuzluk, karg:
cinse karg1 yogun duygular gelistirmesinin nedeni. Ebru'ya olan ag-
kinin, onu bu denli yticeltmesinin, kendini ona sevdirmeye ¢alis-
masinin, onu kaybetmekten korkmasinin nedeni bu. Ebru giizel ve
gugla bir kadin ve onunla birlikte olursa o da kendini degerli his-
sedecek. Bir kadin tarafindan begenildigi igin istenir birisi olacak.
Giizel ve giigli bir kadin tarafindan kabul edildigi igin kendini de-
gerli hissedecek. Bu arzu onu iligkide kendisi olmaktan gikartan ve
iligkiyi sorunlu hale getiren bir durum yaratti. Belki algilamasindaki
bu olumsuzluk, kargi cinsten deger gorerek kendini degerli hissetme
arzusu ise ailesiyle kurdugu iligkiden geliyordu, ozellikle de anne-
siyle kurdugu iligkiden. Annenin “kosullu sevgisinin” sonucuydu,

Tolga Tugun benlik algisinin disa bagiml olmast)

Cikarimim su: kendimi degerli hissetmiyorum. Yaptigim bir-
ok seyin altinda bu var: meslegimi segerken, giyinirken, spor ya-
parken, arabamu alirken, vs. vs. Hep diger insanlardan istiin olup
kendimi degerli ve 6nemli hissetme... Ancak bu sayede kendimi iyi

hissedebiliyorum. Ama bu gergek bir iyilik hissi olmadig: igin de,



ne yaparsam yapayim zihnim, duygulanm yeni eksikleri hizla bu-
lup, bu yalan iyilik halini yikiyor.

- En son su gikarimi yazmak istiyorum, arada unuttuklanm ola-
bilir, geg oldu, zihnim ve bedenim yorgun: davraniglarimizin kay-
nag1 sadece igimizden geldigi gibi olur, korkular, beklentiler vs.
etkilemeden sadece bize ait oldugu surece sergilenirlerse, her ne
yaparsak yapalim, her ne yasarsak yagayalim, sorun yok. Ancak ne
zamanki korkular, deger yargilan, gegmisimizden tagidigimiz de-
neyimler yon veriyor veya neden oluyor, iste sorun o zaman bagh-
yor. Bunun ayrimini yapmak senin gibi profesyonel bir egitim ge-
rektiriyor ama kendi gergek kisiligimizi olugturabiliriz ve 0 zaman

tizerimizde egreti duran duygulari yasamayz.

Mustafa, kendimle ilgili yapabildigim simdilik bunlar. Sezen
Aksu'nun sarkisi gibi “ne kadar az yol almigim ne kadar yolun ba-
sindaymisim meger” Ama etrafimdaki insanlan goriip de artik onlar
igin her geyin gok geg oldugunu daha farkinda olmadiklarini, artik
farkinda olsalar da diizeltmek igin ok az zamanikalanlan gordiikge

kendimi biraz daha iyi hissediyorum, yani zagrt tesellisi.

Istanbul'dan sevgiler ...

Bu mektup, iligkilerin ne kadar dinamik bir siiregle igledigini,

duygularimizin duragan olmadigini, gerek i¢ gerekse dig uyaran-

larla duygu durumumuzun, karsimizdakiyle ilgili duygularimizin

degiskenlik gosterdigini agikga gosteriyor. Oysa biz iligkilerimizi
bu duygu durumlarimizi fark ederek ya da fark ettiklerimizi ilis-

kiye yansitarak yasamiyoruz. Onlar yokmus gibi kenara koyuyor

ve iligkiyi boyle yastyoruz. Sonucunda yasananlarsa ertelenmis so-
runlar oluyor. Hayal kinkliklar1... Ertelenmis sorunlar buytiyerek
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oniimiize geliyor. Kaldiramadigimizda karsimizdakini sugluyor,
kendimize actyor ya da bu acilardan kurtulmak igin yeni iligkilere
yelken agiyoruz. Bunlar1 da yapamazsak mutsuzluk ve ardindan
depresyon kapimizi galiyor. Tiim bu tarvmatik durumlar yaga-
maktan bizi alikoyacak olan, kisinin kendini anlamakla ilgili ¢a-
basi ve fark ettigi duygularini inkar etmeden, korkularinin iistiine
giderek bunlari yasamaya galigmasidir.

Duygular karsimizdakine hissettirmek

Gegmisle hesabimizin yanm kalmasina neden olan davranis-
lardan birisi de, karsimizdakine duydugumuz sevginin, askin, ye-
terince ifade “edilmemesidir”. Karsimizdakiyle, onun hakkindaki
olumlu distncelerimizi ve ona kendini degerli hissettirecek duy-
gularimizi “paylasmamaktir”.

Hemen hepimiz igin gegerlidir bu durum: Kargimizdakine gos-
terdigimiz duygularla, igimizde yasadigimiz duygularin yogun-
lugu ayni degildir...

Bazen sevilme arzumuz ya da kaybetme korkumuz ytiziinden,
oldugundan daha yogun gériinen bir duygu/davranis yogunlugu
yasariz. Bazen de bunun tersi durumlar ortaya gikar. Igimizde daha
derin yasariz ancak bunu kargimizdakine gosteremeyiz. Bunlar
bazen bilerek, bazen bilmeyerek yapariz.

Duygularimizi, hissettigimiz yogunlukta “aktaramamanin”
pek cok nedeni var. Ornegin duygularimizi gésterdigimizde, bu-
nun bize karg1 kullanilacagindan korkariz. Bunun bir zayifhik ola-
rak goriinmesinden, karsimizdakinin “ona zaafimiz” olarak algi-
lamasindan korkariz. Kargimizdaki bunu zaaf olarak algilarsa, bize
karsihoyrat davranabilir, rahatsizhiklarimizi 6nemsemeyebilir, bize
deger vermeyebilir, kendimizi kéti hissettirebilir. Duygumuzun
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bir zaaf olarak algilanmasi karsimizdakinin kendisiyle ilgili algila-
rinin agirilasmasina neden olabilir’ diye de korkariz. Kendini gok
onemli gorecek, kendini bir sey zannedecek! ve biz iliskide “de-
gersizlesecegiz” kaygisidir bu.

Duygularin hissedildigi yogunlukta gosterilmemesinin bir
baska nedeni, baglanmayla ilgili korkulardir. “Ayrilmak zorunda
kalirsak cammz gok yanar’ korkusuyla baglanmamaya galigiriz.
Baglanmayi engelleme davramislarindan biri, kisinin yasadig ilis-
kiyi, hissettigi duyguyu kiigiimsemeye galismasidir. Onemseme-
digimizde, kiigiik gordiigiimiizde sanki o da igimizde kiigiilecek,
gibi dusiintriiz. Karsimizdakine gostermeye ¢alistigimiz sey as-
linda kendimize yapmaya ¢alistigimizdir. -Ona degil o sozleri
kendimize soyliiyoruzdur - iliskiye o kadar da bagh degilmisiz gibi
hissetmeye galisinz. Oysa gogu zaman durum tam tersidir, kendi-
mize sOyledigimiz bir yalandur.

Duygularimizi birakmamanun bir bagka nedeni, karginuzdakinin
bize baglanmasindan korkmamizdir. Ya, ona yeterince duygumuz
yoktur. Ya gegmiste kalan birine hislerimiz devam ediyordur. Ya
da ozgiirliigiimiizii kaybetmek korkusuyla, kargimizdakinin bize
baglanmasini istemeyiz. Duygularimizi séylemek onu iligkiye daha
ok baglayacaktir. Onu uzakta tutmak igin duygularimizi olabildi-
gince gizlemeye, hatta kendimize bile séylememeye galisiriz.

Korkular, duygularimizi karsimizdakine yeterince aktarmaya
engel olurken, ayrlik sonrasinda da sugluluk ve pismanlik hissi ya-
samamiza, boyle hissetmesek de karsgimizdakiyle ilgili uzun yillar
beklenti iginde olmamiza neden olur. Hayatimiz1 askiya almaya
neden olur, sonraki iliskilere baglanmamiza engel olur. Bu ne-
denle iliskiiginde ifade edememis olsak da, aynlik siirecinde kargi-
mizdakiyle ilgili tim duygulan birakmak, aktarmak gerekir. Bunu
bir yenilgi, bir kayip olarak géormemek gerekir. Bunu yaparsak
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kendimizin degersizlesecegini, onun yticelecegini ve hayatimiz
boyunca bu duygu durumundan gikamayacagimiz distincesiyle
hareket etmemek gerekir. Ona dair duygular, beklentilerimiz ol-
dugu sirece vardir. Aci, beklenti oldugu stirece vardir. Kendimizi
birakarak beklentilerimizi tiiketirsek, ne kadar yogun bir duygusal
duruma sahip olursak olalim ac1 sona erer. Duygularimizi birak-
may1 onun igin degil, kendimiz igin yapilmis bir sey olarak gor-
mek gerek bu ytizden. Hissettigimiz duyguyu tiim yogunluguyla
korkulanmiza ragmen, agmamiz gerekir. Duygularimiz, karsilik
gormesek de, karsimizdaki onu sevdigimiz igin degil de ayrilma-
mak igin bunlar soyledigimizi diigtinse de, bunlari bize karsi kul-
lansa da kendimizi agmamiz gerekir. Ancak o zaman, beklentile-
rimizin bir karsihg1 var mi, yok mu, beklememiz gerek mi degil
mi, anlariz veya beklemeye devam ederiz -gtinkii bir umudumuz
vardir, umut etmeyi gerektirecek somut bir durum vardir- ya da
beklemeye gerek olmayan bir durum s6z konusudur ve beklenti-
lerimizi bitirir, hayatimiza kaldig1 yerden devam ederiz.

Sendeki degeri goster

Duygularimizin yanu sira, karsimizdakiyle ilgili olumlu diigiin-
celerimizi paylasmamak da gegmisle hesabin kapanmasina engel
olur. Kargimizdakiyle ilgili, onu basarili, 6zel buldugumuz yon-
leri igimizde tutmak, saklamak da bizim gegmiste kalmarmza ne-
den olur. Ozellikle de biz karsimizdakinden iltifat, dvgii gormiis-

sek...

Iliskilerimizi deger gérmek, dnemsenmek igin yasariz. Kendi-
mizin bekledigi bir seyi karsimizdakinden mahrum birakmak, ig-
ten ige bir sugluluk hissi olusturur ve bu durum aynlk sonrasinda
bizim iligkiye bagh kalmamiza neden olur.
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Kisiler genelde ayrilik sonrasinda, pismanlik ve 6zlem yasadik-
larinda bu davraniglarini fark edebiliyor. Bu da iligki adina gogu
zaman gecikmis bir fark etme oluyor, giinkii karsimizdakinin duy-
gulan giivensizlik gukurunda goktan yitip gitmis olur. Ancak yine
de eksik kalanlari tamamlamak gerek. Iligkiyi toparlayamasa da,
bizim sonrasi igin iligki adina beklenti gelistirmemizi engeller ve
gegmiste biraktigimiz iliskimizi, gegmise birakmamuzi saglar.

Kargimizdakiyle ilgili bagarili buldugumuz yonleri takdir etme-
mek, onu 6vmemek, olumlu buldugumuz yonleri kaygilarimizdan
dolay: ifade etmemek, 6nemli bir sorun degilmis gibi gelir, ancak
bunun iligkide agtig1 yara bityiiktiir. Ttim bu davranislar kargimiz-
dakine kendini degersiz, 6nemsiz hissettirir.

Olumlu duygu/disiincelerini aktarmakta zorluk gekenler, ra-
hatsizliklarini, beklentilerini, elestirilerini ¢ok rahat soylerler. Bu
durum karg: tarafa kendini, hep yanhs yapan, davraniglarini di-
zeltmesi gereken, eksik, yetersiz birisi gibi hissettirir. Kendinizi
bir iliski i¢inde degersiz, eksik, yetersiz birisi gibi hissediyorsa-
mz, ne kadar agik olursamz olun, ne kadar yogun duygular bes-
lerseniz besleyin, bir siire sonra “yorulursunuz”. Kendimizi koti
hissettiren degersizlik, eksiklik hislerini gormezden gelip, iliskiyi
devam ettirmeye galisiriz gogu zaman. Ancak bunu sonsuza ka-
dar siirdiirmek miimkiin degildir.

Ovgiiniin yani sira, kargimizdakinin bize kattigi hususlarin da
iletilmesi gerekir. Bizim igin yapilan fedakarliklar, bize hissettiri-
len deger, basarimiza, hayatimiza sunulan katkinin karg: tarafa ile-
tilmesi gerekir. Yapilmayan, eksik birakilan bu davraniglar da bi-
zim gegmise takili kalmamiza neden olur.
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Rahatsizliklarin s6ylenmesi

Yiizlesmekten kaginmanin bir bagka sekli, kisinin iligkiyle ilgili
rahatsizhiklarim bastirip, sikintilarini ifade etmekten kaginmasidr.
Sadece olumlu duygu ve diisiinceler degil, ayni zamanda olumsuz
duygu ve diistiincelerin de bastirilmasi bizi gegmise baglar. Olum-
suz duygu ve disiincelerin ifade edilmemesi, iligki igin yapilmug
bir fedakarlik gibi algilansa da, durum boyle degildir.

Kisinin olumsuz duygularimi ve disiincelerini saklamasinin,
bastirmasinin nedeni kargisindakini kaybetme korkusudur. Bu
korku yiziinden bastirilan duygular iligkiyi bir stire sorunsuz go-
turse de, uzun vadede kisiyi ve iliskiyi yorar. Kisiyi iliskiye bagimh
hale getiren bir tablo gikartir ortaya. Kisi, soylemedigi her rahat-
sizlik igin kendine olan giivenini daha fazla kaybeder. Iliski iginde
silikleyir. Agirt verici bir tutum ortaya gikar. Bu durum kargimizda-
kinin kendini bogulmus gibi hissetmesine neden olur. Cok sevi-
yormus gibi goriinen davransslar, karsi tarafin bu sevgi kargisinda
ezilmesine, bir giin ayrilmak istese de ondan ayrillamayacagyla il-
gili korkulara kapilmasina neden olur. Ozgiirlik korkusu ise ki-
side, iliskiden kaginma istegi uyandirir.

Karginizdakine rahatsizliklarmizi soylememisseniz, o iliskiyi
kurtarmak igin gerekenleri yapmamugsiniz demektir. Anlagilma-
mus olabiliriz. Peki biz kendimizi yeterince anlattik mi? Sézlerimi-
zin anlagidmadig yerlerde duygularimizi yansitabildik mi?

Tolga Tug'un, Sevda’y1 kaybetme korkusuyla, “kendisi olmak”
arasindaki sikismasi hepimizin giindelik iligkilerinde yasadigi bir
stkismadir. Bu sikismanin farkindahg: bile kaybetme korkumuzu
tetikledigi i¢in kabullenmekten kaginiriz. Sonug, bastirnlmug ra-
hatsizhiklar, beklentiler; 6zgiirliigiin yitimi, kendini bask: altinda
hissetme; olumsuz duygu durumunun iligkiye ve kargimizdakine
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transferi; karsimizdakine karsi duygularimizi yitirme ve iligkiden
uzaklagma...

Mustafa selam,
Emin degilim ama kiz arkadagimla (Sevda’yla) konugurken
“kaybetme korkusu” degil ama onun aglamasi ve onun beni kay-

betme iiziintisi biraz engelledi rahat konugmamu.

Beni geren biraz da esimin (oysa Ebruartik eski egi) yanina bu
seferki gidisim gegenki gibi degil, biraz isteksizim, ashinda gegen se-
fer ok korkuyordum ... Bu seter de biraz isteksizim neden gidi-
yorum bile diyorum bazen. Ama gitme istegim var. Sevdanin eski
erkek arkadagiyla ilgili ne hissettigime eminim, “hi¢bir sey”. Bende
ne kiskanglk, ne gerginlik, ne endige ne de bagka bir ey var. Ken-
dime biraz zaman ayirp diigiinmem lazim.

Haftasonu Edime’ye (eski esi Ebru’nun yanina) otobiisle gide-

cegim, onun igin yolda kendimi dinlemek igin zamanim olacak.

Sevgiler ...

Tolga Tug'un bu mesajinda Sevda’yla olan iligkisinde, kendisi
gibi olmasinin 6niindeki, kaybetme korkusu hissediliyor. O, her
ne kadar kaybetme korkusunu hissetmese de, Sevda’yi kirmakor-
kusunun altinda yatan, ashnda Sevda’yr kaybetmekten korkmasi-
dir. Sevda igin Uziinti baska bir seydir, onu kimaktan korkmak
baska bir seydir. Bagkast adina hissettigimiz tiim korkular ken-
dimizleilgili korkulardir. Ayncakorku olmasa da, Sevdanin ken-
dini koti hissetmesine dair bir tiziintiden dolayr kendini sakhyor
olmasi yine, kisinin kaybetme korkusuna gonderme yapar. Karsi-
muzdaki tziilse de gergegi bilmek isteyecektir. Bu gergegi karsumiz-
dakinin tiziilecegi kaygisiyla paylasmamak, kayginin bizimle ilgili
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oldugunu gosterir. Kendimizle ilgili korkular ya da endiseler ne-
deniyle kendimizi kapatiriz. Kargimizdakinin Giztintiisii ise zaten
olacaktir ve bu kagimlmazdir. Kendimizi kapattigimiz bir iliskide
bir siire sonra daralmus, 6zgiirligtini yitirmis, kendini kaybetmis
gibi hissederiz. Bu yitmiglik hissi kargimizdakine olan tiim duygu-
muzu soker alir. Insan kendini 6z giir hissettigi siirece duygularim
hisseder ve sever. Kendini sevdigi i¢in karsisindakini sever.

Kendimizi agikqa ifade etmedigimiz siirece, karsimizdakinin
bizi yeterince anlamasi miimkiin degildir.

Kendimizi ifade etmemek iki 6nemli soruna yol agar:

Kargisindaki bireyin varhigini hissetmez ve 6zgiirlik korkusuna
kapulir, iliskide giivensizlik olustururur. Bir digeriyse, iliskide so-
run yaratan durumlar goriilmez, bunlar konusulamaz, konusula-
mayan sorunlar ¢ozillmedigi igin kisileri mutsuz eder, igten ige
duygulan sogutur.

Hissettigimiz rahatsizliklar1 paylasmamak, kargimizdakini Gz-
mekten gekindigimiz igin ya da iligkimiz iyi gitsin beklentisi igin
degildir, -igimizde karsimizdakini kirmaktan korkuyormusuz gibi
hissetsek de- bu bir savunma duygusudur. Bilingaltinda kargimz-
dakini iligkiden itme korkusu yatmaktadir.- Kendi korkularimiz-
dan dolay1 yaptigimiz igin, bizi derinde iliskiye bagh tutar. Ayrilik
sonrasinda “Acaba soyleseydim farkli olur muydu?” sorularini ken-
dimize sormaya, kendimizi elestirmeye, gegmisle kendimizi sug-
lamaya neden olur.-

Ayrilik siirecinde bile olsa, iligkiyle ve karsimizdakiyle ilgili ra-
hatsizliklar1 ifade etmek onemlidir. “Bunlar: ifade etmis olsam her
sey farkh olurdu” hissini ortadan kaldirmak ve beklentiyi tiketmek
i¢in bu davraniglar 6nemlidir.
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Rahatsizliklarin ifade edilmesi karsi tarafigin de énemlidir. Ilis-
kinin aynlik noktasina 1gik tutabilecek bir durum yaratabilir.

Yiizlesmekten kaginmama

Gegmisle hesabin kapanmasina engel olan, beklentiye duy-
dugumuz ihtiyag yiiziinden kendimizle ve karsimizdakiyle yiiz-
lesmekten kaginmaktir. Son umudu da elimizden kagirmamak,
bizi reddederse elimizdeki son beklentiyi de kaybetmemek igin,
gegmisle hesabi kapatmayiz. Bu tutum, ayrihik sonrasinda sik-
likla yasanan bir durumdur. Bunu fark etmek kisinin sorunu ¢oz-
mek igin adim atmasina neden olacag: igin, bilingaltimiz tarafin-
dan bu alginin sti kapatilir ve kisi bu duyguyu hissetmez olur.
Kendisinin hakli oldugu diisiincesiyle kapatilmaya gahgilir. Kar-
simuzdakinin hatali yonlerini 6ne gikartmaya, kendimizi ve gev-
remizdekileri bunun igin ikna etmeye galigiriz. Yiizlesmek gere-
ken beklentiler, sugluluk hisleri, eksik birakilan durumlar 6tkeyle
kapanuir. Yiizlesmeden kaginarak beklentiyi siirdiiriir, bu umutla
kendimizi daha iyi hissederiz.

Kendini degersiz hissetmekten korkmamak

Gegmis hesabi kapatmak igin adim atmanin 6niindeki bir bagka
engelse, karsimizdakinin bize kendimizi degersiz hissettirmesin-
den korkmaktir. Soylemedigimiz sevgimizi, agkimizi ona aktar-
digimizda bizi anlamamasi, duygularimiza kargihk alamamak ve
oylece ortada kalivermek... Hissettigimiz duygular nedeniyle kibir-
lenmesi, kendini bizden degerli gormesi... Gegmigsle ilgili bir pis-
manhgimizi dile getirdigimizde, karsimizdakinin kendini daha da
hakli gormesi ve bizi koseye sikistiracak, kendimizi koti hissettire-
cek dayatmalar, kurallar getirmesi, beklentiler igine girmesi... Tim
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bu korkular, kargimizdakinin bizi kirmasina, incitmesine yonelik
gelistirdigimiz korkulardir. Bu korkular, topluma, 6tekinin hakk-
mizdaki diigiincesine, yargisina olan bagimlihgimizin uzantisidir.
Bu korkularin temelinde ise kendimizi degersiz hissetme korkusu
yatar. Karsimizdakinin, duygulanmizi 6nemsememesi kendimizi
onemsiz, degersiz biri gibi hissetmemize neden olur. Bu duyguyu
sadece bir davranis ya da o kisinin gelistirdigi bir tutum olarak gor-
mez ve tistimiize ahnz. Kendimize, karsimizdakinin goziiyle bak-
manin sonucunda meydana gelen bir durumdur bu.
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6. BOLUM

FiZiKI, ZIHINSEL, DUYGUSAL AYRISMA






FIZIKI, ZIHINSEL, DUYGUSAL AYRISMA

Aymnlk stireci baglar baglamaz, kargimizdakini, birlikte yagar-
ken diigiindiigiimiizden daha fazla diigiinmeye baglariz. Igimiz-
deki yeri, iligki igindeki durumuna gore, gok daha fazla biryir.
Iligki iginde, karsimizdakini duygularimizda hissetme yogunlugu
diigiik, ditsiinme sikhigy seyrekken, ayrilik siireci baglar baglamaz
duygular yogunlagsmaya, diisiinme bigimimiz siklagmaya baglar.
Her animiz onunla dolar.

Bu, neden olur?

Bu sorunun cevabini, ayrilik stireci baglar baglamaz, kendimizi
kot hissettigimiz tig farkh durum tizerinde aramamuz gerekir. Ay-
riigr hem duygularimizda hem zihnimizde hem de fiziksel bede-
nimizde yasariz. Bu t¢ ayn alan, ayn siiregler ve sorunlar olarak
yasanur. Ayrilik siirecinde birdenbire neden yogunlastigimizi an-
layabilmek igin, diigiinsel stiregte yasanan zorlanmalar ve siirecin
seyrini, duygusal siiregte yasanan zorlanmalar ve seyrini, fiziksel
varhgimizdaki zorlanmalar1 ve seyrini; analiz etmek gerekir:
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1. Ayrihgin fiziksel bedenimizdeki siireci

Ayrihgin ilk siirecinde, karsimizdakini fiziksel bedenimizde his-
sederiz. Beklentilerimiz devam ediyorsa ve tukenmemisse, iliski-
den beklentilerle ¢ikmig ya da gikmak zorunda birakilmugsak, ay-
rilik stireci baglar baglamaz, fiziksel varhigimizda kargimizdakinin
yogunlugunu hissederiz. Beklentisi olmayan ya da daha az yogun-
lugu olan kisilerde ise bu siireg, aynhgin ok sonralarinda ortaya
cikar. Eger hayatlarina bagka bir iliski almamuglarsa ya da bir sa-
vunma mekanizmasiyla duygularinin Gstiinii 6rtmemislerse....

Aynldigimiz kigiyi viicudumuzun her yerinde “stz1” olarak his-
sederiz. Dizlerimizde, kollarimizda, beynimizde ve gogsiimiizde
gligsiizliik, yanma hissi, gerginlik hissederiz. Bedeninizdeki rahat-
sizhgr anlamak igin odaklandigimzda, rahatsizlik yasadiginiz bol-
genizde aynldigimz kisinin varhginm hissettiginizi fark edersiniz.
Sanki bedeniniz onu igine almustir ve aynldiginiz igin buna tepki
gosteriyordur. Rahatsizhk yasadigimiz —aciyan, sizlayan yerler:
kalp, gogs, kollar, bacaklar vs- orgamimiz, ayrildigimuz kisiyle bir
biitiin olmustur ve ayrilirken sanki oradan da ayrilmuistir. Bir or-
gandan et kopar gibi, bir organimiza gii¢ veren kanin azalmasi
gibi sanai ve gligstizlik yasanz. Ayrildigimiz kisiyi cantzin yandign
yerde hissedersiniz.

Aynlik, sadece kargimizdakiyle bir iletisim stirecini kesmek de-
gildir, fiziksel olarak bedenimizden de bir pargay1 koparmak gibi-
dir. Bedenimiz sanki onun varligiyla gliglenmis, onun varhgina ba-
gimhdir. O olmadiginda kendini gligsiiz, zayif, gergin hissetmekte,
ac1 gekmektedir. Uyusturucu bagimlisinin, uyusturucuya fiziksel
bagimlihgiyla 6zdestir bu durum. Aynlk siireciyle birlikte fiziksel
bedenimizde kargimizdakinin varhgini hissediyor olmak, o ilikiyi
“bagiml” yasadigimizin bir gostergesidir.
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Tium bagimlilik durumlarinin fiziksel bedenimizde ortak be-
lirtileri vardir ve bagimliigin tirtiine gore degiskenlik arz etmez-
ler. Iligki bagimlisiyla uyusturucu bagimlisi arasinda fiziksel zor-
lanma agisindan higbir fark yoktur. Bagimlilik olmasinin nedeni
ikisinden de vazgegmenin zor olmasi degil, zorlanmanin fiziksel
bedenimizdeki yansimasina benzes oldugu igindir. Fiziksel agidan
bagimli oldugumuz bir duruma, sadece fiziksel bir bagimlilik ge-
listirmiyoruz; buna digtinsel ve duygusal bagimlilik da ekleniyor
ve bagimlilik tanimini o zaman koyuyoruz. Sadece fiziksel olan
bir bagimlilik “ihtiya¢” olarak nitelenir. Bagimhilik, diigiinsel ve
duygusal boyutuyla da siirecte yer almalidir.

Aynlik stireci baglar baglamaz, aynldigimz kisiyle birlikte nefes
aldigimizi hissederiz. Onu yirmi dort saat bedenimizde bir parga
gibi tagiriz. Yaptigimiz her seyde onunla birlikteyizdir. Gece uyur-
ken, sabah kalkarken, tuvalete giderken, yerken, igerken, giin iginde
en alakasiz durumlarda bile o, bizimle birliktedir.

Kalp garpintilari, uyusmalar, ayakta kalamamaya neden olan
gugsuzliik, zayifhk hisleri, nefes yitmeleri, bedende kasilmalar, bag
dénmeleri, bas agrlan, kramplar, giigsiizliik hissine bagh diismeler,
dikkat kaymalari, odaklanma zorluklary, iletisim aninda kopmalar,
kendini herhangi bir seye verememe, fiziki faaliyetlerin azalmasi
ve diger bedensel belirtiler... Ayrilmay: istemedigimiz ve kargi-
muzdakinin ayrhk karariyla kargi karsiya kaldigimiz durumlarda,
tukenmemis beklentilerimiz s6z konusuyken baglayan ayrilik si-
reci, hemen bu belirtileri ortaya gikartir.

Bu fiziksel belirtilerin yogunlugu ve ne kadar siirecegi kisiden
kisiye degismekle birlikte, ayriik durumuna kisinin gosterdigi zor-
lanma oraninda, zamanla azalir ve kaybolur. Bu siire yaklagik olarak
1S giinle 6 ay arasinda degisebilir. Kisinin kendine olan giiveni, ilig-
kilere olan bagimhiligy, fiziksel bedendeki belirtilerin yogunlugunu
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ve stiresini belirler. Bu siirecin ne kadar devam edeceginin belir-
teglerinden biri de, kisinin bu siire¢tekizorlanma durumunaKkarsi
gosterdigi savunma durumudur. Ofke, alkol, yeni iligki ve baska
savunmalar bu siirecin ne kadar devam edecegi ve ne yogunlukta
yaganacagini gosterir.

Fiziksel hissedis ve kopus siirecini bir 6rnek iizerinde somut-
lagtirmaya galigalim:

Insanin fizik bedenini kirmizi bir boya varsayin. Karsgimizdaki-
nin rengi de beyaz olsun... Beyaz boyadan biraz kirmiz1 boyanin
i¢ine alalim. Beyaz, kirmizinin igine karigsin ve tamamen kirmi-
ztya dondgsiin... Duygularimizin oldugu bir iliskide kargimizda-
kiyleiliski yasamak, bu karisima benzer. Kargimizdakinin distince
ve duygu diinyamizdaki varhigini, zaman iginde bir biitiin olarak
tim varhigimizla igsellestiririz. Onu bedenimizde eritir ve kendi-
mizden bir parga yapariz. Duygusal ve ruhsal karisima, bedenimizi
yoneten ruhsal diinya iizerinden beden de eklenir.

Kargimizdakiyle ilgili duygular, ona dair digtinceler, onunla
yasanmis anilar, ona ait olan her sey fiziksel bitiinligiimiiziin
iginde erir ve kaybolur. Ayrilik siirecinde yagadigimiz, bu biitin-
lesmenin “ayrigma”sinin yarattigs sanadir. Dogum gibi, bebegin
anneden ayriligi, “ayrismast” gibi... Bu ayrilik her ne kadar psi-
kolojik bir siireg olsa da, fizik bedenimiz bunu somut olarak ya-
sar ve hisseder.

Bu durumu ne olarak yorumlamak gerek? Bu bir hastalik mi1-
dir? Bir sorun mudur? Olagan, siradan bir durum mudur?

Bu siireg yaganan olagan bir siiregtir. Ancak boyle olmasi onun
bizde sorun yaratan bir durumoldugu gergegini gormemize engel
olmamahdir. Nedeni anne-gocuk iligkisinde ertelenen sorunlar olsa
da, 6nemli olan ortaya gikardigi sonugtur. Yaganan bu durumu bir
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etikete —hastalik, sorun vs- dontstirmeden 6nce sunu belirtmekte
fayda var: Bu tekil bir durum degildir ... Bazimizin yasadig1 bazi-
mizin yasamadig, sorunu olan kisilerin hayatinda ortaya gikan bir
“hastalik” degildir. Bu durum ve siireg hepimiz igin s6z konusu-
dur. Hepimiz bunu farkli zamanlarda farkl sekillerde yasiyoruz,
ancak hepimizde varlig1 s6z konusudur. Bu noktadan bakinca ya-
sanan bu durumu hastalik olarak gormek yerine, kisinin kendi bi-
reysel varligini ortaya koymada bir siireg olarak gormek, bir evre
olarak kabul etmekte fayda vardir. Yaganan sanci gergekte kisinin
kisisel gelisim seyrinde bir evredir. Bir biiyiime durumudur. Birey
olma, kendi olma, toplumdan ayrigma stirecidir.

2. Aynhgn zihinsel siireci

Kargimizdakinin duygularimizdaki varhgina, digiinsel siireg
de eklenir. Diigiince, arkasindaki duygusal itkilerle birlikte hare-
ket eder. Her diiginmenin duygusal, dirtiisel bir nedeni vardur.
Bazen bir diirtii, bazen bir giidii; bazen de duygularimiz (endige,
korku, deger arayig, giivenlik arayigi, vs) disiincelerimizin bigi-
mini, yoneliminibelirler. Birini hayatimiza aldigimiz, onunla ilgili
duygular gelistirmeye basladigimiz andan itibaren, diigiinceleri-
mizde de bu kisiyle ilgili bir yer agmis oluruz. Duygularimizdaki
derinlik oraninda zihnimiz onunla meggul olacaktir. Digtincele-
rimiz, duygularimizla es deger hareket edecektir. Bu nedenle bi-
riyle bir iligki yasamanin duygusal bir baglanimi oldugu gibi, zi-
hinsel bir baglanimi da vardir. Zihnimiz duygularimiza paralel bir
isleyis gostererek, “karsimizdaki kigi endeksli bir diigiinme seyri”
gosterir. Ciinki distincelerimiz duygular izerinden ¢6ziimleme
ve yorum yapar, anlama faaliyetini duygularin beklentileri tize-
rinden yuritdr.
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Zihnimiz giin iginde siirekli bir seyleri diigiiniir. Bugiine ve ge-
lecege dair olan dusiincelerin pek ¢ogunun iginde, planlarimiz,
hayatla ilgili kaygilarimiz vardir. Kargimizdakiyle sirdirdigimiiz
iliskiyle birlikte, onun varhigi bizim igin endise alanlarimizin orta-
dan kaldirilmasi igin bir savunma mekanizmasina donigstir. Bu sa-
vunma davranugi, kendimizle ilgili tiim planlara onun dahil edilme-
sine neden olur. Kendimizle ilgili her seyi onun tizerinden, iligki
tzerinden planlamaya galisiriz. Kendimiz igin bir sey yapamaz-
ken, bagka biri igin bir seyler yapmay:1 kendimiz igin degerli goren
bir tutum gelistiririz. Onun adina ve iligkimiz adina plan yapmak,
kurgu gelistirmek, emek harcamak daha degerli, daha anlamli hale
gelir. Iste bu anlaml kilig, kendi igsel endige ve korkularimizdan
kagip, onun hayatimizdaki varligina siginmamuza, onun diisiinsel
dinyamizin merkezine oturmasina neden olur. Ve biz, tim bu
yaptiklarnimizin farkinda bile degilizdir. Kisi, bagiml oldugunun
farkinda, hig degildir.

Dustinsel suregteki anomali, aynlikla birlikte kendini apagik
gosterir. Zihin, o kadar gok onun etrafinda ditsiinme egilimi gos-
termistir ki, ayrihs, duygularin oldugu gibi zihnin de tim isleyi-
sini allak bulak etmigtir.

Aynligin ilk giinlerinde, kargimizdakinin olmadig bir ditginme
bigimi kabul edilemez olur. Ilk aylarda, onun olmadig: higbir dii-
stince zihinden gegmez olur. Diigtincelerimizi toplay1p bir noktaya
odaklayamayiz. Karsimizdaki, bir tek an bile digtincelerimizden
¢tkmaz. Bu durum, iligki i¢inde zihnin, ne kadar da ¢ok kargimiz-
dakine endeksli ditsindiigiinii gosterir.

Gelecege dair planlar, bugiine dair islerle ilgili diisiinceler, sos-
yal hayatla kurulan bag ve kisinin kendilik algisiyla ilgili tiim dii-
siinsel siireg, hep onunla 6raldiagi igin, karsimizdaki hayatimiz-
dan gittiginde zihinsel islevin de enerjisi bitmis gibi hissedilir.
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Aynilik siireciyle birlikte zamanla diigiince sistemimiz onun
yokluguna alisir ve kendi diisiince sistematigine doner. Ki bu
diigiince bigimiyle aslinda ilk kez kendi halinde, kendisi igin bir
seyler diigiinen bir zihin durumuna ulasinz eger savunma gelis-
tirip, ayrilik acisimt kapatmaya ¢alismazsak.

Aynlik siirecinde, disiinsel bir yorgunluk hissedilir. Bu yor-
gunluk, distincelerimiz siirekli karsimizdaki odakh hareket et-
tigi igin degildir. Yorgunlugun nedeni, diisinmenin bu donemde
analiz etmeye dair yogun bir ihtiyag duymasidir. Bu yogun ihti-
yag, bir seyleri anlamlandirmaya dair yogun talep, zihni yorar. Sii-
rekli anlama ¢abasi, zihnin yavaglayamamasina neden olur. Zih-
nimizi yavaglatamayiz, durduramayiz. Fiziksel bir yorgunluga da
doéner bu durum.

Normal zamanda bir gey'i anlamak i¢in verilen emek kisith bir
stireci kapsar. [ginize odaklanmaniz belli siirelerle olur. Zaman za-
man ara verirsiniz ve is disinda isiniz biter. Zihinsel islevi ytiksek
olan bir is yaptigimizi ve bu durumun siirekli oldugunu varsayn,
ara vermeden yiirutiilen bu zihinsel faaliyet, bir siire sonra yor-
gunluk olusturacaktir. Ayrilik siirecinde zihin, kendini tamamen
ayrbhkla ilgili siirecin beklentilerine odakladigs igin, siirekli analiz
durumundadir ve zihin igin igkenceye doner.

Ayrilik siireci ilerledikge, diistinme seyrimizi belirleyen duy-
gularin azalmasi, karsimizdakiyle ilgili diisiincelerin de azalmasini
saglar. Zaman ilerledikge, karsimizdaki zihnimizin arka planinda
kalir. Ik zamanlarda neye kendimizi versek, diisiincelerimizdeki
canhhigini hissettigimiz karsimizdaki, zamanla digtinceler iginde
siliklesmeye baslar. Diigiincelerimizin her aninda yine o vardur,
ancak zamanla “net’ligi azalmigtir.
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Zaman iginde duygular iyice azaldiginda, karsimizdakini anlik
unutmalar baglar. Baglangigta, kendimizi unuttugumuz anlarda
bile, onu digiiniir bulurken, zaman iginde bunun tersi olur. Onu
unuttugumuzu ve bagka seylere odaklandigimizi fark ederiz.

Onun zihnimizdeki varhginin canlihgini yitirmeye baglamasi,
diistinsel varhginin siliklesmeye baslamasi bize cesaret verir, ken-
dimize olan giiveni artirir. Onu unutabilmis olmak, kendimize
olan giivenimizi daha da artirir. Onu unutabiliyorsak, artik on-
suz da yasayabilecegizdir, bagkalarina kars1 duygularimiz olacak-
tir. Mutlulugumuz yerine gelebilecektir.

3. Aynhgin duygusal siireci

Yasadigimuz iligkiyle birlikte, tiim duygularimiz onunla birlikte
hisseder hale gelir. Duygular, onun varligina eslik eder ya da onun
varlig: hissettigimiz her duyguya eslik eder. Iliskiyi yasadigimiz
siire iginde meydana gelen bu biitiinlesme, ayrilik siirecinde par-
calanma hissiyle birlikte, ac1 verici bir durum ortaya gikartir.

Onunla birlikte yasanan duygular, ona hissedilen duygularin
zaman iginde aligkanlik gelistirmesi baglanmaya neden olur. Kar-
stmizdaki, duygularimiz igin tanidik bir nesneye dontsiir. Hisleri-

miz onunla ve onun tzerinden yasanir, algilanir olur.

Hayatimizin merkezine, farkinda olmandan onu aldigimiz igin,
ondan kopus duygularimizin felg olmasi anlamina gelir. Sanki tim
duygular onunla birlikte hissedilmistir ve onun var olmadig: bir
durumda artik hissedilmeyecektir... Bir daha higbir zaman giile-
meyecegiz, giilsek de bu higbir zaman, onun hayatimizda oldugu
donemdeki kadar igten ve cogkulu olmayacaktir. Boyle dustunu-
riiz, boyle hissederiz... Bir daha higkimseyi sevemeyecegimizi dii-
sinmemizin nedeni de budur. Duygularimizin kargimizdakine
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yapismasi, onunla hisseder hale gelmesi, onunla biitiinlesmesi,
bagkasina kars1 aym sekilde hissedemeyecegimiz hissini yaratir.

Hayatinizda eksikligini hissettiginiz, yoklugundan dolayr ac1
cektiginiz bir durum varken, hayatin higbir yerine kendinizi bira-
kamazsiniz. Yann 6demeniz gereken yikli bir gekiniz var ve ka-
samizda paramz yoksa, sizin gillmeniz miimkiin degildir, yedigini-
zin igtiginizin farkina varmaniz, lezzet almaniz miimkiin degildir.
Sadece haz durumu degil, normal zamanda hissedeceginiz giin-
delik endiseler bile bu donemde hissedilemez olur. Ciinkii duy-
gular bagka bir noktaya ok daha yogun bir sekilde takilmus, ak-
tarilmustir. Iliskiyle ilgili yasanan yogun endise, gerginlik, korku
durumu, kisinin giindelik hayatini, bu hayatla ilgili duygularim
elinden almustir.

Duygularimiz onun yokluguna esir oldugu bu dénemde, his-
sedilemez hale gelir. Onun yokluguna ahstik¢a da hissedilir olur.
-Buradaki kasit haz veren duygulardir- Duygularimiz ashnda yerli
yerindedir ve degisen bir sey yoktur, ancak bizim aynlk nede-
niyle yasadigimiz yogun kaygi ve beklenti, onlar1 algilamamiza
engel olur.

Duygusal siireg, ayrilik siirecinde en son ortadan kalkan ra-
hatsiz edici durumdur. Fiziksel ve diisiinsel ayrilisla birlikte
onda da azalma goriilse de, duygular en son ayrilig noktasidur.
Onu hatirladigimizda, aklivmza geldiginde artik bir sey hisset-
mez olmugsak, icimizde kendimizi kétii hissettirecek bir duygu
hissetmiyorsak, ayrilisla ilgili duygusal siire¢ de tamamlanmsg
demektir. Bunun olusabilmesi icin kisinin iliskiyle ilgili tiim bek-
lentilerinin tiikenmis olmas: gerekir.

Aynlik strecinin baglangicinda ¢ok yogun hissedilen duygu-
lar, zaman ilerledikge siddetini kaybeder. Siddet azalir, duygularin
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hissedilme sikhig1 diiger. Karsimizdakinin duygularimiz igindeki

varliginin zamanla siliklestigini, daha sonra ortadan kalktigini ve

hatirlandig1 anlarda hissedildigini gozleriz. Bir siire sonra ise ha-

tirladigimizda bile bu duygulan hissedemez oluruz ki, duygula-

rin titkenisi budur.

Kniz

Tolga'min Tug'un mektubu...
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Mustafa merhaba,

Hala igim aciyor, diin aksamim da gece uykuya dalincaya ka-
dar aglama krizleri ile gegti. Sabah, Sevda'yla beraber olduk ama
dedigin gibi onunla sevismek acum gegirmiyor.

Sevda'nin yiiziine bakarken, gegmisindeki erkeklerle nasil optis-
tigi, viicudunu giplak gordigimde, 6zellikle de tamdigim adamin
ona nasil dokundugu, 6ptigii ve nasil birlestigi akhma geliyor...
Delirecek gibi hissediyorum! Ve aglamaya baghyorum! Ona do-
kunmaktan gekiniyorum. Tiksinme degil ama her zaman beraber
oldugum kadin degilmis, hig bana ait degilmis gibi geliyor...

Aksam, gece olup hava kararsin istemiyorum. Gece, 151k agik
uyumaya gahgiyorum. Gece her ey iki kat daha zor geliyor. Sabah
tiniversiteye gitmek istemiyorum. Onun, i§ yerine gitmek istemi-
yorum. O adamla beraber oldugunu hatirlatiyor buradaki her sey.
Oraya ait her sey, hatta reklamlar bile o adamui hatirlatiyor ve dig-
lerimi sikmaya bagliyorum. Ofkeden kuduracak hale geliyorum.
Kendimi zavally, kullanilmig bir adam gibi hissediyorum, onun is

yerinden birini gordigimde...

Ikisinin arasindaki tiim detaylan diisiiniiyor zihnim. Kendimi,

bunu digiinmekten alamiyorum. Nasil tarugtilar, iligkileri nasil oldu



-detaya girmeyeyim- girkinlesiyor iinkii diigtincelerim. Bunlan di-
stiniiyor olmak rahatsiz ediyor beni, ama yine de alamiyorum ken-
dimi. Bazen diisiindiiklerimin gergek oldugunu diigiiniip, hakl: ol-
dugumu diisiintiyor ve ona 6tkeleniyocum bazen de bu diigtinceleri
gelistirdigim igin kendime kiziyorum.

Bana, o adamla beraber olduktan sonra kendini kotii ve berbat
hissettigini soyledi? Gergekten 6yle mi? Boyle demesi, az da olsa

beni neden rahatlatir gibi oluyor?

Benden once evli bir adamla beraber olmus. Adam diizenini,
hayatini bozmamig... Onun igin kendini koti hissetmemis mi?
Ona kizmamig m1? Ne hissetmis de is yerindeki o adamla bera-
ber olmug? Ne 6zelligi vanmis? Ben salak miyim? Neden 12 yil-
lik bir iliskiden vazgegtim? Kendimi neden bu kadar yaralayacak
seyler yaptim?

Ben kendimi onunigin, istisna olduguma inandirmaya ¢alighim
hep. Yaptignmizin yanhs oldugunu biliyordum. Evli bir adamla olan
bir kadina nasil giivenebilir, nasil sevebilir, nasil onu saygin bula-
bilirdim? Bunu nasil etrafima anlatabilir ve hig rahatsiz olmadan
toplum iginde gezebilirdim? Nasil saygin bir yuva kurup, nasil go-
cuklarimin annesi yapabilirdim? Karisini aldatan bir adam olarak

ben nasil diizgiin bir iligki kurabilirdim?

Sevda'nin benden once iliskisi oldugunu biliyordum, ama ken-
dime bunu agiklamigtim: Sevdigj, evlenmeyi planladigi adamla de-
nemis ve olmarmis olabilir, aymsi bana da olabilirdi. Bunu sindirebil-
dim, sindirmeye ¢alisum. Her seye yeniden baglayip, onu prensesim,
bebegim yapabilirdim. O benim igin vazgegilmezdi, ben de haya-
timda dogru insan1 bulmugstum, esim o olmalyd, onunla gocuk
yapip, onunla diinyay1 gezip, onunla yaglanmali, onunla uyumab,

her yeni giine onunla baglamahydim, buna hazirdim.
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Onun yaninda hayat anlamim kaybetmigti, biitiin hayatim oydu.
Gegmiste emek verdigim, gelecek igin yaptigim planlann artik hig-
bir 6nemi yoktu. Bir anlam ifade etmiyorduy, o her seydi, onun ol-
masi hayatta heyecan duymak igin, mutlu olmak igin yeterliydi,
gecmige ya da gelecege ihtiyacim yoktu.

Ben, onun igin istisna olduguma inaniyordum. Benim evli ol-
dugumu bildigi halde bana kendini agmigti. Hayatinda kalmama
riskini, ac1 gekme riskini, ya da koti duruma digme riskini, hep-
sini benim igin goze almugti. Benim eve gelmemi dort gozle bek-
liyor, giin iginde mesajlagsmadigimiz bir an bile olmuyordu. Fiziki

olarak gormesek de giin iginde hep iletisim halindeydik.

Simdi igim aciyor ... Digerleriyle de benzer seyler yasad, on-
larla da beraber oldu, onlara da ona dokundu, benim yaptiklarimi
yaptilar. Onu bir yemege gotiirmeden, ona gigekler almadan, ka-
rilarimi bogayip gegmis iligkilerini harcamadan, hayatlarinda hig-
bir fedakarhk, degisiklik yapmadan, onunla tatile gidip, geceleri
onunla uyumadan, cani sikkin oldugunda onun yaninda olma-
dan, ona sirpriz hediyeler almadan onunla oldular. Benim yap-
tiklarimi yapmadan bile bunu hak ettiler, bu kendimi gok deger-

siz hissettiriyor!

Ya is yerindeki eski sevgilisi, is yerindeki diger arkadaglarina
onunla beraber oldugunu soylediyse! Ballandira ballandira anlat-
tiysa! Ben oradaki insanlarla nasil yiiz yiize gelirim? Universitedeki
insanlar arkamdan, “salak”, “herkesin gaktig kizla beraber, onunla
evlenecek” diye diistiniip, konusuyorlarsa!.. Ben sevda'yla el ele ge-
zerken veya bir davette onu kiz arkadagim, beraber oldugum in-
san, egim diye tanitsam, bu ortamda o adamla kargilagsam ben ne
yaparim? Adam pis pis siritip baksa, imali sozler soylese ya da ar-

kamizi doner donmez giiliigseler!..



Ailem bunlar duysa! Onun ailesi duysa, yakin arkadaglarim
bunlan bilse, ne derler? Onlarla gift olarak nasil gorisip, yizle-

rine bakarim?

Bu sahneler, bu sorularin her biri zihnimde sanki givi gakiyor.
Igimden sokiip atamiyorum. Nefesim kesiliyor akima geldiginde

ve aglamaya baghyorum.

Camim ¢ok aaiyor, onun ve o adamin camimi yakmak, onlara
zarar vermek istiyorum! Gegmiste birlikte oldugu evli adamin ka-
nsint bulup, onlara soylemek geliyor igimden, (tabii ki yapmaya-
cagim).

Sevda’min bir yildan fazladir benimle oldugunu, onlarin haya-
tinda duygusal agidan bir sey ifade etmedigini, benimle kalmak is-
tedigini, gegmiste yasadiklarindan dolay: izgiin oldugunu bilmek
beni rahatlatmiyor. Benim farkl, 6zel oldugumu séyliiyor, ama

bunlar bana higbir sey ifade etmiyor.

Mustafa, duygularim, igim ok kangik. Kendimi anlamaktan
hentiz uzagim, ne yapacagimi bilmiyorum. Ama canimn acisi

ok fazla!

Bu sehirden, bu tiniversiteden, bana onu ve onun ge¢misini ha-
tirlatacak her seyden uzaklagmak, buradan gitmek istiyorum. Ay-
rilsam, hayatimdan gikarsam sorun ¢ozilir md, bilmiyorum...
Sankibu ¢6ziim olacak, ama simdi degil gibi geliyor. Kendimle ve
onunla hesaplasmam bittikten sonra yapmaliyim ama bu stirece

nasil katlanacagim, bilemiyorum...

Aynlik karan, ¢ogu zaman bir tiikenigle degil de, deger arayisi-
muzin ¢arptigy bagka birini arzu, mevcut iligkideki ¢atigmalardan
bikkinlik, aldatima, terk edilme korkusu, kurtulma istegi, kagis
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arzusuyla ortaya gikar. Bu duygularla hareket ederek, iliskinin
akigkan siirecine miidahale etmis oluruz. “Karar” almig oluruz.
Karar alarak ya biz gidiyoruzdur iliskiden ya da karsinuzdaki,
ancak kararla birlikte icimizde “duygular” kalmgtir.

Kargimizdaki aynlk karan alnugsa, “dénmeli” deriz. Onun don-
mesi, pisman olmasi “gerektigini” diigtiniiriiz. O birakt;, donmeli!
Bu beklenti yillarca devam edebilir.

Ayrilik karan alan da hayatina birini almamussa, iliskiyle ilgili
rahatsiz eden duygular aynlik siireciyle azalip, yerine iligkinin bos-
lugu, 6zlem olugmaya baslayinca iligkiyle ilgili tiitkenmemis bek-
lentiler kendini gosterir. Biz bunu, beklenti olarak degil, kargimz-
dakine hissedilen duygular olarak tanimlariz. Aynlik igin erkendir,
beklentiler tilkenmemistir. Kargimizdakini yeterince tanimamus,
beklentilerimizi kargilayip kargilayamayacagindan emin olmamu-
sizdir. Kendimizi yeterince agmamuig, tam olarak ifade etmemis,
onu anlamak igin yeteri kadar ona odaklanmamigizdir. Kargimiz-
dakini tamamen tamidigimizda ve ondan emin oldugumuzda bek-
lentiler biter, siireg daha sakin bir seyre kavusur.

Kisi hayatina birini almamugsa, ayriligs isteyen taraf olmasi ya
da olmamas: bir seyi degistirmez. Her iki durumda da beklentiler
vardir ve iligkiye taginir ve ayrilik sirecinde beklentilerin yarattig
olumsuz duygu durumlari kendini gosterir.

Beklentinin yarattig1 acilar, ayrilmak isteyen tarafta zamanla;
diger tarafta ise hemen ortaya gikar. Beklentinin ortaya giktigi za-
mana gore zorlanmalar farkhhk arz eder.

Beklenti, bir iliskideki en temel sorun alanidir ve ayrilik si-
recinde de aynlig en fazla zorlayan duygudur. Beklentiler, kar-
stmizdakine hissedilmis duygu gibi algilansa da bu alg1 gergekgi
degildir, beklentiler kisinin kendisiyle ilgilidir. Bu konuylailgili daha
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detayh bilgi icin “Iligkilerin Psikolojisi” adli kitabimizdaki “bek-

lenti” boliimii incelenebilir.

Kriz anlari, aynlis siireciyle birlikte yogunlasan beklenti krizle-
ridir. Aynligin hemen sonrasinda, iligkinin yeniden toparlanmas,
karsimizdakinin pisman olmasini isteme, eksik 6z giivenimizi ta-
mamlama ve daha baska duygusal ihtiyaglarimiz “beklenti” olus-

turur.

Iligkiyi yagarkenki tecriibelerimiz bu beklentilerin seklini, za-
marun, hatta yerini belirler. Ornegin, bir haftadan uzun siire ayn
kalmamugsak, iki taraf da kargisindaki igin “bir hafta sonra mutlaka
beni arar, dayanamaz” diigtincesini gelistirir ve bu diigiince tizerin-
den beklenti olusturur. Iki taraf da, bir haftayi, bu beklentiyle ge-
girir. Beklentinin kargilanip karsilanmayacagini, bunlar kargisinda
nasil diisiinecegini, nasil 6nlemler alacagim diistiniir. Beklentinin
kargilanmama ihtimaliyle ilgili nedenler konusunda kurgular ge-
ligtirir. Bir yandan da beklentinin kargilanma ihtimali tizerine he-
saplamalar yapar, yorumlarda bulunmaya galigir.

Tiim bu zihinsel faaliyet, bir hafta sonrasi iin yaganacak “olast”
hayal kirikhig) tizerinedir. Zihin yalmzhg kaldiramadig1 i¢in umuda,
umut iginde beklentiye ihtiya¢ duyarken ve beklenti gelistirmek
igin neden ararken, bir yandan da olusturdugu beklentinin karg:-
lanmamasina yonelik kayg gelistirir. Ve bu kaygiy1 gidermeye yo-
nelik zihinsel bir faaliyete girisir. Yaganacak aciy1 azaltmak igin bir
hafta 6ncesinden kendini hazirlamaya ¢aligir.

Kulag telefondadir. Siirekli bir bekleyis hali vardir. Yayin geril-
mesi gibi bu bekleyis kisiyi gerer. Bu gerginlik genelde disarindan
da hissedilir. Gliniin her aninda kendini gosteren bu gerginlik, yal-
niz kalip ve bu diistincelere yogunlagildiginda daha da artar. Kisi-
nin zorunlu olarak kendini bagka konulara odaklamaya galismas:
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durumlarinda da bu gerginlik ¢ok artar. Bir yandan kurtulmakta
zorlanilan diisiinceler, diger yanda bagka bir seye odaklanma zo-
runlulugu kisiyi gatismaya sokar, kendini stkismug hisseder.

Gerilim, beklenti gelistirilen zaman yaklastikga artar. Baglan-
gigta distinsel bir gerilim yasanirken, zamanla duygusal bir ger-
ginlik, kendini kotii hissetme hali eklenir siirece. Beklentinin son
kismina dogru, diisiinsel ve duygusal gerginlige fiziksel gerilim ek-
lenir. Son ana kadar fiziksel gerginlik de siirece eslik etse de yogun
degildir. Beklentinin son demlerine dogru, yani beklenti gelistiri-
len ana gok yaklagildiginda, beklentinin kargilanip karsilanmaya-
cagryla ilgili kaygi ok arttiginda, fiziksel belirtiler yogunlagir. Fi-
zik beden buna dayanamaz ve tepki gosterir. Kisi, krize girer. Kriz,
kisinin kaygi durumunun yarattig) gerilime tahammiil edememe-
sidir. Beklentinin karsilanmama “ihtimaline” ya da beklentinin
“karsilanmamas” durumuna kargin, beden yokluk sendromuna
duser. Bu, varolug krizidir ...

Gogus kafesimiz sikigir, bunalinz. Canimizdan can kopar gibi
hissederiz ve yasadigimiz bu kotii an, sanki hig gegmeyecek gibi
gelir. Bedenimizdeki tiim enerjinin gekildigini hissederiz, dizleri-
miz titrer, ayaga kalkamamaktan korkariz. Bazen kalkamayacak
kadar giigsiizlesiriz. Aglama krizleri, bedenimizde yasanan kasil-
malar bu krizin diga vurumlaridir. Gogiis kafesini gatlatacak kadar
yogunlasan sikint, gerilim, hayat1 yasanmaz hale getirir. Bu du-
rum bazen birkag dakika, bazen birkag saat stirer. Kisiden kisiye
degismekle birlikte, bazen dalgal: bir seyirle daha uzun da siire-
bilir. Birkag giin belki birkag hafta...
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“Ben kot bir adam degilim.” diyordu.

“Ben onu sadece sevdim. Evli bir kadini sevdim, sugsa bu ta-
mam sug igledim, ama sevdim onu. Onunla sevistik, birlikte olduk
ve simdi bana, hamile kaldig1 igin egine geri donmek istedigini soy-
ledi. Kendimi nasil k6ti hissettigimi anlatamam!”

Pencere kenarinda, elini yumruk yapmug, yumrugunu digleri-
nin arasina sikigtirmis, 1sinyordu! Titriyordu! Gozlerinden doku-
len yaglar, atlayan bir kayadan sizan su damlalarinabenziyordu...
Igindeki zorlanma disaridan bakan geriyordu... Derin nefes al-

maya bagladi.

“Igim gatlayacak gibi! Nasil canim yaniyor anlatamam! Bu ka-
cinct! Neden hep ben! Yeter artik! Onsuz hayat zehir gibi! Nasil

unuturum onu! Onsuz nasil olurum! Kaldiramam ben bu aciy1!”

Her kriz, umut gelistirdigimiz bir beklentiden ve beklentinin
yarattigi umuttan vazge¢mek ve “yeni” bir umut, “yeni” bir bek-
lenti olusturmak igin yaganan siiregtir. Anhk goriinse de bir sii-
regtir. Beklentinin, terk edilisine gosterilen tepkidir yasanan. Yeni
bir beklenti gelistirilememesi durumundaysa, kriz uzun siire de-
vam eder. Ne zihin, ne duygularimiz, ne de fizik bedenimiz bu ka-
dar uzun siireli bir aciy1 kaldiramadigy igin savunma gelistirir ve
yeni bir beklentiye ihtiyag duyar, umut etmek igin. Yeni beklenti
umuttur, bu da kisinin krizden gikmas: demektir. Yaganan krizin
acisim boliip, geri kalan kismini bir sonraki beklenti tarihine erte-
lemektir. Yukarida 6regini verdigimiz “bir hafta” beklentisini ki-
sinin diglamasi, bunun yerine yenisini tiretmesidir.

“En fazla on bes giin dayanir, arar beni” dusiincesi gibi. Ya da
“Hafta sonunda yalmz kalacak ve beni diigiinecektir; aramak zo-
runda kalacaktir” diigtincesi gibi.
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Kriz, beklentinin, umudun titkenisidir. Krizin bitisi ve kiginin
normale donisi ise yeni bir umudun, beklentinin olusturulma-
stylamiimkiin olur. Kriz donemindeyken yaganan agin gerginligin
hemen sonrasinda, zihin yeni bir stire¢ baglatir. Yeni siireg yeni
bir umutla ortaya gikar.

Umut edecek yeni bir beklenti gelistirilmezse, gogu zaman dep-
resyon ya da stirekli bir kaygi ortaya gikar. Ego, bu ac1 verici du-
rumdan kurtulmak igin savunma gelistirir. Geligtirdigi savunma,
kargimizdakiyle iliskimizin duzelecegi ya da onun geri gelecegiyle
ilgili beklentidir. Boylece ego, yokluk durumuyla bas edebilmek
i¢in bir umut satin alir ve gidenin yoklugunun yarattigi aciy1 bu
beklentiyle kapatir. Kargilanmayan beklentilerin yarattigi kriz-
den gikmak igin yeni beklenti gelistirmek, karsimizdakinin yarat-
tig1 kriz durumuna, egonun gelistirdigi bir ¢6ztim, bir “savunma
mekanizmast"dur.

Kriz durumu bittiginde, bedenimiz, duygularimiz gevser. Ta-
mamen degil! Ciinkii gelistirilen yeni beklenti yine kayg yarata-
caktir. Beklentinin kargilanmama ihtimalinin kaygisi ... Ancak bu
kaygy, hi¢ olmama ihtimalinin yarattigi acidan daha katlanilabilir-
dir, yokluk durumuna gore daha bas edilebilirdir.

Kriz iyilesme belirtisidir

Kriz nobetleri, bizim igin faydaldir. O an igin zarar verici olsa
da, uzun vadede kisilere duydugumuz bagimlihg azaltir, kendi-
mize olan guveni artirir, yalnizhigi kabulle ilgili mesafe kat etme-
mizi saglar.

Kriz doneminin 6nemli sonuglarindan biri, karsimizdakine duy-
dugumuz ihtiyacin azalmasidir. Umudun, beklentinin kirilmast,
biziiliskiden geri geker. Her kriz donemi bizim kargimizdakinden
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bir parga, bir adim daha geri gekilmemiz demektir. Bu, “duygu-
larn sogumast” anlaminda bir geri gekilme degildir. Duygula-
rimizin sogumasl, iginde kismen ofke, nefret, kirginhk barindi-
ran bir duygusal siiregtir. Buradaki geri gekilmeden kasut, iligkiye
aidiyetin azalmasidir. Geri ¢ekilme déneminde “geri ¢ekilmeyi”
karsimizdakinden sogumak, nefret etmek gibi algilayip, boyle
hissetsek de, gercekte durum boyle degildir. Geri ¢ekilme, kar-
stmuzdakine hissettigimiz duygularin azahg degil, bizim kendi
diinyanuzdaki eksikliklerin transferi icin aktardigumz duygu-
larin, geri almisidar.

Baglannugs olma hali, aidiyetlik hissi, yagadiginuz krizlerle
birlikte geriye ¢ekilir. Krizler tamamen bittiginde geriye ne kadar
duygu kalmigsa, karsimizdakine gergekte hissettigimiz duygu da
bu kadardir. Gerisi baglanma ihtiyactmzin aktanilmasidar.

Krizin bitmesi beklentinin bitmesi demektir. Beklentiler bit-
tiginde ise gogu zaman duygu olarak geriye bir ey kalmamakta-
dir. Bu durum bizim iligkilerimizi ne kadar paylagimsiz yasadigi-
mizin, hissettigimiz duygularin ne kadar “ben odakli” oldugunu

gostermektedir.

Yasadigimiz her krizle, karsimizdakinin gidisiyle olusan boglugu
kendimizle doldururuz. -Eger, bir savunmayla, yeni bir iligkiyle bu
boslugu doldurmazsak- Kendimize yetmeyi 6grenir, bagimlilig;-
muz1 yeneriz. Krizlerle birlikte, hayatin bitmedigini, zorlansak da
hayatla bag edebildigimizi, kendimize yetebildigimizi goriiriiz. Bu
inang, kendimize olan giivenimizi artirir. Bu, toplumdan alinan ve
bizi ona bagimli yapan bir kendine giiven degil, kendimizle ilgili,
kendimizin yarattigs bir benlik algisi olur.

Her nobetten sonra, karsimizdakine ihtiyacimiz daha bir aza-
lir. Bu durum beklentinin seviyesini agag1 geker. Bu da bir sonraki
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krizin, bir dncekinden daha yumusak gegecegini gosterir. Gegen
her nobetten sonra krizlerin siddeti azalir, iki kriz arasindaki siire
uzar. Bununla birlikte zaman ilerledikge krizlerle bag etme gtici-
miiz, yetenegimiz artar, krizlerin stiimiizdeki etkisi azalir. Her
krizden sonra kargimizdakinin bedenimizdeki, zihnimizdeki, duy-
gulanmizdaki varlig daha az hissedilir olur. Zamanla ve agamali
olarak bu hisler kaybolur.

Krizin hemen sonrasinda, beklentinin kargilanmamasina yo-
nelik bir “éfke” ortaya gikar. Bu 6fke, kargimizdakinin yoklugunu
kabullenmemizi ve yeni siirece adapte olmamizi saglar. Ofke y1-
kilmamizi engeller, hayata tutunmanuzi saglar. Yeni umudun
gelistirilmeye baglandig yer de, bu dfkenin hemen sonrasidir.

Kizginlik, kargimizdakinin haksiz, suglu oldugu diistincesini ge-
ligtirir. Sugluysa, haksiz olan taraf odur ve gelecektir, gelmelidir. Bu
nedenle de kizmak, 6tkelenmek igin nedenler arar, iligkiye, kargi-
mizdakine bu sekilde bakariz. Bu bakis a¢isi da kisa zamanda bir
umudu ve ardindan da beklentiyi olugturacaktir. Umut, gelistir-
digimiz 6fkenin iginde saklidir. Umudun iginden dogan beklenti
ise, kargimizdakinin yoklugunun acisini azaltacak, sanciy: kese-
cek; bekleyis halinde olmanin getirdigi daha azaltilmug bir ger-
ginligi getirecektir.

Sug¢lama ihtiyac

Aynlk sonrasinda, kendimizi ya da kargitmizdakini suglama
ihtiyac hissederiz. Bu ihtiyag, iliskinin varligina duydugumuz ih-
tiyagtan dolay1, onun hayatimizdaki varligini miimkiin kilacak
umudu olugturmak, onu canli tutmak, iliskiyle ilgili beklentiler
yaratmak igindir.
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Suglama, biten iligkinin “devaminin olabilecegi” disincesine
olanak saglayacak bir savunma mekanizmasidir. Bu nedenle gerek
tartismalar gerekse ayrilik sonrasinda, karsimizdakini ya da ken-
dimizi suglayacak bir gerekge ararz.

Yasadigimuz stireci anlamaya ¢ahsmak yerine, kargimizdakini ya
da kendimizi suglariz. Kargimizdakini suglu buldugumuz zaman,
onun geri donecegine dair bir beklenti olustururuz. Bu algy, ailede
ogrendigimiziliski modelinden kaynaklanur: suglu olan 6ziir dile-
melidir ve iligkiyi diizeltme sorumlulugunu almalidur.

Anne babanin hem giindelik hayatta hem de ¢ocuklaryla iligki-
lerinde kullandig1 bu davramg kahibinda; gocuk, anne babayi rahat-
siz eden, istenmeyen davraniglar sergilediginde onunla iliski kesilir
ve cezalandirilir. Cocuk onlari kaybetmeye tahammiil edemedigi
igin, iligkiyi yeniden olusturabilmek adina hata yaptigini kabul edip,
sureci bagslatir. Ebeveynler sadece gocuklariyla iliskilerinde degil,
giindelik yasamlarinda da benzer davranislar sergilerler. Onlarin
da ebeveynlerinden 6grendigi bu davranus, giindelik hayatta kinl-
diklari, rahatsiz olduklar1 durumda karsidakinden pisman olmala-
riny, kendilerini suglu hissetimelerini beklemektir. Ancak bu sekilde
onemsendiklerini hissederler ve yine ancak bu davransslar gelisti-
rilirse kendilerini rahatsiz eden davramgin tekrar edilmeyecegini
distnirler: Karsi taraf ne kadar ¢ok pisman olursa, rahatsiz edici
davranigin olugmama ihtimali de o kadar yuksektir.

Hepimiz gocukluk doneminden tasidigimiz bu davranis bi-
gimlerini gtindelik tiim iligkilerimizde kullaniriz. Kirilmugsak ya da
kizmigsak iligkiyi keseriz ve karsimizdakinin iliskiyi baglatmasini
bekleriz. —kaybetmekten korkuyorsak, o iligkiye ihtiyacimiz gok
fazlaysa, iligkide gerilime tahanimiil edemiyorsak bu tutumu sergi-
lemeyiz; is iligkilerinde ya da bagimh oldugumuz iliskilerde boyle
davraniriz- Onun tekrar gelisini, bizi sevdiginin ve 6nemsediginin
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bir gostergesi olarak kabul ederiz. Karsimuzdakinin bizi inciten dav-
ranisinda, bunun sadece bir davran sorunu oldugunu degil; bize
karg hissedilen duygularla, bizim hakkimizdaki diigiinceleriyle il-
gili oldugunu disiiniiriiz. Onun bizi sevmedigini, bize deger ver-
medigini diisiiniir, onunla ilgili digtincelerimizi degistirmeye bas-
lar, iligkimizi sorgulariz. Yaganan anlik bir durumu genellestirir, an
isindeki genelde farkinda olunmadan, bizim algiladigimiz niyetten
farkli bir sebeple ortaya gikan o davranusi kisisellestiririz. Anlik bir
sorun, iliski sorununa doénigiir boylece. Aci gekmeye tahammiil-
stizliik, kendine giivensizlik sorunu genellememize neden olur. Ya-
tay ve dikey tim iligkilerimizde bu gekilde hareket ederiz. Bu ne-
denle, iligkilerde sorun yasadigimizda zihnimiz hemen suglunun
kim oldugunu aramaya koyulur. Buraya odaklanir. Yaganan soru-
nun ne oldugunu, bu sorunun nasil ortaya giktigin1 anlamak ye-
rine, suglunun kim, haksiz olanin hangi taraf oldugunu anlamaya
galisiriz. Bunu anlayinca kimin ilk adimi atacagina, kimin 6ziir di-
leyecegine de karar vermis olacagizdir! Iligkilerde neyi, nasil ve ne
zaman yapacagimizi bilememek, kendimize, kendi duygulanimiza
giilvenmememiz bunun nedenidir. Toplumun belirledigi kriterler
tizerinde iligkimizi 6l¢lip bigmeye, bu 6lgmelerle kendimize yon
bulmaya caligiriz.

Iligkiyi bu ekilde algilamanin, bu sekilde yagamanin kaygilari-
muzi gideren taraflari vardir. Kurallar olan, ne yapip ne yapmaya-
cagimizin simirlarinin gizildigi bir iligkide, kaygilar azalir. Kurallara
gore degil de kendi duygulariniza gore hareket ettiginizde, altta
kalan taraf olmak, karg taraftan ve ¢evreden elestirilmek, suglan-
makla ilgili kaygilar ortaya gikar. Oziir dileyecek taraf biz degilsek
bunu yapmak karsimizdakini yiiceltmek, kendimizi degersizlegtir-
mektir. Karsidaki, size kendinizi kotu hissettiren bir davranigi igin
oziir dilemezse, pisman olmazsa sevilmedigimizi, alttan aldigimizy,
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degersiz taraf oldugumuzu digiintriz. Ne hissettigimize, onun
bunu neden, nasil ve hangi niyetle yaptigina bakmayz.

Bu sekilde disiinmek, yasadigimiz durumu sorgulayamaz hale
getirir bizi. Iste iligkilerde kriterler tizerinden diisiinmek, suglu-
nun, haksizin kim oldugu tzerinden gitmek buradaki kaygilari-
mz1 giderir. Kendimizi degersizlestirecek olasi bir durumdan,
kimin suglu oldugunu bularakkendimizi korumus oluruz. Sugluy-
sak oziir dilemeliyiz bu bizi degersizlestirmez, suglu karsi tarafsa
o gelip oziir dilemelidir, boylelikle kendimizi degersizlestirmemis
oluruz. Karsimizdakini ve kendimizi anlamak yerine, olaylar ve
davranglar tzerinden iliskiye bakip suglunun, haksizin kim oldu-
gunu aramak boylesi bir giivenlik hissi yaratir. Kimin hangi role
sahip olmasi gerektigi ile ilgili bir zemin elde edince, olasi deger-
sizlikleri tolere etmis oluruz. Degersizlik hissi kargimizdakini sug-
lamaya, onu haksiz gormeye gétiiriir bizi. Bunu yagamamak igin
de onu suglayacak bir gerekge aramaya galisiriz, boylece onun ta-
rafindan ortaya gikartilacak olas: bir degersizlestirme davranisin-
dan da kendimizi korumus oluruz. Kimin hakl, kimin suglu ol-
dugunun belli olmadig: bir iliski belirsizdir! Belirsiz bir iliskide,
her an bizi zora sokacak, ac1 yasayabilecegimiz durumlar ortaya
gikabilir. Kisilere roller bize daha giivenli bir ortam saglar. Bu tu-
tumu sadece tartigmalarda degil, giindelik iliskilerdeki rollerle de
sergileriz. Bu rollerle, bu kimlikler tizerinden iligki kurar, buna
gore davraniriz. Tanimlanmus roller igindeki davraniglar kendi-
mizi giivende hissettirir. Bu sekilde iliski kurmanin bize yansi-
masi ise, kendimizin olmayan, igimizden geldigi gibi yasayama-
digimiz bir hayat olur-...

lligkideki anlik bir sorunu, kendimizle ilgili bir deger soru-
nuna donistiirmek hemen hepimizin az ya da gok sergiledigi bir
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tutumdur ve iligkilerde sorun yaratan en 6nemli husus budur. Ki-
sisellestirilen bu durumlar sorunu biiyitiir.

Kargimizdakinin davranigina bakarak, bize, deger verip ver-
medigini anlamaya ¢alismak yanilticidur. Iliskilerde kargimizdaki-
nin bazi davransslari, bize kendimizi degerli hissettirirken, bazilari
da degersiz hissettirir. Boyle bir kosullanmada; hangi davraniga
gore bir yorum getirecegiz, nasil alg1 olusturacagiz? Hangisine
gore algi gelistirirsek gelistirelim, igimizdeki soru isareti gitmez.
Bir iliskide degerli olup olmadiginuzin cevabini, karsimizdaki-
nin davramglarinda degil, duygularinuzda, sezgilerimizde bu-
labiliriz. Bu cevabi bize ancak duygularimiz, sezgilerimiz vere-
bilir. Kendi duygumuza giivenmememiz gerekir. Olasi ac1 verici
durumdan kaginmak igin sergiledigimiz bu tutum bize cevap da
vermez, ¢6ziim de sunmaz... Aksine karsimizdakinin duygularin
anlamaya ¢aligmak yerine, kriterler tizerinden hareket etmek ilis-
kileri felg eder. Anlagilmadigimizi hissettigimiz iligkilerden uzak-

lagiriz zamanla ...

Kendimizi suglamak da bir bagka savunma mekanizmasidur.
Reddedilmemek, kendimizi degersiz hissetmemek ya da iligkiyi
kaybettigimizi gormemek igin, bu kaygilari, korkulary, acilar ya-
samamak i¢in, —yani act gekmemek i¢in- adim atmak yerine ken-
dimizi suglamaya yoneliriz. Bu sekilde davranarak kaybettigimiz
iligkiyi zihnimizde bir umut olarak devam ettirmis oluruz. Kargi-
mizdakinin, bize kendimizi degersiz hissettirmesinden korumus

oluruz.

Bazen adim atariz ve reddediliriz. Aynhg kabullenememek igin
ileri bir tarihte onun 6fkesinin dinecegi ihtimaline siginmaya ga-
ligir, onun kirgin ya da 6tkeli oldugunu diigiinmek igin kendimizi
suglama egilimine gireriz. Biz sugluysak, o 6tkelidir ve simdi de-
gilse de ileride bir giin 6tkesi azalacaktir ve bize geri donecektir...
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Yani iligki hentiz bitmemigtir. Umut etmek i¢in sebebimiz vardir...
Sorun karsgimizdakinin bizi sevmemesinde degil, bizim onu kir-
mig olmamizdadir ve eger kendimizi affettirebilecek bir yol bula-
bilirsek, iliskimizi kurtarabiliriz... Yoklugun acisin1 dindirmek igin,
bu diisiincelere sigiminz. Karsimizdakini ya da kendimizi suglama
ihtiyaci, -Biz bunu olagan bir siireg, bir duygu olarak yasasak da,
gergekte bu psikolojik bir ihtiyagtir- iligkinin kaybedilmesine kars:
gelistirilmis bir savunma mekanizmasidir. Kisi karsisindakini kay-
betme korkusunu yendikge bu duygudan uzaklagir.

Kendini suglama, kisinin gergeklikle bag edemedigini, kendine
gore bir gergeklik kurup bununla yasamaya galistigini gosterir. Bu
caba gergekte o kisiyi degil de, zihnimizin igindeki kisiyi sevdigi-
mizin bir gostergesidir. Kendimizi ya da kargimizdakini suglaya-
rak iligkiyi igimizde yagamaya galismak, karsgimizdakini degil de
kendimizi, beklentilerimizi sevdigimizi gosterir.

Iliski tecriibesi olan biriyseniz, ézellikle iliskinin baslangig kis-
minda yogun duygular yasadiginiz iliskilerde, kisilerle ilgili algini-
zin zaman iginde degistigini, bu degisimin sizi sagirttigini gozle-
mis olmalisiniz. Ciinkii kargimizdakinin sizin zihninizdeki algisiyla
gergeklikteki varhg “aym: degildir”. Onun hakkinda iligkinin bas-
langicinda disiindiigiiniiz seylerle, zaman iginde onu tanidiktan
sonraki distincelerinizin farklilagtigini goriirstiniiz. Bu alg: farkl-
lig1 gergekte onu hig tammadiginiz hissini yaratir. Bu durumu ba-
zen olumlu yasarken, —Diistindiigiimiiz gibi soguk biri olmadigini
gozlemek- bazen de olumsuz olarak yasanz. -Goriindigi kadar
kendine giivenen biri degilmis gibi..-
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7. BOLUM

AYRILIK SONRASI KRiZ SURECLERI VE
KRiZ YONETIMi






AYRILIK SONRASI KRiZ SURECLERI VE
KRiZ YONETIMIi

Kiriz, beklentilerin yogunlastigi donemlerde 6tkeyle ya da yo-
gun birkorku durumuyla kendinigosterir. Kisi, bu duyguyu her ne
kadar yogun bir 6zlem gibi tanimlasa ve kargisindakini kaybetme
korkusu olarak gormese de, gergekte durum boyle degildir. Ba-
zen kriz, korkunun yarattigi yogun bir sugluluk duygusuyla da ken-
dini gosterebilir. “Ofke ve kaybetme korkusu” kokenli olugan bu
psikolojik siiregler, iliskinin kendisine ait duygular olmadig) igin,
bu psikolojik hal iginde sergilenen davranislar, sonrasinda kisinin,
egosunu zorlanacag siireglere zemin hazirlar. Bu nedenle, bu an-
larda sergilenen her davramstan sonra, pismanhk yaganr.

Pismanlik, kisi, kriz aninda sergiledigi davranislarla, iligkiyi ye-
niden kazansa da kazanmasa da ortaya ¢ikar. Ofkeyle karg: tarafa
yiiklendiginde, onu tehdit ettiginde, sugladiginda, yargiladiginda
ya da bagka olumsuz davranigla karsisindakini iligkiye zorlayip
onu iliskiye geri dondiirdiigiinde, yaptiklari igin pigman olur. Bu
davraniglan igten ige bir zayiflik olarak gordigiinden, diger yan-
dan da kargisindakine zarar vermenin yarattigi sugluluk hissiyle
pismanlik yasar.
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‘Karsisindaki onunla birlikte olsa da, o aslimda gergekten is-
tedigi icin degil de zorlandigu igin birliktedir’ distincesi, kazanil-
mug bir iligkide kisiyi rahat birakmaz. Istedigi kisi onunla birlikte-
dir, ancak o kendini yine de koti hissedecektir. Kargisindakini ikna
edemediginde, onu kazanamadiginda ise, hem kargisindakine za-
rar verdigiigin kendini suglu hissedecektir hem de bu kadar zayf
goriindiigii igin kendini sevmeyecektir. Ayrica 6fke davranglari,
iligkiyi kaybetme korkusunu daha da tahrik edecektir ve kendini
suglama egilimi artacaktir.

Ofke yogunlagtiginda, kargimizdakine zarar verecek tutumlar
sergilemeye baslariz. Sugluluk duygusu ve kaybetme korkusu-
nun yogunlagtigi donemde ise, kendimizi degersizlestirecek soz
ve davranuslar sergileriz. Bu davranuglar, iligkiye dair yogun duy-
gusal durumun yarattigy kriz gegtikten sonra, pismanhk yasama-
muza neden olur.

Ofke durumuy; elestiri, suglama, tehdit etme, iftira, yargilama,
hakaret, hatta siddete varan davraniglarla ortaya c¢ikar. Bu davra-
nuglarla kargimizdakine kendini suglu hissettirmeye ¢alisinz. Suglu
hissetsin ve bize geri donsiin isteriz. Ya da onu korkutarak iligkide
kalmasini saglamaya galisiriz. Onun kendini suglu hissederek ya
da zarar gérmekten korktugu igin bizimle birlikte oldugu diisiin-
cesini, ‘aslinda bizimle birlikte olmak istiyor ama kafasimi baskalar
bulandiriyor’ ya da ‘bize kizdigr igin boyle davraniyor’ gibi rahatla-
tici diistincelerle gergegi kapatmaya galisiriz; giinki gergek bizi
rahatsiz ediyordur.

Korku, sugluluk hissi yaratir. Korkumuzdan dolay: iligkiyi kur-
tarmaya galistigimizi diisiinmek, kendimizi suglu hissettirir. Bu du-
rum ‘onu sevdigimiz ve bu yiizden onunla birlikte olmak istedigimiz’
dugtincesiyle gelisir. Bu nedenle korku, biling tarafindan redde-
dilir ve sugluluk duygusu bilincin oniine ¢ikar.
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Karginizdakini sevdiginiz igin degil de, onu kaybetmekten kork-
tugunuz igin onunla birlikte oldugunuz diisiincesini bilerek bir ilis-
kiyi siirdiiremezsiniz. Bu biling durumu kisiyi iligkiden kopartir.
Bu nedenle korku, inkar edilmek zorundadir. Bunun yerine bilin-
altimiz tarafindan, savunma mekanizmasi gelistirilerek sugluluk
duygusu gelistirilir. Sugluluk duygusu yogunlastiginda, iliskideki
her olumsuz durumlailgili kendimizi suglamaya baglariz. Derinde
oyle diisinmedigimiz halde, iligkideki tiim sorunlarin sorumlulu-
gunu tstiimiize aliriz. Bencil davranmigizdir, onu anlamamgizdir
ve iligki bu yiizden bitmistir! Intihar diigiincesi dahil, kendimizle
ilgili her tiirlii olumsuz s6zii soyler, kendimize hakaret eder, ken-
dimize siddette dahi bulunuruz. Karsimizdakine iligkiye donmesi
igin yalvarip yakarabiliriz. Tutamayacagimiz vaatler verebiliriz.

Bu duyguyla yapilan davransslar, bizim gergekte igimizden ge-
len duygu ve davranislar degildir. Bu davransslarla karsimizdakini
hayatimiza alsak da, i¢imiz tatmin olmaz. Bu yiizden yine mutlu
olmayiz. Kargimizdaki bizim baskimiza dayanamamig ve bizimle
birlikte olmustur, ancak bizi sevdigini hissedemeyiz. Verdigimiz
sozler, kendimizi degersizlestirdigimiz gergegi, korku ortadan kalk-
tiktan sonra kendini gosterir. Yogun degersizlik hissi karsimizda-
kine igten ige ofke gelistirmemize neden olur. Higbir sey degismez.
Kriz doneminde sergiledigimiz davranislarla elde ettigimiz iliki,
daha hastalikli, daha sorun yaratan bir iligkiye doniigiir sadece.

Her iki durumda da boyle bir tablonun ortaya gtkmasinin ne-
deni, gergekte, iginde bulundugumuz duygu ve diisiinsel duru-
mun gergek hislerimiz/diisiincelerimiz olmamasidir. Kriz durum-
larinda, iligkinin bize hissettirdigi genel duyguyla, o an ki korku
ve endigelerimizin bizde yarattigi duygular, diisiinceler arasindaki
gatigmanin yarattigi olumsuzlugu yasamis oluruz.
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Endise ve korku kendimizle ilgili, kendimize ait bir duygu ve
sorunudur. Onu iligkinin duygusu ve sorunu, karsimizdakine his-
sedilmis bir duygu olarak gormek, bu sorunlari iligkide tatmin et-
meye kalkmak, iligkiye bagiml hale gelmeye neden olur. Bagimh
oldugumuz bir iligkide, iligkinin bize hissettirdigi duygularla var
olamayiz. Omegin, kendimizi yeterince sevilmiyormus gibi his-
sederiz, ancak bu duyguyu gormek istemez, iliskimize higbir sey
yokmus gibi devam ederiz. Sorun, higbir sey yokmus gibi devam
etsek de gergekte 6yle olmadig igin ortaya gikar. Korku ve endise
ortadan kalkinca, igimizdeki bogluk, eksiklik duygusu iliskiyle gi-
derilince yani bogluk tamamlaninca, iligkinin yarattigi olumsuz
duygulan hissetmeye baslarz tekrar. Ciinki endise ve korku ilis-
kinin bizde yarattigi olumsuz duygular1 hissettirmeyecek kadar
yogunlagnustir. Bilingalt: bir stiregle korku ortaya gikmug, kor-
kuyla degersizlik hissi arasinda bir se¢im yapmugsizdir ve korku-
muz galip gelmistir.

Ofke ve sugluluk hissiyle ortaya gikan kaybetme korkusu din-
dikten sonra, yani kriz ortadan kalktiktan sonra, iligkiyle ilgili ger-
ek duygumuz ortaya gikar. Ve ortaya gikan genelde “olumlu” bir
duygu durumu degildir. Yeterince sevilmedigimiz hissi, degersiz-
lik hissi ya da bitmek bilmeyen kavgalarin, gerginliklerin yarattigi
yorgunluk, konusamamanin getirdigi yalnizlik hissi ve daha bas-
kaca rahatsiz edici duygular... Zaten bu duygular nedeniyle ayril-
mugizdir ya da karsimizdaki bizden aynlmigtir. Iste kriz sona erdi-
ginde, iliskinin bizdeki ger¢ek duygusu ortaya gikar. Ortaya gikan
bu duygu, kriz aninda sergiledigimiz davranislarla elde ettigimiz
iliski igin agik ya da gizli bir pismanlik hissetmemize neden olur.
Cuinkiiligkinin bize yasattigi olumsuz duyguda degisen herhangi
bir sey olmamus, ne bizim algimizda, ne de kargimizdakinin di-
stincelerinde, hislerinde bir degisiklik olmugtur. Ama biz ya otkeye
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kapilip her seyi kirmigizdir ya da her olumsuzlugun sorumlulu-
gunu tstiimiize almigizdir. Her iki durumda kendimize olan say-
giy1, giiveni, degeri zedelemis ya da karsgimizdakini igsel olarak
kendimizden daha da uzaklagtirmigizdir. Bu nedenle bu duygu-
larla hareket edilmemesi gerekir.

Tolga Tug Ebru’yla bosganmanin hemen ardindan baglayan
nobetlerinde terapi destegi gormemis olsaydi, muhtemelen ken-
disi i¢in ¢ok daha zor olan siiregleri yagayacakti. Kriz aninda ay-
rildigr esi Ebru'yla ilgili yogun bir sugluluk hissi vardi, ona gidip
yalvarip yakarma, yeniden onunla birlikte olma istegi duyuyordu.
Higkira higkira aglayip saatlerce siiren nébetler bir siire sonra ye-
rini daha sakin bir siirece birakiyordu. Aglamalarin kesilmesinden
sonra da Ebru'yla ilgili sugluluk hissi, onu merak etme, arama is-
tegi olsa da bunu yapacak kadar yogun olmuyordu. Kriz aninda
hissettigi duygular ve yapmak istedigi seylerle, kriz gegtikten son-
raki duygu durumu farkli oluyordu. Kriz aninda sadece Ebru’yla
ilgili degil Sevda'yla ilgili duygularinda da kokla degisiklikler olu-
yordu. Ebru'ylailgili sugluluk hissi artinca Sevda’ya nefret baghyor,
ona kargt yogun bir giivensizlik hissediyor, iliskinin kendini kot
hissettiren tiim anlarin1 hatirlayip, Ebru’yla neden birlikte olmas
gerektiginin alti giziyordu, kendi iginde. Sevda giivenilmezdi,
bakire degildi, daha 6nce bagka adamlarla birlikte olmustu, oysa
Ebru oyle degildi!

Kriz gegtikten sonra Sevda'yla ilgili olumsuz algilan da yumu-
samaya bagliyor, bir siire sonra da yerini olumlu digiincelere bira-
kiyordu. Kriz siirecini terapi destegiyle ytiriittiigii igin, kriz aninda
Tolga Tug’a miidahale edilmis, bu duygularla davranmas: engel-
lenmigti. Sugluluk hissiyle Ebru'nun iistiine gitmesi ya da Sevda’ya

davraniglanmi degistirmesi, onu gok daha zora sokacak siireglerin
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olugmas engellenmis oldu. Ebru'yla olan iliskisiyle ilgili ne yapmasi
gerektigi, kriz anlarmdaki duyguyla degil kriz sonras: duygusal du-
rumuyla karar vermesi saglandi. Yine benzer sekilde Sevda'yla ilis-
kisi hakkindaki kararlarini kriz anlarinda degil, kriz sonrasindaki
durumlarina bakarak hareket etmesi saglandi. Kriz durumlarinda
ise Sevda'dan anlayis bekledi, anlayisin gelmedigi zamanlar: yal-
mz gegirdi; kendisi ve iliskisi adina sorunun daha fazla biryiime-

sini engellemis oldu.

Kriz yonetimi

Krizi yonetmek, ancak bu siirecin 6nceden 6ngoriilmesiyle
miimkiindir. Zor bir durumla kargilagtiginizda “ne yasayaca-
gmz1” bilirseniz, bununla ilgili onlem almak, sabir gostermek
daha miimkiin hale gelir. Ne yapacaginizi ya da ne yapmayaca-
gz bu 6n goriiye gore planlayabilirsiniz. Ne olacagini bileme-
diginiz durumlarda 6nlem almak da uygulamak da ok daha zor
hale gelir. Belirsizligin yiikii sorunun kendisinden daha agir hale
gelir gogu zaman.

“Yasanan ammn iliskiye ait bir durum degil de kisinin kendi
i¢ diinyasma ait psikolojik bir sorun oldugu” distincesinin kisi
tarafindan igsellegtirilmesi, kisinin kriz anindaki direncini artirir.
Kisinin iggori gelistirmesi, yasadigi duygularin temelinde nele-
rin yattigina dair bir sorgulamaya gitmesi, kendini anlamaya yo-
nelik bir siireg ilerletmesi krizle bag etme yetenegini gelistirme-
sini saglar.

Kriz aninda, kisinin korku ya da otkeyle davranig gelistirme-
mesi gerekir. Kriz doneminde iliskiyle ilgili herhangi bir davra-
msta bulunmamak, kargidakiyle iletisim gelistirnemek, onu ara-
y1p sormamak, aray1p sorulsa bile olabildigince iletisimden geride
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durarak hareket etmek gerekir. Sakinlestigimizde iliskiyle ilgili tu-
tum gelistirmek, iletisim kurmak, sonrasinda kendimizi daha iyi
hissedecegimiz bir siireci olusturmamzi saglar.

Bu dénemde aglama, titreme, asin gerginlik, yataktan kalk-
mama istegi yogundur. Giiven kaybs, degersizlik hissi, korku, en-
dige, sugluluk duygusu yogun sekilde yasanir. Kargimizdaki di-
sinda, bagka higbir seyi diisinemeyecek kadar ona yogunlasiriz.
Tiim bunlara ragmen, olabildigince hayatin iginde kalmak gere-
kir. Is hayatindan vazgegememeye, evimizle ilgili sorumluluklar:
elden geldigince yerine getirmeye galismak gerekir. Duygusal du-
rumumuz katlanilamayacak kadar kétilestiginde hayattan bir adim
geri gekilip, dinlenip, igimizdeki aciy1 aglama krizleriyle bosaltip,
sonrasinda yeniden hayata geri donmek gerekir. Giin iginde aci
kaldirilamaz hale geldiginde bir yere uzanmak, miimkiinse agla-
mak iyi gelir. Ac1 veren duygu durumu biraz gegtikten sonra, ha-
yata, iligkilere yeniden donmek gerekir. Kriz vurdugunda, gevre
tarafindan zayif goriinme korkusuyla kendini gizlemek, bastirmak
igin yogun bir ugras igine girmemek, kendi adimiza saglikli olan-
dir. Yasamus oldugumuz aciy: efkara donistiiriip, kendimizi yii-
celttigimiz bir siirece de girmemek gerekir. Isi birakmak, giinde-
lik yasamdan elimizi tamamen ¢ekmek aciy1 yasadigimiz: degil,
acy1 kutsadigimizi, onu yticelterek kendimizi giigli hissetmeye
calistigimizi, acidan kagindigimizi gosterir. Aciy saf haliyle, bi-
yitmeden ama inkar da etmeden, ondan utanmadan yagamaya
calismak gerekir.

Kriz bitip, hayata geri dondugiimiizde, higbir sey yokmus gibi
duygularimizi saklamaya galismak yiik yiikleyecegi igin, bize zarar
verecek bir davranigtir. Bundan da kaginmak gerekir. Igimizdeki
duygunun disariya yansimasi nedeniyle disaridan olumsuz bir iz-
lenim alma kaygisina kapilmak, bu siiregte bizi en fazla rahatsiz
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eden hususlardan biridir. Bizi zayif, gligsiiz gérmesinler diye endi-
selenip, kendimizi saklamaya galigirken, beklentinin yarattig aci-
dan daha da sikintili bir stireg yagariz.

Sorulara muhatap olmak zorunda kalmak, cevap vermekten ka-
¢inma, verilen cevaplardan dolay: yargilanma korkusu aynlk sii-
recimizi etkiler. Bu durum 6fkeyi de korkuyu da derinlegtirir. Igi-
mizdeki aciy1 yeterince yasayamaz hale geliriz.

Cevreden gelen sorulara cevap vermek istemiyorsak, onlar
kirmadan, konusmak istemedigimizi, kendimizi iyi hissetmedi-
gimizi soyleyip, stireci gegistirebiliriz. Daha sonrasinda, kendi-
mizi toparladigimizda ise, anlagilacagimizi disindigimuz kisi-
lerle konugabiliriz.

Bu siiregte, bizi anlayacagini hissettigimiz kisilerle duygulari-
miz1 konugmak, siireci daha saglikli ilerletmemizi saglayabilir. Kar-
stmizdakinden onay almak, hakli oldugumuzu duymak igin degil
de, yalniz olmadigimizi hissettigimiz, destek gordiigiimiiz bir ko-
nusgma, aci sirecini kabul eden bir tutum sergileyip duygularimi-
zin daha kolay bosalmasini saglayabilir.

Biriyle konusmak zihnimizde yogunlugu olan duygunun ya-
vaslamasina neden oldugundan 6nemlidir. Zihnimizin gergekli-
giyle dilimizin gercekligi ayni degildir ve konugulmanus hicbir
diigiince gercekle yiizlesmemistir. Bir durumla ilgili korkumuz, dile
gelinceye kadar zihnimizde yogun sekilde yasanir. En ug fantazi-
leri kurariz. Ancak bu duygulan, korkular, kaygilan biriyle paylas-
mak igimizde olup biteni degistirir. Cogu zaman kargimizdakinin
hissettigimiz duyguyla ilgili yorum yapmasina bile gerek duyma-
yiz. Anlatirken bile kaygimizin, korkumuzun hissettigimizden
daha biyiik oldugunu ve aslinda bu kadar ¢ok korkmaya gerek
de olmadigini anlariz. Ayrildigimz kisiyle ilgili i¢ diinyamizdaki

216



duygulari konugmak bu anlamda énemlidir. O olmadan yagsa-
yamayacaginzi hissettigimiz duyguyu soyledigimiz anda bile,
halen var oldugumuzu hissetmek, séyledigimiz seyin gercekligi
hususunda bizi kugkuya diigiiriir. Bu bize giig verir. Onu kaybet-
meye dair korkumuzu paylagtigimizda aslinda o kadar da korka-
cak bir durum olmadigini fark ederiz. Konustugumuz an, orta-
dan kalkan ya da azalan bu duygular, ilelebet bu sekilde devam
etmez. Zamanla bu korkular, endiseler tekrar geri donebilir, an-
cak anliktir. Yogunlagmalar ve bunlari paylagmak higbir ige yara-
masa da etkilerini azaltir.

Biriyle konugmanin ige yarayan bagka bir tarafy, kisinin zihnini
agmasy, kendisiyle ilgili baska duygular: fark etmesini saglamasi-
dir. Bir tiir serbest gagrisima ugramas, yasadigi korkularin, acila-
rin nereden kaynaklandigy, nasil igledigi, hangi durumlarda arttigy,
nasil hareket ettigi gibi ve daha pek ok hususta kisinin kendini
fark etmesini saglar. Bu farkindalikla kisinin yasadig1 duygu duru-
munu daha kontrol almasini saglar.

Yaganan durumu herkesin gegirdigi bir siireg olarak algilamak,
bunun sonsuza kadar siirmeyecegini bilmek, siireci daha sakin yi-
ritmemizi saglayacak bir disiincedir.

Ik krizden itibaren, bir yandan kendimizi koétii hissederken,
bir yandan da ne hissettigimizi anlamaya galismak, sonraki no-
betler igin direncimizin artmasini saglar. Ciinkii sonraki krizlerde
de benzer duygusal siiregler yasanacaktir. Sorgulayarak gegmek,
benzer durumlan tekrar yasadigimizda, siiregle ilgili kontrol duru-
mumuzun artmasini saglar. Bir nobeti kontrol edebilmek, sonraki
nobetler igin hem i¢ gériimiiziin hem de direncimizin artmasini
saglar. Yaganan nobetin sonsuza kadar sirmedigini gormek, son-
raki nobetlerin de sona erecegini bilmeyi saglarken, bu diisiince
nobet anlarinakarsi kontrol giicimiizii artirir.
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Krizi derinlegtiren en 6nemli husus, o an yasadigimiz acinin
“hi¢ bitmeyecek” oldugunu hissetmektir/dustinmektir. Bir siire
sonra bitecegini bildigimiz her aci, katlamlirdir. Ancak duygusal
sorunlarda siireg fiziksel sorunlarda oldugu gibi islemez. Kayg-
landigimizda, korktugumuz durumun bagimiza gelme ihtimali-
nin yiiksek oldugunu disiiniiriiz. Hissettigimizin sadece bir kayg
oldugunu diisiinemeyiz. Gergeklik algimiz degisir. Ornegin, ken-
dimizi degersiz hissettigimizde benlik algimiz tiimden degisir ve
bu duygunun istiimiize yapistigini hissederiz. Aynhk acisinda da
kigi, bu acidan hig kurtulamayacagin diigiiniir. Ozellikle de kriz
anlannda, bu digsiince, bu his yogun sekilde yasanir. O siiregte
igimizde akip-giden duygunun ne oldugunu gormeye gahymak,
kaybetme korkusunu, otkeyi, beklentiyi gormek miimkiin hale
gelir. Ctinkii tim duygular yogundur. Normal durumda kendi-
mizde tantyamayacagimiz pek ¢ok 6zelligimizi, duygumuzu, bu
suregte tamiyabiliriz. Bu nedenle ayrilik stireci ve en dnemlisi kriz
anlar kisi tarafindan ayna olarak kullanilmaya ¢aligtlmalidir. Bu
siiregte kigi hem fiziksel, hem diisiinsel, hem de duygusal olarak
nasil bir siire¢ yasadigini anlamaya ¢alismalidir. Duygular yo-
gun sekilde yasamirken, kendimizi, duygumuzu anlamak daha
kolaydir. Ancak bu siirecin dezavantaji, duygularin yogunlugun-
dan dolay1 kendimize donmenin zorlagmasi, zihnin duygulara ve
yasanan actya odaklanmasidir. Duyguyu yasamanin yaninda bir
taraftan kendimizi sorgulayabilmek, igimize donebilmek, kriz sii-
recini bizim igin bir aynaya donustirebilir.

Beklentilerimiz, karsimizdakinin yagamuyla ilgili bildigimiz de-
taylar, iligkimizdeki paylagimlar ve yasantimiz tzerine sekillenir.
Onun giindelik yasantisi, arkadaghklary, aile iligkisi, duygulari, ha-
yata bakugi, inanglari... Ona dair her seyi kapsayan bir alg: si-
reci beklentilerimizi sekillendirir. Tiim bu detaylar birlesip, onun
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duygularina, davranislarina ve kendi beklentilerimize uygun, ger-
cekligi olabilecek gikarimlar yapmamiza neden olur. “Cuma son
is guntidiir ve hafta sonlart yalmz gegirecegi igin beni daha ¢ok diigii-
necek, beni 6zleyecek ve beni aramak isteyecektir.” “Hafta sonu da-
yanamaz ve beni arar” disiinceleri buna ornektir. Bu ve benzeri
disiinceler, iligkinin yeniden olugturulmasi, beklentilerimizin kar-
stlanmasi igin zihnimiz tarafindan bilingalt: stiregle tretilir. Ayrihk
durumu kabullenilinceye kadar, benzeri dustinceler zihinde tek-
rar tekrar kendini uretir.

Ayakta kalabilmek igin ihtiya¢ duydugumuz beklenti, yasa-
digimiz krizlerin nedenidir. Umut gelistirdigimiz beklentinin
karsilanmama ihtimali yogun kayg: yaratir ve gerilir, kriz ya-
sariz. Krizin en ¢ok yogunlastigs durumsa, beklenti gelistirilen
tarihin yaklagmasidir. Tarih yaklagtik¢a beklentinin karsilan-
mama ihtimaline karg hissedilen kayg: giderek artar. Ustiine
ustlitk bir de belirsizlik, bu gerilim siirecini daha da koriikler. Bi-
ling sikigir. Ve son anlara dogru bu gerilim tavan yapar, krize dé-
nugtr. Beklentinin kargilanmayacagini anladigimiz anda ise, kriz
hizlica ortadan kaybolur. Zihin beklentinin kargilanmamasina yo-
nelik bir savunma gelistirir. Savunma hemen yeni bir beklentinin
olugturulmasidir. Onceki beklentiye eklenen umut, krizle terk edi-
lir ve yeni umut yeni beklentiyle birlikte olugturulur. Bu durum
yeni bir umut demektir. Ayrica belirsizlik ortadan kalkmigtir, bu-
nun yarattig gerilim de sona ermistir.

Misal:

Insanlarin kendisi hakkinda ne diisiindiigiinii ok onemse-
yen, bundan etkilenen biriysek, borg verdigimiz paray1 alamamak,
kendi borglarimizi 6dememizi engelleyecegi igin gerilim yaratir.
Gerilim, alacak tarihi yaklastikga artar. Son ana dogru ise kriz do-
gar. Bu durumdan gikabilmek igin yeni bir umut, yeni bir tarih
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gelistiririz zihnimizde. Bu diisiince bigimi, siireg akar gider. Bu
nedenle kriz donemi, gegici olarak ayakta kalmak igin bilingalt:
bir siiregle, 6diing aldigimiz umudun kargilanmamasi ve gergek-
likle yiizlesme donemidir.

Ikinci beklenti krizin iginden dogar. Yeni bir gereklik, bir dii-
sunce, bir inang olugturmaya ¢alisinz. Ancak bu diigiincenin, inan-
an bir gergekliginin de olmasi gerekir. Gegmis iligki tarihimize,
onunla ilgili algimiza, yasadiklarimiza, toplumsal iligkilerin ger-
cekligine uymayan bir diigiince bigimi, bir beklenti durumu zi-
hin tarafindan kabul edilmez. Bu nedenle, beklentinin once bize
mantikli gelmesi gerekir.

Misal:

“Paranoid diigiince” digaridan bakildiginda sagma goriiniir.
Kisinin ajanlar tarafindan takip edildigi diisiincesi, esinin kendini
bagska biriyle aldattigina dair yogun bir inang ve ispatlama gabast,
kendisinin peygamber ya da dahi olduguna dair inang; higbir te-
meli olmayan, sagma sapan diisiinceler gibi goriinse de, paranoid
kisiyi dinlediginizde neden boyle diistindiigtinii anlarsiniz. Olugma
ihtimali digiik olan, ancak korkular, kaygilar, degersizlik hissi, gii-
venlik ihtiyaci gibi duygular, bu ihtimallerin kisi agisindan olabi-
lirlik degerlerini yiikseltir ve bunlarin olugma ihtimalinin gergekli-
gini miimkiin hale getirir. Gergeklik algisinin bozulmasi dedigimiz
bu durum, kisinin duygulan nedeniyle, var olan durumla ilgili di-
siincelerini degistirmesi anlamina gelir. Kendilik, olaylar ve dis al-
gilarin psikolojik siireglerle garpitmaya ugramasidir.

Duygularimizin gergekligi algilama bigimini etkiledigini go-
riiriiz. Endise ve korku duygusu da benzer bir durumla gergek-
lik algimizi degistirir. Kaygilandigimiz durumla ilgili olarak, ya-
sadigimizin bir kaygi oldugunu ve gergekliginin ok az oldugunu
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algilayamayiz. Onu gergeklige yakin bir durum olarak algilar ve
bu sekilde tepki gosteririz.

Bu yorumlardan hareketle sunu soyleyebiliriz:

Psikolojik yapimuz, ihtiyaglar1 dogrultusunda gergekligi sekil-
lendirebilir, kendine bir gergeklik yaratabilir. Yaratilan bu gergek-
ligin, var olan duruma uyumsuzlugu, kisinin bu beklentiye duy-
dugu ihtiyagla orantihidir.

Aynlik siirecinde yaganan tiim psikolojik siireg, iligkideki kavga
donemlerinde yagananin bir tekraridir. Daha uzamug, daha derin-
lesmis bir tekraridir. Kavga anlarinda kisilerin kontrol digina ¢ik-
mas, asir1 ofke, yogun korkular... rahatsizliklardan vazgegis, yalvar-
malar, tutulmayacak vaatlere yonelmeler, yogun sugluluk hisleri,
suglamalar gibi duygu/davranslar “siddeti diigiik kriz” durum-
laridir.

Bir tartigmayi tartigma olmaktan gikaran, kisinin 6fke ve korku
duygulariyla yogunlagmasidir. Ayriik doneminde yasanan korku,
ofke duygu/davraniglar1 bu dénemde de yaganir. Kisinin, ayrihk
siirecinde 6tke ve korkuyla nasil hareket edecegini, nerelerde nasil
zorlanacaginy, iligkinin yiirtiyen donemindeki tutumlarina bakarak
yorumlamak miimkindir. Buradan hareketle, iligkideki gatigma
sureglerine bakarak ayrilik stirecinin iki tarafta da nasil yaganacag,
stirecin nasil ilerleyecegi hakkinda bir yoruma varabiliriz.

Kriz durumlarini atlatilmasi gereken anlar olarak gormek, —bir
hastalik nobeti gibi algilamak- bundan kaginmak, igimizdeki bir
zayifligin 6telenmesidir. Bu tavir yagsadigimiz ac1 durumunu de-
gistirmez. Gerek ayrilik aninda, gerekse ayrilik siirecinde ve son-
rasinda yasadiginuz yogun aci, kendimizle ilgili gligsiizligiimiizi,
zayifhgimizi, birey olamayan yontimiizi gosterir. Bu durumu,
gegistirilmesi gereken bir an olarak degil, aciya, yokluga, kendi
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zayifhgimiza kargi tahammiiliimiziin arttigs bir kazamim olarak
gormeli ve durumdan kagmak yerine, kendimizi egitmek, gelis-
tirmek igin kullanmaliyiz.

Yagadiginiz ac1 verici siireci, su an yagadiginiz ayrihk siirecinde
oteleyebilirsiniz, ancak bu ac1 er geg Ontiniize gelecektir. Bazen sev-
giliniz, esinizle ilgili, bazen aile iiyelerinden birinin kaybiyla ilgili ya
da bazen yasayacaginz para kaybi ya da pozisyonla, bazen de has-
taliklarla ilgili yasanacaktir... Ama er geg Oniiniize gelecektir.

Endige ve korkuya direng gelistirmek, hayatimizin sonrasiyla
ilgili onemli bir kazanimdir. Korktugumuz anlarda ya da korktu-
gumuz durumlarin bagimiza gelmesiyle ilgili kaygilandigimiz an-
larda, zihnimiz bu rahatsiz edici duygulan gidermeye yonelir. Aa
veren bu duygu durumu bizi gergekgi davranmaktan uzaklagtirir.
Bu duygularla meydana gelen her davranus, sonrasinda daha fazla
sorun demektir. Kaygi ve korku durumlarina kargi gésterdigimiz
tepkiyi incelemek, bu duygulara kars1 gelistirilen savunma davra-
nuglarini taniy1p bunlar degistirmeye galismak sadece, o anki so-
runun ¢oziimiinde degil, tiim kaygi ve korku yaratan durumlara
kars1 direng gelistirmemizi saglar. Aynlik sonrasi kayg ve korku
durumlarini tanimak ve bu duygulan ortadan kaldimaya galismak
yerine bu duygular1 yagamak, kendiliginden gegmesini saglamak,
diger tum iligkilerimizde hayatimizin sonraki donemlerinde de di-
rencimizin artmasini saglar. Kendimizi iliskilerimizin bir yerinde
tamr ve degistirebilirsek, diger tiim iligkilerimizde de kendiligin-
den degistirme firsatim yakalamusg oluruz. Burada en onemli hu-
sus, kisinin kendi kayg: politikasim tammas: ve bunu degistir-
mesidir. Kayg1 durumunda kisi ne yapiyor? Kaygilandigt durumu
ortadan kaldirmak i¢in meselenin stiine gidip daha da kotiilesti-
riyor mu? Kaygisini giderecek, kisiligi giilii goriinen birine mi s1-
giniyor? Alkol ya da uyusturucuyla mi kaygisini azaltiyor? Uyuyor
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mu? Ya da bagka bir savunma? Hepimizin kaygi ve korku yara-
tan durumlara karg1 gelistirdigimiz savunma davraniglarimiz var-
dir. Bu savunma davranislari o anki kaygimizi yavaslatsa ve kor-
kumuzu dizginlese de gergekte sorunu ¢6zmez, 6teler. Savunma
mekanizmalar1 anlik ¢6ziim saglarken, kisinin kaygi ya da korku
yaratan durumlara karsi direng gelistirmesini, kendine olan giive-
ninin artmasini engeller. Bu nedenle kaygi ve korku aninda ne tiir
savunmalar gelistirdigimizi 6grenip, bu davranglar degistirmemiz
gerekir. Ayrilik stireci, bu anlamda 6nemli bir kaynaktir. Ciinkii
kaygi ve korkular arttiginda tanmmir hale gelir. Normal zamanda
tanimanin aylar alacag endise ve korkular, bunlara gelistirilen sa-
vunma davransglari, bu zamanda gok hizli gekilde goriiliir, anlagi-
lir hale gelir. Ciinkii yogun sekilde yasanmaktadir.

Kaygi ve korku durumlarina karsin en saghkh politika, kisi-
nin savunma davranislarini yani kendini rahatlatacak davranisla-
rin1 kesip, kaygiyr ve korkuyu yasamasidir. Bu duygulari yagamak,
onlardan kaginmaktan daha az yipraticidir. Duygulara karsi rahat-
lama davramgi gelistirmeyip yasamak, kayg ve korku gegtikten
sonra, o anda hissedildigi kadar kaygilanacak, korkacak bir duru-
mun olmadigim gormemizi saglar. Savunma davranuglar kullan-
digimiz zaman da, kaygilar azaldiktan sonra diigiindtigiimiiz kadar
korkulacak bir durum olmadigini gériiriiz, ancak savunma davra-
nugt kullaniyor olmamiz, zihnimizde, bu diigtincemizin gergekligi
konusunda hep bir soru isareti yaratir. O kaygi anini, kendi bagi-
miza gegememek her defasinda ayni diizeyde kaygilanmanuza,
korkmamiza neden olur. Bu da her defasinda ayni sorunu, aym
dizeyde yasamaktir. Ancak savunma davramgi kullanmadan o
siireci gecirmek, yasayarak tiiketmek gercek bir degisimdir. Kay-
gimn, sadece bir kaygi oldugunu fark etmemizi saglayacak ger-
cek bir siiregtir. Her siirecini kendimiz yasayarak gectigimiz igin,
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siirecin nasil bagladigim, nasil ilerledigini, bu siirecte neler ya-
sayacagimizi ve ne yapmamz gerektigini biliriz. Iste kaygi po-
litikasini degistirmek budur. Bunu bir kez sagladigimizda bun-
dan sonraki tiim kaygi ve korku siiregleri igin kontrol artik sizin
elinizde olacaktir.

Goriisme arzusu

Aynlik siirecinde karsimizdakiyle konugmay: istedigimiz za-
manlar, genelde endiselerimizin, korkularimizin, 6tkemizin, sug-
luluk duygularimizin yogun oldugu zamanlardir. O konugmay1
yapmay1 istemenin nedeni, gergekte onunla konugmak degil, 6f-
kemizi bosaltmak ve boylece onun kendini suglu hissetmesini,
bize verdigi zarar1 gormesini, pisman olmasini istemektir. Ya da
yalvararak, vaatlerde bulunarak onu geri kazanmaya galismaktir.
Yahut da korkularimizin yarattigi sugluluk duygusuyla, onu an-
ladigimizi, kendimizi elestirdigimizi ona gosterip, pisman oldu-
gumuzu ve bir daha onu tizmeyecegimizi hissettirip, onu iligkiye
geri dondiirmieye ¢alismaktir. Bu duygusal siiregler, karsimizda-
kiyle iletisim kurmak, kendimizi anlatmak ya da onu anlamaya
calismakla ilgili bir siireg iginde olmadigimizi gosterir. Bu goriis-
menin bir hedefi vardir ve bir durumu olusturmak ya da bir he-
defe varmak igin yapilan bir goriismedir. Bu nedenle gergek bir
goriisme, iletisim durumu degildir.

Gorme arzusu da tipki goriisme arzusunda oldugu gibi garpi-
tilmug bir gorme arzusudur. Cogu zaman kargimizdakinin duygu-
larin1 gérmekle ilgili bir diisiinceyle onu gormek isteriz. Ne his-
sediyor? Pigman m1? Uzgiin mii? Bizim yoklugumuzu hissediyor
mu, yoksa hayatina kaldig1 yerden devam mu ediyor?
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Ona duydugumuz ihtiyag ve onunla ilgili beklentiler, onun duy-
gusal durumuna dair yogun bir merak uyandirir. Onu gérmeyle
ilgili arzumuzun altinda bu niyet yatar.

Bazen de goriisme istegi, kendi ruh halimizi gosterme arzusun-
dan kaynaklanir. Ne kadar iizgiin oldugumuzu goriirse bize geri
donebilir. Yahut da bizi kaybettigini gormesini isteriz. Bizi kaybet-
tigini diistiniirse korkup iligkiye yeniden sarilacaktir. Onun yoklu-
gundan etkilenmedigimizi gormesini istemek, boylece onun bizi
kaybetmekten korkmasin saglamak da bununla ilgili bir bagka
nedendir.

Aynlik kararimin alindigyiligkilerde aynlik siirecindeki konugsma
istegi, gorme ihtiyaci, gogu zaman yukaridaki duygusal sebepler-
den kaynaklanir. O anda bizde yogunlagan duygulan tatmin et-
mek igin yapilan konugmalardir. Yogun duygular kendimizi ifade
etmemizi engeller; ya agik¢a ifade edemeyiz ya da agresif tepkiler
gosteririz. Bu nedenle bu konugmalar ise yaramaz ve genelde ya-
pildiktan sonra, iletisim aninda sergilenen davramslardan dolay:
pismanlik hissi uyandirir.

Kisinin kendini anlamasi, o anda konugma ihtiyacinin neden
ortaya giktigini fark etmesi, gorme arzusunun nereden kaynaklan-
diginibilmesi, kendi davraniglar tizerindeki oto kontroliin artma-
sin1 saglar. Bu duygularin yogun oldugu dénemlerdeki konusma
ve goriisme istegini bastirmak ve daha sakinlestigimiz donemlerde
kendimizi ifade etmeyi tercih etmek, kendi adimiza ayrilik stire-
cini daha saglikh ilerletmemizi saglar.

Bir de dzlemle, karsimizdakinin ne disiindiigiinii, ne his-
settigini, ayrilik siirecinde fikirlerinin degisip degismedigini,
bize karst hislerinin hangi noktada oldugunu merak ettigi-
miz ya da bizim diigiincelerimizin, duygularimizin degisimini
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karsimizdakine aktarma ihtiyaci nedeniyle olugan konusma is-
tegimiz vardr ki, asil konugma, iletisim bunun iizerine olmali-
dir. Aksi takdirde iki tarafin da diigiincelerinin degismedigi bir
konusma sonugsuzdur.

Ayrilik stirecinden sonra 6z elestiri yapmus olabiliriz, kendi-
mizde onun duygularini anlamadigimizi, ben odakl hareket et-
tigimizi fark etmis olabiliriz. Onu yanhs anladigimizi, kendimizi
yanlig ifade ettigimizi fark etmis olabiliriz. Iligki siirencinde, baski
altinda farkina varmadigimiz duygular, ayrilik siirecindeki 6zgiir-
liik hissiyle birlikte ortaya ¢ikmug olabilir... Iste, tam da burada
yukaridaki duygularin talebinin aksine, iletisimden geri durma ih-
tiyaci hissederiz. Tim bu degisimler ya da 6zlemle gelen iletigsim
ihtiyacy, i¢ diilnyamiz tarafindan bastirilmaya ¢aligilir. Ctinkii red-
dedilmekten, kendimizi degersiz hissetmekten, iligkimizi tamamen
kaybettigimizi gormekten korkariz. Ancak endise, korku, sugluluk
duygulan goriisme konusunda bir yogunluk arz ettiginde durum
degisir, kisi iletisime gegmeye galigir.

Burada dikkat edilmesi gereken nokta sudur:

Gortigme talebinde bulunuldugu zamanlarda da, kaginildig za-
manlarda da belirleyici etken; kaygilarimiz, korkularimizdir ...

Kisiler gogu zaman, kendini ifade etmek, iligkideki sorunlan
ve kargisindakini anlamak ve ¢ozmek igin, kendisiyle ilgili degi-
sen bir durumu paylagmak ya da sadece 6zledigi igin bu goriigme-
leri istemezler. Goriigme talebini belirleyeniliskiyi kaybetme kor-
kusudur. Konusmak istedigi, merak ettigi seyler vardir, paylagmig
olsa belki sorunlarin ¢6ziimiine katkida bulunacag: hususlar var-
dir, kargisindakiyle ilgili anlamadigi ya da anlatamadigini hisset-
tigi durumlar vardir; ancak reddedilmekten, umudunu tamamen
kaybetmekten korktugu igin kisi iletisime gegmez.
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Gergekte, bu tir bir iletisim sorun ¢ozer. Sorun bazen iligkiyi
daha yakinlagtirir ya da kisileri iligkiyle ilgili beklentilerinden tiike-
tip, uzaklagtirir. Iletisimden geri durarak, umutlu bekleyis iginde
olmak, hayatimizin askiya alinmasy, yillarimizin bosa gegmesidir.
Belki de ¢ok daha derinlikli, nitelikli bir iligkinin firsatin1 kagirmug
olacagiz ya da hayatimizla ilgili yapacagimiz pek ¢ok seyden vaz-
gegmis olacagz. Belki bagka bir sehre gitmek isteyecegiz ama vaz-
gegecegiz; is degistirmek, iilke degistirmek isteyecegiz ancak ilig-
kiyle ilgili beklentilerimiz nedeniyle vazgegecegiz. Bu ertelemeler
hayatin pek ok bagka alanlar igin de gegerlidir. Surf bir umudu
elimizde tutmak igin gelistirdigimiz bir beklentinin ardina diisiip,
hayatimizi 6telemis, yani yasgamamig olacagiz. Oysa bu zamani
onu beklemek yerine, neden bekledigimizi, neyi bekledigimizi,
ona neden ihtiyag hissettigimizi, onsuz neden yapamadigimizi
anlamayla gegirsek, duygularimizin sorumlulugunu alip konus-
sak, stireg farkh isleyecektir. Ya iliski toparlanacaktir ya da biz ha-
yatimiza kaldigimiz yerden devam edecegizdir.

Kisilerin ayrihik sonrasi stiregte; sugluluk duygusu, kayg, korku,
ofke duygulanyla iletisime gegmemeleri gerekir. Bu duygularla
yapilan iletisim stiregleri kisilerin kendilerine olan giiveni azaltir,
kargisindakine zarar verip, ¢6ztim ihtimalini ortadan kaldirir ve en
onemlisi, kisiyi bu iligkiye takili tutar, bagimli hale getirir. Her go-
riigmede benzer diyaloglar ve zihinden atilamayan i¢ konugma-
lar... Devam eder gider... Kisi iligkiyi ne birakabilir ne de topar-
layabilir... Sadece kaygy, korku, otke duygulariyla iletisim siirecini
yonetmemek kendimizi agik, net sekilde ifade etmeyi, anlagiimay1
ve karsimizdakini anlamay saglar. Anlagiliyorsak ancak beklenti-
lerimiz kargilanmiyorsa iligkiden geri gekiliriz; beklentilerimiz kar-
stlaniyorsa ¢6ziim saglanir. Anlarsamz devam edersiniz ya da geri
gekilirsiniz. Ancak her haliikarda boyle bir iletisim bizi kangren
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olmus bir ayrilik stirecinden kurtarir. Bunun igin tek kosul; Sug-
luluk, ofke, kaygt ve korkuyla iligki siirecinde bulunmamak ve
ayni zamanda bu duygular nedeniyle yapacagimz iletisimden
geride durmamaktir. Bu duygularmn iletisim siirecimizde belir-
leyici rol oynamasina izin vermemektir.

Cogu zaman korkudan dolay1 iletisimden kaginma davranigiyla,
korkuyla iletisime yaklagma davramsi arasindaki gizgiyi ayirmakta
zorluk gekilir. Bunun igin kisinin duygulanni, zayif yonlerini, en-
digelerini, korkularin gok iyi taniyor olmas, bunlarla ilgili bir ¢a-
ligma yurtitityor olmasi gerekir. Bu ikisi arasindaki aynm zordur.
Iginizden gelen iletigim ihtiyacinin kaygy, korku, ofke ve sugluluk
duygusundan m1 yoksa 6zlem, anlama, anlatma ihtiyacindan mu
kaynakladig: belirsizdir. Kisi duygularini tammiyorsa -bityiik go-
gunlugumuz bu duygularin aynmini bile bilmiyoruz. Korku ve
kayg: arasindaki farky, kendini suglamakla 6z elestiri yapma ara-
sindaki farky, 6fke ve rahatsiz olma arasindaki ayrimi, degersizlik,
yetersizlik, eksiklik hisleri arasindaki farklar1 bilmiyoruz. Kaldi ki
bu duygularin pek gogunu yeterince tistiimiize de almiyoruz, red-
dediyoruz, yokmus gibi yasiyoruz. Bilmediginiz bir duyguyu nasil
anlatacaksiniz? Neye gore hareket edeceginizi nasil bileceksiniz?-
siireci de nasil yiirtitecegini bilemez.-

Kisikendi duygulanni tarusa bile, aynlik siirecinde gogu zaman,
bu duygular birbirine karigir. Yogun duygusal durumda, zihin ken-
dini anlamaya karg1 kendini kapatir, goriinen sadece yogunluktur.
Bu nedenle siireci miimkiinse bir terapistle, degilse bizi taniyan,
duygularimizi anlayan, bizi yargilamayan, suglamayan, korumaya
caligmayan, giivendigimiz biriyle siirdiirmeye ¢alismak gerekir.
Ne hissettigimiz, disaridan daha ¢iplak goérilir. Disandan bakig
daha objektiftir. Kendimizi anlamak igin bizim digimizdaki kisi-
lere duygulanimiz,, siireci goriisme ve kendimizle ilgili egilimleri
ve niyetimizi sorgulamalarina izin vermek gerekir. Bu, o kisinin
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tavsiyesini uygulamak degildir, kendimizi anlamak igin onun di-
siincelerine, disaridan gelecek yorumlarina agik olmaktir. Yogun
korku, otke ve sugluluk durumlarinda ¢evremizdekilerden daha
belirleyici olmalanni, bu duygular ¢ok yogunlastiginda siirecin
igine girmememiz konusunda bize yardimci olmalarini da isteye-
biliriz, ancak ¢evreden gelen yorumlan, tavsiyeleri sorgulamadan
kabul etmek ve uygulamaya galismak da ayn sorun yaratir, sorun
¢ozmez aksine derinlestirir.

Temel strateji: Korkuyla hareket etmemektir.

Aa veren duygu durumlardan kurtulmaya galigmak yerine,
onlar1 anlamaya ¢aligarak hareket etmek buyiik zorluklar igerir.
Olgunluk, aciya karsi sabir, metanet gerektirir ve gogumuzda ne
yazik ki bu yetiler gelismemigstir. Bu yetiler gelismis olsaydi, muh-
temelen ayrilik strecinden bu kadar etkileniyor olmazdik ve bu
sturegte bu kadar zorlanmaz, ac1 gekmezdik.

Sabur, zorlandigimiz durumlara kargi gosterdigimiz direngle ar-
tar. Daha once direndigimiz zorluklar olmamugsa, su anki ayrilik
stireci sabrimizi artiracak bir siirece dontuigecektir.

Actya kargi sabirsizhigimiz, ayrilik stirecinde duygularimizi an-
lamak yerine onlardan kaginmaya gétiiriir bizi. Bu nedenle siireci
kendi bagimiza gotiirmek yerine, disaridan destek almak yolumuzu
daha saglikh yuriimemizi saglar. Act ¢ektigimiz zorlu siireci ken-
dimizegiivenimizin arttig1, giiclendigimiz, kendimiz gibi olabil-
meyi 6grendigimiz bir tecriibeye doniistiirebiliriz bu sekilde.

Ofkeyle hareket etmenin bedeli

Ofke aninda meydana gelen iletisimde, kendimizi anlattigimizi
distinsek de, ortada goriinen yogun kizginliktan bagka bir sey de-
gildir. Ofkeli oldugumuz zamanlarda, karsimizdakine gok ofkelive
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kizgin oldugumuzu anlatmaynz, 6tkeyi karsinuzdakine yansitir, bu
duyguyu onun iizerinde tatmin etmeye, gidermeye caligiriz. Of-
keyi anlatmakla, ofkeyi yansitmak ayni sey degildir. Ofkeyi anlat-
mak yerine, yansittigimizda kargimizdaki tarafindan anlagilmak
yerine, onun kendini koruma refleksleriyle kargilaginz.

Bu ne demek?

“"

Sana su davramsindan dolay, ya da su sozlerinden dolayr ok
ofkeliyim ya da kizgimim” demek, karsimizdaki tarafindan algila-
nabilir bir duygu durumudur ve 6nemsenir. Bunun yerine karsi-
muzdakini suglayic, tehdit edici, yargilayic bir dil kullanmak, ha-
karet etmek kargimizdakinin kendini savunmasina, kapamasina

neden olur.

Ofkeli bir yiiz ifadesi, yiiksek ses tonu ve suglayici bir dil kar-
sisinda ne yaparsimz? Higbir sey... Ya kendinizi savunmaya ga-
ligirsiniz bu suglamalar kargisinda, ya da susar, o siirecin gegme-
sini beklersiniz. Ama kizginhgin yarattigi bu 6fke dili kargisinda,
karginizdakini anlamaya galigmazsiniz. -iletigim sirasinda kendi-
nizi koti hissettiginiz igin ‘Neden dfkelendigini’ sormaniz bile ¢ok
uzun zaman alur.

Ofkemizin nedeni, muhtemel ki kargimizdakinin bize verdigi
zarardir, ancak tepkimiz onun kendini suglu hissetmesine, bizi an-
lamak yerine savunma gelistirmesine neden olur. Onun kendini
savunmaya gahistigin1 gormek bize kendimizi daha da kot hisset-
tirir, ofkemizi daha ¢ok artirir.

Ofke dili, bir kendini ifade etme dili degildir. Iletigimi bozan,
ketleyen bir dildir. Karsimizdakine verdigi zarann ve iletisime yan-
sittig1 olumsuz durumlarin yani sira, 6tkeyi yansitan kendimize de

olumsuz sonuglan vardir.
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Ofkeyi ifade etmek yerine, 6fkeyi kars tarafa yoneltmek, ken-
dimizi suglu hissetmeye neden olur. Karsimizdaki eger 6tkemize
aynyla kargilik vermezse, olacak olan sudur: sugluluk hissi...

Bu his bazen pismanlik yaratip, sonrasinda 6ziir dilemeyi ge-
tirir. Pigmanliklara bekledigimiz yanutlar1 alamadigimizdaysa yine
ofkelenir, yine benzer davranislar: sergileriz... Kisir bir dongiintin
icine kendimizi hapsederiz. Ofke ve sugluluk hissi arasinda sikigir
kaliriz. Bu iki duygu birbirini yaratan zemine doniistir.

Karsimizdakinin 6fkemize kargilik vermesi ya da kendini savun-
maya ¢aligmasi igimizde bitmek bilmeyen bir “i¢ konusma” siire-
cini baglatir. Konusma, karsimizdakiyle bitse de, bizim igimizde
devam eder. Konusma sirasinda gelen savunmalara cevaplar, kar-
simizdakinin kendini savunmaya ¢alisirken, bizi suglamasiyla il-
gili sozlere yeni cevaplar, iletisim siirecinin yarattig1 yeni 6fkenin
bosaltimi vs... Bu durum gogu zaman yeni bir goriigme istegini
giindeme getirir ve benzeri bir diyalog yaratir. Yine kisir bir sii-
reg baslar. Ofke, 6tkeyi besler ve kendimizi bu siiregten ve bu so-
runlu iliskiden kurtaramayiz.

Ofke durumundan kurtulamamak kendimizi siirekli gergin, hu-
zursuz hissetmemize neden olur. Giin igindeki enerjimizi azaltir,
yapmamiz gereken diger islere zaman ayiramayiz. Bu ruh halinin
hem giindelik iligkilerimize, isimize, hem de bedenimize yansittig1
bir olumsuzlugu séz konusudur. Ofkeyle iletisim kurmanin olumlu
higbir yan1 olmadig1 gibi, o an “rahatlamis” gibi hissetsek de, ger-
gekte rahatlatmaz, siirekli gergin bir ruh durumu yaratur.

Korkuyla hareket etmenin iliskiye bedeli

Korku yogunlastigi zamanlarda, yogun bir sugluluk kendini
gosterir. Biz soyle ya da boyle yapmasaydik iligkinin bu noktada
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olmayacagini distiniiriiz. Bazen bu durum o kadar yogunlasir ki,
kisi iliskide yaptigi pek gok deger, sevgi davranigini bile kendini
suglayacak bir neden olarak goriir.
“Bu kadar deger vermeseydim, bu kadar rahat davranmazdi”
“Onu sevgimle bogdum”

Kendini suglama ve sugluluk hissi, gergek bir anlama, farkinda-
lik degildir ve ardinda saklanan, iligkiye duyulan ihtiyagtir. “Oyle
olmasaydy, boyle olmazdi” diisiince bigiminin iligkilere uzanan bo-
yutudur.

“Oyle yapmasaydim, o da béyle yapmazdi”

Gegmise donik pismanlk... Gegmiste kalmak olarak da yo-
rumlayabilecegimiz bu durum, kisinin bugiiniin gergegini kabul-
lenemedigini gosterir. Bu kabulsiizliigiin yarattigy davranuglarsa
iliskide olumsuz sonuglar dogurur.

Korkuyla kargimizdakine yaklagirken:

Gergekligi olmayan vaatlerde bulunma,

Yogun bir sugluluk hissi,

Yalvarma ve

Ofke ortaya gikartir.

Sugluluk hissiyle birlikte kiginin kendini suglamasi, kargimiz-
dakinin kendini gormesine, bizim duygulanmizi anlamasina en-
gel olur. Insan olumsuz duygulara kargi savunma gelistirir, bun-
dan hoslanmaz, bu yiizden de 6z elestiri yapmaktan, kargisindakini
anlamaya ¢aligmaktan uzak durur. Bundan kaginir. Anlamanin
bize kendimizi koti hissettiren sonuglan olabilir ve bundan uzak
dururuz. Kendimizi sugladigimiz yerde karsimizdaki dontip ken-
dine bakmaz. Iligkideki tiim sorunlar iistiimiize yikilir. Sugluluk
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hissi kargimizdaki tarafindan pekistirilirse durum bizim igin daha

da vahim bir hal alir.

Gogu zaman kendimizi suglarken aym suglamanin disaridan
gelmesine tepki gosteririz, savunmaya gahsiriz. Bu geligkili bir du-
rum yaratir ve kargimizdakine giivensizlik verir. Yok eger savunma
yapmak yerine, bu durum daha fazla igimize donmemize neden
olursa, sugluluk giderek derinlesir, gegmise saplamp kaliriz.

Sugluluk hissi kisinin kendilik algisin1 bozar. Kendine giivenini
azaltir. “O hatalidir, eksiktir, sugludur...” Durum sadece bir iligki
sorunu olmaktan gikar, tiim gevre iliskileriyle ilgili, kisilikle ilgili
krize doniisiir. Korkuyla birlikte yapildigy, hissedildigi igin giiven
vermez, kiginin kendisine de zarar verir.

Iligkinin yeniden olugmast igin kargimizdakine yalvarmak, hem
iliskinin yapisim bozar hem de kisinin kendine olan giivenini ze-
deler. Yalvarma kargisinda gogu zaman “haywr” diyemedigimiz,
karsimizdakinin o andaki ilgisini, sevgisini kaybetmek istemedi-
gimiz igin “evet” deriz. Ama bu gergek anlamda bir kabul degil-
dir ve zaman iginde boyle olmadigy goriilecektir. Bir iligki taraf-
lardan birinin sevgisi, ilgisi iizerine kuruluysa bu iligki siirmez,
iligkiyi sirtlayanamn enerjisi bittiginde, onun beklentileri or-
taya gktiginda iligki biter. Yalvarma durumu, yalvarma ani son-
rasinda, kisinin kendine olan saygisini zedeledigi igin, igten ige
kisinin kargisindakine ofke gelistinnesine neden olur. Bu durum
karsisindakini kaybetme korkusunu daha da derinlestirir. Kisinin
kendine giiveninin daha da azalmasina neden olur.

Vaatte bulunma, sugluluk hissi ya da yalvarma gibi davranis-
larla iligki geri kazanilsa da kazanilmasa da, kisi bu davraniglarin-
dan sonra pisman olur. Bazen hemen davranis sonrasi bazen gok
sonra bu pismanlik hissi meydana gelir.
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Iletisim ne zaman kurulmals?

Ozlem, anlama, anlatma ihtiyaci ve algi degisikligi... Iletisim
kurma ihtiyac1 bu duygulardan, isteklerden kaynaklandiginda, ile-
tisime zarar veren bir sorun ortaya gtkmaz, kendimizi kotii hisset-
tiren bir siireg yaratmaz.

Ozlem... Sadece ozledigi igin goriismek isteyen kisi, goriigti-
giinde sadece sohbet eder, onu izler. Ozlemek birine zarar verici
tepkiler gelistirmez. Sizi 6zleyen birinin yaninda kendinizi kétii
hissetmezsiniz, kotii de hissettirmezsiniz. Eger bu iki duygudan
biri varsa siz sadece 6zlememissinizdir, baska duygular da yagi-
yorsunuzdur.

Anlamak... Ayrlik siirecinin yarattigi korku ve 6tke gogu za-
man karsimizdakini anlamamiza engel olur. Onu dinleyemeyiz
bile. Normal bir durumda farkl algilayacagimiz pek gok sey, o anda
farkh degerlendirilir. Bu yiizden ayrilik sonrasinda, aynhigin neden
olustuguyla ilgili, karsimizdakinin rahatsizhiklaryla ilgili zihnimizde
oturmayan yerler, anlamadigimizi diigindiiglimiiz noktalar varsa,
kendi kendimize soru sorup cevaplamak, onun hakkinda yorum
yapmak yerine, onunla konusup, anlamadigimiz yerleri aydinlat-
mamiz gerekir. Dogru anladik mu kargi tarafi? Bunu aydinlatmak
gerekir. Anlamak karsimizdakinin taleplerini yerine getirmek de-
gildir. Ancak onun igin ne kadar onemli oldugunu, neden 6nemli
oldugunu bilmek, bazen tutum degistirmemize neden olur. Ba-
zen de anlama gabamuz kargi tarafin tutum degistirmesine neden
olur ve iletisimde yeni bir stireg baglar. Bu nedenle karg taraf an-
lamak igin ¢abalamak gerekir.

Anlatmak... Aynlk siirecindeki yogun duygusal atmosfer,
ogu zaman kendimizi yeterince aktarmamiza engel olur. Ofkeyle
kendimizi kargimizdakini suglayarak ifade ederiz ya da korkuyla
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kendimizi bastirinz ya da detaylara girip, konusmada kayboluruz.
Kendi rahatsizliklarimizi, duygulanmizi anlatip, onun tarafindan
da anlagildigimizi bilmek, siireci daha saghkliilerletmemizi saglar.
Anlatamadigimz yerleri, kendi igimizde onu karsimiza alip defa-
larca anlatmaya galismak... Enerjimizi buna harcamaya gerek yok-
tur. I¢ konugmalarimiz baglamig ve ona anlatamadigimizi diisiin-
digiimiiz yerleri konugmaya baglamigsak, bunu igimizde yaparak
bosa enerji aktarmak yerine, disartya yani onun kendisine bu ko-
nugmayi yapmak bizim igin daha faydaldir. Karsimizdaki 6nceki
konugmalardan bizi anlamig da olabilir, 6nemli olan bizim ken-
dimizi anlatabildigimizi hissetmemizdir. Bu durum defalarca ol-
may gerektirse de, anlatim siirecini yagamak gerek...

Alg: degisikligi ... Ayrilik sonrasi siireci saglikli yiirtitmeyi sag-
layacak bir bagka etken, iliski siireciyle ilgili, kendimizle ya da kar-
simizdakiyle ilgili “algr degisikligi”dir. Kisinin kendi beklentileri
ve davransglariyla ilgili bir durumu fark etmesi, karsisindakinin
duygulan ve beklentileriyle ilgili yeni bir farkindalik olusturmas,
sureci etkileyebilir. Bu durum iligkide tikenmemis bir umudun
yagsanmasini ve olasi yiritiilebilir bir durumu ortaya gikartabilir.
Algy/diisince/duygu degisikligimizi karg: tarafla paylasmadigi-
mizda, bu durum da kendi igimizde tekrar eden bir i¢ konugma-
sina doner. “Igimizdeki karsimizdakine” her giin degisimimizi
anlatmak, bir ise yaramadig1 gibi bize zaman kaybettirir, iligkiden
¢ikmamuzi zorlastirr, stireci uzatir. Yagam enerjimiz i¢ konugma-
larda titkenmis olur. Algi degisiklikleri iligkiyle ilgili bir durum de-
gisikligi yaratsa da yaratmasa da kars tarafla paylagilmalidir, giinki
iliskiyle ilgili degilse de bizim siirecimize olumlu katkida buluna-
caktur. Iliskiyi kurtarmuyorsa, beklentilerimizin kirllmasini saglaya-
cak, bizi geri gekecektir. Giindelik yasama doniigiimiizii hizlandi-
racak, kendimize olan giivenimizi artiracaktir.
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AYRILIK ACISININ
SAVUNMA MEKANIZMALARI

Savunma mekanizmasi nedir, ne ise yarar?

Savunma mekanizmasy, kiginin yagadigi acty1 kaldiramadigs du-
rumda egonun kendi biitiinliigiini koruyabilmek igin, bilingsiz
bir sekilde gelistirdigi “act azaltma yontemi”dir. Gelistirilen sa-
vunma davranigiyla aci azaltilir ve kisi tarafindan kabul edilebilir
seviyeye indirgenir. Egonun kaldirabileceginin iistiinde bir aciyla,
onu bag baga birakmak biitiinliginiin (dengesinin) bozulmasina
neden olur. Savunma mekanizmalarini kullanmazsak, ruhsal has-
taliklar kendini gosterir.

Savunma gelistirdigimizin farkinda bile olmayiz. Ac1 gekmek-
ten kaginiriz, i¢giidiisel olarak. Kendi varhigimizi devam ettirmeyle
ilgili iggtid, iligkilerdeki ac1 durumlarina transfer edilir. Bize ac1
verecek bir durumla yiizlesmek yerine, bir an 6nce sikinti, zorluk
ve ac1 verici 0 durumdan kaginmaya gahgiriz.

Bu tutum haz-elem tutumuna gore hareket ettigimizi goste-
rir. Sorunlarimizi ¢6zmek yerine ertelememizin nedeni de budur.
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Aca verici durumdan bir an 6nce kaginmak ve haz verici bir du-
rum yaratmaya ¢aligmak ... Durumun nedenini, niginini, nasilini
anlamak, getirdigimiz ¢6ziim davramginin uzun vadeli sonugla-
rin1 diisiinmek yerine, acilen aci verici durumdan kaginmak igin
bir davranig gelistiririz. Iste bu davraniglar, savunma mekanizma-
sidir. Ego mevcut durumla bag edemediginde, aciyla bag edilmek
i¢in davranus gelistirir:

“Seni zaten hig sevmemigtim!”

“Degmezmigsin”,

“Civi giviyi soker” gibi s6z ve davranislar, aynihigin getirdigi aciyr
dindirmek igin gelistirilmis savunma davranglaridur.

Tim bunlar, karsimizdakini sevmedigimiz, onu gergekten
umursamadigimiz igin degil, kendi acimiz1 azaltmak, kendimizi
korumak igin gelistirilmis s6z ve davramglardr.

Temel Savunma Mekanizmalan

Ayrlik siirecinde gelistirdigimiz savunma davraniglari gocuk-
ken elde edilmigtir. “Birincil aile” iligkilerinde gelistirilen (anne-
baba-kardes) savunmalar, daha sonrasinda hayatin tamamina, tiim
iliskilerimize yayilir. En agik ve yogun ortaya giktigs yerse, en gok
beklenti gelistirdigimiz iligkilerdir... Beklentinin yogunlugu, kigiik-
ken aile iligkilerinden azaltilamamugsa, biiytudiikge ayni yogunluk
kargi cins iligkilerine aktarilacaktir. Kargi cinsle iligkilere ¢ok fazla
ihtiyag duyar ve 6nemseriz.

Iliskileri onemsedigimiz oranda alinganliklar, duygular: ifadede
tepkisel durumlar ortaya gikar. Rahatsiz edici durumlarakarg: ge-
listirdigimiz savunma davraniglar1 daha gok kendini gosterir.
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Anneden alinamayan sevgi, anneden goriilen baski, anneden
gelen sartli sevgi, yeni gelen kardesle anne sevgisini paylagmak zo-
runda kalma, kiskanghklar, anneden aynlmak zorunda kalma, anne
kaybi ve bunun gibi anneyle iligkiyi temel alan ve gocukta aci ya-
ratan durumlari gocuk kaldiramaz ve buna kargilik acry1 azaltacak
“savunmalar” gelistirir. Ornegin yeni kardesin geligine karg tim
gocuklar tepki gosterir. Kardesin gelisi gocugun anneden aldig:
sevginin, ilginin boliinmesi anlamina gelir. Hatta daha ileri ola-
rak, gocuk igin bu ilginin, sevginin tamamen ortadan kalkabilecegi
korkusuna kapilir. Annenin sevgisi ve ilgisinin ¢ocuk igin iki de-
rin anlami vardir: Kendini giivende hissetmek —ilk yaglarda bu
duygu en onemli duygudur- ve kendini degerli hissetmek...

Anne, bizi hayata getiren ve besleyen, koruyan, hayatin belli do-
nemine kadar varligimizin garantisi olan varliktir. Ona olan bagl-
ligimiz, sadece onun bedeninin bir pargasi olmaktan dolay: degil,
dogduktan sonra hayatimizi devam ettirebilmek igin onun varli-
gina ihtiyag duymamiz, onun varhgyla kendimizi giivende hisset-
memiz nedeniyledir. Bu baghlik, bagimhlig1 beraberinde getirir.

Kendimizi giivende hissetme ve bir insan olarak insanlar
arast iligkide kendini degerli hissetme duygusunun “ilk” olug-
tugu iligki, anne-gocuk iliskisidir. Ona hem fiziksel varhgimiz:
devam ettirmek igin ihtiya¢ duyariz hem de bir insan olarak
sosyal hayat iginde kendimize giiven duymak ve kendimizi de-
gerli hissetmek igin.

Ihtiyag duydugumuz bu beklentiler, annenin ilgisi ve sevgisiyle
tatmin edilir. Anne bizi sevdigi igin, biz sevilir bir varhigizdir, de-
gerliyizdir; degerli ve sevilir oldugumuz igin yalniz kalmayacag)-
muz1 diisiiniir, kendimizi giivende hissederiz. Annenin sevgi dav-
ranislarina dogdugumuz andan itibaren bu anlamlar yiikleriz.
Bu nedenle o sevginin azalmasi kendimizle ilgili giiven sorunu
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yasamaya neden olur. Kendimizi giivende hissetmeyiz ve berbe-
rinde kendimize olan giivenimiz azalir.

Yeni kardesin gelisi gocugu tedirgin eder. Sevgi artik “sadece”
bize verilecek bir duygu degildir. Artik biricik degilizdir. Biricik
olmanin getirdigi deger duygusunun azalmasi kendimize giiveni,
kendimizi degerli hissetme duygusunu da sarsar.

Azaldigini diisiinsek de, o sevgiyi tamamen kaybetmek iste-
meyiz. Cinki o sevginin ilginin tamamen yoklugu, kendimizi
giivende hissetme duygumuzu sarsar. Giivensiz bir ortamda ken-
dimizi, tiim tehlikelere agik hissederiz. Sevginin, ilginin azalmas
bize bu duygumuzun da tehdit altinda oldugunu gosterir. Ilgi ve
sevginin yogunluguyla, korunma ihtiyacimizin kargilanmasi ara-
sinda bir iliski kuranz farkinda olmadan. O yogunluk azalmaya
bagladiginda, artik eskisi gibi korunmayacagimizi, korunakh ol-
mayacagizi ve giivende olmayacagimizi digsiinmeye basla-
riz. Bu iki psikolojik ihtiyag-kendimizi giivende hissetmeme ve
kendimizi degerli hissetmeme- kargilanmadiginda gocuk ac1 ge-
ker. Bu nedenle, yeni kardesin gelisinin yarattig1 sevgi, ilgi kaybi-
nin yarattigi aci verici duruma, gocuk psikolojik bir tepki goste-
rir. Kendini giivende hissetmeme ve kendini degerli hissetmeme
duygusu olarak ortaya gikan ve gocuga ac1 veren bu ruh halini or-
tadan kaldirmak igin, savunma gelistirilir. Tipk: yetigkin oldugu-
muz donemde, aynldigimiz sevgilinin ardindan gelistirdigimiz sa-
vunma davranislari gibi.

Yetiskinken, aynliklarda ya da ac1 veren iliski durumlarinda
sergiledigimiz savunma davranuslar, kiigiik yasta birincil aile ilis-
kilerinde 6zellikle de anneyleiliskide edindigimiz savunma davra-
miglaridir. Bu hig sorgulanmadigy igin bilinmez, ancak o donemde
gelistirilir ve hayat boyu devam eder. Farkinda olmadan aym tu-
tumlari siirekli tekrar ederiz.
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Cocugun sergiledigi bu savunma davramglan, anneyle olan
iligkinin bigimini de etkiler, degistirir. Buradaki savunma dav-
ramgini, sonrasinda kardege ve babaya genelleriz, oradan da
tiim toplumla olan iliskilerimize transfer ederiz.

Aa verici durumlara kars1 genelde, tg farkh savunma davra-
nug1 kendini gosterir:

Yalitma, diismanlik besleme ve agin yakinhk (Karen Horney,
Ruhsal Catismalarimiz).

L. Yalitma

Yagadigimiz aciya kargihik ige kapanma, insanlarla sadece belli
ihtiyaglar tizerinden iligki kurma, duygusal yakinhklardan kagin-
maktir. Insanlarla duygusal bag kurmak ~anneyle bagdaki duygusal
zorlanmalar- gocukken bizi ok incittigi igin, kiigiik yaglarda elde
ettigimiz bu davranug, daha sonra da tim iligkilerimize genelleriz.
Yalitma davranigiyla gocuk anneden geri gekilir. Iliski tamamen
kopmaz, ancak azaltilir. Cocuk, kendine ait bir diinya kurmus-
tur. Acisini, baglanmaya olan ihtiyaciny, sevgisini, tiim duygularim
derine itmistir. Daha mekanik, daha somut bir diinya kurmugtur
kendine. Isi, yapmasi gerekenler daha 6nemli olmugtur hayatinda.
Insanlarla iligkiler kurarak elde ettigi hazlar1 azdir, daha ok yal-
nizliktan hoglanir, hayatina birini almaktan korkar, ancak bu kor-
kuyu ne kendisi hisseder ne de bagkasi. Insanlarla iligkileri nem-
semiyormus gibi hissettirir, kendisi de boyle inanir, oysa derininde

gergek boyle degildir.

I1. Topluma karsithik, diismanlik besleme

Cocuk annesinin sevgisini kaybettigi yada kaybettigini sandi-
ginda kendini terk edilmis, yeni kardese tercih edilmis hisseder;
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degersiz, eksik hissettiginde, yasadig1 acidan kurtulmanin yolu ola-
rak, iligkileri kopartip, atmay1 gorebilir. Bunun igin de, otkeye si-
ginir. Ofke, ¢ocugun ac1 yagadsgs zayrflik, giigsiizliik, degersizlik
hislerini giice doniigtiiriir. Cocuk, karsilanmayan ihtiyaglarindan
dolayr ac1 hissetmez, giinkii kargisindakine ihtiyaci olmadigini dii-
siiniir; buna inanir, kendine ve kargidakine bunu gésterir, bunun
i¢in de dayanag ofkedir. Kendisinin hakli oldugunu diisiinmek
i¢in, yiginla mazeret bulur. Her tepkiden sonra, iligkiler daha da
derinlesir. Bu ¢ocuk, kiigiik yaglardayken stirekli sorun gikartan,
aileden, kardesten intikam almaya galisan, ¢evresindekileri sii-
rekli elestirip, suglayan, kargisindakiler tarafindan da ofkeli dav-
ranislar1 nedeniyle elestirilip, suglanan, yargilanan, cezalandirilan
hatta diglanan, karsisindakilere “Size ihtiyacim yok! Benim igin hig-
bir 6neminiz yok!” mesajini veren bir kisilikle yasar iligkilerini. Bu
iliski bigimini, yas ilerledikge tiim iligkilerine geneller. Cevresin-
deki insanlari siirekli elestiren, begenisi, takdiri, az; her seye mu-
halif, her seyin eksik tarafin1 géren, hig kimseye baglanmayan, ola-
bildigince az dost edinen, edinse de baglanmaktan kaginan, karg:
cinsle iligkilerinde kendini birakmayan, asla agik olamayan, kendi
iginde siirekli yalnizlik yasayan ve hig kimseye giivenmeyen bir
kisilik ortaya gikar. Bu kisiligi 6nce anneye, sonra aileye, sonra da
tim iligkilerine yansitir. Ofkesi baglanmaya ne kadar ¢ok ihtiyag
duydugunu haykirsa da, onun dilinden tam tersi olan sozler, dav-
ranuglar ortaya gikar.

ITI. Topluma yakinhk

Bu kisilik yapisinda, gocuk yasadigi aciy1 ortadan kaldirmak,
annesinin yaninda daha sevilen olmak, onun tarafindan terk edil-
memek, daha degerli olmak adina onun goziine girmeye galisir.
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Onun onayladig: davranislari sergilemeye galisir. Onaylanmayan
davranuslari sergilemekten korkar. Bazi gocuklarda kiskanglik, yeni
kardese agin diigkiinliik seklinde kendini gosterir. Her durumda
baganly, evin sorumlu gocugu olmaya galisir. Boyle davranarak “si-
zin sevmeniz gereken ¢ocuk benim!” mesajinu verir aileye. Yag ilerle-
dikge bu davranisi, gevresindeki kisilere geneller. Toplumun bek-
lentileri onun igin her zaman 6nde gelir. Basarili olmak onun igin
ok onemlidir. Bagkalarimin kendisini bagarili bulmadigy, elestir-
digi, sugladigi zamanlarda kendini yetersiz hisseder, kendine olan
giivenini kaybeder. Ovgii ve takdir aldig: tiim durumlarda ken-
dini degerli hisseder.

Karg cinsle iligkilerde de, bu temel savunma davraniglar1 be-
lirleyici olur. Gelistirdigimiz bu kalip savunma davranislari, kadin
erkek iligkilerindeki tutumlarin da zeminidir, ayn: davransslar1 en
koyu haliyle burada da ortaya gikartiriz. Bu nedenle bir erkegin
ya da kadimn bir iligkide nasil davranacagini anlamak igin, ai-
lesiyle 6zellikle de annesiyle olan iligkisine odaklanmak gerekir.
Terapistler tarafindan, karg: cinsle kurulan iligki sorunlarinin an-
neyle kurulan iligkinin analiziyle yuriitilmesi bosuna degildir.

Tolga'nin annesiyle kurmus oldugu iligki buna iyi bir 6rnektir.
Evin biytik ¢ocugu olan Tolga'nin, iki kiz kardesi vardir. Tolga,
annesinin kiz kardeglerine 6zellikle de kendisinin kigigi olan
kiz kardesine daha digkiin oldugunu, onu daha ¢ok sevdigini di-
sunmektedir. Annesi, Tolga Tug i¢in ¢ok 6nemlidir. Hala durum
boyledir. Annesi tarafindan onaylanmaya biyik ihtiyag hisseden
Tolga, annesinden bekledigi sevgiyi takdiri yeterince gormedigini
diigiiniir. [k konugmalarina bakildiginda, ailesi hayatinda ok da
onemli degilmis gibi goriinse de, iligkilerin detayma girdik¢e du-
rumun degistigini gozlemistim.
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Evliligini ailesine onaylatma ihtiyacy, hayatina giren kisilerle il-
gili ailesine kars1 kendini suglu hissetmesi, annesini stk sik arama
ihtiyaci, kardese agin diigkiinliik gibi tutumlar, Tolga'nin annesiyle
¢oziimlenmenmis iligkilerinin oldugunu gésteriyordu. Ona kars
duygularinda ve diigiincelerinde agik degildi. Annesinin kinlaca-
gindan korkuyordu ki asil korkusu onu kaybetmekti. “Annem ol-
masa da hayatim devam eder, o kadar 6nemli degil” derken gozle-
rini gozlerimden kagirmasi, gergekte soylediklerine kendisinin de

inanmadigim gosteriyordu.

Annesi tarafindan siirekli bagarili olmaya zorlanmas, basaril
oldukga onaylanmas, ancak stirekli boyle bir taleple karsi karsiya
olmasi, onu germisti. Bagariya karg1 yogun bir ihtiyacy; bagarisiz-
liga, suglanmaya, hakkinda olumsuz bir yarginin olusmasina kars
biyiik bir korkusu vard: ve hayatina bu davraniglar hakim olmusg
durumdayd. Annesinden bekledigi onay, herkesten bekliyordu.
Annenin sarth sevgisine bagimliydi. Belli bir yaga kadar onun iste-
digi gibi bir gocuk olmus, belli bir yastan sonra ise annesinin, ra-
hatsiz olacag1 davranuglar sergilemeye baglamigti. Ancak annesin-
den tepki gorme korkusuyla bunlan sakliyordu. Tipks ayrihg: esi
Ebru'dan sakladig gibi. Tolga, annesinden bekledigi ve alamadig
sevgiyi disaridaki iligkilerinde aramaya galigtyor, bu ihtiyagla kur-
dugu iliskilerde, ne kendi duygularim ne karg: tarafin duygulanm
goremiyordu. Annesine nasil davramyorsa, hayatina giren kadinlara
da aym gekilde davraniyordu. Sevgisini alamadig kisiler hayatinda

bir sorun olarak kalirken, sevgisini aldiklarina bagiml oluyordu.

Savunma mekanizmalan kiigik yaglarda olugturulur ve bir kalip
halinde sonraki tiim yillar boyunca ve tiim iligkilerimizde kullani-
lir. Zamaninda canimizin yanmasina karsi bizi koruyan, benligin
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ayakta kalmasini saglayan savunmalar, sonraki yillarda gerek ol-
madig halde kullanilmaya devam eder. Bizim igin sorun, burada
baslar. Bu savunmalara gerek yoktur, ¢iinkii karsimizdakinden
kendimizi koruma nedenli ortaya gikan bu davraniglarin muhatab:
olan kisilerin, gogu zaman gergekte boyle niyeti ve hissi yoktur.
Dis diinyay bir tehdit alani olarak algilayip kendimizi kinlmaya,
ac1 gekmeye kargi suirekli tedbirli olmaya galigmak, hem kisiyi yo-
rar hem de iligkileri yeterince yasamamiza engel olan bir durum
ortaya gikartir. Kaldi ki herkesle olan iliskimizde annemizle, aile-
mizle yasadigimiz travmay yasayacak da degilizdir. Bu durum gii-
vensizligin transferidir sadece.

Iliskilerden korkmaya gerek yoktur. Bu korkuya gerek olma-
dig1 halde, ac1 gekecegim korkusuyla gocukluktan getirilen sa-
vunmalarin devam ettiriliyor olmasi, hayatimizi sikintiya sokar.
Gegmiste, ¢ocukluk doneminde yasadigimiz bir terk edilisin ar-
dindan, baglandigimiz her iligkide boyle bir durum yasayacag-
muz korkusuyla hareket etmek, bizi de sonraki iligkilerimizi de si-
kintiya sokar. Iligki yagamamizi engeller. Baglanmamizi engeller.
Kendimizi iyi hissettirecek bir iligkinin varligindan, bizi uzak tu-
tar. Oysa yagsadigimiz olumsuzluk gegmisteki “tekil” bir olaydr.
Sadece o iligkide, o sartlar altinda, o kiside olugmug bir durum-
dur. Bunu hayatin her yerinde ortaya gikacak bir durummusg gibi
yagsamak ve iligkilere yansitmak, doyurucu iligkiler yagamaya en-
gel olur. Bu nedenle, gerek olmadig: halde savunma davrangla-
rimin devam ettirilmesi, sorun yaratir. Sorun; ac1 verecek bir du-
rum yokken aci ortaya gtkacakmig korkusunun yaganmasi ve bu
korkuyla savunma gelistirilmesidir. Ac1 yasganmadan, aci ortaya gi-
kacakmis gibi savunma gelistirmek, testiyi kirmadig: halde, olas
testi kirilmasina kars1 tokatlanan ¢ocugun durumunu andinr. So-
run ¢ozmek yerine, sorun biiyiiten bir yapisi vardir bu tutumun.
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Ortaya gergekten ac1 giktiginda, belki ise yarayacak olan bir sa-
vunma davranigi -burasi da aynca tartigmaya agik bir husustur-
acrya kargi savunma mekanizmasi gelistirilmesinin mantikh ol-
dugunu, bunun benligi koruyan bir yaninin oldugunu séyleyen
uzmanlar olmasina karsin, kisisel tespitlerim bunun aksi yoniin-
dedir. Benlik ne kadar zorlanirsa zorlansin bir sekilde, o durumla
basa gikmaktadir. Bazen depresif bazen de kaygi belirtileriyle bu
durumu yasay1p, siireg iginde kendi dengesini bulmaktadir ve son-
rakiaci durumlarinakargi da direncini artirmaktadir, savunma ge-
listirmeye gerek duymamaktadir. Actyakargi savunma gelistirmek
kisinin aciya kars1 direncinin gelismesini engellemekte, onu zayif
tutmaktadir- daha aci1 ortaya gtkmadan meydana geldigi igin, ilis-
kide derin yaralar agmaktadir. Olasi bir terk edilis durumunda,
ac1 yagsama korkusuyla iligkiye baglanmaktan korkan kisi, kendini
korudugunu diisiinse de, sonug hig de boyle olmaz. Iligkide siireg
ilerler, zamanla ve yasananlarla kisi iligkiye baglanir, ancak gelis-
tirdigi savunma davranigi kargisindakini iligkide olumsuz etkiler,
iliskiden sogutur ve uzaklagtirir. Boylece kendini koruma amagh
kullanilan savunma davranugy, iliskiyi bozan bir durum ortaya ¢1-
kartir. Ustelik kisinin diigiindiigii gibi kendini korumasini da sag-
lamaz, baglanmasina engel olmaz. Kisi baglanmamayim derken
yine baglanir ve kaginilmaz olarak yine ac1 geker.

Bunun gibi pek ok 6rnek siralanabilir, savunma davranigla-
rinun iligkileri olumsuz etkilemeleri tizerine. Korkuyla yagasak da
iligkilerimizi, yasadigimuz her iligkiye farkinda olmadan baglani-
riz, baglanma korkusuylailiskiye verdigimiz zararsa, elimizde pat-
lar. Farkinda olmadan kendi korkularimizla yine kendimize zarar
vermis oluruz.
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Aynlik Sonrasi Savunma Mekanizmalar:

L. Inkar

Aarya karsi gelistirdigimiz en giiglii, en sik kullanilan ve en bi-
lingsiz savunma mekanizmasy, inkardir. Inkar, aciyr inkar etmektir.
Aaryrinkar durumunun, farkh gériintiileri vardir: Act hissinin ken-
disini inkar, ge¢misi inkar, kars tarafa hissedilen duygular inkar,
yasanan elim olay1 ya da durumu kabullenmeme, yasanan elim ola-
yin —travmatik anin zihinden tamamen silinmesi... - Bu inkar dav-
raniglarinin her biri farkl durumlarda, farkl gekillerde bilingalt: bir
siiregle devreye girer ve kisiyi ac1 verici durumdan korumaya ¢ah-
sir. Icgtidiisel bir refleks olarak ortaya giksa da, bu koruma siireci,
yasamin genel seyrine bakildiginda kisinin ac1 yagsadigi durumlan
tekrar tekrar yagamasina neden olan siiregleri yagatir.

Oliim sonrasi élenin yoklugunu inkar, siklikla gordiigiimiiz
bir davramstur:

Esini kaybetmesinin ustiinden iki ay gegmisti. Her giin meza-
rina gidiyor, saatlerce orada durup, onunla konuguyordu. Onsuz

olmann ne kadar zor oldugunu anlatiyordu ona.
“Onun oldugiint kabullenemiyorum” diyordu.

“Onun 6lmis oldugunu biliyorum ama zihnim bunu reddedi-
yor. Sanki bir yere gitti ve geri gelecek gibi hissediyorum. Evdeki
esyalarini kaldirmadim, kaldiramiyorum. Onsuz hayattan keyif
almiyorum, keyif almak digtincesi bile kendimi suglu hissettiri-
yor. Sanki o uziilir gibi geliyor bana. Onu dinlemekten yoruldu
arkadaglanm ve akrabalanm. Onu istiyorum diye tutturuyorum.

Her giin aghyorum, iyilesmek de istemiyorum. Onu unutmak da
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istemiyorum. Onu unutursam sankibir geyler eksik kalacak bende,
sanki bir daha hig geriye dénemeyecegim, bir orgamm eksik kala-
cak, parga parga olacagim. Onu birakmam gerektigini diisiiniiyo-

rum ama bu digiince bile kendimi suglu hissettiriyor.”

Sibel'in ayrihik acisina tahammiil edememesinin getirdigi dii-
sunce ¢arpitmalarindan bir baskasi da ge¢mis iliskiyle ilgili algila-
malariyd,,

“Bana onun kadar iyi kimse davranmaz. Ben onun igin ¢ok
onemliydim. Her seyi benim igin yapardi, onun prensesiydim.
Gok 6zeldim onun yaninda. Hig kimse beni onun kadar sevemez.
Onunla birlikte hayatinun en mutlu 25 yihni gegirdim; bir daha
mutlu olamam ben”

Tum busozler Sibel'in gegmis iligkiyi yiiceltme ifadeleriydi. Ken-
dini gegmise baglamak, aynlig1 kabullenmemek igin, zihni gegmisle
ilgili her seyi olumluya gevirmisti. Yeni hayata uyum saglamadaki
zorluk, yalmzhgin verdigi aci, bir kadin olarak artik erkekler tara-
findan tercih edilmeyecegiyle ilgili korkular, iligki yasama arzusu
olsa da gevresi tarafindan yargilanma korkusu, gegmisle yuzlesirse
istedigi gibi yasamadig1 bir hayatla ilgili pismanhigin acisin1 yagama
gibi, birgok olumsuz duyguyu gormek, bunlar1 anlamak ve gozmek
yerine, gegmise sarilmak dahakabul edilirdi... Bu sekilde yagamak
da zordu ama ytizlesmelerin getirecegi zorlanmalardan daha kabul
edilirdi. Ayrihgi reddetmenin getirdigi sorunlar, kabul etmenin ya-

ratacagi sikintilarla yiizlesmekten daha kabul edilirdi.

Goriigmeler ilerledikge Sibel'in bugiin yasadig1 daha anlagilir
olacakt. Yaklagik ilk alt1 ay neredeyse tiim seanslar kaybettigi esin
aaisiyla ilgili goriismelerdi. Bazen yogun aci ve aglama nobetleri,
bazen otke, bazen de var olan hayata dair kaygilar konusuldu. Za-

manla aay1 sindirip, aci azalmaya baglayinca daha ¢ok giindelik



hayattan konusmaya bagladik. Kendisiyle ilgilenen erkeklerin varli-
gindan, onlarin kendisine hissettirdigi duygulardan, bu duygulann
olen esiyleilgili yarattigi sugluluk hislerinden konusmaya bagladik.
Zaman iginde giindelik yagamuyla ilgili kaygilarnn, para kazanmay,
elindeki imkanlar1 yonetmeyi, insanlara “hayir” diyemedigi igin
elindekileri yitirmeyle ilgili korkularini konugmaya bagladik. Esinin
olumiinden bu yana, hatirt sayilir bir paray: yakinlarina vermis ve
sonrasinda da kendine ve kargisindakine 6fkelenmigti. Tiim rahat-
sizligina ragmen, ne bu davranisini engelleyebilmis ne de 6fkesini
kargisindaki kisiye aktarabilmigti. O hayatindayken kararlar1 yine
Sibel aliyordu ancak onun varhgindan giig aliyordu. $imdi kendi
basina karar vermek zorunda olmak yogun bir kayg tretiyordu.
Kaygilarini giderecegi kimse yoktu, hig kimseye giivenemiyordu.
Ne kardegslerine, ne akrabalarina ne de arkadaglarina, kimseye gi-

venemiyordu...

Bunun neden béyle oldugu, alt1 ay sonraki bir seansta konu-
suldu. O giine kadar ailesiyle iliskilerden, ge¢mis hayatindan so-
rular sorulsa da Sibel ge¢mis dykiyi sadece esi izerinden aktari-
yordu. Sanki, esinin diginda bir hayati hig olmamus gibiydi. Anne
babasi, ¢ocukluguyla ilgili agilan konular birkag ciimle sonra yeni-
den esine, esiyle ilgili gegmise, onunla ilgili acilara geliyordu. Esinin
yokluguyla ilgili ac1 azaldiginda, gegmis ancak konugulabildi. O go-
rigme aglayarak bagladi ve bitti. Anne ve babasini bir yiliginde kay-
beden Sibel, ikisini de agir hastaliklarla kaybetmisti. Ailesine 6zel-
likle de annesine yakin olan Sibel, o giinlerde esiyle nisanlanmustu.
Anne babasinin hastaliklanyla ilgili kaygilar, korkulan, onlarin 6li-
miyle ilgili ortaya ¢ikan tim boglugu esiyle gidermisti. Esi de k-
cuk yaglardayken babasini kaybetmis, evlendikten birkag ay sonra
babasin: yitirmisti. Sibel ve esi birbirlerine kenetlenmigler, hayatla

ilgili kaygilarini birbirlerinden giig alarak kapatmiglardi. Bugiinden
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bakinca daha iyi anlagiiyordu Sibel'in esiyle ilgili yagadigi acinin
nedeni: O ertelenmis bir anne acisini tamamhiyordu. Kaybettigi ai-
lesinin acisini kismen yagamist: ancak eksik kalanlar esiyle gider-

misti ve simdi esinin 6limiiyle kalanlari tamamliyordu...

Elem verici durumlardan, i¢giidiisel olarak kaginiriz. Elem du-
rumundan kaginma davranigi, kendini koruma davramgidir ve giin-
delik hayatimizda, iliskilerimizde yasadigimiz her tirli olumsuz
duygudan kaginmayla kendini gosterir. Psikolojik aciya tipki fizik-
sel aa1 gibi tepki gostermemizin nedeni budur.

Ayrilik sonrasi en yogun savunmalardan biri, aciy1 inkar et-
mektir. Acry inkar, ayriligi reddetmeyi beraberinde getirir. Zihni-
mizde, diigtincemizde aynldigimizi bilsek de, duygularimiz bunu
reddeder ve davraniglarimiz biz farkinda olmadan, bu reddedis
tizerine sekillenir.

Aynhg inkar, ayrildigimiz kisinin hayatinuzdaki yoklugunun
inkar edilmesidir. O kiginin 6lmiig olmasi ya da hayatta olmasi du-
rumu degistirmez. Her iki durumda da ayni aay yagar, ayni sa-
vunma mekanizmalarini gelistiririz. Duygusal yogunlumuz, bek-
lentilerimizin oldugu iliskide, ister hayattayken ayrilalim, ister
oliimle son bulsun, yasadigimz act aymdir. Degisen sadece sa-
vunma davramglarinuz olur. Bu durum acinin kabul edilmesi ya
da edilmemesi siirecini etkiler. Yagayan biriyle aynlmaya karsi, o
actya ok daha kolay savunma gelistirip, iliskiyi inkar edebilirken;
olen birinin ardindan bunu yapmakta zorlaniriz. Bu durum ayrn-
lik acisini kabul etme ya da etmeme anlaminda bir farkhihk yara-
tir. Yoksa her iki durumda da temelde, yokluga kargi bir aa du-
rumu yasandigy i¢in degisen bir sey yoktur.
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Asil sorun kiginin hayatimzdan ¢ikisidir, nasil ¢iktig degil.

Duygusal tepkilerimizi gergekte onun hayatimizdan ¢ikigina
veririz, nasil giktigina degil.

Hayatimizdan nasil ¢iktigi hususu anlik bir duygu olarak etkiler
bizi, savunma gelistirirken siireci sekillendirir, ancak belirleyici olan
etken degildir. Ornegin biz ayrilmak istemigsek, savunma giidiisii,
zaman iginde kendimizi suglama, kendimize kizginhk olarak ortaya
cikarken, terk edildigimizi diginiiyorsak ayrilik stireci baglar bag-
lamaz kargimizdakini suglama, ofke olarak kendini gosterir.

Yoklugu inkar, yasadigimiz acimin karsimizdakiyle ilgili de-
gil de kendimizle ilgili oldugunu gosterir. Bu durum disaridan
bakildiginda hem kisi tarafindan hem de kisinin gevresi tarafin-
dan, acimiz sanki aynldigimz kisi igin gekilen bir acrymus gibi al-
gilanir, ancak boyle degildir.

Birini 6limle kaybettigimizde, zihnimiz, onu sanki bir yere git-
mis ve bir siire sonra dénecekmis gibi algilar. Olmiis gibi degil de
sanki uzakta bir yerdeymis gibi algilanz. (¢iinki insanin élimii al-
gilamasimiimkiin degildir, bildigimiz bir durum degildir 6lim. Bu
nedenle birinin 6limi igin ac1 gekemeyiz gergekte. Ya kendi va-
rolusumuzu yitirmekle ilgili korkular, ya 6lime yiikledigimiz an-
lamlarla ilgili korkular ya da 6len kisinin hayatimizdan gidisinin
biraktigi boglukla ilgili acilar yaganz). Bu tavir 6len yakimmizin
olimiini reddetmek anlamina gelir.

Olen yakinimizin, 6ldiigiinii ima edecek s6z ve davraniglardan
kaginmak, ona “rahmetli” diye hitap etmek, 6lim aninin konu-
sulmasindan, 6ldigiiniin soylenmesinden rahatsiz olmak bu nevi
savunmalardir. Fotograflara, ondan kalan egyalara dokunmamak
da benzeri davranuglardir. inkar davranigt bunun tam tersi tutum-
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lar1 da olugturabilir. Stirekli o kigiden ve 6liim anindan konugmak,
fotograflar strekli ortada tutmak vs...

Olen kisiyi hayatta tutma egilimi, savunma davranist agisindan
birbirine zit goriinen bu davraniglar1 ortaya gikartabilir. Burada
onemli olan davranigin kendisi degil, kisinin bu davrang: geligti-
rirkenki duygulari, digtinceleri, niyetidir. Kisi, o iligkiyi derininde
sirdiirmek igin, ondan kalan eyalaradokunarak onun varligini ha-
yatinda hissetmeye ¢alistyor da olabilir ya da onun yoklugunu ha-
tirlattigy igin ona dair bir geyi gormek, duymak da istemeyebilir.

Oldiikten sonra cennette bulugulacagi, onun ashinda 6lmedigi
ve bizi bekledigi ile ilgili diisiinceler de yine yoklugu inkar davra-
niglaridir. Ciinki o kiginin bir daha olmayacak olmasina katlana-
mayiz, buna dayanamayiz. Bu nedenle, bir gekilde onunla tekrar
olacagimiza dair bir inang gelistirmeye galisir, bu diigiinceleri zih-
nimizde tekrar ederek onun yoklugunu inkar ederiz. -tiim bu yo-
rumlar ve tartigmalarda, din digarida tutulmugtur-

Suglama, ayrihg1 inkar davranigidir. Biz sugluysak kendimizi bir
giin affettirebilecegimizin umudunuigimizde tutar, onun 6fkesinin
gegecegi umuduna yapisiriz. Ya da kargimizdakini suglariz. Hakh
oldugumuzu ve bir giin onun bize geri gelecegi ile ilgili diigtince-
ler geligtirir, onunla yagadigimuz her olay, her detay: tekrar tekrar
digtiniir, kendimizin hakl oldugunu disiinmeye galisiriz.

Aynldigimz kiginin birlikte oldugu diger kisiyle kendimizi ki-
yaslamak, kendimizi ondan daha zengin, daha statii sahibi biri
yapmak igin ¢abalamak ve hatta daha aliml biri olma gayretleri-
nin nedeni de yine giden kisinin gidigini yani ayrihg reddetmek-
tir. Bu kiyaslarla yine onun pigman olacag duygusunu igimizde
hissetmeye galisir; bu savunmay gelistirecek, beklenti olugturacak
bir atmosfer yaratiriz. Ya da kiyas yaptigimiz kisiden kendimizi
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daha yetersiz, degersiz gormek de yine bir benzeri beklenti du-
rumunu ortaya gikartir. Kendimize aciyarak, kargimizdakinin bi-
zim sevgimizin kiymetini bilememesinden dem vurarak, ona ki-
zarak, sitem ederek, kendi sevgimizi yiicelterek ve bir giin onun
bunu anlayacagini umarak beklenti gelistiririz. Ayriigin yarattig
acl, boglugun acisi dayanilir olmadig igin, beklenti ve umut ge-
ligtirecek nedenler aranz kendimize. Kiyas kendimizi kotu his-
settirse de daha kot hissettiren ayrilik acisini yavaglattig igin sa-
vunma olarak gelistirilir.

Aci; siddeti azaldik¢a, kisi hayata uyum sagladik¢a ve za-
man ilerledik¢e kabul edilir.

Gidenin biraktigi boglugun acisi, zamanla kabul edilebilir hale
gelir. Kisi zamanla kendi hayatina adapte olur, yalnizliga alisir, gi-
denin yoklugunu doldurmakla ilgili davranislar gelistirir; bogluk
dolmaya baglar, ac1 azalir ve kisi tarafindan ac1 artik kabul edile-
cek kadar azaldiginda hissedilmeye baglanir. Bu nedenle kisinin
aynhig reddetme durumu ne kadar yogun ve sertse, kargisinda-
kine bagimliligi da o derece yogundur. Acinin zamanla hissedilir
olmasinin nedeni, baslangigta ¢ok yiiksek olmasidir.

Aai eger gidenle ilgili bir duygu olmus olsa, hala onu seviyor
olsak, onunla mutlu olsaydik, o iliski bitmezdi. Eger sevdigimizi
hissettigimiz halde, iligkiyi bitirmeye kalkmugsak, zaten bitmemis
bir iligkiyibitirmeye ¢alignugizdir. Bu da can yakici bir durumdur.
Aa ¢ok olasidir boyle bir durumda. Ciinki bitmemis bir iligkiyi
bitirmeye kalkmigsak, kendi igimizde bir savag halindeyizdir. Bu
durum aynliktan daha fazla ac1 olusturur.

Eger sevgi bitmigse, duygu titkkenmigse, iliskiden gittigimizde
ac1 hissedilmemesi gerekir. Bitmis iligki igin, higbir sey hisset-
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mememize ragmen; aci gekiyorsak nedeni, iligkiye yiikledigimiz
kendimizle ilgili eksikliklerdir. Ve gekilen ac1 bunlarin acisidur.

Acinin bir bagka nedeni, baglanmanin, baghhk hissinin parga-
lanigidir. Baglanma, iki tarafin birbirine aligmasi, tanimasi, giiven-
mesiyle ortaya gikan bir siiregtir. Sevgi, sempati, sefkat ve daha
pek ¢ok duyguyu kendi iginde barindirir.

Bu duygu ilk goriiste ortaya gikmaz. Kisiyi tanidik¢a, onunla
kendimizi paylastik¢a bunlari hissederiz. Anlamak, anlagilmak, ko-
nusmak, konusabilmek, deger gordiigtimiizii hissetmek, aldatilma-
yacagimiza dair olusmus giiven, yardima ihtiyag duydugumuzda
yanimizda olacagina dair bir inang, destek gormek, 6viilmek, yii-
reklendirilmek vs... Bunlar o iligkiye baglanma nedenleridir. Kar-
stmizdakine, karsi cins anlaminda bir duygu hissetmesek de ona
baglanmamizin nedeni budur. Ancak bu bir karsi cins duygusu
degil, iliskideki paylagimlarin duygusudur. Karsimizdakini bir in-
san olarak, bize kattiklar1 igin sevmis, baglanmigizdir.

Iliskileri ayriliklara tagiyan énemli etmenlerden birisi, iliskile-
rin yanls -iligkileri mutsuz eden baglanim sekillerine “yanlis bag-
lanma” tanim getirdim, ancak bu tanimlama izafidir, yerine bagka
bir tamimlama getirilebilir- baglanimlarla olugmasidir. Ayriliklar:
bu kadar sancili hale getiren bu baglanimlardr.

“Tamidik¢a severim” digiincesiyle kurulan bu iligkiler, zaman
iginde ciddi sikintilar gikartir. Gegmiste, iligkilerde deger gormek
yerine, kendini giivende hissetme duygusunun daha belirgin ih-
tiyag oldugu doncmlerde, “tamidik¢a sevmek” yeterli bir baglanma
amacl, iligki bigimiydi. Gorticti usuli evlilik, bu ihtiyaglar tizerine
olusan bir iligki bigimiydi. Ancak bugiinkii iligki yasama bigimle-
rinde, hayatla kurulan iligkilerde, onceliklerimizde bu iliski mo-
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deli yetersiz kalmakta, hatta sorun olusturup, kisilerin mutsuz ol-
masina neden olmaktadir.

Yalniz kalmamak, kendini giivende hissetmek, bir aile ve gocuk
edinmek gibi ihtiyaglarin temini igin kurulmus bu iligkiler, zaman
iginde kisilerin duygu diinyalarinda eksikliklerin, yetersizliklerin
ortaya gtkmasina neden olur. Karsi cins olarak bir ey hissetme-
sek de, bu iligkilerde genelde, karg: taraf bizimle olmay istedigi
igin baglay1p, strdurilir. Bu durum iligkinin ilk donemlerinde so-
run degilken, zamanla birine tutku hissetmekle ilgili bir ihtiyacin
ortaya ¢itkmasiyla, kendimizi mevcut iligkiye ait hissetmeme so-
runu yaratir. Bir cins olarak kendini degerli hissetme arzusu, mev-
cut iligkiye olan aidiyetin erimesine, karsimizdakine kendini de-
gersiz hissettirmeye neden olur. —Degerli hissettiremeyiz, ¢linki
karg1 cins iligkilerindeki “deger” kavramy, insan olarak ve sonra
karsi cins olarak deger gormek olarak “ikiye” ayrlir. Bir insan ola-
rak onu anlamaya galigmak, yaninda olmak ona deger vermektir.
Ancak bu durum bir karsi cins olarak ona deger verdigimizi gos-
termez. Onun bizi istedigi kadar istememek, cinsel agidan gekici
bulmamak, cinsel arzu yetersizligi ve daha bagka davranglar, kar-
stmizdakine bir insan olarak deger vermemize ragmen, bir kargi
cins olarak ona kendini degersiz hissettirecektir.- Karsimizdaki ilig-
kiden sogur ve uzaklagir. Bu anlamda “tanidik¢a sevme” disiincesi,
hem bu se¢imi yapan hem de karg: taraf agisindan sorun yaratur.
Tanidikga sevdigimiz sey kargimizdaki degil, onun bize kattiklan,
bize kendimizi degerli, giivende hissettiriyor olusudur, ancak kar-
stmizdakinin kendisi degildir. Kargimizdakinin bize karg1 duygu-
lar1 varsa da ona kendini degersiz hissettirdigimiz igin, bu iliskinin
tek ayag1 “hep” eksiktir. Bugiin yasadigimiz modem hayat iginde,
bu iligki bigimleri er geg sorun ¢gikartacaktir.
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Bu baglanma, saglikli kadin erkek iligkileri igin yeterli degildir.
Bir karsi cins olarak kargi tarafi arzulamak, etkilenmek, istemek de
en az iligkide deger gormek, sevilmek kadar 6nemlidir. Ve bunu,
seviliyor olmak tek bagina kargilamaz. Seviliyor olmaya baglanmak
ve ayrilik acisiny, seviliyor olma durumundan vazgegilmesi olarak
tanimlamak, bu aciy1 yasamak bir yere kadar anlagilir: Daha ilging
olani, bu paylagimlarin bile olmadigy iliskilerde, ayrilik acilarinin
yasanmasidir. Yagsadigimuz iligkilerin biiytik gogunlugunda yuka-
rida siraladigimiz davransglar, paylagimlar soz konusu degildir. Ilis-
kilerimizde kendimiz gibi olmuyoruz, gogu zaman. Agik degiliz.
Yargilanma, zayif gorilnme kaygisiyla kendimizi agmiyoruz. Sev-
gimizin, verdigimiz degerin kullanilmasi korkusuyla hissettigimiz-
den daha az gosteriyoruz duygularimizi. Endige ve korkular, kisi-
lik yapimizdaki yetersizlikler yiiziinden, karsimizdakini kiracak
tepkiler gelistiriyoruz. Bunlarin disinda iligkiyi olumsuz etkileye-
cek pek gok tutum yaratiyoruz. Bu nedenle iligkilerimiz tam an-
lamiyla bizi mutlu eden iligkilere dontigmiiyor. Aynlik siirecini de
bu durumlar olugturuyor. Iste yeterince paylasimin, olumlu des-
tegin alinmadig) bu iligkilerden ayrilirken, neden bu kadar zorlan-
digimiz ve aci gektigimizin cevabr bu noktada yatiyor: Yani gekti-
gimiz aciy1 hissedecek kadar baglanmamisizdir gergekte iliskiye.
Ya da baglanmamis olmamiz gerekirdi. Ancak goriinen bu degil-
dir. Sanki pek gok sey paylagilmis gibi oyle bir ac1 gekilmektedir
ki, bu da yaganan acinin iligkiyle ilgili degil, kendimizle ilgili akta-
nmlarimiz oldugunu gostermektedir.

Bir bagka husus, ac1 gekmekten korkuyor olusumuzdur. Aa
gekmekten korku, fiziksel varolusumuzu korumakla ilgili i¢gi-
dinin uzantisidir. Fiziksel olarak ac1 gekmek, varolusumuzla il-
gili korku yarattig1 igin, ac1 durumundan kaginiriz. Aci verecek
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durumdan da uzak dururuz. Bu durumun iligkilere yansimasi ise,
iligkinin aci verici durumundan kaginmaktir. Bu tavrr, iligkilerde
acidan korkma duygusunu beraberinden getirir. Aci gekme kor-
kusuyla, ac1 verecegini disiindiigiimiiz durumlara karsi, kendi-
mizce onlem almaya galigiriz.

lligkilerde ac1 “kaybetme korkusu” ve “kendini degersiz his-
setme” duygularinin etrafinda kiimelenir. Bu iki temel rahatsiz
edici duygunun etrafina endigeler, korkular siralanir. Iligkilerin ya-
rattigr olumsuz duygulara, fiziksel bedenimizde ortaya giknug aci
gibi tepki gostermemizin nedeni budur.

Gegekte aciin kendisi, ondan duydugumuz korku kadar ac:
verici degildir. Acidan siirekli kaginmak, o korkuyla yasamak,
bunun olusturdugu baskiy1 iistiimiizde hissetmenin verdigi aci,
acimn kendisinden daha fazladir. Ornegin, kaybetmekten kork-
tugumuz birinin yoklugunu yasamak, onu kaybetme korkusunu
yagsamaktan daha az can yakar. Ctunki bu korku ve bu korkunun
yarattig baski tstiimiizde stirekli olarak var olur. Bitmez. Ancak
kargimizdakinin yokluguna bir siire sonra uyum saglariz. O aci, bir
siire sonra sona erer. Ayrica aci verici durumdan kaginarak hare-
ket ettikge, bize daha sikint1 veren bir iliski siirecinin igine gire-
riz. Kaybetme korkusuyla bir iligkiyi yasamak, zamanla o iliskide
ya daha agresif davranuslar sergilememize ya da iliskide silinip git-
memize neden olur. Sonugta ofkeyle hareket etmek sugluluk ve
pismanlik duygularini getirir. Bu yuvarlanis etrafinda siirekli ger-
gin, huzursuz bir ruh hali ortaya gikar. Iligki bitse de bu duygula-
rin baskisi ortandan kalkmaz. Iliskide silinip gitmekse kendimize
olan giiveni yikar geger. Hem iligki iginde bu kot duygulan si-
rekli hisseder hem de iligki bittikten sonra bu duygulan yagsamaya
devam ederiz.
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Aci gekmekten korktugumuz igin biten bir iliskinin ardindan,
hemen baska bir iligkiye baglamak da benzer bir durumu ortaya
cikartir. Yeni iligkilerle kapatilmaya galigilan iligki yaralan, zamanla
daha derinlesir. Iligkilere baglanamaz oluruz, giivensizliklerimiz gi-
derek artar, gevremizin bize gliveni giderek sarsilir, geride birak-
tigimuz iliski enkazlar1 kendimize olan saygiy1 zedelemeye bagslar.
Her haliikarda, act gekmemek igin gelistirdigimiz davranuslar, ka-
cindigimuz acimin kendisinden gok daha fazla aci gekmemize neden
olur. Aci gekmek korkulacak bir durum degildir. Ancak gocukluk-
tan getirdigimiz, bir yaniyla iggiidiisel diger yaniyla 6grenilmis bu
korku, hayatimizda bize ac1 veren sorunlari g6zmemizi engelledigi
gibi, daha fazla ac1 yaratacak durumlari da ortaya gikarmaktadr.

Aa gekmek zannedildigi kadar ac1 verici bir durum degildir.
Dayanilmaz, katlanilmaz gibi gelse de, aciy1 bir kez kabul ettigi-
nizde aslinda diigiindigiintiz kadar zor olmadigini anlarsiniz. Aci
cekmeyi kabul ettikge, 6grendikge, ac1 gekmenin nasil sorun ¢o-
ziicu bir siireg oldugunu da anlarsiniz, kaginmak yerine daha gok
kabul edersiniz.

IL. Degersizlestirme

Aayi en giglii sekilde ortadan kaldiran inkar davraniglarindan
biri de gegmisi, iliski yagsanan kisiyi ve onunla yasananlari deger-
sizlegtirmek, onlar1 higlemektir.

Tolga, Sevda'nin daha 6nce aymi i yerinde bir is arkadagiyla
iliski yagsadigimi 6grendigi giiniin ertesindeki goriismede ofkeliydi
ve bir taraftan aghyordu:

“Ben Sevda'dan aynlmaliyim diye diisiindiim tiim gece. Bu ka-

din kirletilmis, daha 6nce bagkalarimi sevmis, onlarla yatmis. Kim
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bilir onlarla neler yasadi! Bana 6zel olan higbir sey yok. Ondan ay-
rilmali ve Ebru’yla birlikte olmaliyim. Ona glivenmiyorum, yine
bagkalariyla yatar! Hafif bir kadin, erkeklerle tanigir tanigmaz cin-

sellik yagar! Zaten benimle de oyle olmugtu!”

Tolga'nin bu konusmasi yaklagik bir saat siirdii ve buna benzer
ciimleleri tekrar edip durdu goriismede. Ofkeliydi. Kendini kan-
dinilmig hissediyordu ve daha énemlisi evliliginde yagamadig: cin-
sel doyumu, cinsel bir kimlik olarakkendini degerli hissetmeyi bu
iliskide yagamugti. Sevda'nin onu arzuladigini hissetmek, iliskidey-
ken bityiik haz aldigini gormek Tolga’ya kendini gok 6zel hisset-
tiriyordu. Sanki pek gok erkegin yapamadigim Tolga yapiyordu.
Erkek olarak iginde hissettigi yetersizlik hissini, tistiinden tama-
men almigt1 Sevda. Ancak simdi duyduklan her seyi altiist etmigti.
Tolga, bunun sadece kendisiyle yapildigini diigiinmiigtii. Gegmigte
ilk kez birlikte oldugunu disiindiigii kisiyse, kendini kiyaslayacag
biri degildi, genglik donemlerinde yasanmig ve zaten kotii bitmis
bir iligkiydi. Ancak simdi her sey alt tist olmustu. Onun kendini
ozel hissedecegi bir sey kalmamugst: neredeyse. Demek ki sadece
Tolga'yla degil o adamla da aynihazzi yagamigti. Demek yaganan
cinsellik sadece ona 6zel degildi, demek sadece Tolga’y1 boyle isti-
yor degildi! Kim bilir onunla ne yagamugti, kim bilir onunla ne ka-

dar haz almist: cinsellikten!

Ogrendikleri, ona yogun bir degersizlik hissettiriyordu. Yo-
gun bir givensizlik de duygu durumuna eklenince artik kaldiril-
mast mimkin olmayan bir aciya dénigiiyordu durum. Acry kal-
diramadig1 igin duygulan 6tkeye dontiyor ve Sevda’ya yansiyordu.
Sevda’yla yasadigs tiim olumlu siiregleri, duygulan, paylagimlan her
seyi silip, yerine onu olumsuzlayan bir digiinceyi ortaya gikarti-
yordu. Igindeki acryi ancak Sevda'ya 6fkelenerek azaltabiliyordu
ve otkelenmek igin gerekgeler bulmaliydi. Ortada olan gerekgeler
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ofkelenmesi igin yeterli degildi. Ofke azaldiginda hissettigi ac1 ar-
tiyordu, bir yandan kendini degersiz hissederken bir yandan ona
olan giiveni sarsilirken diger yandan da onu sevimesi, bagl olmasi,
onun onu sevdigini bilmesi ac1 veriyordu. Iste bu éfkeyi, onu iginde
higlestirerek yani degersizlestirerek ortaya gikartiyordu. Onunla il-
gilitiim disiincelerini, duygulanni, yasananlar higlestirmeye galigi-
yordu. Ondan aynlk diisiincesinin yarattigi 6fkeyle, yan sira, eski
esiyle ilgili duygularini, onunla ilgili diisiincelerini agin masumlag-

tirarak, onunla ilgili digiincelerini olumluyordu.

Sevda kotuydii ve ayrilmaliydi! Ebru iyiydi ve ona donmeliydi!
Sevda'yla yaganan onca giizel zaman, ona hissedilmis yogun duy-
gular neredeydi? Ebru bu kadar mitkemmel biriyse neden ondan
aynlmugt1? Bu sorularin ortaya gikardigi geligkiyle ilgilenemeyecek

kadar aci gekiyordu, bu sorular1 duymak istemiyordu...

Tolga Tug'un zihnindeki bu savrulmalar, yasadigi acinin ge-
tirdigi savunma mekanizmalariydi. Acy, zihninin igleyis bigimini
de degistiriyordu. Sevda'nin kotii oldugu diisiincesi ve Ebru'nun
giivenilir ve iyi biri oldugu disiincesi, kisilerin gergekte ne olduk-
larindan 6te, Tolga Tug'un onlar1 nasil gordiigii, nasil gormek is-
tedigiyle ilgili bir durumdur. Kisilerle ilgili duygu ve diisiincele-
rin, acinin oncesinde ve sonrasinda farklhilagiyor olmasi, dikkatin
yasanan aciya yonelmesi gerektigini gosterir.

Kargimizdakinin degerini, ona hissettigimiz duygulan kiigiiltme
ve kendimizi yiiceltme, iliskideki gerginlik anlarinda ve ayrilik sii-
reglerinde ilk ve en sik kullandigimiz savunma mekanizmasidur.
Bunu tiim iligkimizde sergiledigimiz gibi kars: cins iligkilerinde
de yogun sekilde yasiyoruz. Bu savunma davranis1 egoyu ayakta
tutup, acidan gokmesine engel oluyor.
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“Degersizlestirme” olarak tanimlanabilecek bu savunma dav-
ranigy, kisiye, kaybettigi onemli bir seyin olmadig: hissini verir:

“Kaybettigin bir sey yok, aymisim ya da daha iyisini bulabilir-
sin.”

Bu telkin, kisinin ayrihk siirecinden sonraki korkularina gon-
derme yapar:

Ya bagka biri olmazsa?

Ya onun kadar nitelikli birini bulamazsam?

Ya yalniz kalirsam?

Degersizlestirmenin ise yaradigi bir bagka husussa, kisinin
karsidakini kaybetmeyle ilgili korkularini yavaglatmasidir. Ayrihk
sonrasi karsimizdakini degersizlestirip kendimizi yiicelterek, kar-
stmizdakinin de bir siire sonra bunun farkina varacagim ve pis-
man olacagni, geri gelecegini umut ederiz. Onun tamamen ha-
yatimizdan gittigi ve artik geri gelmeyecegi diisiincesinin verdigi
ac1 bu gekilde azaltilir.

Degersizlestirmenin ige yaradig: bir baska husussa, toplum ilis-
kilerinde kendimize olan giivenimizin sarsilmasina karsilik, bir gii-
venlik duygusu olusturmasidir. Kendimizle ilgili algimiz disa ba-
gimli oldugu igin, disaridan gelecek olumsuz bakig agilar1 kendi
benlik algimizi olumsuzlagtirir. Ayrilik sadece bir ayrihk degil, bir
terk edilis yani istenmeme hali olarak algilanir. Ayrihg: bir tek edi-
lis, istenmeme olarak algiladigimizda, kendimize olan giivenimiz
sarsilir. Bu giiven kayb, her glin yaptigimiz isten bile kugku duy-
mamuza, insanlarla olan iletisimimizde kendimizi yetersiz, eksik
hissetmemize neden olur. Daha 6nce kendimizi yetersiz hissettir-
meyen pek ¢ok husus, ayrilik siireciyle birlikte bizim igin sorun ol-
maya, kendimizi yargiladigimiz, sugladigimiz, degersiz hissettigi-
miz bir duruma doniigiir. Esimizden/sevgilimizden ayrildigamizda,
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isimizle ilgili bir gliven kaybinin baglamasinin, gevremizdeki dost-
larimiz1 kaybetmekle ilgili korkularimizin ortaya gtkmasinin ne-
deni budur. Ayrilig: bir terk edilis olarak goriip ve bunun ne-
denini de istenmemek olarak algiladigimizda, istenmemeyi de
istenmeyecek biri olusumuza bagladigimiz igin, sorun artik ay-
rilik sorunu olmaktan ¢ikmug, bir kisilik sorununa doniigmiig-
tiir. Topluma bagimlilik, ¢evrenin hakkinuzda ne diigiindiigiine
bagimli olmaya, biri tarafindan —ozellikle de istedigimiz biri-
nin- istenmemeyi, istenmeyecek biri olarak alg: gelistirmemize
neden olur.

“Degersizlestirme”, kendimize olan giiven kaybini engelleme-
mizi, hayatimiz1 kaldigimiz yerden devam ettirmemizi saglar.

Kendimizi bagka bir duruma, sey’e adama, yeni iliski, duygu-
larimiz1 uyugturan anti depresanlar, eglence hayatu... gibi pek gok
davranisla yasadigimiz aciy: gegistirmeye galigiriz. Savunma me-
kanizmalari, aciy1 o0 an igin azaltsa da, yaranin uzun siire “a¢tk”
kalmasina neden olur.

Bir aci, ancak “yaganarak” —kabul edilerek- tiketilir. Bunun
yerine aciyi, azaltmak igin gelistirilecek her savunma davranigi,
acty1 daha uzun bir stirece yayar. Bu ilk bakista olumlu bir du-
rum gibi goriinse de, uzun vadede hayatimizin yerinde sayma-
sina neden olur.

Bir iligkinin acisin, bir sonraki iligkiyle kapatmaya galigan biri-
nin hayaty, iliskiler arasinda savrularak “titkenir”. Bu iligkilerden
higbiri gergek anlamda, giiven duydugu, kendini degerli hisset-
tigi, kendini paylastig, kendini yagadig: bir iliski olmadig: gibi; o
iliskide gergekten ne hissettigini bilemez. Thtiyaglar tizerine olus-
mus bu iligkiler, stirekli soru isaretleriyle gegmiste kahr, bu iligki-
ler bitmeye ya da kisiyi mutsuz etmeye mahkumdur.
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Acy1 yasamak yerine, bunu bir sonraki iligkiyle azaltmaya ga-
lisan biri, hayatiyla ilgili sadece zaman kaybeder. Yillar geger an-
cak halen ilk iligkideki ac1 tiikenmemis, ac1 bagka iligkilere trans-
fer olmugsa, ilk iligkinin acisi son iliskinin acistyla kendini ifade
eder halde olmugtur. Tiim bu kosusturmada, yapmak istedigi-
miz pek ¢ok seyi yapamadigimizin, hayatin karelerini hissede-
medigimizin; endise, korku ve soru isaretlerinin olusturdugu bi-
linmezlikler iginde, zihnimizin siirekli bulant: iginde oldugunun,
hayat1 yeterince hissedemedigimizin farkina varamayiz. Ama yil-
lar akms, gitmistir.

Aay azaltiyor gibi goriinen savunma davranuglari gergekte aciyr
azaltmaz, erteler ve gogu zaman hayatimiza daha yikia etkilerle
geri doner. Zamamimuzi galdig: gibi, gegen siire i¢inde almamuz ge-
reken pek gok sorumlulugu almadigimiz, yapmamz gerekenleri
yapmadigimiz igin sorunlarimizin bitytimesine de neden olur.

Zaman gegtikge savunma davraniglar1 daha katilagir, kisiligimi-
zin bir pargasi haline gelir. Kisinin bunu fark etmesi ve degistir-
mesi gittikge, daha da zorlagir.

Cogu zaman savunma davranislari gelistirdigimizin farkinda
olmayiz. Bu, hem g¢ektigimiz acinin zihnimizi kapatmasindan
hem de ¢evreden bu yonde aldigimiz telkinlerden kaynaklanur.
Bir agk acis1 gekerken, gevremizdekiler “bu actyr yasamalisin” de-
mez. Cogu zaman, kendi ac1 durumlarina gelistirdikleri savunma-
lar1 bize de aktarirlar.

“Degmez!”
“Hayat devam ediyor.” gibi sozlerle, bizi kendilerince ayakta
tutmaya galigirlar. Cunki kendi hayatlaninda da yaptiklar: bu-

dur. Ac gekerek hayatin devam ettirilemeyecegini diisiintirler.
Ne zaman bitecegi belli olmayan bir aci, onlarin da bizim igin
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uziillmelerine, ama ellerinden bir sey gelmedigi igin ac1 gekmele-
rine neden olur.

Bize hak veremezler, ¢tinkii bize verilen hak kendi hayatlariyla
gelismelerine, kendilerini sorgulamalarina neden olur. Bu yiizden
hem bizim canimizin yanmasindan duyduklar can yangisi hem
de bizim acimizi kabul etmelerinin kendi acilarini kabul etmek zo-
runda birakacag ¢eliski nedeniyle, bizim acimizi bastirmaya ¢ah-
sirlar. Gergekte bastirmaya galistiklar kendi acilaridr.

Acinin bastirilmasi gerektigi diigtincesi gevre iligkilerimizde gok
tabii, olmasi gereken bir durum olarak algilanir, bu durum bizim
de iligki sonrasindaki dogal reflekslerimizi olugturur. Acinin gekil-
mesi ve titketilmesi gerektigini diisiinemeyiz ya da bu yonde ge-
len onerilere “garip” bakariz. Aciyr hafifletecek tiim onerilere agik
oluruz. Aayr hafifletecek tiim yorumlara, kaygilan-korkulan azal-
tacak tim sozlere agik olur, dinleriz. Aci verenleri ise duymazdan
geliriz, orada olmak istemeyiz.

Act gekmek sandigimz kadar zor, imkansiz degildir. Sorun
acimn kendisi degil, acidan korkuyor olusumuzdur. Tarlalara
dadanan kargalar, korkuluklarin ger¢ekte sadece korkuluk ol-
dugunu bilselerdi ne diigiiniir ve ne hissederlerdi?

III. Duygular1 anlamaktan kaginma

Aynldiktan sonraki savunma mekanizmalarindan biri, iligkiye
kendimizle ilgili aktardigimiz bu duygularin farkinda olmayp, bi-
lingalt: bir siirecle onlari bilmekten kaginmamizdur.

Kendi igimizdeki eksiklikleri, iligkilerimizi nasil yasadigimizi,
bizi karg: cinste etkileyen seylerin neler oldugunu bilmedigimiz
i¢in, aktannmlarimizi da tanimiyoruz. Kendi igimizde ihtiyag duy-
dugumuz duygulan kargimizdakine aktarryor, sonrasinda ise onlar
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geri almaya ¢aligtyoruz. Aktarirken kendimizi degerli, iyi ve an-
lamls hissederken, bu anlamlan geri almak zorunda kaldigimizda,
i¢imiz bogaliyor. Kendi eksikliklerimizle bag baga kaliyoruz. Bunu
kaldirmak da ¢ok zor oluyor...

Aktarirken ne aktardigumzi bilememek, yasadigimiz acimin ne-
den oldugunu da anlamaya engel olur. Bu gok sancili bir durum-
dur, tammsiz, bilmedigimiz bir acinin igine yuvarlanmigizdir. Bu
acinin kargimizdakinden ayrildigimiz igin olustugunu diigiinmek,
boyle hissetmek ve sorunu bu sekilde anlamak; o sorunu ¢6zme
firsatini da elimizden alir.

Bilingaltinin kendini anlamamasi burada devreye girer. Kendi-
mizi anlamak istemeyiz, duygularimizi fark etmek istemeyiz, iinka
bu farkindalik durumu her seyi degistirmek zorunda kalmamiza
neden olur. Yiizlestigimiz her sorunu ¢6zmek zorunda kalmak, gok
uzun zaman zorlanmaya neden olur. Sorunu ¢ozmeye ¢alismak
yerine, bir iligkiye umut transfer ederek kendimizi iyi hissetmek
daha az zor olanidir. Bu nedenle bilingaltimiz kendisinin anlagil-
masina kars1 “direng” gosterir. Bu bilingsizlik durumuyla sorunu
karsi tarafin bizden ayrilmasi olarak gormek, 6tke yaratir. Ciinka
acinin nedeni karsi taraftir, onun hayatimizdaki yoklugudur.

“Beni terk etti, beni birakti, bana sunu yapti, bana bunu etti...!”

Hemen hemen hepimizin aynhklarinda vardir bu sozler, dav-
ranuglar. Ya yapmusizdir ya da bize yapilmistir bu sitemler. Cogu
zaman kargimizdaki bu 6tkeyi hak etmez oysa. Bunun boyle oldu-
gunu ancak, ayrilik acis: bittikten, bekleyis sona erdikten ve kendi-
mizle yiizlestikten sonra fark ederiz. Onceleri onun bilingli sekilde
canimuzi acittigim distinirken, aciy: sindirip, beklentilerimizi ti-
ketip, iliskiden vazgegtigimizde, gergekte karsimizdakinin niyeti-
nin boyle olmadigini anlariz.
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Iligkide en agir davrams olan aldatmada bile kisi “bu dfkeyi
hak etmez”. Ciinkii aldatmanin éncesinden bellidir, o iligkide
bir sorunun oldugu ve ¢oziilmezse aldatma ya da en az onun
kadar sorun yaratacak baska bir davramsin ortaya gikacagu.
Kisinin gozlerini yummusg olmasi, sorumlulugu aldatanmn iize-
rine yiiklemez.

Tum iligkilere objektif olarak bakilirsa, tiim deger yargilan, ah-
laki, dini beklentiler kenara birakilarak, elestiriden, suglamadan,
yargilamadan uzak durularak bakilirsa; 6fkenin, nefretin aslinda
kisinin kendisiyle ilgili oldugu gortilecektir.

Iliskide herkes 6zgiirdiir. Bizim de kargimizdakinin ozgiir se-
gimleri kargisinda 6zgiir segimler yapma 6zgiirlugimiiz vardr.
Ayrnlmak isteyene ofke gelistirmek, bizim ayrihga tahammiil ede-
meyip, o iliskiye ytikledigimiz anlamlardan kaynaklanur. Yoksa bu,
ayrilmak isteyenin sugu degildir.

IV. Civi giviyi soker

Tolga, esiyle olaniligkisinde, 16rt doneminin en bagindan beri
kendinidegersizhissediyordu. Aylarca peginden kogmus, Ebru onu
kabul etmekte ok direnmisti. Iliskinin icindeyse bir ayag digar1-
daymus gibi duruyordu. Iliski en baginda nasilsa, ayrilincaya kadar
hep ayni gekilde devam etti.

lligkide wistiin olan taraf Ebru, isteyen, eksik olan taraf Tolga'yd.
Tolga boyle hissediyordu. Ona gore hep anlamak zorunda olan,
alttan almak zorunda olan kendisiydi.

“Kavga ettigimiz zamanlarda hakh olsam da 6ziir dileyen, alt-
tan alan, ilk adimu atan, yaklagan hep ben olurdum.” sozleri, duru-

mun boyle oldugunun kagiik bir deliliydi.
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Durumun daha sikintili olan tarafi, Tolga'nin bu duygularinin
farkinda olmamasiyd. Evlilik iginde Ebru’'nun bencil davrandi-
g, onu anlamadigim digiiniyordu. Kurallan vardi ve Tolga'y:
bu dogrultuda zorluyordu. Ebru’'nun bu hallerinden yorulmustu,

eve gelmek istemiyordu.

“Ayrilig1 hig diiginmedim buna ragmen. Ne zaman hayatima
Sevda girdi ve onunla keyifli bir iligki yagamaya bagladim, o zaman
evden ayrilmak istedim. Ancak ayrilmak istedigimi yine soyleye-
medim, ta ki o bunu isteyinceye kadar”

Ebru'ylailigkisinde kendini kotii hisseden Tolga, givi giviyi so6-
ker diyerek bagladig: Sevda'yla iligkisinde, ashnda higbir seyin de-
gismedigini, tim sorunlan erteledigini, hatta 6teleyerek sorunlar
biiyiittigiini zaman iginde gordi. Ozellikle Ebru'nun boganma da-
vasini agmasinin hemen ardindan baglayan yogun bir korku, suglu-
luk hissi, Ebru’yla ilgili 6zlem, Sevda’dan kurtulma istegi her yanim
abluka altina almigti. Kime ne hissettigini, neden hissettigini bile
bilmiyordu. Kendini daha iyi hissedecegini digindiagu bir iligki,
kisabir stire mutluluk verse de, simdi her gey arapsagina donmugtd.
Civi giviyi sokmemig, kaginma davranigiyla sorun daha fazlabuyi-
mugti. En azindan gegmiste neyden rahatsiz oldugunu biliyordu.
Ama simdi? Ne Ebru'yla ilgili hissettigi bu yogun 6zlemi, sugluluk
hissini anlayabiliyor, ne de Sevda’ya duygularinin azalmasini anla-

yabiliyordu. Her sey karmakarigik hale gelmisti...

Givi giviyi soker, buna, “gidenin yerini baska biriyle doldurmaya
¢alismak” da denilebilir. Aynhigin ardindan yasanan kendini deger-
siz hissetme, yalmzhik hislerinin karsi cinsle kapatilmaya ¢aligilmas:
olarak o6zetleyebiliriz bu savunma mekanizmasini.
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Yasanan yogun act durumu, kisi tarafindan anlagilmak yerine,
bir an 6nce uzaklagilmasi gereken bir duruma doniistince, yeni bir
iligkiyle ¢ivinin giviyi sokmesi anlamina gelen bir savunma meka-
nizmasi ortaya gikar. Bu anlamda, ayriliklardan sonra en sik kulla-

nilan savunma davraniglarindan biridir.

Yalmz kalmamn yarattig1 yakic: bosluk duygusu, kendi ger-
cekligimizle karsilasmanin verdigi aci ve kendimizi degersiz his-
setmenin getirdigi ozgiiven kaybi, yogun yalmzlhk, kendini gii-
vende hissetmeme... Ayrilik sonrasi ortaya ¢ikan bu duygular,
ego tarafindan bir an once giderilmek istenir.

Civinin giviyi soktigi ile ilgili savunma davranslari, genelde
terk edildigini diigtinen kisiler igin gegerlidir. Daha ok “birakal-
mug” olan tarafin sergiledigi bu tutum, sorunlu bir iligki ortaya ¢1-
kartr.

Birakilnug olan taraf kendini degersiz, yetersiz ve yalniz hisse-
der. Aynlik, bu kiside bir kisilik sorununa donisiir. Kisi, karsisin-
dakinin kendisinden ayrilmasindan ziyade, kendini terk edilmis,
birakilmug, istenmemis, degersiz, onemsiz biri gibi hisseder. Ay-
rihk durumuna, karsi tarafin hayatinda bagka birinin oldugu du-
rumu da eklenirse, ayrihgmn kisinin kisilik yapisinda agtig1 yaray:
daha da derinlestirir. Iste civinin giviyi soktiigii iligkiler daha gok
bu durumla alakalidir, yani iligkinin bir kisilik sorununa donustu-
rildigi durumlarda ortaya gikar.

Ayrihgy, kisiye kars1 kendini eksik hissetmemek, isteyen taraf
olmamak igin, “senin yerin doldurulamaz degil” mesajin1 hem
kargi tarafa, hem de kendimize vermek igin gelistirilen bir ¢6ziim-
dir, yeni iliski. Civi giviyi soker iligkisi bir iligki degil, bir ihtiyac
kargilamak i¢in tretilmis bir “¢oziim”diir. Gergekte daha derinde,
karsimizdakini kendi ihtiyaglarimz icin kullanmaktir.
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Boyle bir iligkide:

Y a karginuzdaki bize ¢ok digkiindiir, etrafimizda doniiyordur.
Onu, ilgisi, sevgisiyle hayatimiza alinz; igimizdeki, hayatimizdaki
boslugu onunla doldururuz. Ya da kendi igimizdeki boglugu ka-
patmak igin gevremizde biz birini buluruz, onunla bir iligkiye bas-
lariz, iligki igin daha gok ¢aba harcayan taraf oluruz; iliskiyi hizlan-
dirmaya ¢aligir, iligkiyi yiikleniriz.

Builigkiler daha baglangigtan itibaren normal kurulmadigy igin,
sureg hem sikintili ilerler hem de ileride ortaya gikacak daha de-

rin sorunlara zemin hazirlar.

Bu iligkilerin en 6nemli 6zelligi, normal bir iligki hizinda seyret-
memesi, normal bir iligki sirecinde hareket etmemesidir.

Bu iligkiler ya gok yavag ilerler ya da gok hizli ilerleler ...
Neden yavag ilerler?

Yavags ilerlemesinin nedeni, bir iligkiden hentiz ayrilmug olan ve
yeni iligkiyi hayatina almakta zorluk geken tarafin direng goster-
mesidir. Kisinin iligkiyi agirlastiran davranuglari iligkiyi de yavas-
latir. Duygular, heniiz gegmigsle iligkiyi bitirmemistir. Gegmise ait
beklentiler, gegmis iliskiye ait duygularin devam etmesine neden
olur. Bu beklenti durumu kiginin sonraki iligkiye baglamasina, ken-
dini birakmasina engel olur.

Bu kisi yeni iliskide, gegmisteki iliskinin yeniden yasanabilme ih-
timalini elde tutan bir pozisyonda durur. Olasi boyle bir durumda,
gecmisteki iligkiyi tercih ettigi igin su anda yasadigi kisi tarafindan
suglanmaktan, yargilanmaktan korkar. Bu nedenle sorumluluk al-
mak istemez. Kendisinin degil de daha gok kargisindakinin bag-
lanmasini engellemeye galisir. Kendisi zaten bagh degildir, zihni
gegmige aittir. -Boyle diisiiniir, boyle zanneder, ama gergekte olan
boyle degildir- Bu nedenle iligkinin hizim yavaglatmaya ¢aligir.
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Tanimlanmug bir iligki yagamak istemez. Sorumluluk almayi en
aza indirecek bir diizeyde tutmaya caligir iligkiyi.

Kendini, iligkiye, kargisindakini kaybedecegini hissettigi durum-
larda birakir. Her ne kadar bir iligki yagasa da, duygular bu ilis-
kinin iginde degildir. lliski yagadig: kisiyi stirekli gegmisindeki ki-
siyle kiyaslar farkinda olmadan. Bundan rahatsiz olur, ancak yine
de bunu yapmaktan alikoyamaz kendini. Iligkinin iginde hep ek-
sikligini hisseder duygularinin. Yeni iligkideki kisiyi, nicelik ola-
rak gegmisteki sevgiliyle kiyaslarken, en 6nemli kiyas, hissettigi
duygularla ilgilidir. Yeni kisiye eski iligkisindeki duygular1 hisset-
miyordur ve bu eksiklik onun iligkiye kendini birakmasina engel
olur. Hissedilen duygularin olusmasi igin gegmisteki iligkide ya-
sanmig onca zamani goz ardi ederek, yeniiliskiden de ayni duygu-
lar1 kendisine hissettinnesini bekler. Duygulari kiyaslar, bu kiyas-
lar onu agmaza sokmaktan bagka bir ige yaramaz. Temelde tim
bu kiyaslamalarin nedeni, kiginin yeni iligkiye girmekten kaginma-
sidir. Yani kiyas, gergekte bir savunma mekanizmasidir.

Yeniiligkiye baglanmaktan kaginma, gegmisteki kisiye aidiyetle
ilgiliymis gibi gortinse de, gergekte bilingaltindaki baglanma kor-
kusu nedeniyle ortaya gikar. Asil korku baglanmanin kendisine,
ayniacilarin yeniden yaganmasinadir. Onceki iligkide yani birakil-
digr iligkide karsi taraf iligkiye aidiyet gelistirmedigi i¢in baglanma
sorunu yasamamustir. Karsi taraf zaten bagh degildir, baglanma
korkusu yasamaya gerek yoktur. Ancak yeni iligkide karsi taraf
iligkinin igindedir, baghdir ve kendisi de baglanirsa iligki kargilikh
yasanan, paylasilan bir iligkiye donecek, o da iligkiye baglanacak-
tir. Baglandig bu iliskiden ayrilmak zorunda kalirsa cani ok ya-
nacaktir. Bu nedenle baglanmaktan kaginir. Kargisindakinin ilig-
kiye baglanmasindan kaginmak gibi goriinen bu durum, gergekte
kendisinin baglanmaktan korkmasi ve kaginmasidir.
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Neden hizli ilerler?

ligkilerin hizli ilerlemesinin nedeni, iki tarafin da iligkiye ok
fazla ihtiyag hissetmesidir.

Iliskiye gok faza ihtiyag hissetmek, ne demektir?

Kisinin iligkide kendisi gibi olmasina, hissettigi gibi davranma-
sina engel olacak endise ve korkularla davranmak, karsimizdakinin
bizi sevmesi igin yogun ugragilarla bir iligkiyi yasamak demektir.
Bu davranigslar, iliskinin tiim dengesini bozar. Bizi mutsuz eder.
Degersiz, kisitlanmug hissettirir. Hissettigimiz gibi davranmaz, dii-
sindiigiimiiz gibi konugmayiz. Bunlar bizi mutsuz ederken, kars:-
mizdaki de bu duygularimizdan olumsuz etkilenir. Ya bencil dav-
ranislarla onu hirpalariz ya da pasif, edilgen bir durus gelistirerek
iligkide siliklesiriz. Kargimizdaki iligkide “bireyin varligini” his-
sedemez olur; duygular azalir, ona zayif oldugumuzu hissettiri-
riz, bize saygisi azalir ve bizim duygularimizi géremez olur, onun
benmerkezci davranislarina kargi kendimizi koruyamayiz. Ayrica
bu yogunluk, karsimizdakinin bizim duygularimiz altinda ezilme-
sine, Ozgiirlitk kaygisina kapilmasina neden olur.

Onceki iligkisinde terk edildigini diisiinen taraf, bir an 6nce
acidan kurtulmak, boslugu doldurmak, kendini degerli hissetmek
igin, hissetmedigi halde ¢ok giivenir, giivenmis gibi goriiniir, ya-
kin hissetmedigi, hazir olmadigi halde romantizm, cinsellik yasar,
yarmla ilgili planlar yapar, hayaller kurar. Diin hayatinda olma-
yan birisi bugiin hayatinin merkezinde olmustur. Aksam prog-
ramlan, haftasonu tatilleri hep karsisindakine gore ayarlanir. Giin
i¢inde suirekli telefon, mesaj iletigimi vardir ve iletigim bigimi iki
kisiyi sanki yillardir flort ediyormus gibi birbirine yaklagtirir. An-
cak tiim bu yogunluk “ger¢ek” degildir. Yaganmus bir iliskinin ne-
ticesinde ortaya gikan duygular degil, bir boglugun kapanmasina
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duyulan ihtiyag nedeniyle, alelacele hayata gegirilmis, kisiler tara-
findan gelecekle ilgili hayallerle siislenerek yticeltilmis, hayali ilis-
kinin, hayali yogunlugudur.

Civi giviyi soker iligkilerinin sorunlu gostergelerinden biri, ilig-
kinin luzidur. Kisiler ne oldugunu anlamadan, ne hissettiklerini bil-
meden bir anaforun igine yuvarlanirlar. Hissettikleri anlik heye-
canlari, sempati durumlarini agk ve sevgi olarak algilarlar.

Civi ¢iviyi soker iligkileri normal bir seyirle ilerlemez, ¢inku
iligki karg: taraf tammaya galigtigumuz bir stiregle degil, kendi ig
diinyamizdaki duygusal sorunlarin kapatilmasi igin vardir ve ilis-
kinin seyri de buna eslik eder.

Biriyle bir iligkiyi yagayabilmek igin onu tanimak, onun dav-
ramiglarindan, bize olan yakinhigindan keyif almak gerekir. Bun-
larin ortaya ¢ikmasi igin onu tanimaya, kendimizi tanitmaya, ilis-
kiyi “gelistirmeye” ihtiyag vardir, bunun igin de zamana ihtiyag
vardur. Bir iligkide -iligkideki yakinlagma seyri kisilerin kisilik ya-
pisina, yetigkinlik diizeyine, cinsiyetine, ait olduklan kiiltirel ya-
prya gore bu degisir- i¢ diinyamizdaki duygularin paylagiimasinin
bile —kisiye gore degisen- bir siiresi vardir. O kadar yakin hisset-
medigimiz halde kargimizdakine i¢ diinyamizi agmadan, bedeni-
mizi agiyor olmak, iligkinin dengesini bozar, sorun yaratir.

Tensel paylagimin, duygusal paylasgimdan daha huzli, daha 6nde
olabilecegi on goriilerinde, beklentilerinde bulunulabilir ve bu bek-
lentiler kendi iginde anlasilir bulunur. Ancak bizim gibi cinselligin
ok fazla bastinldigi toplumlarda, igsel duygularla cinsel diinyamiz
arasinda yakin bir bag vardir ve duygusal agidan giiven duymadi-
gimuz birisiyle cinsellik yagamak, yetersiz bir cinsel iligki yagama-
miza neden olur —boyle olmasi cinselligin boyle bir stiregle yasan-
masi gerektigini gostermez. -Tim bunlar cinsel bir yakinlik i¢in
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distnsel, duygusal bir paylagimi, paylagim igin de zamani mec-
bur kilar. Iligkinin hizl ilerlemesi bu imkani ortadan kaldirir, ilis-
kiyi, sorun yaratan bir stirecin igine sokar.

Bize kendimizi zayif, giigsiiz, degersiz, yetersiz hissettiren ani-
larimizi, kendimize giivenle ilgili sorun yaratan duygularimizi,
korkularimizi, endiselerimizi paylagsmak, yarin tizerine hayal kur-
mak iligkide belli merhalelerle olusur. Ancak normal seyirle iler-
lemeyen “civi ¢iviyi soker iligki’lerinde, bunlar ya ¢ok agr olur,
aradan 9 ay gegmesine ragmen karsinizdakinin elini bile tutama-
mugsinizdir, buna izin vermemigsinizdir ~burada kast edilen, taraf-
lardan birinin girisimde bulunmasina ragmen, terk edilmis olan
tarafin iligkiye kendini birakamamasidir.- Ciinkd kisinin zihni de
duygulan da bagkasindadir. Ya da diin tanigmigsinizdir ama ken-
dinizi hazir hissetmediginiz halde evlilikten konugmaya baglamus,
cinsellik yagamaya baglamugsinizdir.

Bunlarin ikisi de kisiye olumsuz olarak geri donecek, sorunlu
davranuglardir. Saglikliilerleyen bir iligkide siireg bu sekilde ilerle-
mez. Gegmige ait bir beklentiniz yoksa yasadigimz iliskiye ken-
dinizi birakirsimiz, birinin varhgina ¢ok ihtiyag hissetmiyorsak
iliskiyi adim adim yasayabiliriz. Tamdik¢a baglamiriz, baglan-
dik¢a daha ¢ok paylasiriz. Hoglanma tamdik¢a olugurken, gii-
vendigimizi hissettikge severiz, sevdigimize baglaniriz; baglan-
mak igin bir iliski yagamayiz.

Agir gittigimiz iliskilerde, kars: taraf kendini degersiz hisseder.
Zamanla biz baglaniriz ama biz igeri girdigimizde o goktan yorul-
mustur, gitmistir ilisgkiden ya da gitmek tizeredir; biz oylece ilig-
kinin ortasinda kalakaliriz. Paldir kiildir luzh bir sekilde iligkiye
girdigimizdeyse karg: tarafi tedirgin eder, kagirirz, 6zgiirliigiyle,
iliskideki varhigiyla ilgili korkuya sokariz.
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V. Geri gelecegi beklentisi

276

Binnur, aynliklarinin erkek arkadaginin gergekten kendisini is-
temediginden degil de, miistakbel kaymnvalidesinin kendisini iste-
memesinden kaynaklandigini diisiiniiyordu. Kaan, iliski i¢inde sik-
likla annesinin bu yonde sikayet ettiginden bahisederdi. Binnur'un,
Kaan't bes y1l boyunca beklemesinin nedeni, gergekten miistakbel
kaymnvalidesinin kendisini istemedigini ve Kaan'n bu yiizden on-
dan aynildigim diisiinmesi miydi? Oysa iligkinin son donemlerinde
Kaan artik eskisi gibi aramaz olmustu. Baska kizlarla yakinlagtigiyla
ilgili haberler de aliyordu arkadagslarindan. Nihayetinde Kaan bir
glin karsisina alip, artik iligkiyi istemedigini soylemis ve bir daha
da aramamigti. O giin ¢ok aglamust: Binnur. Ancak sonrasinda onu
hig aramadive onu bekledi... Gelmedi Kaan... Once pisman olup
geri donecegi iimidiyle beklerken, bir miiddet sonra artik aramak-
tan korkar oldu. Onun geri gelecegi umudunu iginde tutmak igin,
onu aramak istemiyordu, onun hayatinda artik olmadiginy, artik geri
gelmeyecegini grenmek istemiyordu. Ve aradan bes yil gegse de

hala her sabah ise giderken bindigi trende onu ariyordu...

Dedi ki,

“S yil oldu beni birakah. Onunla her giin is yerine gittigimiz
trende bulusurduk. Her giin beni is yerine, o birakirdi. $imdi ne
halde bilmiyorum. Ondan higbir haber alamadim. Istesem araya-
bilirdim, hala arayabilirim, bilgi alabilirim. Ama korkuyorum buna
nasil tepki gosterir bilmiyorum. Ama her giin ise giderken, trene
bindigimde onu artyorum. Trenin en arka vagonuna binip, Hay-
darpasa duragina kadar tiim vagonlarda onu arryorum, goriirim

umuduyla. Bu bes yildir boyle... Onu hi¢ unutmadim, hep ak-



Iimda. Hayatima hig kimseyi almadim, kimseyi sevmedim, kimseyi

distinmedim onun diginda. Ve hala bekliyorum onu...”

Aynihk sonrasi savunma mekanizmalarindan bir digeri, kargi-
muzdakinin, bir siire sonra bizi anlayacagini ve geri gelecegini bek-
lemektir. Beklentilerimizin en buiyiik gerekgesi, kuskusuz kargi-
muzdakinin bizi 6zlemesidir. Ozleyecek, biz olmadan kendini gok
eksik ve mutsuz hissedecek ve bize geri gelecektir.

Boylece anlagilma durumunun, kargimizdakinin hayatinda bi-
zim boglugumuzu hissetmesiyle miimkiin kilacagini varsayariz.
Bizi 6nemsemese de kendini 6nemsedigi igin, biz olmadan haya-
tina devam edemeyecegini diigiindugt, boyle hissettigi igin geri
gelecektir.

Kavusma hayali bizi hayata “umut”la baglar. Ayriigin yakic
aaisindan uzaklagtirip, kendimizce kurdugumuz, kurguladigimiz
bir hayale umutla baglaniriz. O giiniin gelecegine olan inang, ha-
yat anlaml kilar. Bizi bekleyige sokar.

Heriligkide bu beklentiyi yasariz. Bazen hemen, bazen de iliski
bittikten epey sonra ortaya ¢ikar. Bazen ebeveyn iligkisinde, ba-
zen dostlarimizla, bazen ¢ocuklarimizla bazen de karsi cinsle ilis-
kilerimizde bunu yasariz.

Onsuz eksik olan her sey onun varligiyla anlam kazanacaktur.
Varligi ve yoklugu hayatimizda bu kadar derin bir etki ortaya ¢i-
kartir. Aynhga alistika, onun yokluguna uyum sagladikga, karsi-
muzdakinin geri gelecegine dair inang, beklenti azalir. Ilk zaman-
lar ¢ok giiglii bir inang olan bu disiince, zaman ilerledikge bir te-
menniye donigir.

Geri donecegine dair bir inang gelistirmek igin zihnimizi zorla-
riz. Nedenler bulmaya galigiriz. Getirdigimiz savlar ¢urtdiginde,
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yerine bagkalarin getiririz. Yaptigimiz sey sanki gergeklige itiraz
etmek, “Hayir ben bunu kabul etmek istemiyorum, bu boyle degil,
olmamaly, ben buna inanmiyorum” demektir. Onun geri gelece-
gineinanmak, gerceklige yani karsimizdakinin hayatimizda olma-
yis1 gergekligine yapilmug bir itirazdir. Bu ytizden onun geri gele-
cegine dair getirdigimiz beklentiler ¢iiriidiikge, yerine yenilerini
getirir, aksini soyleyenlerden rahatsiz olur, onlarla iletigimi keser,
onlarin savlarini giiriitmeye ¢ahisir ve onlari ikna etmeye ¢ahsinz.
Opysa biitiin bu ¢aba kendi kendimizi ikna etmeye ¢aligmaktir.
Yapilan seyin bir savunma mekanizmasi oldugu, bu ¢abadan bile
bellidir aslinda. Clinkii gergeklik kendini savunma ihtiyaci his-
setmez. Gunesin varhgini ispatlamaya ¢alismazsiniz, o oradadir
ginki. Bir seyin varhg konusunda ne kadar ¢ok siiphe igindey-
seniz ve aym zamanda onun varhgina ne kadar ¢ok ihtiyag hisse-
diyorsaniz, onu kanitlamak igin o kadar ¢ok neden bulmaya gali-
sirsiniz. Bizim diigiincelerimizi onaylayan kisilerle birlikte olmaya,
onlarla sohbet etmeye, bir gelisjme oldugunda onlarla paylasmaya
ihtiyag hissederiz. Gergek bu olabilir ya da olmayabilir, 6nemli
olan bizim o davranigla ne yapmaya ¢alistigimizdir. Ve yapmaya
calistigimiz, gergekligi inkardr.

Geri gelecegine inang, ayrihgin her doneminde, haftasinda,
ayinda farkh gerekgelere burindirilerek igimizde olugturulur.
Gerekgeler kargilanmadiginda kargimizdaki hakkinda distince-
ler, yorumlar gelistirmek “geri gelecegine” dair yeni gerekgeler
olusturmak icin nedenler aramak... Zihin bunlar etrafinda do-
ner, durur.

“Aslinda geri gelecektir, ancak su su sebepten dolay: geri gelmemis-
tir” gibi diigtinceler gelistiririz... Kendi kendimize agiklamalar ya-
par; beklentiyi erteleriz.
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Yasadigimuz siirecin bir savunma mekanizmasi oldugunu an-

lamak onemlidir.

“Oyle olsa da birak béyle siirsiin, nasil olsa zamanla kisi yokluga
ahistyorsa bunun ne zarari var. Hatta kisi daha az aci gekiyor, hayata
daha ¢abuk adapte oluyorsa, bu kotii bir sey degil” denebilir. Ancak
yagam iginde siireg hig de bu sekilde ilerlemez.

Zihnimizin ayrilik siirecine dair savunma mekanizmalar de-
rinlestiginde, kisi boyle bir beklenti iginde oldugunu bile redde-
decektir. Geri gelecegi inanc, kisiyi o iliskiye bagh tutar. Neden

oldugunu bilmedigimiz bu inang, hayatimiz1 askiya alr.

Eger karsimizdakini halen seviyorsak, ancak, adim atinca, red-
dedilmekten korkuyorsak, bu korkularin iistiine gidip, hayat: er-
telememek gerekir. Sorunlarimizi g6zmek gerekir.

Seviyoruz, ancak yoklugumuzla kargimizdakine isteklerimizi
yaptirmaya gahgiyorsak, bu davramstan da vazgegmek gerekir,
inkii aynhk siirecini taleplerimizin yerine getirilmesi igin kul-
lanmak karsimizdakini yipratir, onun iligkiye olan inancini, baglili-
gim zedeler, bu durum iligkiyi titkketmemize, kaybetmemize neden
olur. Isteklerimiz kargilanmadiginda ve biz iligkiye geri dondiigi-
miizde belki de karsimizdaki yerinde durmuyor; yasadigi giiven-
sizlik nedeniyle iligkiden vazgegmis olacaktir. Ayrica bu gergin sii-
recin bizde yarattig1 psikolojik gerilim, hayat enerjimizi azaltmug
olacaktir. Durumumuz gergekten bir aynhk siireci mi, yoksa bir
cezalandirma my, talebi kargilatma mu, intikam mi, geri donme
korkusu mu? Bu ancakiginde bulundugumuz durumun ne oldu-

gunu anlamakla miimkiin olacaktir.

Geri gelecegi diisiincesinin savunma mekanizmasi oldugunu
anlamak, bagka bir agidan daha 6nemlidir. Kargimizdakine olan
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sevgimiz titkenmis, ancak ayrihigi kendimiz igin bir degersizlik, ye-
tersizlik sorunu olarak algilamigsak, sevdigimizden degil de ken-
dimizdeki eksilmis olan 6zgiivenin tolerasyonu igin iligkiyi isti-
yorsak, yani aynihg bir kisilik sorununa dontstirmiigsek, bunu
fark ederek, bundan sonraki davraniglarimizi degistirebiliriz. Oz-
giiven kaybindan kaynaklanan bir geri gelme beklentisi, bizi, ya
sonraki olas tiim iligkilerden uzak tutar, hayata girisimizi engel-
ler ya da hayatimiza birini hizlica alip sorunlu iligkiler yasamamiza
neden olur. “Karsimizdakinin geri gelecegi” inancini fark etmek,
bu duyguyla hareket ettigimizi kendimize itiraf edebilmek, son-
raki iligkilerimizi, tutumlarimzi saghkl sekilde yagamamuzi sag-
lar. Bunu fark edersek, onu igsel olarak beklesek de hayatimiza
devam eder, yasaminza bagkalarini alabiliriz. Ancak hayatimiza
aldigimuz kisilere gegmis iligkiyle ilgili sorunlarimizi yansitmayup,
yavaglamasina ve agir1 hizlanmasina izin vermeden yagamahyiz.
Bunu kargimizdakiyle paylagmak, sonraki iligkinin saghkl ilerle-
mesini saglar. Gegmigsle ilgili bu beklentimizi goren kargimizdaki
kisi, iligkiye kendini paldir kildur birakmaz, iligkiyi zamana yayar.
Hem biz, hem de karsimizdaki daha yavas, sindire sindire iligki ya-
sama firsatin1 yakalamus oluruz. Eger boyle davranmiyorsa, karsi
tarafin iligkiye bakiginda bir sorun vardir, bizim de bunu gérme

firsatimiz ortaya gikar.

Tim bu sebeplerden dolayr kargimizdakinin geri gelecegine
dairinancimizi sorgulamali ve bunun nereden kaynakladigini ken-

dimize sormaliyiz.

VI. Duygulan bastirmaya (kaginmaya) ¢aligmak

Aynlik sonrasi yaganan acidan uzak kalmak igin, kigiler, iligki-
sini, birlikte yagsadig1 kisiyi hatirlatacak durumlardan “kagimmaya”
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ahsir. Amilan hatirlamak; iliskiyi, ayrihgi, karsimizdakinin yoklu-
gunu hatirlattigs igin, varhigimi da unutmaya gahsinz.

Aynlik zaten sikint1 verici bir stiregtir, bunun uzerine bir de
onu hatirlatacak anilar, nesneler, konugmalarla kargilagmak, ayri-
lik acisini daha da artinir. Cevremizdeki herkes, 6fkeye buriinme-

yen bir kaginma davranigini her zaman onaylar.
Bu yiizden
“Ayrildin, artik bir an once topla kendini”

“Hayat devam ediyor” gibi sézleri, hem kendimize soyleriz hem
de gevremizdeki insanlardan duyariz sik sik. Bu tutumlar yaganan
ac verici durumdan kaginma istegidir. Kisinin kendisine verdigi
telkinlerden birisidir.

Yasananlara fazla kafay: takmamak gerektigiyle ilgili diistince,
toplumsal alt yapisi olan, hemen hemen tiim doktorlar tarafindan
hastalarina tavsiye edilen bir distincedir. Bu durum pek gok psi-
kolog ya da psikiyatr igin bile boyledir. Terapistler, kendilerine
aynlik acisiyla bagvuran hastalarina, onlar1 ayrilik acisindan uzak-
lagtiracak ¢oztimler onerirler.

“Ise bagla...”
“Arkadaglarinla eglenmeye ¢ik...”

“Cok fazla yalmz kalma...”

“Onu hatirlatacak seyleri etrafindan gikar...”

“Huizinli sarkilar dinleme...”

Antidepresanlar...

Vs.

Tiim bu tavsiyeler, kisinin yagadigi aciy1 bir an 6nce ortadan kal-

dirmay1 amaglar. Insan acidan kaginma egiliminde olan bir varlik
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oldugu igin, sonrasina dair gok hesap yapmaz. Kisinin kendisi ya-
sadig1 acidan uzaklagmak igin, gevresi ise yakini igin ac1 gekmek-
ten duydugu rahatsizhiktan dolay, aciy1 bastirmaya galigir. Cevre-
mizin ayrlik acisini bir an 6nce sonlandirmamuzla ilgili istekleri ve
bizim ac1 gekmemizden duyduklan aci, ashnda onlan kendi aci-
lariyla yiizlesmek zorunda birakmasi nedeniyledir. Bu nedenle
acidan kurtulamadigimizda zayif olmakla, hala ayrildigimz kisiyi
unutamamug olmakla suglaniriz. Ayrildigimiz kisiyle ilgili eletiri-

lerin, yargilarin nedeni de budur.

Cevremizin ve ailemizin aynhk siirecinde sergiledigi tutumlar,
gogu zaman sorunlu siiregler ortaya gikartir. Kendi halimize kal-
sak, bir stire devam eden otke ve beklenti sonrasinda duygu du-
rumumuz degisir, iliskiye daha farkh bakabiliriz. Belki de iligkinin
kurtulabilecek noktalar: ortaya gikabilecektir. Ancak gevrenin ge-
tirdigi telkinler, onlardan etkilenmemiz, siireci sorunlu hale getir-

mektedir.

Ayriligin hemen sonrasinda gevremize karsinuzdakiyle ilgili
aktardigimiz olumsuz sozler, yargilar, bir siire sonra bizi bag-
lar hale gelir. Kendimizle ¢elisik goriinme kaygis: ¢ogu zaman
kendimizle ¢atismaya, duygularimizi bastirmaya ¢alismaya
neden olur. Cevre tarafindan tutarsiz birisi olarak algilanmak,
deger gormedigi bir iligkiyi hala kurtarmaya ¢alisan, zayif ka-
rakterli birisi olarak algilanmak, celiskilerimiz nedeniyle yar-
gilanmak, suglanmaktan korkmak, duygularinuzi bastirmaya
calismamiza neden olur.

Cevremize olumsuz bir goriintii aktarmasak da, yasadigimiz
ayrhk acist nedeniyle bizden etkilenen yakinlarimiz, bir an 6nce

bu acidan kurtulmamizi istedigi igin, onlarin telkinleri altinda
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kalabiliriz. Duygularimizi bastirmaya, yokmus gibi davranmaya
cahgabiliriz.

Ayrilik zaten zor bir stiregken, bir de gevreyle ilgili bu kayg-
lar1 yagamak, kendimizi baski altinda hissetmek, siireci daha zor
hale getirir.

Aynlk dinamik bir stiregtir. Duygularin bir karar1 yoktur. Bir
giin gok o6zlerken, bir giin nefret edebiliriz. Boyle bir duygu sav-
rulmasi yagarken, bir de ¢evre kaygisiyla kendimizi bastirmaya ¢a-
lismak zorunda kalmak, duygularimizi igimizden geldigi gibi ya-
sayamamak, kendimizi daha da koti hissettirir. Aynlik acisina,
duygularimizi bastirmaya ¢alismanin sikintisi, gevremizin “actyr bir
an once bitir” baskisi, onlara karsi zayif, giigsiiz birisi gibi goriinme
kaygisi, kendimizle gelisiyor olmanin verdigi rahatsizlik ve bir de
tstiine kendimizi yalmz hissetmek... Ttim bu duygular st iiste
geldiginde aynlik acis1 bizim igin dayamlmaz bir hal alir.

Iginde yasadigimiz aciy1 gevremizdeki insanlarla paylagamadi-
gimuzi hissetmek, anlagilmadigimizy, yalmz oldugumuzu hissetti-
rir. Bu duygu durumu yasadigimiz aciy1 daha da derinlestirir.

Cevremizin bizi korumak adina yaptigi her davrams, yasa-
digimiz duygusal karmaga igindeki siireci daha da sikintili hale
getirir. Hem yasadigimz aciyla hem de gevremizle bag etmek du-
rumunda kahnz. Iki cephede savas...

Bu siiregteki tepkiler, ayrilik acisi yagayan kisinin cezalandiril-
masina kadar varir.

“Bunu sen bu sekilde uzatiyorsun, aci ¢ekmek senin hosuna gidi-
yor, kurtulmak igin higbir sey yapmiyorsun” gibi yargilayici ifade-
ler, yasadigimiz ac1 dolayisiyla bizimle iligkilerin kesilmesi, asilan
suratlar, 6zgiirlik alanlarinin daraltilmas: gibi davraniglar, ayrihk
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acst yagayan kisinin kotiilitk durumunu daha da artirir. Bu tavar-
lar bazen siddete kadar varir.

Cevrenin ve ailenin davraniglan, yaklagimlari, sorun ¢6zmedigi
gibi sorunun daha da derinlesmesine neden olur; kisinin, yasa-
dig1 ayrihigin acisim duyumsayarak bitirmiesine engel olur. Cevre
tarafindan tepkiyle kargilanan durumlarda gogu zaman, aileye ve
cevreye gelistirilmis ofke, kisinin yagadigi iliskiye daha fazla saril-
masina, gevreye karsi kendini var etme miicadelesi yasadig1 ayn-
lik acisi tizerinden, iligkiye baglamasina neden olur. Yaganan ger-
ekten bir aci my, iligkiye olan baghlik mi1 yoksa gevremize olan
otke mi? Her sey birbirine karisir...

Bir aynlik acist en kolay ve izl sekilde, yasanarak ve his-
sedilerek biter. Acinin yaganmasma firsat verilmemesi, bu duy-
gunun uzun yillar boyunca i¢ diinyarmzda yaganmasina neden
olur. Gelistirilen tiim savunma davramglari acin titkenigini en-
gellerken, gevre korkusuyla bastirilmaya ¢aligilan duygular, ki-
sinin ayrildig iliskiden kopmasina engel olur.

Igeride bitmemis olan duygulan aile ve gevrenin yargilamast
korkusuyla bitmis gibi gostermeye ¢alismak, hatta bastirip, bitir-
meye ¢aligmak, sonraki tim iligkileri de olumsuz etkiler.

Aynlik stirecinde, gevrenin bize yapabilecegi en iyi yaklagim,
duygularimizi anlamalar1 ve yasadigimiz aciya saygi duymalari-
dir. Yasanan iligkinin hakki budur ve ac1 yaganmalidir. Ac gek-
memizi koti bir sey olarak algilayip, bizi degistirmeye galigmak
yerine, bu acinin igten geldigi gibi yaganmasi igin uygun ortam
yaratmaktir.

Acanin da tipks sevgi, agk gibi bir duygu oldugunun ve kisiye
deger kattiginin bilinmesi gerekir. Askimiza sevgimize nasil sayg
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duyuluyorsa, o iligki igin yagadigimiz aciya da saygi duyulmasi ge-
rekir.

Iliski gibi aynlik siirecinin de duygusal agidan dinamik oldu-
gunu, aynhgn taraflardan birinin sugu olmadiginy, iligkilerde haklh
haksiz ayriminin anlamsiz oldugunu bilmek gerekir bu siiregte. Bir
giin ondan nefret ederken, bir siire sonra ona 6zlem duymamizin
miimkiin oldugunu bilmelidirler. Onu, aylar gegtikten sonra bile
halen seviyor, 6zliiyor olmaktan korkmamalilar. Aci gekmemiz-
den korkmamalilar. Bu anlayish tutum, ayrilhik acisinin en kisa za-
manda titkenmesini saglar.

VIL Aski, sevgiyi asagilamak, reddetmek

Ayrnilik siireciyle birlikte gelisen savunmalardan bir digeri, kisi-
nin, yasadigi acimin 6tkesini duygulardan, agktan, sevgiden, bag-
lanmadan almasidir.

Kisi agktan ve sevgiden nefret eder noktaya gelir. Yasanan aci-
lann, terk edilmisligin altinda, ask ya da sevgi yoktur. Bizim agk
kargisindaki sorunlu durusumuz, ask igin harcadigimiz gabanin
kargihgini alamamak, sevdigimiz kadar sevilmedigimizi hissetmek
duygulanmizi 6tkeye doniistiirmiistiir. Aynhgin yarattig: deger-
sizlik duygusu, kisinin canini1 yakmaktadhr.

Iligkiyle ilgili harcanan ¢abalan, ask igin harcanmig gaba ola-
rak gormek, siirecin dogru algilanmadiginin gostergesidir. iligki
iginde “sevilme arzusu” ya da “kaybetme korkusu”yla yapilmg
davranslar, bilingli olarak sevgi ve ask igin yapilmig davranuglar
olarak algilanir gogu zaman. Bu alg, aynlktan sonraki siiregte,
ask ve sevgi igin yapilmis davramislarin karsihigi olmadig diigiin-
cesinin gelismesine neden olur ve hayal kinkhg yaratir. Aci, of-
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keye donustuginde ise sadece karsimizdakine degil, duygunun
kendisine de otke gelistiririz.

Gergekte sorun olan agik olmak degil, agik oldugumuz zaman,
bizim ne yaptigimizla ilgilidir. Asik oldugumuzda sevilmek igin
yaptigimiz onca davranigi, agik oldugumuz igin yaptigimizi ken-
dimize soylemek, karsimizdakini kaybetmemek igin sergiledigi-
miz onca davranugi, onu sevdigimiz igin yapilmig davranig olarak
gormek, karsimizdakine boyle aktarmak gergegi algilamamizi bo-
zar. Sevilme arzusuyla ve kaybetme korkusuyla iliskide kendimizi
degersizlestirmenin ofkesini sevgiden ve asktan gikarmaya ¢als-
mak, kendimize olan 6tkenin bagka bir noktaya transfer edilme-
sidir. Bizde pismanlik ve 6tke uyandiran davraniglarimizin nedeni
sevgi degil, sevilme arzusu ya da kaybetme korkusudur.

Agstk oldugumuzda kaybetme korkusuyla esnemezsek, sevilme
arzusuyla icimizden gelmeyen seyleri yapmaz, hislerimizi oldu-
gundan daha yogun yasamazsak, ayrildigimizda da kendimizi
degersiz hissetmeyiz.

Aynlk sonrasinda iiziintii ve 6zlem yerine ac duygusunu ya-
samamizin en onemli nedeni budur. Kendimizi terk edilmis his-
setmemizin nedeni, iligki igin siirekli bizim ¢aba gosterdigimizi
hissetmemizdir. Ustelik goriintiide de boyledir. Kendi beklenti-
lerimizden dolay: karsi tarafa firsat vermemek, iliskiye kargimiz-
dakinin de dahil olmasini engellemistir. Dolaysiyla iliskinin tim
motoru bizmisiz, biz olmazsak bu iligki olmazmus gibi bir durum
ortaya gikartmis olabilir. Bu tablo aynlik sonrasinda, iliskiyi, sa-
dece biz istedigimiz igin stiren bir iligki gibi algilamaya, istenme-
digimizi digiinmeye, degersiz hissetmemize neden olur. Ayrilk
sonrasinda bizi en derinden etkileyen duygularsa, ayriligin kisilik
yapimuzda ortaya gikarttigi bu yikimlardr.

286



Sorunu agkta degil de agik oldugumuzda meydana getirdigimiz
davranigta aramak gerekir. Sorunu bizim zayifigimiz, korkumuz,
ihtiyacimiz olarak gormek yerine, duygunun kendisinde bir sorun
gormek; kendi sorunumuzu 6tekilestirmek, digsallagtirmaktir. So-
run, duygunun kendisinde degil, nasil yasandigindadir. Ayrica
sevilme ihtiyaci ya da kaybetme korkusuyla yasadigimiz durum-
larda duygularimizi yagamak gok zordur. Safhaliyle agki yasamak,
ihtiyaglarimiz dogrultusunda tutumlar gelistirmemek keyif verir.
Aynilik sonrasinda pismanlik degil, duygularda lezzet birakr.

VIIIL. Unutmaktan kaginma

Unutmaktan korkmak, ayrilik sonrasi zihnimizin gelistirdigi sa-
vunma mekanizmalarindan biridir. Iligkiye duyulan yogun ihtiya-
cin sonucunda ortaya gikar.

Bu kaginma davranugy, iligkinin zihinde var olmasiny, kiginin ilig-

kiye tutunmasini saglar.

Aynlik sonrasinda, sanki iliski devam ediyormus gibi duygulari-
muz refleks gosterir. Iligki ortadan kalktiginda, o iligki hayatimizda
olmadiginda her sey bosalmig gibi hissederiz. Geriye, sadece bir
¢op yigint kalmug gibidir. Her sey anlamsiz, tatsiz, tuzsuzdur. Ilis-
kinin zihinde devam ediyor olmasi, bize hayatimizi anlamli, de-
gerli sekilde yagama imkani verir. Iste unutmaktan bu yiizden kor-
kar, onu zihnimizde tutmaya ¢alisiriz.

Unutma korkusu, kisinin ileride bir giin her seyin iyi olacagina,
iligkinin toparlanacagina dair umudunu yitirmesi korkusunun so-
nucudur, bu nedenle iliskiyi unutmak istemez.

lliskinin zihindeki varlig1 yani onu unutmamak iki anlamda ige
yarar: kisi hem umut gelistirir hem de siirekli sorgulama duru-
munda olunmasinin getirdigi “iligkim var” hissinin yaganmasin
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saglar. Bu nedenle unutmak istemeyiz kargimizdakini. Onunla il-
gili her detay: hatirlamaya, gegmis anilan sorgulamaya, resimle-
rine, hediyelerine bakmaya galisiriz. Bunlarla iligkiye, ona tutun-
maya galigiriz.

Gegmise doniis, ona dair 6zlemlerin ortaya gikiyor olmast, kisi-
nin iligkinin varhgini yeniden kendi iginde hissetme ihtiyacindan,
o iligkinin toparlanabilme ihtimalini igimizde tutma ihtiyacindan
kaynaklanir. Bakilan her resim, hatirlanan her any, o iligkinin tek-
rar toparlanabilme ihtimaline bir umut agar igimizde.

Unutmalar, duygu diinyamizda zaman zaman olumsuz etki-
lerle kendini gosterir. Kisinin, aynldig: kisiyi bir siire unuttuktan
sonra hatirladiginda, yasadigs ¢arpilma hissi bunun 6nemli gos-
tergelerinden biridir. Bir tokat gibi karsimizdakinin varlig ytzi-
muze ¢arpar.

Onu diisiiniirken, onu suglar; yokluguyla ilgili ac1 gekerken,
onun yoklugunu tam olarak hissetmeyiz. Zaten, zihnin siirekli
yaptig1 hesap kitap, sorgulama, suglama, otke, beklenti gibi ona
dair tiim diigiinceler, ayrilig1 inkar davraniglaridir. Kisi gok ac1 ge-
ker ve ayriligi reddeder. Bu tutumlar, duygular, diisiinceler, dav-
ranuglar, iliski bitmis olsa da, onun igimizde yasamasini saglar.
Iste unutma ve onu yeniden hatirlama ani, bize o kisinin yoklu-
gunu “derinden” hissettirir. Onu, bir siire unutmusuzdur ve ha-
tirladigimizda hayatimizda olmadigim yani “yok” oldugunu fark
eder, hissederiz. Hayatimizda olmamasi durumu derin bir yok-
luk ve ac1 olugturur.

Bu, zaman zaman gece, uykudan uyandigimizda, giin iginde
baska seylere daldigimizda kendini gosterir. Yakinlarin kaybetmis
olanlarin ya da ayrilik yasayanlarin 6zellikle sabahlari kendilerini
kott hissetmelerinin nedeni budur. Kisi uyumustur, kendisiyle
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ilgili bir siireg yasamugtir ve sabah kalktiginda onun “yokluguna
uyannugtir”.

Boyle durumlarda zihin hemen savunma gelistirir, o ac1y1 orta-
dan kaldimak i¢in hemen bagka diigtincelere dalar. Hayaller kurar,
o varmug gibi algilamaya baslar, onu suglar, gelecegini diistiniir vs.
bunlar o kadar hizh bir siiregte olur ki, takip edemezsiniz.

Zihinaciyasavunma geligtirince, yoklugun verdigi aciazalir. Igi-
mizdeki ayrilik stireci aynlmug gibi degil de kavga etmis, barigma
ihtimali iginde olan bir iligkiye doner...

Unutma korkusunun, gergekte yokluk duygusuna kars: bir sa-
vunma oldugunu, bu sekilde gormiis oluyoruz.

Kargimizdakini unutma stireci, bir savunma olmasina karg1 yine
de bir paradoksu igerir. Unutmaya kars1 zihnimizin gelistirdigi bir
direng soz konusuyken, bir yanimiz da onu unutmak ister. Onu
hatirlamanin ve diigiinmenin verdigi ac1, unutma arzusu dogu-
rurken, onu unutmanin yarattig1 bosluk hissinin verdigi ac1, onu
unutmaya kars: direng gelistirmemize, onu unutmaktan korkma-
miza neden olur.

Onu unutmaya karsi direng gelistirmemizin 6nemli bir bagka
nedeni, karsimizdakini kendi iizerimizden algilamamuzdir, temelde
onu kaybetme korkusudur:

“Ben unutursam, o da beni unutur.”

Bu korkuy, farkinda olmandan iliskiye tutunmamuiza, iliskiyi igi-
mizde devam ettirmeye neden olur. Eger o bizi unutursa, artik geri
donmeyecek ya da bir giin biz istesek de artik o bizi istemeyecek,
hayatina biz olmadan devam edecek, buna alisacak, bize ihtiyag
duymayacak ve bizden tamamen kopmus olacak... Bu digtince-
lerin yarattigi kaygiyla, artik iligkiyi kurtarmak adina bir umudun
kalmayacagini diigiiniiriiz. Biz onu unutursak o da bizi unutur-...
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Biz onu unutmazsak, o da bizi unutmayacaktir. Boyle disunir i¢
dinyamiz ve onu unutmaktan korkariz.

Kargimizdakini kendi duygularimiz izerinden algiladigimizin,
gergekte empati gelistiremedigimizin en bityiik kamtidir, bu du-
rum. Bir iligkide biz ne yagiyorsak karsimizdakinin de onu yasadi-
gini diisiinmek, ne hissediyorsak onun da ayni duygulan hissetti-
gini disinmek, gergekte karsimizdakini iliskide gorememek, onun
varhgini iliskide kabul edememis olmak demektir.

Ornegin bir agk iliskisinde agik olan taraf hep verir, agik olu-
nan taraf ise sevildigini, deger gordiigiinii, 6nemsendigini hisse-
der. Taraflardan biri karsisindakinin kendisini sevmesi beklen-
tisiyle iliskiye baglyken, digeri gordiigii degerle iliskiye baghdr.
Bu durum, birinde kendine giiveni artiran bir durum yaratir-
ken, digerinde igten ice bir yetersizlik, degersizlik hissi ortaya ¢1-
kartir. Bu iki kiginin iligkiye baglanimi da, hissettigi duygu da
farkhdir. Ve bu iki kisinin ayrilik sonras: siireci de farkh olacak-
tir. Pek ¢ok iligkinin psikolojik yapis: bu sekildedir. Tam anla-
muyla karsilikli sevginin, degerin, 6nemin dengeli dagildig bir
iligki var midar?

Her zaman taraflardan biri daha fazla sever, ihtiyag duyar. -Sevgi
kavramini giindelik dil tizerinden kullanmaya ¢alistim. Kargimiz-
dakini istemeyi, onu diigiinmeyi, ona ihtiyag hissetmeyi, onu kay-
betmekten korkmayi sevgi olarak tanimliyoruz gtinkii- Bu fark-
lilik iligki devam ederken ortaya qiktig1 gibi, aynlik sonrasinda da
kendini gosterir. Iliski siirerken gériilen bu farkhilik, ayrilik son-
rasi stirece de yansir.

Agsik olan ya da daha fazla seven taraf, bir boglugun igine duger,
aynlik sonrasinda. Karsisindakini 6zlemez aslinda, 6zlemini hisset-
tigi sey ona olan agkidir, ona hissettigi duygulardir. Bu duygulan
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bir daha hissedemeyecegini diigiintir. Onu degil kendini, kendi-
sinin yasadig giizel anilan, yasadigi cogkuyu 6zler. Ozledigi o de-
gil, ona ve onun yamindaki kendinedir. Kars: taraf ise ayrilik son-
rasinda, kargisindakinin kendine olan davraniglarini, kendisine
olan yogun duygularini, hassasiyetini 6zler. Onun kendisine ver-
digi degeri, kendisi igin yaptiklarini, birlikte oldugu zamanlarda,
onu mutlu edisini hatirlar ve buna 6zlem duyar. Ozledigi o degil,
onun kendisine olan yonelimidir.

Aynilik sonras: siiregte zaman iki taraf igin farkl igler. Asik
olan taraf, giderek yalmzhga, bosluk duygusuna uyum saglayip,
ayriliga aligirken; diger tarafin zaman gegtikge 6zlemi derinle-
sir, ona duydugu ihtiyag artar. Bu ters siire¢ bize, ayrilik son-
rast siiregte kigiler, benzer duygular yasasa da “benzer siiregler
yasamadigim” gosterir.

Ancak karsimizdakini, kendi tizerimizden algilamamiz onunla
ilgili gergekgi olmayan yorumlar yapmamuza, kendi tizerimizden
hareket ederek umutlar ve korkular gelistirmemize neden olmak-
tadir. Kendi duygumuzu, kendi beklentimizi gordiikge, onun da
benzer duygular iginde oldugunu umut edip kendimizi iyi hisse-
derken, unuttugumuz anlarda da onun da bizi unutmus olabile-
cegini digtintip, korkup, bundan endise duyariz.

Bu durum ayrilik siirecini biiytik bir sana igine sokar. Kisi iki
acinin igine sikigip kalir: bir yani aci gekip ondan kurtulmaya ¢ali-
sirken, diger yan1 tamamen bitmesi diigiincesinin yarattigi yogun
acyla, iliskiye tutunmaya galigir. Yoklugu aci verir, onu iginde ta-
mamen birakmak daha biiyiik bir ac1 verdigi igin, varlik ve yokluk
arasinda bir ¢atisma iginde kalir. Fiilen ayrlik stirecini yasasak da,
zihnimizde iligkiyi devam ettirmeye ¢alismanin nedeni budur.
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Onu unuttugumuz zamanlarda kargimizdakiyle ilgili daha 6nce
hatirladigimiz bir aminin aklimiza gelisi, onunla birlikte oldugumuz
yerlerle ilgili bir gezinti ve ona dair tiim amlarin aynhk sonrasin-
daki “ilk” hissedilisi yogun ac1 yaratir. Zamanla o aniya, o nesneye,
o duruma aligirz. ik sancinin yogun olugu, yoklugun “ilk” anlarda
kendini daha derin géstermesindendir. O duruma alismaksa, yok-
luguna karsi igsel olarak gelistirdigimiz savunmalarin o seyle iligki-
lenmesi ve o seye karg1 bir siire sonra duyarsizlasmamizdir. Evin,
her yaninda 6len esin fotograflan arasinda higbir ac1 yasgamazken,
nadiren gittikleri bir deniz kiyisinda kisinin kendini kétii hissetme-
sinin nedeni budur. Bu ilk anin yarattig1 yokluk bilincinin acisidir
ve kisi deniz kiyisina gitmeye devam ettiginde, bu yokluk duru-
muna kargi zihnimizin geligtirdigi savunmalarla duyarsizlik geligir
ve artik bize onun yoklugunu hissettirmez olur.

IX. Beklenti

Beklenti, biitiin iligkilerimizde dengemizibozan, kendimiz gibi,
hissettigimiz gibi davranmamiz1 engelleyen ana etmendir. Iligki-
lerimizde, beklentinin olmas: gerekir mi gerekmez mi, buayn bir
tartigma... Bir insanin beklenti gelistirmeden bir iligkiyi yasaya-
bilmesi miimkiin mudiir, degil midir, bu da ayn tartigma.. An-
cak beklenti gelistirmenin, insani bir durum oldugunu ve yine
ancak bu beklenti durumunun iligkilerimizde kendimizi ifade et-
mede ve kargimizdakini anlamada sorun yagamamiza neden ol-

dugunu belirtmek gerek.

Karsi cins iligkilerinden pek gok beklentimiz var. Bir cins ola-
rak, kendimizi degerli hissetmek isteriz. Ya da mutsuz giden ha-
yatimizi mutlu kilmasini bekleriz, bir iligkiden. Bu beklentiler, ilis-
kide sorun yasamamiza neden olur.
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Aynca cinsellikle ilgili, iiremeyle ilgili beklentiler de vardir. Oz-
giivenle ilgili problemlerimizden dolay, karsimizdakinin bize deger
vermesine, bizi sevmesine ve kendimizi degerli hissettirmesine ih-
tiyag duyaniz. Aym zamanda kendimizi giivende hissetmek isteriz.
Bu ihtiyag da iligkiye beklenti olarak yansir. Zorluklara kargi bizi
sevenin varhg kendimizi glivende hissettirir. Hayatla ilgili korku-
larimuz, yalnizligs bizim igin sorunlu hale getirir, yalmzhk bu ytiz-
den korkulan bir duruma doniisiir ve yine bu nedenle yalnizhig-
muz1 paylagacak birine ihtiyag hissederiz, bu nedenle karsi cinsten
yalnizligimizi gidermekle ilgili beklenti olugtururuz. Iligkilerin bii-
yik kismi, bu beklentilerin tizerine kurulur.

Tim bu beklentiler gorildiigii gibi kisinin kendisiyle ilgili ek-
sikligini hissettigi sorunlarla alakalidir. Yani, keyifli anlar yasanip,
bu yasantilarin tzerinden olugmug bagliliktan degil, kendimizle
ilgili psikolojik ihtiyaglar1 gidermek niyeti tagir. Cogu zaman kar-
sinizdakine tutku duyup, ona yaklagirken, ya da karginuzdakinin
bize olan ilgisine karsi kayitsiz kalamayp, iliskiye girerken, bu bek-
lentiler etkindir.

Mutsuzluk duygu durumu, yukarida bahsettigimiz bu duygu-
sal sorunlarin kigi tarafindan yaganiyor olmasi ve bu sorunlarin ¢6-
ziimlenememesidir. Kendini degersiz hissetme, yalmz hissetme,
ozguven kaybi, kendini glivende hissetmeme, hayata dair korku-
lar, bir cins olarak kendini yetersiz hissetme gibi olumsuz duygu
durumlan ve benlik algilan bizi mutsuz eder. Yagadigimiz her mut-
suz anin, acinin, kederin altinda bu duygular ya da bu duygulara
yakin bagka hisler vardir. Bu duygular ortaya gikaracak bir ne-
den olmasa da, bir sabah kalktiginizda, yalniz oldugumuzu fark
etmek bile o anda kendimizi mutsuz hissetmemize neden olabil-
mektedir. TV'de izledigimiz bir goriintii, gazetedeki bir haber,
sokakta yiirtirken iki insanin arasindaki bir diyalog, is yerindeki
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amirin ses tonu, arkadagimizin bir s6zii ve daha hayatla ilgili son-
suzkareler... I¢ dinyamizdaki kisilik yapimuzla ilgili sorunlar, bu
anlarda, kendimizi mutsuz hissedecek duygular yasamamiza ne-
den olur. Bu duygularn illa ki kisisel bir yasantiyla ya da bir ilis-
kiyle ortaya gikmasi gerekmez. Bilingaltimiz tarafindan iligki ara-
yis1, bu mutsuzlugu gidermek igin bir ¢6ziim olarak ortaya gikar.
Bir savunma igerigidir bu anlamda.

Bu noktada 6nemli bir soruyla kargilaginz:

Mutsuzlugumuzun bir iligki tarafindan, birlikte oldugumuz
kisi tarafindan giderilmesi miimkiin miidiir?

Bu sorunun cevabi kismen “evettir. Karsimizdakinin bize de-
ger vermesiyle kendimizi degerli hissedebiliriz. Giin iginde kendi-
mizi degersiz hissettirecek bir olay yasasak da hayatimizda biri var-
dir ve biz onun igin degerli ve 6nemliyizdir. Bu nedenle degersiz
degilizdir. Giin iginde yasadigimiz bu degersiz hissetme durum-
larina karsi, daha fazla direng gelistiririz. Hayatimizdaki kisinin
varligina tutunarak kendimizi degerli hissederiz. Ya da hayatimiz-
daki kisinin varhgi kaygi yaratacak durumlara kars1 kendimizi daha
giigli hissetmemizi saglar. Ondan giig alinz. Zor durumlarimizda
onun bize destek olacagini diigiintip kaygimizi azaltabiliriz ya da
ona dair sorumluluklarimiz nedeniyle kendimizi giiglii hissederiz.
Kendimiz igin degilse de sorumluluklarimiz igin hayat iginde zor-
luklara katlanip, kendimizi degersiz hissettigimiz durumlarla ytiz-
lesmek, endige veren durumlarin astiine gitmek bizim igin daha
kabul edilirdir. Bagkalar tarafindan yargilanacagimiz durumlar,
yine sorumlulugunu hissettigimiz kisiler igin yapmak kendimizi
degersiz hissettirmez. Hayatimizda birinin varhigi bu anlamda pek
ok endiseyi giderir. Bir iligkinin varhgi kendimizle ilgili sorunlar
gozmese de, o any, o siireci gegistirmekle ilgili ise yarar, mutsuz-
luk veren duygulan azaltir.
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Buraya kadar sorun yok... Ancak bunun bir tek kisiye indirgen-
mesi (aktarim) iliskide ciddi sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden
olur. Boyle bir durumda kendimizle ilgili tiim kisilik sorunlarini
kargimizdakiyle olan iligki tizerinden yasanz. Digariya kargi ken-
dimizi degerli, giiglii hissetsek de, hayatimizdaki kisiye karsi zay:f
diseriz. Ciinkii degeri, giicii ondan aliriz; bu nedenle ona bagim-
liy1zdir. Onun bize baglanmast igin sergiledigimiz pek gok davra-
nig bize kendimizi degersiz hissettirir, onu kaybetmekten korka-
nz, onun siradan davramiglan bile kendimizi degersiz hissettirir,
alinganliklarimiz ortaya gikar, anlik bir durum uzun siiren mut-
suzluk yaratir ve 6tke ortaya gikar. Bu sekilde hayatla ilgili, kendi
kisilik yapimizla ilgili sorunu iligkiye transfer etmisizdir. Yasadi-
gimiz budur. Bu beklentiler nedeniyle sergiledigimiz davraniglar
kargimizdakini rahatsiz eder, diger yoniiyle de bu yonde sorun-
lar ortaya gikar. Onu iligkiden iteriz. Kendimizle ilgili sorunlarin
tamm artik iligki sorununun tanim igine girer.

“Kendimi degersiz hissediyorum” degildir artik sorunun adj,

“Bana kendimi degersiz hissettiriyorsun”dur. Oysa gergekte sorun
iliskinin sorunu degil, bizim kendi ruhumuzdaki sorundur.

Mutsuzluk sorunumuzu iligki tizerinden gidermek miimkiin-
diir, ancak bu ger¢ek anlamda bir ¢oziim degil, gegistirici bir ey-
lem, sorunu bagka bir noktaya transfer etmektir. Bu da beklen-
tilerle ilgili sorunumuzun bize ait oldugunu, bu sorunlari bizim
¢Ozmemiz gerektigini gostermektedir.

Iligkiye nasil baktigimizy, iligkiyi nasil yasadigimizs, ne bekledig;-
mizi anlamadigimiz siirece, bu sorunlar1 kendi sorunlarimiz, kendi
beklenti problemimiz olarak gérmedikge, sorunu kargimizdakinin
bize hissettirdigi bir olumsuzluk sorunu olarak tanimladikga, hem
kendimizi hem de karsimizdakini mutsuz ederiz.
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Tolga Tug'un, esi Ebnu'yla iliskisindeki sorunun temeli

“beklenti”dir.

[ligkinin tim dengesini bozan Tolga Tug’un Ebru’dan beklen-
tileriydi. Ebru onu seviyordu, ancak Tolga Tug'a bu yetmiyordu.
Ebru’'nun kendisi gibi, kendisi kadar sevmesini istiyordu. Oysa
Tolga Tugun farkinda olmadigy, yogun romantizminin altinda ya-
tan Ebru'ya olan sevgi degil, Ebru tarafindan sevilmeye dair yogun
arzusu ve beklentisiydi. Iligkinin iginde, kendini pek gok yerde de-
gersiz hissetmesine kargin, karstmizdaki tarafindan sevilmeyi iste-
mek, onun yargilanni 6nemsemek kargimizdakiyle ilgili bir beklenti
durumudur ve bizim beklentimiz kargilanmadiginda hissettigimiz
duygu degersizlik hissi olur. Ancak biz bu hissi kendimizle ilgili bir
durum olarak algilamaz, bu duyguyu bize hissettirenin sorunu ola-
rak goriiriiz. Boyle bakanz, kendimizi degersiz hissetme duygusuna.
Kisinin kendini degersiz hissetmesini, karsisindakinin davranigla-
nyla ya dakendi davraniglanyla agiklamas, iligkilere bakis agisindan
gok temel bir farklilktir ve bu farkhlik kisinin yasadigs iligkilerde ne
yasayacagm, iligkilerinde ne tiir sorunlar yagayacagim gosterir. In-
samun kendini degersiz hissetmesinin nedeni, kargisindakinin ken-
dine deger vermemesi degil, kiginin kendi beklentileri tizerinden
bir deger tamimuna gitmesi, kargisindakinin kendisi gibi hissetme-
sini beklemesidir. Higbir iliskide duygular ayni degildir, farkl ilig-
kilerde farkl duygular yagamus olabiliriz... Ki? Gegmis, hangi iliski-
mizde aymi duygulani yagadik? Biz bile hissettigimiz duygunun bir
benzerini yagayamuyorken, kargimizdakinin bizim hissettigimiz gibi
hissetmesini beklemek gergekgi bir durum degildir.-

Tolgailigkiden gidemiyor, Ebrunun memnuniyetini kazanmaya,
onu mutlu etmeye ¢abalamaktan kendini alanuyordu. Tiim bu dav-

ranglar Ebru’yu sevimek degildi, Ebru’'nun kendisini sevmesini,



kendisini istemesini, en 6nemlisi de Ebru’nun sevgisini istedigi gibi

kendisini sevmesini de istiyordu. Psikalanlitik tammla:
“Tolga Tug, Ebru'nun kendisini arzulamasim arzuluyordu”

Ve yaptig1 tiim romantik davranglarin, rahatsizhk hissetse de
vazgegemeyisinin nedeni buydu. Tolga Tug, Ebru'nun arzusunu
kazanmayla ilgili beklentileri nedeniyle iliskinin iginde kendini igten
ige degersiz hissederken, bu degersizlik hissi nedeniyle Ebru’ya ken-
dini kotu hissettiren davranuglar sergilerken, bir yandan da giiven-
sizlik veriyordu. Ciinkii davramglannda bir tutarhlik yoktu. Tolga
Tug'un davramislan sevgi kokenli degil Ebru'nun arzusunu arzu-
lama kokenli oldugu igin, Ebru onun istedigi gibi davranmadiginda,
davraniglanindan vazgegebiliyordu. Ya da Ebru'nun kendisine bag-
landigint hissettigi zamanlarda diger kaygilar 6ne gikiyordu: aile,
ekonomik durum, gevre yargisi vs. Bu kaygilar Ebru'nun hassasi-
yetlerini onemsemesini, dikkate almasin engelliyordu. Tolga Tug,
Ebru'nun rahatsizliklarini ve beklentilerini, Ebru’yu kaybetmekten
korktugu ya da onu kendisine baglamakla ilgili yogun ihtiyag his-
settigi zamanlarda 6nemsiyordu. Ebruy, iliskiye kendini biraktiginda
ise Tolga Tug'un kendisiyle ilgili kaygilarla yaptigr ancak Ebru'ya
bencillik olarak yanstyan davraruglar ortaya ¢ikiyordu.

Beklenti sorunu, iligkiyi hem Tolga Tug agisindan hem Ebru
agisindan yipratirken, iligkinin bitiminde de sorun olarak kendini
gosterdi. Bu beklentiler iligkiye sorun olarak yansirken, tistiine bir
de konugulmamasy, iki tarafin da birbirine givensizlik duymasina
ve duygusal uzaklagmaya neden oldu. Tolga Tug, beklentilerinin
Kargilanimamasi nedeniyle iliskiden gikip gitti. Ebrunun kendisini
sevmedigini, deger vermedigini diistinerek gikts, gitti. Gergek boyle
degildi. Ne kendisi, kendisinin diigiindiigi gibi seviyordu Ebru'yu,
ne de Ebru onu sevmenmis, deger vennemis degildi. Beklentilert iliy-

kiyi bitirdigi gibi, kendisinin kendisini ve Ebruyu algilamasini da
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bozmugtu. Gergek ok sonra, iki y1l sonra, bosanirken kendini gos-
terdi. Diistindtgi gibi olmadigin, Ebru’yla ilgili beklentileri bittik-
ten sonra fark etti. Bosanma giintine kadar hep Ebru’nun pisman
olmasini, 6zlemesini, aramasini, sormasiny, iligkiyi kurtarmak igin
miicadele etmesini bekledi. Kendisi bagka bir sevgilinin yaninday-
ken Ebru'nun aa iginde kaldigini goremedi. Beklenti sadece iligki
i¢inde Tolga Tug'a kendini koti hissettirmemisti, simdi ayrihk
sonrasinda da nasil ¢ozecegini bilemedigi bir ac1 durumuyla kargi

kargtya birakmigt: onu.

Beklentinin diger ayag), aynhktan sonra kendini gosterir. Uzun
sure iligkiye aktardigimiz beklentiler, ayriliktan sonra geri gekile-
mez. Kendimizi kargi taraftan alamayiz. Bu “alamama” durumu
kars: tarafla ilgili degil, bizimle ilgili bir husustur. Her seyin iyi
olacagina ve onunla birlikte olmanin bizi mutlu edecegine dair
yikledigimiz anlam yiziinden, ondan ayrnlmak, onu kaybetmek
bizim de mutsuz olacagimiz bir durumu ortaya gikartir. O gider-
ken sadece kendisi gitmez, ona yiikledigimiz tiim mutluluk umut-
lariny, hayallerini, beklentilerini de alip gétiiriir. Bu nedenle gidisi
biiyiik ac1 yaratur. Iste bu ac1 nedeniyle iligkiye aktardigimiz tiim
beklentiler, ayrilik sonrasinda iligkinin yeniden diizelecegi ya da
onun geri gelecegiyle ilgili beklentilere doniigiir. O geri gelecek
ve her sey giizel olacaktir. Bu beklentiye bilingaltimiz ihtiyag du-
yar, giinki bu beklentileri geri gekmeye hazir degildir duygular-
miz. Kendisiyle yiizlesmeye, mutsuzluga hazir degildir! Ayrilmug
olsa da iliski varmug gibi yasamaya ihtiyag hissettigi igin, beklenti
gelistirme ihtiyac1 duyar. Cok uzun yillar gegse de beklemeye
devam ederiz. Hatta hayatimiza bagkalar girer, aile kurar, go-
cuklar olur ama biz yine de derinlerde bir yerde beklemeye de-
vam ederiz. Oysa bekledigimiz kargimizdaki degil “bir giin mutlu
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olacagimzla” ilgili beklentidir. Kendimizde fark etmedigimiz ve
kargimizdakinin bizi mutlu edecegine dair gelistirdigimiz inang-
larla transfer ettigimiz duygulan bekleriz. Hayati bu giinde yasa-
yamamak, bizi mutsuz eden bugiinkii sorunlar1 anlamaya ve ¢6z-
meye yonelmemenin getirdigi tikanmighk durumunu, gelecekle
ilgili, bir giin mutlu olacagimizla ilgili beklentiye gevirmenin so-
nucudur bu beklentiler.
Beklentiyle gergeklik arasinda bir iligki var m1?

Yani kisi bizden ¢oktan kopmus, hayatini kurmus, artik aynl-
mugiz ve bir hayat kurmusuz, artik beklenti gelistirecek bir zemin
yok, peki ama neden ve nasil hala beklenti gelistirebiliyoruz? Bek-
lentiyle gergeklik arasinda bir iliski var mi, yoksa sadece biz ihtiyag
hissettigimiz igin kendi kendimize bir hayal yaratip, bunun tze-
rinden beklenti mi gelistiriyoruz?

Beklenti gelistirmek igin, mevcut durumun illa ki gergeklige
uygun olmasi gerekmez. Bu bizim ihtiyag duymamuzla alakaldir.
“Gergeklige uygunsuzluk” durumunu zihin bir gekilde akla uygun
hale getirir, sonrasinda da beklenti durumunu siirdiiriir. Var olan
duruma uyum sagladikga, ya da kisi kendi sorunlarini ¢6zdiikge
ya da beklentilerini bagka yerlere kaydirdikga, beklenti gelistirdigi
kisiden kendini geri geker. Beklenti durumu bu anlamda bir ger-
ceklik durumu degil, ihtiyaglarlailgilidir. Ciinkii baglangigta o bek-
lentilerin iligkiye transfer edilmesinde de ayni siireg yaganmustir.
Aynlik sonrasinda, onun geri donecegi, bizi mutlu edecegiyle ilgili
beklenti de yine gergek¢i olmayan béyle bir beklentidir.

Beklentide gergeklik aranmaz...
Pigsmanlik beklentisi:

Pismanlik, karsimizdakini rahatsiz edecek bir davranis sergi-
ledigimizde, bizden beklenen bir duygu/davranistir. Yalvarmal,
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yakarmali, kendimizi suglu hissetmeli, korkmali, endiselenmeliyiz
ki, yaptigimiz davramigin kargimizdakini ne kadar gok incittiginin
farkina varalim... Farkina varalm ki, bir daha ayni davranisi tek-
rarlamayalim ve karsimizdakini bir daha incitmeyelim, ona ken-
disini bir daha bu kadar kot hissettirmeyelim, canini yakma-
yalim... Karsimizdakinin pigman olmamizdan beklentisi bu ve
benzeri diisiinceleridir.

Pismanlik, kinlan tarafin bir siire kendini iyi hissetmesini sag-
lar, o kadar. Karsimizdaki, bizi kiran davraniginiligkiyi ne hale ge-
tirdigini gormts ve bizi kaybetmekten korkmustur. Pismanlk ise
yaramus ve pismanlik davraniglanyla kaybettigi iligkiyi yeniden ka-
zanmigtir. Korku ve kayg iliskiye hakim oldugu stirece dikkatli
davranacaktir, ancak kendimizi iligkiye biraktigimizda rahatlaya-
cak, kavga anindaki iliskiyi bitirmeyle ilgili tehditlerimizin sadece
ofkeden ibaret oldugunu, higbir yere gitmedigimizi, gidemedigi-
mizi, onsuz yapamayacagimizi anladiginda da, yine eski davranis-
larina geri donecektir.

Pigsman olan taraf gibi, pismanlik bekleyen tarafin da iligkiye
kendi odakl: bir bakis1 vardir. Kirilldigimizda, iligki iginde kalarak,
karsimizdakinin davramiglarini takip edip, ne kadar 6nemsiyor, ne
kadar deger veriyor izleyip, iliskiyi buna gore yasayip, sekillendir-
memiz gerekir; iliskideki gerginlikten rahatsiz olup, bir an once
kurtulmakigin kargimizdakinin pigman olmasin isteriz. O pisman
olacak ve sorun ¢oziilecektir. Yeterince tiztildiigii, cant yandign igin
artik aymn davrang sergilemeyecektir. Artik bizim igin gerginlige,
iliski iginde miicadeleye, onu kaybetme korkusuyla rahatsizhig-
miz1 yansitmaya gerek kalmayacaktir. Rahatsiz oldugumuz du-
rum anlagilincaya kadar iligkiyi askiya almak, hisscttigimiz giiven-
sizlik kadar iligkinin uzaginda durmak zordur. O gerilim rahatsiz
eder. Kargimizdakinin pigman olmasi, tiim bu sikintili durumlan
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ortadan kaldinr. O sorumlulugu alir ve biz de bu gerilimli siire-
cin baskisindan kurtuluruz.

Pismanlik duyanlar ne kendilerini ne de kargisindakileri anla-
mis degillerdir. Yaptiklan davranigin ne anlama geldigini, karsisin-
dakine ne hissettirdigini, kendilerinin o davranigi neden yaptigimi
gogu zaman bilmezler.

Pismanlik bir 6z elestiri degildir. Oz elestiriyi yapan kisi, sorunu
“kendi sorunu” ve iligkinin sorunu olarak algilarken; pismanlik ya-
sayanlar sorunu kargisindakinin sorunu olarak algilar. Omegin; al-
datan erkek, esinin ok tziildigtini fark ettiginde pisman olur, o
davranistan uzak durur. Ancak bu tiztintii durumu degistiginde, esi
kendisini iyi hissetmeye basladiginda ya da bir kavga ortaya qikt-
ginda ve ona kizdiginda, biitiin hassasiyetini, suglulugunu yitirir.
Onun igin vazgegtigi davranislara yeniden yonelir. Ciinkii kendi
davranigimin bir sorun oldugunu disiindiigi iin degil, esi rahat-
s1iz oldugu, tiziildigi igin bu davramstan vazgegmistir. Aldatan ki-
silerin gogunlugu kendi iginde davranmigini megrulagtinr. Aksi du-
rumda aldatma davranigim meydana getiremez.

Pismanhk, kargimizdakiyle ilgili hissettigimiz bir duygu/dav-
ranigtir. Iginde anlama gabasi olmayan bir davranis degisikligi-
dir; “anliktir”. Onu treten siiregler pismanhg yaratan davranig-
lan yeniden olusturacak potansiyele sahiptir.

Rahatsiz oldugumuz davraniglankargimizdakine ilettigimizde,
“pisman” olmasin1 beklemek; iligkiye yiik bindirmektir ve so-
run ¢ozicu bir tavir degildir. Sorunu, sadece sorunu olusturan
davranislan sergileyen taraf degil, iki taraf birlikte ¢g6zmeye galis-
malidir. Benmerkezci davraniga muhatap olan, o davranisin de-
gistirilmesi igin karsisindakine yardimei olmalidir. Ciinkii davra-
nislarimiz uzun yillar iginde olusur ve degistirmek zordur, zaman
ve sabur ister.
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Pigman olan taraf, ezildigini hissettigi i¢in kendisini sadece
suglar ve 0z elestiri yetenegini pismanhk sirasinda kaybeder. Kisi,
oz elestiri potansiyelini, kargisindakinin pigsmanlik beklentisi si-
rasinda, onu ikna etme siirecinde kaybetmistir. Bu yitizden pis-
manlik, ileriye doniik sorun ¢oziicii bir potansiyel olusturmaz.
Aksine, kisilerdeki sorumluluk, sugluluk gibi duygularin aginma-
sina neden olur.

X. Aay1 Kutsama

Gegmige 6zlem duyma ve sevgiliyi anma arzusu, kisinin aciy1
yiicelttigi zamanlarda meydana gikar. Aci gekmekten uzak durma,
buna yanagmama kisinin yagadig1 aciyr kutsamasina, yasadig si-
kintiy1 daha da derinlestirmesine neden olur. Bu da ac1 gekmeye
karg1 gelistirilmis bagka bir savunma mekanizmasidir. Cekilen
aci, ego nesnesine doniistiirilir. Kisiye yetersizlik, degersizlik ve
daha pek gok olumsuz duygu yaratan bir durum, kendini degerli,
onemli hissettigi bir araca doniistiiriilmistiir boylece. Kisisel bir
eksikligin yiiceltilmesidir bu durum.

Kargi tarafta “En ¢ok ben severim, benim kadar seven olmaz, en
biiyiik actyr ben yasarim... Bak ne kadar da ¢ok aci ¢ekiyorum...”
gibi duygu ve diigiinceler uyandiran bu davransslar, kisinin gek-
tigi ac1 tizerinden bir deger tirettigini gosterir. Bu savunma meka-
nizmasini kullanan kiginin tiim davraniglarindan, acit durumunu
abarttigim hissedersiniz ki gergekte de durum boyledir. Bu kigi
i¢in aci, artik aci degil, iizerinden kendini degerli hissettigi bir
siiregtir.
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9. BOLUM

AYRILIK SONRASI DUYGU DURUMLARI






AYRILIK SONRASI DUYGU DURUMLARI

Aynlik sonrasinda, iliskinin bigimine, bitis nedenine gore farkli
duygu durumlan yasariz. Aym giin iginde farkh duygular yasadi-
gimiz gibi, ayriigin seyrine gore belli duygular daha yogunluklu
olarak hissedilir. Bu duygular, ayrilik siirecini nasil yasadigimiz
hakkinda bize fikir verir. Bu duygusal dalgalanma, biten iligkinin
nasil bittigine, ayrlan tarafin kim olduguna ve ayrilik sonrasi sii-
regte neler yasandigina gore degisir...

I. Pismanhk

Pismanlik, kisinin yaptiktan sonra, yapmamas: gerektigini di-
siindiigii duygu durumudur. Yaptiktan sonra, yapmamasi gerekti-
gini diigtinmesinin nedeni, zaten boyle diigiintiyor olsa yapmaya-
cagi nedeniyledir. Pigmanlik, anlik davramglar sonrasinda degil,
bilingli davramglar sonrasimda ortaya gikar. —karsimizdakini in-
citen anlik zarar verici durumlarda sugluluk hissederiz.-

“Yapmamas: gerektigi” disiincesi, kisinin kendi i¢ digiince-
sinin degil, toplumsal normlar ya da kendi digindaki kisilerin ba-
kis agisina gore olugmus bir yargidir.
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Bu duygu, kisinin kargisindaki kisi ya da kisilerce suglanmasi,
yargilanmasi, diglanmas neticesinde kendini gosterir. Yani, kargi-
dakinin bakis agisina gore ortaya gikan bir duygudur.

Kargisindakine zarar verdigi igin bir tizillme degil, karsisinda-
kini kaybetmeyle ilgili korku olarak ortaya gikar. Bu noktada ben-
merkezci- bencil- bir duygudur. Kisinin kars tarafigin degil, ken-
disi igin hissettigi bir duygudur ve ihtiyaci karsilandiginda ortadan
kalkacak bir duygudur. Kargisindakini kaybetme ve toplum tara-
findan dislanma korkusuyla ortaya giktign igin, bu korkular ortadan
kalktiginda pismanlk olusturan davranig ya da bunun benzerleri
yine ortaya gikar. Bu anlamda gergekgi bir 6z elestiri degildir.

Pismanlik yaratan davranigin ortaya ¢tkmama ihtimali, yaganan
dislanma ve kaybetme korkularinin derinligiyle orantihidir. Kisi ne
kadar ¢ok korkarsa, pismanlik yaratan korku o kadar uzun sirer,
pismanlik yaratan davranigin tekrarlanma ihtimali o kadar azalr.

“Bunu yapmasaydim da bu olmazd..”

“Sunu soylemeseydim boyle yapmazd..” gibi cimleler ashnda ya-
pilan davranigin dogrulugu ya da yanlishgy, karsimizdakinin tizin-
tistinden duyulan tziintiyi degil, iligkinin sikintiya girmesinden
yasadigimiz korkuyu gosterir. Pismanlik bir 6z elestiri olmadig
igin, pismanliga giivenilmez. Kargimizdakinin pigman olmasina
giivenip, igimizdeki kirginliklari, giivensizlikleri bir kenara birak-
mak, sorunu atlamak, ertelemek, gozden kagirmaktir. Pisman olan
kisi, iligkiyi, eski haline yani kaybetme korkusu yagamadig du-
ruma geri dondiirmeye galismaktadir, pismanlk davraniglariyla.
Iliski toparlandiginda, ayn1 davranug tekrarlanacaktir. “Hata yap-
tim, pismanim!” demek, sorun yaratan davranis igin yeterli degildir.
Hata olarak gortilen o davranmigin meydana gelmesinin nedenleri
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vardir. Ve genelde bu neden, sadece yapanin degil karsisindaki-
nin siirece dahil oldugu bir durumun sonucudur.

Aynilik sonrasi stiregte, bizim yagadigimiz pigmanlik ya da kar-
simizdakinin yasadig1 pismanlik sorun ¢ozticti bir durum degildir
ve bu duyguyla hareket etmek ge¢misteki sorunlar1 yeniden or-
taya gikartacaktir.

Pigsmanlik iligkinin yeniden olugsumunu ister, ancak iligkideki
sorunlarin ¢6ziimi hususunda higbir sey kazandirmaz. Pigman ol-
mus kisi, gegmisi sorgulamug degildir; aynlik noktasina nasil gelin-
digini, olan tiim davraniglarin neden meydana geldigini anlamug
degildir. Kendini suglayarak ya da kargisindakinin suglamasini iis-
tune alarak iligkiyi kurtarmaya galigmaktadir. Ancak bu tavir ilis-
kiyi kurtarmaz, sadece ayrihg erteler.

II. Ofke

Aynlik sonrasi hissedilen yogun duygulardan biri de 6fkedir.
Genellikle birakildiginy, terk edildigini hisseden tarafin hissettigi
duygudur.

Kigiler, iligkilerden ayrlirken kargisindakini “terk etmez” ya
da onu “birakmaz”. lligkiden ayrilis, ya o iliskideki duygularin
tikenmesi sonucudur; ya kisinin bagka birine karsi duygu hisset-
mesidir ya da siirekli yaganan gatigmalarin, kavgalarin sonucudur.
Duygu yitimi, gatismadan kaginma ya da duygularin bagka nok-
taya transfer edilmesiyle ortaya ¢ikan ayrilik talebi, iliskiye dair
duygular1 olan ve iliskinin devanuni isteyen tarat igin bir “biraki-
lis” ya da “terk edilig” olarak algilamir. Birakildigimi diistinen ta-
raf, ayrlik kararimi kisisellestirir, kendisinin istenmedigini, bege-
nilmedigini, terk edildigini diigtinir.
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Terk edildigini dustnen taraf, aynhk kararin ve siirecini bu
sekilde algiladig1 igin, karan kendisine yapilmus bir saldin olarak
algilar. Cani yanar, caninin yanmasini azaltmak, kendisini bu ac1-
dan korumak igin savunma gelistirir. Ofke, gelistirilen savunma-
larin en sik ve en yogun kullanilamidur.

Ofke, kendimizi giiglii hissettirir. Canimizin yangisini kars ta-
rafa duydugumuz ofkeyle ortadan kaldirmis oluruz. Onu zaten
sevmemisizdir. O bizim sevgimize ihanet etmistir, buna degecek
birisi degildir gibi duygu ve diisiincelerle karsimizdakine 6tke ge-
ligtirir, bu 6tkeyle kendimizi giiglii hissederiz. Karsimizdakine bir
meydan okuma ve rekabet iizerinden bir glig devsiririz kendimize.
Bu, ayrilikla birlikte ortaya ¢ikan bagimhiligimizin yarattigs giigsiiz-
ligi, zayithg giderir, kendimizi giiglii hissettirir.

Ofke duygusu daha ¢ok incelendiginde, biling tarafindan bu
duygunun daha derin bagka duygulara savunma olarak gelistiril-
digi goriiliir. Otke duygusunun ve davranglarinin ortaya gikma-
sinin en temel nedeni: beklentidir. Beklenti, karsilanmadiginda
ofke yaratur.

Duygularimiz varken ayrildigimizda, farkinda oldugumuz ya da
olmadigimiz beklentiler gelistiririz. I¢ diinyamiz bir umut iginde

olur hep.
“Artik istemiyorum seni” diye soylenirken bile,

“Beni anlamani ve gelmeni istiyorum” deriz, gogu zaman. Iste-
meyen konusmaya, séylemeye gerek duymaz. “Istememek” bir
duygu durumudur ve bu duygu durumunun davramsa donii-
sen kismi susmak, siiregte olmamaktir.

Bu yiizden “seni istemiyorum” sozii, mesaj igerikli bir ifadedir.
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“Bak ben artik gidiyorum, gerekte gidiyorum, bitiriyorum bu ili-
kiyi, kork bu tavrimdan ve beni ciddiye al, almazsan beni kaybede-
ceksin!” demektir gergekte.

Bu sozii soyleyen gergekte kargisindakinin kendisini anlama-
siny, taleplerini ve rahatsizliklarini Gnemsemesini, yasadigi derin
istirabi fark etmesini istemektedir. Fark edilmedigi iin gok kiril-
mug, cam gok yanmustir. Cant o kadar ok yanmugtir ki, artik ilig-
kide duramaz olmustur. Kargisindakinin kendisine hissettirdigi
degersizlik duygusu, bencillik ettigi diisiinceleri, anlagdmamanin
getirdigi yalmzlik hissi camini gok yakimgtir. Kendini bogulmusg
gibi hissetmistir. Bu yiizden uzak durma ihtiyaci hissetmistir. An-
cak hala duygulan vardir. Bu duygular, yasadigi tiim sikintiya rag-
men iliskiden gitmesine engel olur. Catisma.... psikolojik anlamda
yaklagma, kaginma ¢atismast. Istediginiz bir seyle, onun olumsuz
sonucu arasinda sikigmak. Kaginirken istediginiz bir seyi kaybet-
mek, istediginiz bir seyle birlikteyken mutsuz olmak... Segimle-
rin ikisi de mutlu etmeyecektir, ikisi de birbirinden zordur.

“Ben bu iligkiyi bitiriyorum” s6zii; hem karsimizdakinden bek-
lentiyi devam ettirmemizi saglar hem de karsi tarafa kendimizle
ilgili mesaj verir.

[ste 6tke burada ortaya cikar. Yani beklentinin kargilanmama-
sinda... Ona ihtiyacimiz varken bu ihtiyacimizin kargilanmama-

sinda...

Ofke fiziksel varligimizin dogal bir refleksidir, kendini koruma
i¢giidiisiiniin duygularimiza/davraniglarimiza yansimasidir. Haya-
tin1 devam ettirmeyle ilgili temel duygulardan biri olan 6tkenin bir
nedeni de, kargi tarafa duyulan yogun ihtiyacin kargilanmamasidr.
Engellenmedir. Karsimizdakine duydugumuz ihtiyag dengemizi
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bozmugstur ve duydugumuz eksikligi kapatma arzusu beklentiyi
ortaya ¢ikarmistir. Kargilanmayan beklenti ise otkeyi...

Bu nedenle iligkiden yogun o6fkeyle gikan herkes, aslinda ilis-
kiye duydugu yogun ihtiyagla iligkiden aynlmaktadir. Ofkeyle ay-
nlan, kargisindakine, o iligkiyi artik istemiyormus, o iliskiyi bitirmis
gibi hissettirse de, artik koptugunu soylese de gergek bu degildir
ve bu gergegin ne kendisi ne de kargisindaki farkindadir. Bunuima
eden, gizliden gizliye isaret eden, ayrlan tarafin 6fkesidir. Isteme-
digini soyleyen taraf, o anki duygularina bakarak, kargisindaki ise
onun soyledigi sozlere bakarak bunu soylemektedir.

Ofke hissedenin kendisini gsrmemesinin nedeni, bilincin ge-
listirdigi savunma mekanizmasidir. Kisi kargisindakinin suglu,
kendisinin sugsuz oldugunu diisiinmektedir. O gerekeni yapmus,
ancak kargidaki gaba gostermemis, onu 6nemsememistir. Bu hak-
lilik distincesi, karsimizdakinin eninde sonunda iligkiyi kurtarmak
i¢in bir seyler yapacagiyla ilgili beklentiyi olusturur. Kisi haklidir
ve kargisindaki mutlaka bir sey yapacaktir.

Savunma mekanizmasinin daha derininde, bilincin egonun za-
yiflig1 gidermesiyle ilgili telag yatmaktadir. Kendini zayif ve giig-
stz hissetmek istemeyen kisi, farkinda olmadan beklentiyi 6tkeye
donugtirir. Beklenti iginde olmak, kendimizi kargimizdakinden
daha zayif hissetmemize neden olur. Isteyen tarafizdir. Kargimiz-
dakinden bir seyler bekleyen tarafizdir. Bu durum muhtaghk hissi
yaratir. Biz isteyen, o verendir. Bu durum kendimizi eksik hisset-
memize, kargimizdakinin bizden tstiin oldugu algilamasina ne-
den olur. Bu nedenle biling beklenti gelistirdigini gérmek iste-
mez. Egomuz bunu kabullenmek istemez. Kargimizdakinin de
bunu gérmesini istemeyiz. Ona ne kadar ihtiyag duydugumuzu
anlarsa, bizi zayif goriir, bu kendimizi degersiz hissettirir, kendi-
mizi ona kargi koruyamayiz. Bu korku bizi kendimizi korumaya
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iter, yani beklentiyi gizlemeye, beklentilerimizi savunma mekaniz-
masiyla kapatmaya, onlan bagka duygulara doniistirmeye gotii-
riir. Ofke, bu déniigtiirme durumunda ortaya gikar.

Beklentinin 6fkeye doniigmesinin bir bagka nedeni, kendimizi
degersiz, yeterince sevilmiyormus gibi hissetmemize ragmen, on-
dan beklentimizin olmasi, kendimizi bu beklentiden alamamak-
tir. O, simdiye kadar hep bencil davranmugtir, biz elimizden geleni
yapmugizdir ve boyle birinden gordiigiimiiz degersizlige, sevgisiz-
lige karsin hala beklenti igindeyizdir. Bu hal iginde olmak kendi-
mizi zayif biri gibi hissetmemize, zayiflik hissi de 6fkelenmemize
neden olur. Kendi zayifigimiza, ona duydugumuz ihtiyaca otke
gelisir. Beklenmemesi gereken birinden beklenti gelistirdigimizi
disiinmek, ofke yaratir. Bu 6fkeyi bastiramadigimizda kargimz-
dakine yansir. Yansiyan bu 6tke beklentinin oldugunu ortaya ¢1-
kartir, bu kez de 6fkelendigimiz igin kendimize ofkeleniriz.

I¢inde duygu varken ayrilan kigilerde ortaya gikan 6fke, ayrilir-
ken, karsi tarafla ilgili bir duygu hissetmiyormus gibi yasanir. Za-
man ofkeyi azaltir ve beklentiyi ortaya ¢ikartir, karsimizdakiyle il-
gili duygular ortaya gikmaya baglar.

Ofkenin ve beklentinin sona erip, kisinin iligkiye geri dsnme
istegi yasadig1 zamanlarda, bu girisimlerde basarisiz olan kisi-
lerde ofke, krize doniisiir. Ofke, yerini kaybetme korkusuna, bu
durumu yaratan kendisine, kendisini kabul etmeyen kargisinda-
kine ofkeye donugtir.

lligkinin igindeki zamanlamasi ne olursa olsun, dfke, bir ilig-
kide, karsimizdakine his besledigimizin degil, ona ihtiya¢ duy-
dugumuzun, ondan beklentimizin oldugunun goster gesidir. Kar-
stmuzdakini kaybetmekten korkmak ve ona ihtiyag duymak hem
kendimize hem kargimizdakine karsi kendimizi zayif hissettirdigi
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i¢in, savunma mekanizmasi kullanarak bilingsiz bir siiregle bu
duygular ofkeye doniistiiriiriiz. Kendimizi zayif hissettiren duy-
gular, ofkeye cevrilerek kendimizi giiglii hissettiren bir duruma
donddriliir.

Ofkeyle ilgili bilinmesi gereken onemli noktalardan biri, bu
duygu yasandig siirece bizim o iligkiyi bitiremeyecek olusumuz-
dur. “Bitti artik” desek de, ashinda iligki icimizde bitmemigtir, tii-
kenmemis beklentilerimiz vardir. Beklentiler devam ettigi siirece,
iliski sonrasinda askida kalmaya devam ederiz. Bizden bile gizli
siiren i¢sel bir baghhg: yasanz.

II1. Nefret

Nefret, karsimizdakinin geriye donmeyecegini hissettigimiz
ya da kendimizin o iligkiye donemeyecegimizi diisiindiigiimiiz,
ancak iligkiyle ilgili beklentilerimizin oldugu gibi devam ettigi bir
durumda ortaya gikar.

Kisi aldatilmigtir, siddet gormiistiir, kendisine yalan soylenmis-
tir ya da iligkiye kendisinin asla geri donmemesi gerektigini diisiin-
digt bir durumla kargilasmigtir. Ancak kargisindakiyle ilgili duy-
gulary, beklentileri devam etmektedir. Beklentilerin yogun oldugu
bir iliskiden kendi istegimizle ayr1 durmak yogun bir aci yaratir.
Aynbgin acisinin yan sira, istesek hemen baglatabilecegimiz bir
iliskiden kendimizi uzak tutmanin, duygularimizi, arzumuzu, 6z-
lemimizi bastirmanin verdigi ac1 derin bir yara agar.

Kisinin diger ayrihktan farkh olarak, iligkiyi kendisinin tama-
men bitirdigine, kendisini inandirmasi gibi bir ¢abas da so6z ko-
nusudur. Beklenti gelistirmeyi reddeder. Iginde bir umut olus-
turmak istemez, ¢iinki iligkiye ya kargisindakinin kesinlikle
donmeyecegini distiniiyordur ya da kendisinin donmeyecegini
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dusuniyordur. Ayrilsak da igsel bir beklenti, umut uzun bir stire
daha devam eder. Ancak bazi durumlarda siireg gok sert igler. Geri
doniigiin olmadigim disiindiigiimiiz bir durumda kaliriz. Ayrihk
stireci bu kadar sert isledigi zamanlarda, elimizde ne bir umut ne
de bir beklenti kalmadiginda geriye yoklugun dayanilmaz acis1
kalir. Bilincimiz, duygularimiz bu aciyla umut ya da beklenti ge-
listirerek bag edemediginde, siginabilecegi tek liman 6fkedir. Bu
oyle bir 6fke olmahdir ki ac1 gekmekten onu korusun. Nefret si-
ginulan, ihtiyag duyulan bu yogun 6fkenin kargimizdakiyle ve ilis-
kimizle ilgili tiim algilarimizi, distincelerimizi degistirmesi, oteki-
lestirmesidir. Onu ve iligkiyi tamamen olumsuzlayarak gegmisi ve
kargimizdakini yadsimaktir.

Nefret, kiginin ayrilik acis: karsisinda ¢aresiz kalmas, hicbir
savunma gelistirememesi, durumu rasyonalize edememesidir.
Nefretle ayrilik acisini bastiramamanin verdigi garesizlik hissini,
karsimizdakini olumsuzlayarak gidermeye galisiriz. Bu nedenle
nefretin kendisi bir duygu degildir. Iliskide yaganan travmann,
ayrilik acisinin ve duygulan bastirmaya galigmada ortaya gikan
caresizligimizin giderildigi bir savunma mekanizmasidir. Algy, dii-
stince degisikligidir. Duygu olarak ortaya gikmasi yapaydir. Kar-
sitmizdakine ofkelenecek nedenleri stirekli zihnimizde tekrarla-
yarak, otkelenecek bagka nedenler arayarak, zihnimizi bu yonde
kurmaya galigiriz. Diigiince sistemimiz nefreti olugturmak igin, bi-
lingalt: bir stiregle isler.

Nefretin bir bagka nedeni kargimizdakinin 6fkemizi 6nemse-
memesidir. Yogun 6fke durumlarinda, 5nemsenmemek karsimiz-
dakini, iligkimizi sorgulamaya gotiirtir bizi.

Nefret yar1 bilingli bir duygu/diisiince/davranistir. Iliskinin
ve karsimizdakinin davranislariyla ortaya ¢ikan, dogal bir su-
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regle meydana gelen bir duygu degildir, igsel bir motivasyonla
olusturulur.

Ondan sogumak, ne kadar hakli oldugumuzu kendimize s6y-
lemekle ilgili bu tavir, farkinda olmadan bizi gizliden gizliye ilis-
kiye baglar. Bu noktada kisiye zarar verir, iliskiyi iginde devam
ettirmesine, kendine doniip sorgulamasina, hayati kagirmasina
neden olur. Nefretin en onemli olumsuzlugu kisinin i¢ goriisiinii
kapatmasidir. Sadece o iligkiyle ilgili degil, sonraki iligkilerde ve
giindelik yasantisinda da kisi kendini elestiremez, kendine dontp
bakamaz olur. Zihni dis odakl ve giivensizdir. Bu nefretle hesap-
lagmadig siirece iligkilerdeki gergek sorunlarini gérmesi, 6z eles-
tiri yapmasi da zordur. Bu noktadan bakinca nefret, kargimizda-
kine degil, bize zarar verir.

Nefret derinde bir yerde ayrilik acisin1 bir beklenti olarak da
devam ettirmemizi saglar. Ancak, bu beklentiyi kendimizden bile
saklamaktayizdir. Gormek istesek de goremeyecegimiz kadar de-
rindedir. Bu durum, ayrilik sonrasi yaganan aciy1 da azaltan bir du-
rum olusturur. Bu yiizden nefretin altinda sevginin yattigiyla ilgili
yorumun, kendi iginde tutarl bir tarafi vardir. —~Ancak altta yatan

sevgi degil de beklentidir-

IV.Yas

Yasadigimiz ayrihga kars: gelistirilmis bir yagam tepkisidir. Ya-
samak igin ihtiyag duydugumuz hayati bir seyin, bizden alinigina
verdigimiz tepkinin bir benzerinin gosterilmesidir.

Yas, her seyden el etek ¢ekme, hayatla kurulan bag askiya al-
madir. Onemli birinin 6liim y1l déniimiinde veya toplu éliimlerde
devletlerin yaptig1 budur.
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Bu davranuglar “Ben bugiin ¢alismiyorum, hayati askiya altyorum
ve tiztintiimii yastyorum” demektir. Kisi, hayat: askiya alarak ayril-
digr kisinin kendisi igin 6nemli oldugunu gosterir.

Bu durum, bazen bilingli bir eylem olarak ortaya ¢ikar, kisi
boyle davranmasi gerektigini diigtiniir. Ya da boyle davranarak ay-
rildig kisiye onun kendisi igin ne kadar 6nemli oldugu mesajin
vermeye cahsir. Ya da ¢evresindeki insanlarin onun ne kadar de-
rin bir ac1 yasadigini diisiinmesini ister. Cevrenin bu sekilde di-
sunecegi fikriyle kendini degerli hissedebilir, kendini bu durumla
yuceltebilir ya da ¢evreden acisiylailgili destek alir. Ya da iligkinin
yeniden onarilmasiyla ilgili yardim almak isteyebilir. Yas bu yo-
niyle, ilgi almaya galigmak, yetersizlik, yalnizlikla ilgili psikolojik
sorunlarimizin giderilmesini saglar.

Bilingli gelistirilmeyen durumlarda ise yas, gergek bir yasam-
dan vazgegis, yasam yitimidir. Kisi sergiledigi bu eylemin psikolo-
jik stireglerinin, nedenlerinin farkinda bile olmaz. Hayatla bagini
busbutiin kopartir, gizliden gizliye “intihar” eder. Kisi, artik haya-
tin sonunun geldigini, bir daha asla giillemeyecegini, sevemeyece-
gini, iginde yasadig o korkung acinin, anlamsizligin, higligin, eksik-
lik hissinin yarattig1 o korkung acinin hi¢ dinmeyecegini distiniir.
Aynldigi kisi ya 6lmistir ve bu geri dontilemez bir durumdur ya
da aynldig: kisiyle ayrilik o kadar kesin bir bitistir ki geri doniile-
bilir degildir ve onun bu temelli gidisi hayatin anlamini, degerini
almug, ona higligi birakimgtir. Her iki durumda da tamamen bitis,
beklentinin, umudun ortadan kalkmasidir.

Kisi, kendi iginde iliskinin yeniden onarilabilecegine, yeniden
bir araya gelinebilecegine dair bir ihtimali tamamen kaybettiginde
de bu duygu durumunu yagar. O artik olmayacaktir ve yagam ar-
tik bitmigstir. Bu, gergek bir “yas” durumudur. Siiresi, kisinin ki-
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silik yapisina ve o iliskideki paylagimlann, duygularin derinligine
paralel olarak strer.

Bu davraniglar, genelde esini ya da sevgilisini 6liimle kaybeden-
lerde goriilse de nadir de olsa ayrilan giftlerde ortaya gikar. Iki ta-
rafin hayatta oldugu aynliklarda, iligkinin tekrar toparlanma ihti-
mali/ihtimalin beklentisi her zaman s6z konusudur. Kisi istedigi
anda onu gorebilir, ona dokunabilir. O vardir ve yasiyordur. Bu
bizim iliskiye dair umudumuzu, beklentimizi siirdiirmemizi sag-
lar ve bizi ayakta tutar. Bu nedenle yas siireci kisa siirer. Ayrica
yasarken ayrildigimiz bir sevgilinin ya da esin ardindan gelen yas
davraniglari, genelde gevre tarafiindan elestirilir. Zayithk, giigstiz-
liik olarak goriiliir. Bu nedenle aynhkyasayan kisi ayrildiktan son-
raki zamanlarda ayakta kalmaya ¢alisir, insanlarin elestirisinden,
kendisini zayit, giigsiiz biri gibi gormelerinden kaginir.

Yaganmus her iligkinin ardindan, kisilik yapimiz, kargimizdakiyle
ilgili duygularimiz, paylasimlarimizin yarattigi bagliliktan kaynak-
lanan ve gekilmesi gereken beklentiler vardir. O iligkinin bizde
biraktig bir bogluk vardur. Yitirilen sevgilinin biraktigi o bosluga,
duygusal bir tepki gostermek olagandir.

Yas, gekilmesi gereken aciy1 sindire sindire gekmektir. Bu ac1
cekis bizi onarir, kendimizi tanimamizi ve beklentileri tistimiize
almamz1 saglar, bizi biiyiitiir, bize ilag olur. Ancak gevre iligkile-
rimizle ilgili kaygilanmz, bu aciy1 igimizden geldigi gibi ve geldigi
kadar yasamamiza engel olur.

Yagadigimuz iligkinin tistimtizdeki etkisi ne kadar derinse de-
nnlikteyse, o derinlikte bir duygusal ac1yasanir. Gergekte, boslugu
en kisa zamanda dolduracak olan, aciyi en kisa zamanda biti-
recek olan bu yas siirecidir, yeni bir iliski degil. Bazen bir hafta,
bazen bir ay, bazen bir yil, bazen yillar siirecek bir zamandir bu.
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Siire, yasanan iligkinin stresi ve uzunluguyla alakali bir durum-
dur. Ancak gevremiz, bizi korumak istedigi, aci gekmemizi iste-
medigi ve bizim ac1 gekmemiz onlar1 huzursuz ve rahatsiz ettigi
igin, buna izin vermez. Zannederler ki hemen hayata donersek,
galismaya, sorumluluklarimizi yerine getirmeye baslarsak, hemen
iyilesiriz, toparlaniriz.

“Bagska birini bul”, “Civi ¢iviyi soker”, “Hayat devam ediyor” der-
ler.

Ancak bunlarin higbiri hissettigimiz aciy1 gergekte dindirmez.
Cunkd, act ¢ekilmedigi siirece dinmez. Calismak zorunda ol-
mak, gevremizin bizi tizgiin gordugiinde “bitir artik sunu kafanda”
sozleriyle kargilasmak kendimizi zayif, gligsiiz ve garesiz hissetti-
rir. Yagadigimiz acinin zayiflik olarak algilanmasi, bize daha fazla
aci verir, kendimizi kot hissettirir. Sadece kendi acimizla bag et-
mek degil, bir de ¢evremizle ugragmak, dik durmaya galismak zo-
runda kalirz.

Yas tutamay1p, bir yandan ac1 gekerken bir yandan da hayatin
iginde herkes gibi, her zaman oldugu gibi yasamaya galigmak, ger-
ek bir iskencedir. Hissettigimiz gibi davranmay1 engeller. Boyle
davranmanin hayata tutunmamuzi sagladigi distniilse ve yas tu-
tuldugunda hayattan kopacagimiz disiiniilse de, bu bir yanilgidir.
Yas, acty1 gergek anlamda yagatir ve sonlandirir. Yogun 6tke hisse-
dip, bunu iginize bastirmak zorunda kalmaniza benzer bu durum.
Kisinin ac1 gekmesi gerekir, ancak iginde kaygilars, hayatlailgili so-
rumluluklan oldugunu disiiniir. Cevre tarafindan anlagilmamas,
siirekli tavsiyeler, oneriler ve elestiriler duymasi hatta yargilama-
larla, su¢lamalarla kargilagmasi onu bunalima iter.

Aci, ancak yasandiginda tiikenir. Onu yasamaya firsat tan-
mazsamz ya da sartlarimz buna izin vermezse, siire¢ yayilr, aci
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icimize kok salar, kisiligimizi sarar. Bir yagam bigimine doniigiir.
Act gekmek: yasadiginuz her seyin bizdeki hakkidiwr. Bu hakk:
sonsuza kadar ételeyemeyiz. Kisilerin, yasadiklar iligkilerden
aynrildiktan sonra yas tutmas: gerekir. Bunun sadece éliim son-
rasmda olmasim beklemek, gercekgi bir alg: degildir.

V. Umut

Aynlk sonrasi ortaya gikan bu duygu/diistince durumu, yasa-
nan ac verici elim durumdan kaginma istegini ifade eder. Bir yo-
niiyle istek, bir yoniiyle beklenti, bagka bir yoniiyle duygudur.

Insan, igine girip insan kimligini iistlendigi andan itibaren,
varhgyla ilgili yasadig endise ve korkulardan kurtulacag: giinii
aramamnn pegine diiser. Bir giin her sey iyi olacaktir!

Evlilige ytikledigimiz boylesi bir anlam var. Onu, kendi haya-
timiz igin bir mutluluk projesi olarak goriiyoruz. Ciinka, kigik
yastan itibaren bize boyle ogretiliyor.

“Evlendiginde ya da bir iliskin oldugunda mutlu olursun!”

Bunun farkh turevleri de soz konusudur. Ev alinca, ¢ocuklar
biiytyiince, araba alinca, emekli olunca mutlu olursun...

Bu ve bunlara benzer daha pek gok “mutluluk umudu”, beklenti-
lerimizi olugturuyor. Ttim bu mutluluk projeleri gergekte, mevcut
hayatimizi yagamakta zorlandigimizi, bizi huzursuz eden, mutsuz
eden seylerin oldugunu gosterir. Bu sorunlar, bugiin ¢6zemedigi-
miz igin, yarin diizelecegiyle ilgili diisiinceler gelistirir, bu disin-
celer igin de dayanak olusturmaya ¢alisiriz.

Gelecekte her seyin iyi olacagina dair umut gelistirmek, bugiin
yasadigimuz aci verici hayata daha fazla direng gelistirmemizi sag-
lar. Istedigimiz gibi gitmeyen, 6zgir hissetmedigimiz, giindelik
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yasamun kaygilan, korkulan arasindaki sikismanin yarattigi mut-
suzluk halinden kurtulmamiz, ¢alismak ve yasamak igin bir ne-
den bulmamzi saglar. Ciinkii zorlandigimiz bugiinkii hayat: yasa-
makta, kendimiz igin bir neden bulmakta zorlaniyoruzdur.

Ayrilik sonrasi umut da, bu acimin bitmesiyle ilgili beklentilerin
sonucunda ortaya ¢ikar. Yagadigimiz acinin, aynhk siireci sona er-
diginde, ayrildigimiz kisiyle sorun ortadan kalktiginda bitecegini,
kendimizi iyi hissedecegimizi diigiiniiriz. Oysa iligki zaten kot
gittigi ve bizi mutsuz ettigi igin bitme noktasina gelmis, buraya sii-
ritklenmistir. Ancak yasadigimiz aynlik acisi, bizim gegmigsle ilgili
gergegi gormemizi engeller. Aci yliziinden gegmisle ilgili disiin-
celerimizi degistiririz ve umuda sarihrz.

“Ashinda o kadar da kéti biri degildir karsmmizdaki”,

“Aslinda o kadar da sorunlu bir iliski degildir yasadiginz”,

“Aslinda o kadar da yetersiz, eksik biri degildir o”,

“Aslinda o kadar da az seviyor degilizdir onu”,

“Aslinda o bizi scvmemis degildir, bizi 6nemsememis degildir, bize
kotii davranmg degildir... " vs.

Ayrilik karar1 almamiza neden olan duygu ve diisiincelerimize
21t diigiince ve duygular ortaya gikmaya baglar ve yukaridaki ciim-
leler zihnimizden gegmeye, dilimizden dokiilmeye baglar. Kendi-
mize, umut gelistirmek igin daha pek ok neden ararz.

Tim bunlar, iligkinin tekrar diizelecegine dair umut gelistir-
mek igindir. O umutla bugiin yagadigimiz aciy1 atlatiriz. Bilingal-
timiz ashinda bir geyin degismedigini, iligkinin sikintili oldugunu,
yeniden bir araya gelindiginde yine mutsuz olunacagin bilir, an-
cak kisi bugiintin ayrihk acisina dayanamadigi igin bu gergegi, bu
dugiinceyi inkar eder.
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Umuda sanhnz, umut gelistinnek iginse beklentilere. Umut ger-
ceklik algilamamizi bozar, umut bugiinden kagigtir. Insanin ken-
dinden kaginmak igin gelistirdigi bir savunma mekanizmasidir.

Umut ederek ama o umudu gergeklestirecek herhangi bir dav-
ranis gelistirmemek, bugiinii atlamamiza ve bugiinii yasamanza
engel olur.

Agir hastaliklarda ya da yogun psikolojik sorunlarda, umut ol-
mazsa hastanin hayata tutunamayacag distiniilse de, bu diigiince
gergekgi degildir. Umut ederek hayata tutunmak, gergekle ayakta
kalmaktan ¢ok daha zordur ve kisiyi hayatin sorunlarina kargi za-
yiflatir. Kanser hastasimin ihtiyag duydugu sey, hastaligini yenece-
giyle ilgili gevre tarafindan umut agilanmas: degil, hastayla gergeklik
tizerinden iligki kurulmasi, hastanin kendi gergekligiyle iligki kur-
masin saglanmasi, durumunu kabullenmesinin saglanmasidir.

Ik anda gok zor olsa da zamanla gergegi kabullenen kisi giigle-
nir ve sorunlariyla bag eder. Ancak umutla ayakta duran, umudu
kiracak her olumsuzlukta yikilir, ayaga kalkmak igin gok daha fazla
abaya ihtiyag duyar, kinlganlagir. Zamanla ayaga kalkamayacak
kadar kendine giivenini kaybeder.

Gelecekle ilgili umut etmenin insan igin iyi bir yey oldugu di-
stintilse de gergekte durum boyle degildir. Gelecekle ilgili umutla
yagamiak, bugiiniin kagirilmasina yani hayatin kaginlmasina neden
olur. Her geyin iyi olmast i¢in gelecegi beklerken, bugiin yasadigi-
miz glinii kaybederiz. Yagamu yitiririz. Kaldi ki, gelecekte her sey
neden iyi olacaktir? Bugiin olmayan ne olacak da, her sey iyi ola-
cak, biz mutlu olacagizdir? Bu sorularin gergekgi cevaplarinin ol-
madig1 mutluluk, huzur umudu sorunu, aciy1 ertelemekten bagka

bir sey degildir.
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Aynbk sonrasi umuda tutunmak, kisinin kendini, kargisinda-
kini ve iligkiyi dogru algilamasini bozar. Yagadigs aciya direnmek
i¢in iligkiye dair umut geligtirmek, iligkideki tim sorunlarin ts-
tint ortmeye, benzer sorunlar1 yeniden olusturacak durumlarin
yasanmasina neden olur.

Umut, biz farkinda olmasak da igimizde olugur. Olabildigince
bu durumdan siyrilmaya galisarak, bugiine, bizi bugiin mutsuz
eden sorunlara ve onlarin ¢oziimiine odaklanmak gerekir.

VI. Sugluluk

Sugluluk duygusu, ayrilik sonrasinda kisinin kendini “hatals ta-
raf’ bulmasiyla ortaya cikar. ligkinin, kendisinin davraniglari ne-
deniyle bittigini distiniir. Suglu olan odur. Onun yiiziinden iligki
bitmigtir. Bu duygu/ diisiince, iliski devam ederken hissedilmedigi
halde, aynlik sonrasi bunun yaganmasi, gergekgi bir his olmadigimi
gosterir. Bu durum, hissedilen duygunun gergekte bir sugluluk du-
rumu degil, ayrilik siirecine bir tepki oldugunu gosterir.

Kendimizi suglayarak iligkiyi igimizde tutariz, aciyr bastirinz.
Kendimizi suglamak ya da sugluluk hissetmek, “iligkinin bizim
hatalarimiz nedeniyle bittigini, kendimizi affettirirsek iliski-
mizin diizelecegini” diisinmemizi saglar. Bu diistinceye sarih-
riz. {ligkinin kurtulacagiyla ilgili beklenti acimiz1 azaltir, bize ya-
samak igin giig verir.

Sugluluk hissi, gergek bir sugluluk durumu degil, kaybetme ve
yalnizhk korkusu nedeniyle, iligkilere bagimli olma nedeniyle or-
taya gikmus bir duygudur. En temel gereksinmemiz olan giivenlik
ihtiyacmizin kargilanmasina, bunun igin de kigileri hayatimizda
tutmaya yarayan bir duygudur. Iligkilerimize tutunmamizi sagla-
yan, savunma mekanizmasi igerikli duygulardan biridir.
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Sugluluk hissi gergek bir 6z elestiri degildir. Her iliskiden sonra
ortaya ¢ikan sugluluk hissi, kendini suglama ve kargidakini sug-
lama davraniglarinin nereden kaynaklandigini “iligkilerin psiko-

lojisi” adli kitabimizda detayl gekilde aktardik.

VII Korku ve Uziinti

Insanin kendine yabanci olmasinin, kendi duygularinin far-
kinda olmamasinin uzantilarindan birisidir. Ayrihk sonrasi yaga-
digr duygunun “korku” mu yoksa “iiziintii” mi oldugunu bileme-
mesidir. Birini sevmekle, birinin bizi sevmesini sevme arasindaki
farkikarigtirdigimiz gibi, ayrihik sonrasindaki duygularimiz da bir-
birine kargir.

Korkunun yarattig1 aciyla iiziintii ayni sey degildir.

Uziintii, bizim hayatimizi bélmez, pargalamaz. Ancak korku
yasamak, korkutucu bir durumla karg: kargiya kalmak, giindelik
hayatimizda ciddi sorunlar ortaya gikartir. Uziintii, daha kolay
bas edilebilen bir duyguyken, korku kisinin varhgin tehdit ettigi
i¢in bas edilmesi zordur. Korku aninda zihnimiz diger tiim fa-
aliyetlerini durdurur.

Bilincin, korku yaratan durumlara karg: gelistirdigi savunma me-
kanizmalari vardir. Bunlanin en bagta geleni, korkuyu bilingaltina
gommek ve saklamak, korkuyu yok etmektir. Korkunun varligx de-
vam edip biitiin davraniglarimizi etkiliyordur, ancak biz, yokmus
gibi hissederiz. Korkuyu hissetmedigimiz igin, kaybetme korku-
suyla degil de karsimizdakini sevdigimiz igin baghlik davramiglar
gelistirdigimizi, yasadigimiz ayrilik acisinin buradan kaynaklandi-
gin1 diiiiniiriiz. Boyle inanir, boyle hissederiz. Zihin korkuyu hig-
bir zaman igine almadigindan savunma mekanizmas: kullandig-
nin da farkinda degildir. Savunma mekanizmasi o kadar hizli ve
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bilingalt1 bir siiregle olugur ki biz farkinda olmayiz. Anlamak igin
kendimize dontip baktigimizda ancak fark edebilecegimiz bir du-
rumdur. Yani bastirma, kisi tarafindan daha 6nce kismen de olsa
bilinmis, sonrasinda bilingaltina itilmis degildir. Bastirilan duygu
bilinglilik durumunda higbir zaman algilanmamustir; bu nedenle
de savunma mekanizmasi gelistirdigimizin farkinda da degilizdir.
Ancak disaridan bakildiginda, davraniglanimuza “kerkunun’” hakim
oldugu, korkudan dolayr ac1 yagadigimizi, bunun bir sevgi iiziin-
tusi olmadigim goriiriiz.

Ayrilik sonras siiregte kisi, yasadigi korkuyu fark ettiginde, bu-
nun bir sevgi durumu degil de kendi korkusu oldugunu gordi-
giinde, yasadig1 zorlugun, sikintinin ne oldugunu, nereden gel-
digini anladiginda, “kendine olan giiveni” artar. Aynhk stireciyle
daha fazla miicadele edebilir. Iligkiyi kurtarmak igin degil, siireci
titketmek igin ugragir. Ancakiligkiye ihtiyag duyan ve onu kaybet-
mekten korkan yanimiz, bu duyguyu gormemize engel olur, kor-
kuyu, aciy, Gziintiiyti yasamak yerine beklenti geligtirir.

Insan sevdigi birinden ayrildiginda korkmaz, ancak iiziilebi-
lir...

Korkunun ayrilik esnasinda ortaya gikmasi, o iligkide yaganan
duygularin, yogunluk olan kisminin kargimizdakine ait olmadigimi
gosterir. “Insan sevdigini kaybetmekten korkar” desek de, korku kar-
simizdakiyle ilgili degil, onun yoklugunakargi kendimizle ilgili his-
settigimiz bir duygudur. Kendimize ait eksiklikler, zayfliklarla; ona
duydugumuz ihtiyagla ilgilidir. Korktugumuz sey onu kaybetmek
degil, onu kaybettikten sonra bizim yasayacaklarimizla ilgilidir.

Aynlik sonrasi birini 6zlemigsek, sesini duymak istiyorsak onu
arariz, goriigiriiz. Ama bu arama gergekten 6zledigimiz igin mi,
yoksa onu kaybetmekten korktugumuz igin mi, burasi karigiktir
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gogu zaman. Karsimizdakini kaybettigimizi gormekten korktugu-
muz ve bununla karsilagmak istemedigimiz igin de gergekten 6z-
lesek bile arayamayiz gogu zaman. Aramalarimizin biyiik kismu
ozlemle degil korkuyla, aramamalarimizin biiyiik kismu ise 6zlen-
medigi igin degil, korku nedeniyledir. “Arama” da “aramama”
da bu iki durumda da davranigimizi yonlendiren duygu daha gok
korkularimiz olmaktadr.

Korkuyla hareket etmekle tziintiiyii yagamak arasinda farkl-
liklar vardir. Sadece duygu agisindan degil, aynilik sonrasi siireci
etkilemesi agisindan davranigsal anlamda farkliliklar s6z konusu-
dur. Cogu zaman kurtarilabilir bir iliski, korku nedeniyle yapilan
davranislarla daha kotii bir seyre doniigebilir, iletisim tiimden kesi-
lip, kisilerin birbirinden koptugu durumlari yaratabilir. Ya dauzun
yillar devam eden bir beklentinin igine, kisileri hapsedebilir.

Ayrnilik korkusunun iiziintiiden daha yogun bir ac1 verdigi dii-
sincesine kapilsak da, gergek boyle degildir. Ciinkii zihin kor-
kuyusiirekli yagamaz. Yasamamak i¢in savunma mekanizmast
gelistirir ve bizi korktugumuz durumdan, korkuyaratan diisiin-
ceden uzaklagtirir. Ayrilik sonrasi korktugumuz durumu kabul-
lenmemek igin gelistirdigimiz beklentiler, umutlar da boylesi bir
durum nedeniyledir.

Kisinin kars tarafi uzun yllar beklemesi, onunla ilgili uzun yil-
lar ac1 gektigini gostermez. O, acisiny, giden kisinin yokluguyla il-
gili izintiiyii, beklentiye ¢evirmistir. Aynlik siirecini, bekleyerek
ve umut ederek gegirmis, ayrihgin acisini gergek anlamda yaga-
mamuigtir.

Korkunun farkindaligs kisiye katkida bulunur. Bu farkindalik, ki-
sinin iligkiyle ilgili duygularini titketmesini ve sonraki iligkiye ken-
dini daha rahat birakabilmesini saglarken; korkularla yiizlesmemek,
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acidan kaginmak kisinin hayatini askiya alir ve ilerlemesini durdu-
rur. Korkuyla hareket edip, ac1 ve iiziintiidden kaginmak, sadece o
iligkide degil, tiim iligkilerimizde sergiledigimiz bir tutum oldugu
i¢in, aynlk sonras: siiregte gorecegimiz bu davranis ve duygular
kendimizi diger iliskilerimizde de tanimamuizi saglayabilir. Kendi-
mizi degistirme, iligkilerimizi bizi daha fazla mutlu edecek sekilde
yasayabilme becerilerini gelistirmemizi saglayabilir.

Yasadigimizin korku mu yoksa ac1/iiziintii mii oldugunu na-
sil anlayacagz?

Ayrilik sonrasi korku, iligkinin yeniden olugmasiyla ilgili bek-
lentiler gelistirmemize neden olur. Korkunun varligini burada
arayabiliriz. Kisinin kendini suglamasi, karsisindakini suglamasi,
kargisindakinin aramasini ve iligkiyi yeniden baglatmasiyla ilgili
beklentileri, bu yonde olugan tutumlardir. Taraflarin yeniden bir
araya gelmesi, bir seyi g6zmez. Taraflar mutlu olmus olsa, zaten
iligkileri bitmezdi. Iligki denenmistir ve olmamugtir, kisi ya da ki-
siler kendini kotii hissetmis ve ayrlmuglardir. Mutsuz oldugu-
muz bir iliskiden ayrildiktan sonra o iliskiye geriye donmeye ga-
lismak, iligkiye duyulan ihtiyag ve iligkiyi kaybetmeye duyulan
korkuyu gosterir.

Insan mutsuz oldugu bir iligkiye neden tekrar geri ddnmeye
calisir?

Aynhk karannihangitarafalirsaalsin, ayrlik siirecinden sonra
kisi kendine su sozleri soyliiyorsa:

“Ben bu iliskide kendimi degerli hissetmedim ya da bir siire hisset-
tim ama artik degerli hissetmiyorum”

“Siirekli kavga ve gerilim halindeyim”
“Siklikla karsimdakinin beni anlamadigini hissediyorum”
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“Ona karst ne hissettigimi bilmiyorum”
“Bu iligkide yeterince sevildigimi hissetmedim”

Kisi, bu duygulari hissetmisg ve ayrilik stireci olusmussa, ayrilik
kararini kim almug olursa olsun, kisi, iligkiyi yeniden oldurmaya ¢a-
listyorsa, yasadigi ayrilik acist degil korkudur. Korkuyla, kargisin-
dakini hayatinda tutmaya ¢ahgiyordur.

Boyle bir durumda kendimize birgok savunma igerikli ciimle
kurariz. Mutsuz olsak da, kendimizi kotii hissetsek de, o iligkinin
sirmesiyle ilgili bir gerekge -bahane- gelistiririz. Kendimizi sugla-
riz, onu suglariz ya da bagka bir gerekge bulup ona sarilmaya ¢a-
ligiriz. Iste tiim bu psikolojik siireg, bizim iligkiye psikolojik bir
ihtiyagla ve bu ihtiyacin kargilanmamasina doniik korkuyla tutun-
dugumuzu gosterir. Zaman gegip korkular azaldikga iligkiyi yeni-
den oldurma gayreti azalmaya baglamgsa, bu yine, bizim o ilis-
kiye korkuyla tutundugumuzu gosterir.

Korkuyla iligkiye tutunma durumu, daha ¢ok aynhgin baslan-
gig streglerinde kendini gosterir. Ancak, iligkide deger davransgla-
rin1 daha gok goren taraf korkuyu zamanla igine alir. Ciinki belli
bir zamana kadar kargisindakinin iligkiye geri donecegini diigii-
necektir.

Ayrilik sonrasi yaganan duygunun korku, endise, ac1 ve tiziinti
olup olmadigini anlamak, kisinin kendisiyle ilgili ne yapacagni,
nasil hareket edecegini, siireci nasil ilerletecegini gormesi agisin-
dan 6nemlidir. Bu duygularin her biri, iligkide farkli davranislar
gelistirmemize neden olur ve gelistirdigimiz her davranis farkh
sonuglar ortaya gikartir. Ortaya ¢ikan sonug da bizim siiregte ne-
ler yagayacagimizi, sorunlarimizin ¢oziiliip ¢ozillmeyecegi husu-
sunda belirleyici olur.
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Bu duygular bilincimizin savunma gelistirmesi nedeniyle, bir-
birlerinin yerini tutar. Zihin korkuyu siler 6rmegin ve bunu 6zlem
olarak hissetmemizi saglar. Ciinki korkudan dolay1 geri dondii-
gimiizii fark edersek siireci ilerletemeyiz. Ilerletebilmek igin bu
carpitmaya ihtiyag duyariz ve bunu yaptigimizin farkinda da ol-
mayiz... Bu yiizden yogun duygusal durumlarda kisinin kendini
gormesi zorlagir, disaridan bir bakisa ihtiyag duyar.

Iliskide korkuyla hareket etmek, bize kendimizi daha de-
gersiz hissettiren, ayrilik siirecini daha ¢ok uzatan olumsuz
bir durum ortaya gikartirken, aci ve iiziintiiyii yasamak, hem
o iligkinin tiikenme seyrini yasamay: hem de kendi kisiligimizi
gelistirmeyi saglar.

VIII. Bosluk Hissi

Bosluk hissi, ayrilik sonrasi en yogun ve sik yaganan duygular-
dan biridir. Bu duygu, hayatimizi devam ettirdigimiz siire iginde
yaptigimiz her seye “karstizdakinin” kanigmasiyla ilgilidir. Ya-
santimizda, kargimizdakinin “varligr” s6z konusudur. Sadece fi-
ziksel varhigi degil, onunla iligki tizerine kurulan hayaller, yagamlan
mutlu anlar, birlikte yasanan ac1 veren siregler, iligkide yasanan
krizler, birlikte gekilen acilar kisilerin birbirlerinin hayatina karis-
malarina, kendi hayatimizi kargimizdakinin varhgiyla “boyama-
miza” neden olur.

Ayrniliktan sonra ise, hayallerimizde artik kargimizdaki gider,
o hayaller anlamsiz kalir. Bu nedenle onlarin yeniden olusturul-

masi gerekir.

Ayrilik siireciyle birlikte giindelik yasamimizda birlikte yapti-
gimuz seyler artik biter, her seyi kendi bagimiza yapmak zorunda
kaliriz. Bunlar yaparken, kargimizdakinin yoklugunun hissi her
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defasinda yiiziimiize garpar, ¢linkii bugtin yaptigimiz pek ok seyi
ge¢miste onunla birlikteyken yapmigizdir ve yapilan seyle karsi-
muzdakinin varhig1 zihnimizde birlesik yer aldig1 igin, yapilan her
sey onu hatirlatir.

Geceleri birlikte uyudugumuz kisiyle ayri kalmak demek, sa-
dece “yatagimizda yalmz yatmak” degildir. Bu, hayatimizin bo-
salmasi demektir. Ona karg1 hissettigimiz duygulan geri almak,
ona duygu beslemeden yasamak, onunla ilgili hayallerimizi geri
cekmek, onunla birlikte yasadigimiz anlan artik tek bagimiza ge-
cirmek zordur. Yeni duruma uyum saglamak, onunla yaptigimiz
her seyi kendi kendimize doldurmak zordur.

Kargimizdakinin gidisiyle ortaya gikan bosluk, giindelik ali-
sanliklarimizla zamanla doldurulur. Ancak ¢ogu zaman bu bos-
lugun verdigi anlamsizlik, higlik hissi ve bunlarin yarattigi bunal-
tili hal ytiziinden hayatimiza bagka birini alir, birine baglanarak o
boslugu kapatirz.

Bogluk hissi, ayrilik sonrast siiregte bizi en fazla zorlayan
duygu/durumlardan biridir. Hayatinuzi baskalarimin varlig
iizerinden tammlamann, bagkalarimin deger vermesiyle ken-
dimizi degerli ve var hissetmenin, kendimizi giivende hissetmek
icin bagkalarimin varligina ihtiyag duymanuzin, bizi getirdigi
durumdur bu. O kisi, hayatinuzdaki yerini, yine baska bir bos-
lugun doldurulmasi amaciyla almgtir. Sorun onun gidisi degil,
bizde zaten daha oncesinde de var olan ve ayrildiginuz kars:-
mizdakiyle doldurdugumuz “bosluk”tur.

Bosluk hissini kapatmaya galigmazsak, burasi kendimizi tani-
yacagimuz bir alan olarak ortaya gikar. Bu bosluk bize, insanlarla
kurdugumuz iligkiyi gosterir. Kendi bagimiza kendimizle bir ey
yapamadigimzi, kendimizle zaman gegiremedigimizi gosterir. Bu
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bosluktan yola ¢ikip kendimizi taniyarak, boslugu bagka biriyle de-
gil de kendimizle doldurabiliriz.

Aynlk siirecinde yaganan boslugun derinligi, o iliskiye duyu-
lan ihtiyaci gosterdigi gibi, o iligkinin ashnda ne kadar ihtiyag tize-
rine yapilandigini da gosterir. Bogluk hissi ne kadar derin ve yaki-
crysa kiginin bagkalarina duydugu ihtiyag da, bir o kadar derindir.
O iligkiye yiikledigi anlam da o kadar fazladr.

Bosluk hissi, o iliskide kendimiz gibi olamadigimizin bir goster-
gesidir. Kendimize ait alan birakilmadiginin gostergesidir. Bosluk
hissinin derinligi, aynlik siirecinin keskinligini de gosterir. Payla-
simli uzun iligkiler, yaganan sorun ne olursa olsun ¢abuk bitmez
ve boylesi derin bogluk hisleri olusturmaz. Bosluk hissinin derin-
ligi, iligkinin kisalig1 oranindan artar. Dayanilamadigi igin de he-
men bagka bir iliskiyle doldurulmaya ¢aligilir.

IX. Aidiyetsizlik

Aynlik sonrasi, bosluk hissiyle birlikte yasamaya bagladiginz
zaman ortaya ¢ikan bir histir. Ayrilik acisinin azaldig, bosluk his-
sinin yarattigi acinin azaldigi zamanlarda kendini gosterir.

Aynldigimiz kisiye aktardigimiz duygunun geriye alinmasiyla
birlikte, kendimizi “higbir yere ait degilmisiz” gibi hissetmeye bas-
lariz. Oiligkiden 6nce ailemiz, isimiz, arkadaglarimiz gibi bizi hayat
i¢inde degerli, anlaml kilan pek ¢ok sey olmasina kargin, aynldig-
nuz iligki bittiginde bu kisilerle ilgili bu duygulan artik hissedemez
oluruz. Sanki bizi hayata baglayan, varhgimizi anlamli hale geti-
ren tek sey bu iligkiye olan aidiyetimizdir ve artik o yoktur, biz de
higbir seye ait degilizdir. Hig kimsenin hi¢bir seyi degilizdir. Bu
duygu anlamsizlik, degersizlik ve yogun bir yalmzlik hissi yara-
tir. Sanki bu duygu higbir zaman gegmeyecekmis gibi hissederiz.
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Kendimizi sonraki higbir iliskiye ait hissetmezmisiz, bir daha hig
kimseye bu sekilde kendimizi birakmaz, hi¢ kimseye bu sekilde
baglanamazmus gibi hissederiz.

Bu duygu, hayat: kendi {izerimizden degil de baskalarinin ya-
mindaki rollerimizle, kimliklerimizle kendimizi tanimlamayi 6gren-
memizin sonucu olarak ortaya ¢ikar. Kiigiikken anne babamizin
gocugu, bir ailenin iiyesiyizdir. Biiyiiyiip yetiskin oldugumuzda
esimize, sevgilimize, gocugumuza, isimize, arkadaglarimiza ve sos-
yal kimliklerimize aidizdir. Tim bu kimliklerde biz, ancak “birinin
bir seyi” oldugumuzda, kendimizi bir seye ait hissettigimizde an-
lamh oldugumuzu disiiniiriz. Bu, sorun yaratan bir aidiyettir ve
bizi iligkilere bagimh kilar. Aileye gelistirdigimiz bagimliigin son-
raki iligkilere transferinden kaynaklanan bu durum, kendimizi bir
seye adamadan, o iliskiyle kendimizi tanimlamadan yasayamadi-
gimuzi gosterir. Ait hissetmek sorun olmasa da, aitlik ihtiyacinin
kendisi, bu duyguyu hissetmek igin bir iligskiye kendini adamak,
bu sekilde baglanmak sorundur ve sorun yaratir. Bu ihtiyagla gir-
digimiz iligkilerde kendimiz gibi olamayiz. O iliskiyi elimizde tut-
mak igin kendimiz olmaktan vazgegeriz ve bu sekilde davranarak
kendimize de karsimizdakine de zarar veririz.

Aidiyet hissini sadece insanlara degil, bir ideolojiye, bir dine,
bir etnik gruba da gelistirebiliriz. Var oldugumuzu hissetmek igin
bunlara ihtiyag duyanz.

“Baglantisizhik”, “kendini birine ya da bir geye ait hissetme-
mek” tuhaf bir duygudur. Daha 6ncesinde yasantiladigimiz bir de-
neyim/duygu durumu degildir. Yagasak da, anlik, iligkilerde yaga-
nan krizlerle kendini gosteren, iligkiler diizeldiginde ise ortadan
kalkan bir siiregle kendini gostermistir. Ancak aidiyetsizlik uzun
sureli bir aynlkta, yani bir iligkinin tamamen bitmesiyle ortaya
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cikmamugtir ve kisi ayrihk sonrasi kendini bir yere ait hissetmek
igin bir iligki gelistirmez, derin bir sekilde yasanur.

Aidiyetsizlik hissi kisinin kendini parga, eksik gibi hissetmesine
neden olur. Bir seye baglanma ihtiyac hisseder, ancak baglanama-
digrigin bu duygu ortaya gikar. Zaman iginde kendi baginaliga ahs-
tiginda bu duygu da ortadan kalkar. Bu anlamda “siirekliligi olan
bir duygu degildir”. Kisi zamanla aidiyet gelistirdigi kisiye kars:
olan aktarimlarini, kendi tizerine geker ve hayatin kendi tizerine
kurar. Bu saglandikga da aidiyetsizlik hissi ortadan kalkar.

X. Acima

“Eger onu terk edersem, onu birakirsam, o kadar zayif o kadar
giigsiz ki kendi bagima hayatina devam edemez, benden sonra topar-

)

lanamaz... Hayat: ok kotii olur...”

Bu sozler bir duyguyu degil, karsimizdakiyle ilgili bir algiy1 gos-
terir. Onun igin tiziliyormus gibi hissetmemizi saglar, ama ger-
gekte onun igin degil kendimiz igin gelistirdigimiz bir diigiincedir.
Boyle digiinerek kendimizi ona kargt sorumlu tutmaya ve o ilig-
kiye dahil olmaya galisiriz. Bu sekilde disiince gelistirmenin yani
kargimizdakine acimamizin nedeni, kargimizdakine hissettigimiz
olumsuz duyguya ragmen o iliskiyi stirdirmemize olanak sagla-
masidir. [ligkiyi kaybetmeyle ilgili korkulanmizi, ona aciy1p iligkide
kalarak bastirinz. Boylece, korkularimiz ytiziinden aynlamadigi-
muz iligkiden, korkuyu fark etmeyerek, hatta kabul etmeyerek ilig-
kiyi elimizde tutmus oluruz. Buradan yola ¢ikarak sunu soyleye-
biliriz: Kargimizdakine acima, kaybetme korkumuzun gelistirdigi
bir savunma mekanizmasidir. Korkuyla ytzlesmekten bizi aliko-
yan bir savunma mekanizmasidir. Kaybetme korkumuz, kargimiz-
dakinin bize verdigi degeri, bize gosterdigi ilgiyi, kendimizi 6zel
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hissettirmesini kaybetmekle ilgilidir. Karsimizdakini degil, kargi-
mizdakinin bize hissettirdigi duygulari; kendimizi degerli ve gii-
vende hissetme duygu durumunu kaybetmekten korkariz.

Kendimize ya da kargimizdakine acimak, bizi iligkiye bagiml
hale getirir. Karsimizdakine acidigimizda, ondan ayrilmakta zor-
laniriz. Onun kendini toparlayamamasindan, iiziilmesinden, ken-
dini kot hissetmesinden dolayr kendimizi suglanz, onu gozi-
miizde gok zayif ve garesiz goriiriiz. Onu zayif ve giigsiiz gormek
kendimizi ona kars1 sorumlu hissettirir. Bu sorumluluk duygusu
da bizi iliskiye bagimli hale getirir. Ona karg: bir sey hissetmesek
de, gitmeye kalktigimizda sugluluk duyar, onun hayatini toparla-
yamayacak olmasindan kendimizi sorumlu hissederiz. Kendimize
aaidigimizda ise ayrihgi reddeder, iligkiye takihi halde yasamaya
devam ederiz. Bizden ayriligi, kargimizdakinin bizi istemedigi, ar-
tik sevmedigi, o iligki olmadigi ya da artik mutlu olmadigimiz igin
degil de; biz zayif, gligstiz oldugumuz igin, hayat bize herkesten
farkl davrandigi igin ya da kendimize acidigimiz bagka bir gerek-
ceyle agiklariz. O bizi istemedigi igin, bagkalar1 da istemeyecektir.
Onun tarafindan bu durum diizeltilmedigi siirece de bizi, gergek
anlamda bagka hig kimse istemeyecektir. Bu disiince ve duygu-
lar iligkiye takilip yasamamza neden olur. Bu disiince/duygu ilis-
kiden kopamayp, ayriligi inkar etmemize, hayatimiza kaldigimiz
yerden devam etmeye engel olur. Kendimize acimak da iligkiye
tutunmamizin bagka bir yoludur. Biz acinacak durumda olmasak
o iliski bitmemis olacaktir, o bu durumu degistirmedigi siirece biz
iliski yasanacak biri degilizdir.

“Higbir sey hissetmedigim birini kaybetmekten nigin korkaym” diye
disiiniintiz, giinki igimizde karsimizdakine kars1 higbir duygu his-
setmernekteyizdir. [ligkiden gkamaygimizin sebebi olarak, ona aci-
mamuzi gosteririz. Bunu hem kendimize, hem de gevremizdekilere

332



boyle agiklariz. Ancak kargimizdakine kargi kendimizi suglu, so-
rumlu hissedecek bir sey olmamasina ragmen, bu duygudan gika-
mayiz. “Neden acryorsun?” sorusuna verebildigimiz tek cevap, “Cok
zayif, giigsiiz, ayrilirsam ¢ok iiziilecek. ” olur. Ya da ona acimak igin
bagka gerekgeler buluruz. Ancak, gergegin bu olmadigs i¢ diinya-
miza baktigimizda anlagilir. Yalmz kalmaktan, birisi tarafindan
istenmemekten, begenilmemekten korkmak, bizi duygu hisset-
medigimiz halde biriyle iligkiyi siirdiirmeye iter.

Kendimize aciomamiz bulundugumuz durumu degistirmek
istemeyisimizdendir. Bir iligki iginde kendimize aciyorsak, kay-
betme korkumuz nedeniyle bunu yapryoruzdur. Iligkideki gergek
duygularimizi, karsimizdakinin bize hissettirdigi duygulan gortr-
sek, fark edersek iliskiye devam edemeyiz. Iligkideki sorunu, karg-
mizdakinin bize hissettirdigi duygular olarak gormek yerine, ken-
dimizdeki eksiklikler olarak gormek, iliskiyi kaybetme korkumuzla
kargilagmamiza engel olur. Bu korkuyla kargilasmadigimiz stirece
iligkiyi bu haliyle stirdiiriiriz. Cinkii korkuyu bir kez fark ettigi-
nizde ve iligkiyi bu sekilde siirdiirdiigiiniizi gordigiiniizde artik
gormemis gibi yapamazsiniz, kendinizle gelismezsiniz ve iligkiden
uzaklagirsiniz. “Korkuyu inkar” en fazla kullandigimiz, en ige ya-
rayan savunma mekanizmasidir bu ytizden.

Korkuyu inkar ederiz ve boylece iliskimizi de kaybetmeyiz.
Kendimize acryarak hem iliskimizi devam ettirmis hem de iligki-
nin bizde yarattig1 olumsuz duygulari bertaraf etmis oluruz. Kendi-
mize acimay1, mutsuz giden bir iligkiyi siirdiirmek igin yaptigimiz
gibi, aynlk sonrasi ayrilik acisin1 reddetmek —ayriligr inkar- igin
de kullaninz. Ac gekmeye tahammiil edemedigimizde, kendi-
mize acryarak yani alttan alta kendimizi digerlerinden farkl kila-
rak, yasadigimiz acry1 kendimizi 6zel hissettirecek bir savunmaya
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doniigtiirerek, acimin kutsanmasi gibi bir savunma mekanizma-
sina donustiirtiriz.

Kendimizi suglamak -hata yaptigimiz ve hatanin hep bize de
oldugu, yaptigimiz ya da yapmadigimiz seyler ytiziinden o olum-
suzluklann meydana geldigi diisiincesi ve yarattigi olumsuz duygu
durumu- kendimizi yargilamak, -“benden zaten bir sey olmaz, ben
hep boyleyim, beceriksizim, sorunluyum, ofkeliyim, zaten hep bunu
yapiyorum”- ve kendimize acimak, -“Beni kimse istemez, zavalli bi-
riyim, zayif biriyim ben, eksigim”- kisinin kendisiyle ve hayatla ilgili
sorumluluk almasim engeller. Bu davraniglara bagvurmanuzin ne-
deni, kolay olanin —aslinda daha az zor- bunlar olmasidur.

Kendimizi anlamak, anladigimiz korku ve zayifhklarimizla mii-
cadele etmek zordur. Onca endiseyle korkuya sabir gosterip mii-
cadele etmek yerine, kendimizi suglamak, yargilamak, kendimize
acimak daha az zor -daha az ac1 veren- olanidir. Bu tutumlara di-
saridan bakildiginda kisilerin gergekten iiziildiigii ve bulundugu
durumdan 1zdirap duydugu ve bundan kurtulmayi ¢ok istedigi
hissedilse de, gergek tam olarak boyle degildir. Kisi durumundan
rahatsizdir, Ancak rahatsizhk, degisimin yaratacag: rahatsizhiktan
daha agir degildir. Ve degisimin yaratacag rahatsizhgin katlanilir
olmadigy, bilingalt1 bir siiregle zihne islenmektedir. Belki de kor-
kuldugu kadar ac1 verici bir siireg olmayacaktir, ancak belirsizlik,
olasi rahatsizhgin derecesini gok yiikseltir. Goziimiiz korkar ve
geride dururuz. Bu nedenle sorumluluk alip degismek yerine, bu
egilimleri gelistiririz.

Bu nedenle kendini suglayan birinin, gercek anlamda kendini
suglamadigim, kendini yargilayan birinin de gergekten kendini
yargilamadigini ve kendine aciyan birinin de gergek anlamda
kendine acimadigini bilmemiz gerek. Kald: ki ¢ogu zaman ken-
dini suglayan birini siz sugladigimzda kendini savunmaya geger,
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kendini yargilayan birini siz yargiladigimzda bunu reddeder,
kendine aciyan birine siz acidiginizda bundan rahatsiz olur. Bu
tepkiler, kisinin bu diigiincelere gergek anlamda sahip olmadig)-
nun gostergesidir. Bu nedenle kendini suglayan, kendini yargilayan,
kendine aciyan biri i¢in tizidmek anlamsizdir, giinki kargimizdaki
gergek anlamda bir ac1 gekiyor degildir, acidan kagimiyordur.

Kendimize ya da kargimizdakine acimak ayrihig1 reddetmek,
acidan kaginmak, kendi hayatimizla ilgili sorumluluk almaktan
kaginmaktir. Korkularimiz ve kaygilarimiz nedeniyle gelistirdigi-
miz savunma mekanizmalaridir. Hayatimizy, iligkilerimizi esir alir.
Goriindiigi gibi masum degildir.
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10. BOLUM

ERTELENMIS ANNE AYRILIGI






ERTELENMIS ANNE AYRILIGI

Tolga Tug'un kadinlarla iliskilerindeki baglanma bigimleri-
nin, baglanma sorunlarinin kaynag ailesiyle ozellikle annesiyle
iligkisiydi...

Tolga Tug, ailenin tek erkek gocuguydu. Kendisinden kiigiik iki
kiz kardesi vardi. Kendisinden sonra gelen kiz kardesiyle arasinda
bes yag vardi. Annesi ailede belirleyici olan kigilikti. Baba ¢ocukla-
riyla daima mesatfeli iligkiler kurimug, anne ve ¢ocuklar arasindaki
iligkiye dahil olmamugt. Cocuklugundan itibaren, her ne ihtiyaci
olmugsa hep annesine soylemigti.

Annesinin Tolga Tug'la olan iligkisi sarth sevgi gordugii bir ilig-
kiydi. Annesi, Tolga'ya, istedigi seyleri yaptigi zamanlarda Tolga'yr
sevdigini hissettiriyor, onaylamadig davraniglarda onu cezalandin-
yordu. Bazen baginp agirmak seklinde bazen de giinlerce kiiskiin-
lik seklinde Tolga Tug cezalandinhyordu. Ancak bir bagar kazan-
diginda annesinden onay, takdir gortiyordu, bu takdir de hep yarim
oluyordu. Takdir ciimlesinin hemen ardindan “daha ¢ok galigmali-
sin, bak sunu da yapabilirsin, suray1 da yap, sunu yapma” gibi ken-

dini yetersiz hissettiren ciimleler kuruyordu. Tolga Tug, annesinin
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sevgisini kazanmakigin stirekli bagarih olmaya galigiyor, ancak bunu
bir tirlii saglayamiyordu. Annesinin soziiniin digina gtkmak ya da

bagansiz olmak ona kendini suglu hissettiriyordu.

Tolga Tug’un annesi, kizlarina daha yakindi. Annesinin, kardey-
lerini daha fazla 6nemsedigini diigiiniiyordu, Tolga Tug. Annesi
onlarin zayif oldugunu bu yizden korunmalari gerektigini soyli-

yordu, ancak Tolga igin boyle digiinmiryordu.

Tolga Tug, annesinin onaylamadigi durumlarla ilgili kardesle-
rinden destek aliyordu. Ozellikle kendisinden bir kiigiik olan karde-
sine duygularn, sorunlanni agiyor, ondan destek goriyordu. Kar-
desi de ona dugkiindi. Tolga Tug, annesi tarafindan onaylanma
ihtiyacindan vazgecemedi. Annesinin onaylamadigi durwnlarda ve
gerginlik yagadiklarinda kendini koti hissediyordu. Kendisi gidip
bargmadig; siirece annesi yaklagmazdi. Bu gerilim siirecinde yo-
gun korkular yagiyor, yagadigr sugluluk duygusu annesini arama,
kendisinin hakli oldugunu diigiinse de ondan 6ziir dileme ihtiya-
ct getiriyordu. Onun yanindayken, onun istemedigi hayati ya-
sayarmyordu. Ancak hayatta kendi yapmak istedikleri de vardi.
Iste kardesleri tam da burada ona destek oluyorlardi. Annesinden
gizli yaptigs seylerle ilgili kiz kardeglerinden onay aliyor, bu suglu-
luk hissini azaltiyordu. Ay zamanda kardegler onu anneye karg
savunuyordu. Bu destegin bir kargihigi vards, kuskusuz. Tolga Tug
onlann her sorunuyla ilgilenmek zorunda hissediyordu kendini,
onlara destek olmak zorunda hissediyordu. Kardesleri en kigiik
meselede Tolga Tug’u arar, ona yakinr, her anlamda ondan des-
tek alirlardi. Ekonomik olarak onlari destekler, onlarin sorunlanni
dinleyip ¢6zmeye galisirdi. Bunlari gogu zaman istemese de onlar
kaybetmekten korkardy, ¢tinkii onlan kaybederse, onlarin destegin-

den mahrum kalirsa annesiyle bas edemezdi.



Tolga Tug, annesinden aldig kosullu sevgi ytiziinden “6z gii-
venini” bir tiirli saglayamamigti. Kendine giiven duyabilmek igin,
annesinin beklentilerini kargilamak zorunda hissediyordu kendini.
Bunu yapmadigi zamanlarda ise sevilmeyecegini diigintiyordu. Ba-
sarili olmaya dair yogun bir ihtiyag hissediyordu ve ¢ocuklugun-
dan itibaren bu duygu igine yerlegmigti. Bagarisizhik onun igin sa-
dece basarisizlik degil; sevilmeyecek, istenmeyecek degersiz birisi

olmak demekti.

Annesine karg1 gelistirdigi onay alma, sevilme, bagar elde edip,
sevilme tutumlarim gevresindeki tiim kigilere genellemisti. Anne-
sine itiraz etmekte zorlandig: gibi, otorite olarak gordigii kisilere
itiraz edemez, cevresindeki herkesin talebini kargilama ihtiyact his-
sederdi. Hayir diyemez, bu yuzden cevresindeki insanlar tarafin-
dan kullamldigini ditgiintrdi. Herkes, onun gok iyi biri oldugunu
digtnirda. En uzak akrabalarmm, kendisiyle ilgisi olmayan talep-

lerini bile yerine getirmekten kendini alamazd.

Tolga Tug'un annesiyle kurdugu iligkiyle, kars: cinsle kurdugu
iligkilerde de benzerlikler s6z konusuydu. Kendini karg: cinse ka-
bul ettirme hususunda, yogun bir ihtiyag hissediyordu. Tipki an-
nesinin goziine girmek igin yaptig1 her davranig, agik oldugu esi
Ebru'ya kargi da sergilemigti. Annesini kaybetmekten korktugu
gibi korkuyordu Ebru’yu kaybetmekten. Annesinin kendisini sev-
mesine ihtiyag duydugu gibi Ebrunun da kendini sevmesini isti-
yordu. Annesinden gizledigi gibi gizliyor, ona yalan soyledigi gibi
yalan soyliiyordu. Tolga Tug'un annesine kar1 sergiledigi tiim dav-

raniglarla Ebru’ya kargi sergiledigi davraniglar aymydu.

Tolga Tug, esi Ebru’dan ayrnlma siirecine girdiginden ve on-
dan ayrilmay: digiindiigiinden beri annesiyle olan iligkisi de de-
gismisti. Sevda'yla ayni eve giktiktan sonra annesine sesini yik-

seltmeye baglady, eski siklikta aramamaya bagladh.
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Ozellikle Ebru’yla boganma siirecinde duygulanni sorgula-
dik¢a ailesine donmeye 6zellikle de annesine kars1 duygularim
sorgulamaya bagladi. Bu stireg, gevre iligkilerini de sorgulamasina

neden oldu.

Artik gevresine hayir demeye, kendisinden istenen ama yap-
mayistemedigi seylere, evet dememeye bagladi. Her giin annesini
arama ihtiyaci hissedip, aramadiginda kendini suglu hissederken;
artikarayip sormaz olmugtu. Bu siiregte kardesleriyle de iliskilerini
sorgulamaya bagladi. Annesiyle ligkisinde, korkudan dolay: kendisi
gibi olamamanin bedelini, kardegleri igin vericilikle giderdigini go-
riince, onlarla olan iligkilerin, ona yiik oldugunu fark edince, kar-
desleriyle iligkileri de degisti.

Tim bu degisimlere aile tepki gosterdi. Annesi, babasi, kardes-
leri degisimi igin onu sugladilar. Bir yil siiren bu degisim siirecin-
den sonra Tolga Tug iliskilerini kaybetmedi, iligkiler yeniden ya-
pilandi. Bu yeninden yapilanan iliskilerde, Tolga Tug'un kendine
gliveni artrmgty, iliskilerinde verici davraniglari azaltmig, kaybetme

korkusunu daha az hisseder olmustu ...

Hepimizin hayatinda, kendimizi en bagimh hissettigimiz iliski,
anneyle kurdugumuz iliskidir. Anneyle kurulan iligki, kiginin ev-
resindeki diger insanlarla ve ayni zamanda hayatla kurdugu
iliskinin genel fotografidir. Bunun nedeni sadece kurulan “ilk
ilisgki” olmas: degil, anneye duyulan yogun ihtiyacin yarattigi
duygusal bagdir.

Guven...

Giiven hissi, insamin kendi dogasina ait bir duygu durumu
degildir. Kendi varolusuna ait bir duygu durumu degildir. Ak-
sine giivensizlik/kaygt durumu varolugun kendisidir. Varolus
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belirsizlik ve kayg: yaratir. Varolusumuzu siirdiirmeyle ilgili
kayg, toplumsal bir varlik olarak insan olma siirecinde, farkh
duygularla kendini ifade eder. Ornegin anlamsizlik... Bu duygu
sorunu, daha ilkel doneme gittikge, varolusun devanuyla ilgili
kayg: olarak kendini ifade edecektir. Buna benzer nitelikte de-
gersizlik hissi, yetersizlik, 6nemsizlik ve anlam gibi kavramlar
da varolusumuzun bir par¢as: haline gelir.

Giiven duygusu, kisinin kendisinin iiretebilecegi bir duygu de-
gildir. Bu duyguyu canli varlik, gereksinimi karsilandig1 anda
gegici siire hisseder. Ancak siirekliligi yoktur. Insanda, farkh
olarak bu duygu, anne tarafindan ¢ocuga verilir. Varolus kay-
gist, anne tarafindan giderilir. Annenin, bir insan igin en 6nemli
olan tarafi budur ve biz hayatimiz boyunca, bu duygu durumu-
nun araysi i¢inde oluruz. Kendimizi anlamak ve kendimiziya-
samak yerine, annemizin bebekken bize saglanus oldugu o gii-
ven ortanuni aranz. Bu arayss, her yasta farkl toplumsal roller,
kimliklerle yeniden iiretilir, yeni nesnelere transfer edilir. Yetis-
kin oldugumuzda ise bu arayis1 karsi cinse yoneltiriz. Buradan
yola gikarak su ifade edilebilir: karsi cinse yonelimimizi sagla-
yan, se¢cimlerimizi belirleyen en 6nemli duygu giiven arayisidir.
Biz bunu agk, etki, sevgi, baglilik gibi kelimelerle tanimlanz.

Evlilik projesi de bu anlamda kisinin kendi varolug kaygisindan
kaginma arzusudur. Evlenecegiz ve kendimizi orada giivende his-
sedecegiz. Hayatimizin agkini bulacagiz ve kendimizi orada hu-
zurlu hissedecegiz.

Giiven arayigy, kisiye kendini zayif ve giigsiiz hissettirecegi igin,
bilingalt: bir siireg bu ihtiyag bilincini maskeler, onu farkh bir duygu
olarak algilamamuizi saglar. Agik oldugunuz birine, ona agik oldu-
gunuz igin degil de, kendinizi onun yaninda giivende hissettigi-
niz igin, onunla bu duygulari yagadiginizi fark etseniz; onunla bu
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iliskiyi yagayabilir misiniz? Insan, giiven arayigini kargisindakine
hissedilmis bir duygu olarak gorerek ve tamimlayarak kendindeki
zayithg: yiiceltir. Ttim iligkilerimizin, en biiytik agmazi da bura-
dadir. Giiveni bir baskasindan elde edemeyiz. Varolus, kendi-
mizigiivende hissetmeye ¢alisarak yiiriitecegimiz bir siireg degil,
bas etmeye ¢calisacaginuz, anlamaya ¢alisacagimz bir siiregtir.
Varolusun kaygi veren, bunalti durumundan kaginmaya ¢alis-
mak; varolusumuzu, kaygimizi kabullenmek yerine, bunu ilis-
kilerle gidermeye ¢aligmak, varolus sorununu iligki sorununa
transfer etmektir.

Ne demek bu?

Varolusunuzu gidermek igin, ihtiyag duydugunuz seye bagiml
hale gelmek ve onunla ilgili kaygilar ve korkular gelistirmektir.
Varolus kaygisinin, korkusunun, bu kaygilan ve korkulan gider-
diginiz kisiyi kaybetmekle ilgili korkulara, kaygilara doniigmesi-
dir. Kiigiik bir gocugun, kendi varolusuyla ilgili korku yagsamak
yerine, ebeveynini kaybetmekle ilgili korku yasamasi bunun bir
ornegidir. Ciinkii gocuk, kendi varolusunu, anne babasinin iize-
rine transfer etmistir, aile bunu saglamustir. Onlar onu korumak-
tadirlar ve varligini teminat altina almaktadirlar. Bu giiven ortamy,
anne babanin varligina ve onlarla siiren iligkiye bagl oldugu igin,
kaybedilmemesi gereken iliskilerdir. Bu bagimhlik, gocugu anne
ve babanin 6limiiyle ve onlar tarafindan sevilmemeyle ilgili kor-
kuya gétiiriir. Oliim ve sevilmeme; gocuk igin yalniz kalmak, anne
ve babay1 kaybetmek, kendi varolusunu garesiz birakan kaygisiyla
karg1 karstya kalmaktir.

Ilerleyen yaslarda da, annemize transfer ettigimiz giivenlik duy-
gusu, diger iliskilerimize yansitir. Hayatimiz, farkinda olmadan
anne arayistyla geger. —annenin verdigi gliven arayisi- Yasadig-
muz aynhklar da, yasadigimiz ac1 gergek, bir iliski sorunu degil, bir
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varolus krizidir. Varolusun yarattigi kayg, iliskiyle giderilince,
iligkideki her kriz bir varolus krizine doniigiir. Bu yiizden ilig-
kilerimize bagimliyiz. Bu ytuzden beklentilerimiz ¢ok yogun, bu
yiizden iligkilerimizde gok hassasiz. Bu yiizden ayriigin disiin-
cesi bile bogulacakmus hissi yaratir. Ayrilik acisinin, 6lim gibi ya-
sanmasimin nedeni budur. Ayriliktan sonra, artik bir daha yasaya-
mayacakmug gibi hissetmemizin, gogsiimiizdeki acinin, bir daha
eski duygularimizi hissedemeyecegimizi diigtinmemizin, bir daha
mutlu olamayacagimizi diigtinmemizin nedeni budur. Ciinki va-
rolusumuz, “iliskimize” bagimlidir. Varolusun yarattigi kaygiyr
farkinda olmadan birlikte oldugumuz kisiye aktarmus, kaygiyr
onunla gidermisizdir.

Anneden Aynhs

Anne, bu diinyada kendimizi en giivende hissettigimiz kisi-
dir. Onun viicudundan aynlarak, bir parga olarak kopup mey-
dana geldigimiz kisidir. Teninin kokusu, onun rahminde oldugu-
muz zamanlardaki giiven duygusunu verir. Bu yiizden, annenin
tenine yaklagmak gocugu sakinlestirir. Emzirme esnasinda, meme
emen ¢ocukla anne arasinda yaganan, bir tir bitiinlesmedir. Bu,
ok sevdigimiz bir yerden uzak kalip, oraya geri donmekle 6zdes-
tir. Sizi siz yapan, sizi degerliyapan, hayat igerisinde kendinizi gii-
vende hissettiren yer orasidir. Hastane nerde biliriz, baginiza bir
sey gelse orada dostlarimiz olacaktir. Polis nerededir biliriz. Bir si-
kintiniz, bir sorununuz oldugunda, nerede, nasil ve kimlerle ¢o-
zebileceginizi bilirsiniz. Yani orasy, sizin kendinizi giivende his-
settiginiz yerdir. Bir bebegin, anne rahminde kendini hissettigi
gibi hissedersiniz. Dogum sonrasinda annenizin yaninda, anne-
nizin kucaginda oldugunuz gibi hissedersiniz kendinizi. Cocuk
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“kendini giivende hissetme” duygusunu anneye olan baghhgin-
dan, kendi bireysel varolusuna gektigi oranda “yetigkinlik” gelis-
tirir. Bir “kigi” olur. Anneye bagiml biri olmaktan ¢ikip, kendine
ait bir “kigilik”, bir “birey” olusturur.

Bu ayrilis stirecinin seyri, fiziksel bitytime ve kiiltiirel olgunlas-
mayla yakindanilgilidir. Eger asamali bir ayrilis siireci olugmaz, go-
cuk annesine bagimh kalirsa ya da anive sert kopuslar s6z konusu
olursa, -anne 6limu, anneden uzun stire ayr1 kahnmasi, anneden
yeterince sevgi gormeme, kaygil bir anneyle gelistirilen bagimh
iligki, kardes kiskanghg gibi- gocuk igin hayat, kendini glivende
“hissetmedigi” bir yere donugiir. Bu durum yogun kayg yaratir.
Bu kaygi gocuga, ac1 verir.

Hepimiz ¢ocukluk doneminde bu kaygilar1 yasar, bunlardan kor-
kariz. Az ya da gok, sert ya da daha yumusak gegse de, bu travma-
lar hepimiz igin s6z konusudur. Cocuk, kaygi olusturan bu aci ve-
rici durumlara kars1, savunma gelistirir. Aci, egonun bitiinliigiini
sarsar, kisiyi yasayamaz hale getirir, bu nedenle bilingalt: bir siireg
igler ve bu acidan kurtulmak, onu azaltmak igin gabalariz. Acidan
kaginma bilingli ya da bilingsiz olarak iki farkh sekilde meydana
getirilir. Elinizi yakan atesten uzak durmaniz, bilingli olarak acidan
uzak durmaktir ve tecriibeyle olusur. Ayrilik acis1 yagsadiginiz bir
iligkiye, kendinizi birakamama da; deneyim ve tecriibeyle olugsa
da, kendini birakamama, baglanmaktan kaginma durumu biling-
siz bir acidan kaginmadir. “Bilingsiz act refleksinin” en onemli
ozelligi, kisinin istese de bu durumu degistirememesidir. Yani
kisi ayrilik acis1 yasadig bir iliskiye tekrar geri dondiigiinde,
kendisi istese de yeniden ayni sekilde, ayn1 yogunlukta baglana-
maz. Durumu degistirmeye galigmasi bogunadir. Oradaki duygu
ve davranislar bilingalt: bir siregle meydana gelir ve kisi sergile-
digi davraniglari neden ve nasil yaptigini bilmez. Iste aktarmaya
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calistigimiz bu bilingalt: acidan korunma davranig, en yogun se-
kilde bilingsizligin yogun oldugu dénemde yani gocukken kulla-
nilir. Biling s6z konusu olmadig) igin, gocuk ac1 yasadigi durum-
larda neden ac1 yagadigim bilmez, kargisindakinin niyetinin ona
ac1vermemek oldugunubilmez, o kadar korkacak, kaygi duyacak
bir durumun olmadigini, bu kaygilarin, korkularin boguna oldu-
gunu bilmez. Misal siitten kesmek igin gocugun anneden bir siire
kopartilmasi gocuk igin gergek bir aynhk ve gergek bir kayg duru-
mudur. Ancak anne ve onun gevresindeki insanlar i¢in bir siireli-
gine, bir durumu ¢6zmek i¢in meydana getirilmis davranstir. Bu
bilinglilik durumu kaygiy1 azaltir, dogal olarak kayginin yaratacag
aaiy da azaltacaktir. Kisaca, gocugun bilingsizligi, her durumla il-
gili yogun kaygi yasamasina neden olur. Bu yogun kaygi durumu
ve bilingsizlik, bilingli aci refleksinden ziyade siklikla ve yogunlukla
bilingalti acidan korunma davraniglan yaratir. Baglanma korkusu-
nun temelleri bu donemde atilir... Cocuk anneden ayrilmak zo-
runda kalir, anne tarafindan bu siireg iletilir. Bu stireg travmatik
isletilirse, baglanmayla ilgili sorunlu davraniglar kendini gosterir.
Cocukluk doneminde anneden travmatik sekilde aynlan gocuk,
farkh savunma davraniglarina yonelebilir:

Baglanma ihtiyacini baska bir yere, birine transfer et-
mek...

Duygulari inkar... —yalitim-
Ofke davramglar...
Ya da nevrotik semptomlar gelisir...

Savunma davraniginin nedeni, bilingalt: bir savunmayla acidan
kaginmaya galigmaktir. Acidan kaginma davranigi, yagamimuz stir-
diirmekle ilgili dogustan getirdigimiz igiidiilerimizin uzantisidur.
Fiziksel varhgimiz hayatini siirdiirmek ister, yagamak ister, bunun
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igin de fiziksel varhgini tehdit edecek durumlardan kaginir. Ken-
disini tehdit altinda hissettigi durumlardan uzak durur. Fiziksel
varligimizda bulunan kendini koruma iggiidiisi, iliskilerdeki bag-
lanma sorunlarinda yasadigimiz aci siireglerinde de kendini gos-
terir. Bilinglatimiz baglanmalarla ilgili ac1 yasadigimizda, fiziksel
varhgimiz tehdit altindaymug gibi tepki gosterir. Aci gekmeye ve
tiziintiiye kargi gelistirilen savunma, bu nedenledir. Bu nedenle
aynlklarla ilgili -ne tiir ayrlik olursa olsun- aciy1 yeterince yasa-
yamiyoruz ve maalesef savunma gelistiriyoruz.

Aarya karg gelistirilen bu direng, aciya karsi korkuyu da bera-
berinde getirir. Tipki fiziksel olarak zarar gorecegimiz durumlarla
ilgili yasadigimiz korku gibi, ac1 veren baglanima durumlarina karsi
korku gelistiririz. Ac1 hissetmek, kisinin kendi varhgini siirdiireme-
mesiyle ilgili korkuya kapilmasina neden olur. Aci korkuyu yara-
tir, korku aciya eglik eder. Sonraki tiim baglanma deneyimlerinde
aci ve korku yan yana gelir ve davraniglarimizi etkiler. Ayriliklara
kars1 korku gelistirme nedenimiz de sudur: Cocukluk donemin-
den kalma miras; ayrilik ve ac1 arasindaki iligki. Bilingalti, aynligin
aa verdigini biliyor. Aciya karg: gelistirdigi savunma davranigin,
onu yaratan durumlara karg1 da gelistiriyor. Acidan duydugu kor-
kuyu, ac1 yaratan duruma da transfer ediyor. Korku, ac1 gekmek-
ten, ayrilik korkusuna dontgiiyor boylece. Acidan kaginmayla or-
taya gikan korku, acty1 meydana getiren durumu da igine alarak,
“ayrilik-aci-korku” ii¢lemesini meydana getiriyor. Acinin ken-
disi, verdigi korku kadar yikici etkiye sahip degildir.

Cekilen acirun derinligi, o iliskiye duyulan ihtiyacin boyutunu
ve o kisiye olan bagimliigin derecesini de gosterir. Bu noktada
“bagimhilikla-aci” arasinda direkt bir iligki vardir. Bagimliigimiz
ne kadar fazlaysa, ayrilik sonrasinda yaganan acinin derinligi de
ayni oranda yogun olur. Anne ayrnihiginda yasanmas: gereken
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aci, anneye olan bagimlihigin transfer edildigi iliskide yasanr
ve kigi bu aciyr kaldirmada zorlanacaktir. Ciinkii bir ¢ocugun
annesinden aynlirken yasadigi aciy1 yasayacaktir.

Acinin, biling tarafindan algilanmasi ve yaganmasi belli seviye-
lerde miimkiindir. Aci arttiginda psikolojik yapimiz bunu redde-
der ve katlanilabilir seviyeye inene kadar, aciyrinkar eder. Kisi acty1
hissedemez olur. Kiintlesir... Duygusuzlasir... A, hissedilebile-
cek kadar azaldiginda kisi aciyr hissetmeye baglar ve yasar.

Acry1 reddetme, iligkinin yoklugunu reddetme olarak kendini
gosterir. Ac1 zamanla azalir ve ego tarafindan kabul edilebilir nok-
taya ¢ekilir. Kabul edilebilme durumunu olugturan, zamandir... Za-
manla kisi, ayrildig: kisi olmadan hayatina devam edebildigini, bu
sekilde yasayabildigini gordiikge —¢tinki baslangigta bunun miim-
kiin olmadigini ve hayatin orada durdugunu disiinir ve bu duru-
mun asla degismeyecegini distiniir- aynilik acisi kabul edilir.

Bu nedenle ayriligin ilk siireci ayrilik acisi degil, iliskiye olan
bagimliligin yarattigi, karsimizdakinin yokluguna kargi gelistiril-

mis, yogun bir korku ve inkar durumudur.

Bagimlilik hepimizin sorunudur

Bagimhlik sorunu kargimizdakinin kim olduguyla ilgili degil,
bizim karakterimizle, kendine yeten bir kisilige sahip olup olma-
mizla ilgilidir.

Bagmhhk, kargimizdakine hissedilmis yogun duygu olarak alg-
lanir. Bagimli kisi, yasadig1 yogun duygu durumunu bir kisilik so-
runu olarak algilamaz, aksine bu duygu yogunlugunu iliskiye ve-
rilmig deger, karsisindakine hissedilmis duygu olarak algilar. Bu
nedenle bagimlikisi, iliskide yasanan sorunlara kendi kisilik sorunu
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olarak degil, kargisindakinin sorunu olarak bakar. Ona gére sorun,
kendisinin bagimlihginin yarattigi beklentilerle ilgili degildir, kar-
stsindakinin onun duygularina kargihk vermemesi, verdigi dege-
rin kargiigini alamamasi, yeterince sevilmemesidir, boyle goriir
sorunu. Ancak bu algi durumu, iligkiye duyulan yogun ihtiyacin
—bagimliligin- gostergesidir ve gergekgi degildir.

“Oyle ya! Eger bagiml: biriysek, bunu her iliskide yasamamz ge-
rek. Daha once olmayan bir seyin, simdi yogun bir duygu durumu
olarak ortaya ¢tkmasi, bizim bagimli olmamizdan degil, bu iliskiye
hissettigimiz ‘ozel’ duygulardan kaynaklanmaktadir!” sav1 getirile-
bilir. Bu disiinceler bizi, iligkilere bagimli oldugumuz gergegin-
den uzaklagtirir!

Hissettigimiz duygunun yogunlugunda bir tuhaflik oldugunu
gorsek de zihnimiz buna odaklanmaktan kaginir, sorunu kendi
yogunlugumuzda degil karsimizdakinde gérmeye devam ederiz.
Yogun duygularin, karsimizdakine hissedilmis derin bir sevgi ol-
dugunu diiginmekten kendimizi alamayiz... Oysa bu yaniltic1 bir
algidir, kisinin kendisi hakkinda, yaniltici bir yorumudur.

Bagiml bir iligkiyi, gegmiste yasamamug olmak, yogun duygu-
lar yagsadigimiz su andaki iligkiye bagimh “olmadigimizi” goster-
mez. Bagimhihgimizi, yakin aile iligkilerine ya da bagimliligimizi
aktardigimiz bagka yerlere transfer etmis olabiliriz. Bagariya, an-
neye, babaya, bir dosta, ideolojik bir diisiinceye, ise, servet biriktir-
meye ya da bagka bir “sey”e bagimllik gelistirmis olabiliriz. Bura-
dan beslenip, buranin varhgiyla kendimizi giivende hissetmisizdir
ve bu “sey”lere yogun baglanim, karsi cinse aktarim yapmamuza,
ona bagimli olmamiza engel olmustur. Ya da o giine kadar, higbir
karsi cinsi bagka bir yerdeki bagimhligimizi, buraya transfer ede-
cek kadar ¢ok istememisizdir ya da karg1 cins bizim igin bu ka-
dar 6nemli olmamustir. Yine, ya da bir iligkiden o giine kadar hep
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korkmug ve baglanmaktan kaginmus olabiliriz. Ya da kendimize
olan giivensizligimiz yiiziinden boyle bir girisimde bulunmamu-
sizdir... Ya da... bagka psikolojik bir siireg bu duygusal transferi
—aktarimi- engellemis olabilir. Bu nedenle bizim bagka iligkilerde,
bu baglanma derinligini yasamamg olmamuz, su ankiiliskiye “ba-
giml olmadiginizi” gostermez.

“Bagimlilik sorunu” hepimiz igin soz konusudur ve ¢ikis nok-
tas: hayatimzi idame ettirmek igin anneye duydugumuz ihti-
yagtwr. Bu nedenle bazinuzda var olan bazinuzda olmayan bir
sorun degildir. Kisi biiyiime siirecinde anne ayrihgini gercekles-
tirebilmis ve kendi hayatiyla ilgili sorumluluklar: alabilmigse,
sorunu agmgtir. Ya da toplum tarafindan bagimlilik olarak al-
gilanmayan, toplum tarafindan yiiceltilen bir yere aktarilnus-
tir bagimlilik.

Bagimhlik, ¢oziimlenmemis anne-¢ocuk iliskisidir.
Tiim bagimliliklar, -iligki bagymlihiklary, madde bagimhhiklari vs-

¢Ooziimlenmemig anne-gocuk iligkileridir. Coztimlenmekten kasit,
kisinin bu bagimlihg: fark edip, bagimlihig ortadan kaldiracak si-
reci isletmig olmasidir. Coziimlenmemis anne-gocuk iligkileri, fark
edilmemig/kabul edilmemis bagimhlik sorunudur. Kisi, anneye
olan bagimliligini kabul edip, bunu terk etmezse, hayati boyunca
bu boglugu bagka iliskilere ya da “sey”lere aktaracak, bagimhligini
bu diger “sey”ler iizerinden gidermeye galisacaktir. Bu aktarim ne-
ticesinde, o kigiden ya da “sey”den yogun beklentiler gelistirecek,
bu beklentiler hem o “sey”le iligkisini bozacak hem de mutsuz ol-
masina neden olacaktir. Hayal kirikliklar, gatigmalar...
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Iligkiler ve kimlikler

Bir annenin, gocugunun en korunaksiz ve en zayif oldugu do-
nemde onunlailigki kurmasi gocugun, anneyi kendisinden giigl,
onu koruyabilecek biri olarak algilamasina neden olur. Ilk alg1, bi-
lingaltinin derinliklerine isler ve hayat boyu silinmez. Annenin, bu
sekilde algilanmasi, anneyle-gocuk arasinda kurulan iligki sonu-
cunda ortaya gikar. Bu iligkide gocuk zayif ve giigsiiz, anne gugla
ve koruyandr. [ligkiler, kigilerin kendileriyle ilgili benlik ve karst
tarafla ilgili kisilik algilarini belirler. [ligki kimlige doniisiir. Ve du-
rum ne olursa olsun kolay kolay degismez.

Kurumlarda gahsan kisilerin, tistleriyle kurdugu iligkide, sadece
hiyerarsik bir tistiinlitk s6z konusu degildir, hiyerarsik tstiinliik
kigisel bir iistiinliige dongir. Iligki, iletisim agistndan da esit de-
gildir. [ligkilerde hiyerarsik olarak agagidaysak, farkinda olmadan
ustiimiize kars: bir “gekiniklik” hissederiz. Kendimiz gibi oldu-
gumuz yakinlarimizin yanindaki kisi olamayiz. Kendimizi onay-
latma ¢abasi, rahatsizhiklarimizi gizleme, karg taraftan tepki gor-
meyle ilgili endiseler... Bu davranuglar, bizim bu iligkileri sadece
bir i iligkisi ya da tanimlanmus iligkiler olarak gormedigimizi gos-
terir. Mahkemede hakimle esit iliski kurmayiz, rahatsizliklarimizi
beyan etmekte bu nedenle zorlaniriz. Mahkemeye gitmek, bir
savciya ifade vermek, polis tarafindan denetlenmek bu nedenle
korku yaratur.

Altimizda galisan kisilere, istiimiize sergiledigimizin tam tersi
bir tutum sergileriz. I¢imizden nasil geliyorsa oyle iligki kurariz.
“Ben” gibi olan iligki, tstiimiizle degil astimizla kurdugumuz ilis-
kidir. Iginde korkunun, endisenin olmadigy iliskilerdir bunlar ...
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-Bu iligki bigimleri, iki insan arasindaki iligki bigimi degildir.
Esit iligki iki insan arasinda ne tiir bir tGstinluk s6z konusu ola-
bilir ki?-

Peki, bu esitsizlik nereden geliyor?

Gergekten bir esitsizlik s6z konusu mu, yoksa bunu biz mi ya-

ratiyoruz?

Kugiik yaglardayken anneyle kurulan iligkinin, sonraki iligkilere
aktarimudir, burada da yasanan... Anneyle kurulan gocuk, ebeveyn
iliskisini, hayatin her yerine tagiriz. Baz iligkilerde anne roliinde
oluruz -kendimizi giiglii olan taraf hissettigimiz, karsimizdakinin
bize bizim ona duydugumuz ihtiyagtan daha fazla ihtiya¢ duydugu
iligkilerdir bunlar- bazilarinda ise gocuk rolinde. Taraflarin ilis-
kiye duydugu ihtiyag oraninda, iliskide dengeler olusur. Thtiyag-
lar ne kadar esitse, iligki o kadar esitlenir, ihtiyaglarda oran degis-
tike roller de degisir. Ihtiyag, iliskiyi bigimlendirir.

Anneler, ¢ocuklarin bagimhiligini destekliyor

(ocuk, hayata karsi giivensiz, korku duyan, varhgini devam et-
tirmek igin anneye ihtiyag duyan bir varliktir. Bu bagimhlik anne
tarafindan desteklenirse, gocugun anneye bagimhiligi azalmaz,
gocuk-anne iligkisi degismez. Bu iligkide ihtiyag duyulan, anne
oldugu igin, kaybedilmemesi gereken de odur. Bu iligki annenin
isteklerine, kurallarina gore kurgulanan bir iligkidir. Bu nedenle
gocuk, anneye iginden geldigi gibi davranamaz. Anne tarafindan
sevilmek, onu kaybetmemek igin davranuslar sergilemeye baglar.
Anne, gocugun sevilmek igin sergiledigi davraniglar onaylarsa,
yani sevgi davranislarina —gocugun iginden gelmedigi halde, an-
nesinin sevgisini kazanacagini diistinerek yaptigi davraniglar- onay
verirse, rahatsiz oldugu durumlarda kendini ifade etmek yerine,
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tavir koymaya, cezalandirmaya kalkarsa ve ocuga: “Benim istedi-
gim gibi olmazsan beni kaybedersin” mesajini verirse, gocuk an-
neye bagimhiligini siirdiirtr. Bir insan annesiyle, kiigitk gocukken
nasil bir iligki kuruyorsa, biyiidiigiinde, gergekte ona ihtiyaci ol-
madig1 halde, yine aynu iligkiyi kurar. Ona ihtiyaci oldugu disiin-
cesinden kendini kurtaramaz. Kiigiik gocukken onu kaybetmek-
ten ne kadar ¢ok korkarsa, biiytidiigiinde de ayn1 oranda korkar.
Bu korku anne-gocuk iligkisini sekillendirir.

Saglikl bir kisilik gelisimi icin, anne, ¢ocugun kendine olan
bagimliligimi, adim adim azaltmas: gerektigini bilmelidir. Bir
annenin, ¢ocugu, kendi karsisinda nasilsa, hayat karsissnda da
aymt tutumlari, aym: davramglary, ayni kisiligi sergileyecegini
bilmesi gerekir. Ancak ¢ogu zaman yasadigimz bu degildir.
Annenin ¢ocukla ilgili kaygilari, ¢ocugun kisisel gelisimini, 6z-
giirlesmesini, bagimhilhign terk edildigi bir birey kisiligi ortaya
¢tkartmasin engellemektedir.

Bagimlilik, davranis olarak yasanir ve ihtiyag duyan tarafin, ih-
tiyag duydugu kisiye karsi kendini zayif, bagimh hissetmesine ne-
den olur. Anne ve ¢ocuk arasindaki iligki, anne tarafindan, ¢ocuk
lehine esitlenmemisse, anne bu iligkide otorite kurmus demek-
tir. Ciinkd, gocugun anneye duydugu ihtiyagtan dolay, varolmak
igin bu esitligi saglayabilecek giicii yoktur. Bu ihtiyag nedeniyle
gocuk, bilingalt: bir siiregle bu iliski bigimine riza gosterir, giinki
kendi varligimi devam ettirmek igin anneye ihtiyaci vardir, onu
kaybetmekten korkar. Iste aktarim ya da transfer olarak niteledi-
gimiz durum, bu iligki bigiminin sonraki iligkilere transfer edilme-
sidir. Cocuk, varhgini devam ettirmeye dair duydugu ihtiyaci, an-
neyi kaybetme korkusu olarak hayatinda somutlagtirmustir ve bu
korkuyu, kendisi igin bir yagam bigimi olarak seg¢mistir. Cocuk-
luk déneminde bu tutum, bu iligki bigimi kabul edilebilir goriilse
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de, sonraki yillarda bu korkuyla hareket etmek, anlamsiz, gerek-
siz ve gergekgi degildir. Ciinkii gergekte karsisindakine, bu denli
bagimli degildir, artik kendi hayatini kendisi devam ettirebilecek
bir yetigskindir. Hissettigi korkuyla, var olan gergeklik ayni degil-
dir; bu nedenle hissedilen duygu ve bu duygudan dolay: kaynak-
lanan sorunlar gergek bir anlam tagimaz. Sorun buradadir... Kiigiik
yastayken ihtiya¢ nedeniyle kurulan bir iligki bigiminin, biiyii-
diigimiizde, ihtiyaciniz olmadig1 halde devam ettiriliyor olma-
sidwr. Kisinin, farkinda olmadan “anne iliskisini” hayatinda de-
vam ettiriyor olmasidur.

Korku o kadar yogundur ki, kisi bu korkunun farkinda bile ol-
maz. Pek ¢ogumuz anne babamiza bagimli oldugumuzu, onlar
kaybetmekten korktugumuzu, bu korku nedeniyle onlann yaninda,
igimizden geldigi gibi davranamadiginmuz, yasarken zihnimizin bir
kenarinda hep baba-anne imgeleriyle birlikte yasadigimizi kabul-
lenmek istemeyiz. Ciinkii bu kabul, kendimizi zayif, gligsiiz biri
gibi hissettirir. Yagimiz kag olursa olsun, anne babamizin yaninda
kigiik bir gocuk gibi korku yasar, bu korkuyla iligki kuranz. Kisi
bu korkuyu fark edip, bunu yenmek igin tistiine gitmedigi siirece,
bu iliski bigimi devam eder. Fark edilmemis ebeveyn bagimliligs,
yokmus gibi goriinse de, igten ice devam eder.

Hayatimizin uzun bir déneminde var olmamus, gergekte yasa-
mak igin onun varligina ihtiyag duymadigimiz, annemiz kadar ha-
yatimizda derin izleri olamayan birini kaybetmekten, ayrilmaktan
korkmamizin nedeni nedir? Esimizi/ sevgilimizi, annemizi kaybet-
mekten korktugumuz gibi korkariz; tipki annesini kaybetmekten
korkan bir gocugun korkmas: gibi...

Giindelik dilde karsgimizdakini kaybetmekten korkmak, bir
sevgi ifadesi olarak algilanir. Biz boyle gordiigiimiiz igin, kars:-
mizdakinin de bizi kaybetmekten korkmasim sevgi ifadesi olarak
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goriirtz. “Seni kaybetmekten korkmuyorum” cimlesi, bu yizden te-
dirgin eder bizi. Kadin erkek iligkileriyle ilgili yorum yapanlar da
gogu zaman kaybetme korkusu iizerinden degerlendirir iligkileri.
Taraflardan birinin, digerini kaybetmekten korkmuyor olmasini,
bu korkuyla davranislarini degistirmiyor olmasiny; kargisindakini
sevmemesi olarak yorumlarlar. Bu algilamalar kusurludur ve ger-
cekei degildir. Korku kisisel bir duygudur, kisinin kendisine yo-
nelik bir zaaftir. Korkuyla birlikte ortaya gikan ilgiyi, diskiinligi,
hassasiyeti sevgi olarak degerlendirmek yanilticidir. Korkuyla ilgi
duyan, hassasiyet gosteren kisi, korkusu sona erdiginde -kars ta-
raf iligkiye baglandigin hissettirdiginde ya da artik yokluga ah-
sip, korku duymadiginda- ilgisi kaybolacaktir. Kaybetme korku-
sunun bitmemesi igin, diger tarafin kendini iligkiye birakmamas,
iliskiye duydugu baglihg: gostermemesi gerekecektir. Igindekiyle
disindakinin, farkli oldugu bir davranis siireci ortaya gikacak-
tir. Korkunun siirekliligini saglamaya galiymak, karsi tarah kapal
davranmaya zorladig1 gibi, iligkiyi korkuyla yasayan tarafi da yo-
rar. Iki taraf agisindan da bu durum, sonsuza kadar bu sekilde de-
vam etmez iligkiyi yorar, kisileri ya baska iliskilere iter ya da duy-
gusal agidan tiiketir.

Korkunun varhiginy, sevgiyle iliskilendirmek miimkiin degildir.
Aynlik siireglerinin tamaminda en belirleyici duygunun “korku”
oldugunu hatirlarsak, aynlik stirecinde korku konusunun ne ka-
dar 6nemli olduguna da vurgu yapmus oluruz.

Korku, mutsuz oldugumuz bir iligkiyi bitirmemize engel ol-
dugu gibi, -o kadar yogun bir baski uygular, iliskiyi bitirme fikrinin
olusmasina engel olur ki...- iligkinin iginde rahatsiz oldugumuz du-
rumlardaigimizden geldigi gibi davranmamiza engel olur; duygu-
larimiz1 iliskimize yansitmamizi engeller. iligkinin iginde yasanan
“kendimiz olamama hali”, kendimiz olmay1 engelleyen durumlar,
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anneden aynlamamghgin, ona bagimhhgimizin kalintilaridir. Bu
nedenle tim kargi cins iligkilerinde yaganan sorunlar, temelde o
iliskinin sorunu degil, anne doneminin kalintilaridir. Karsinuzda-
kinden ayrilmayla ilgili korkularimiz, o iliskinin sorunu degil,
¢oziimleyemedigimiz anne iligkisinin sorunlaridur.

Anne bagimlilhigs sorununu, ister anneyle olan iligkide, isterse
bagimhihig: transfer ettigimiz ilisgkimizde ¢ozelim fark etmez;
sorun ¢oziilecektir. Karsi cins iizerinden bagimlilik sorunu ¢o-
ziilmeye ¢ahigildiginda, siire¢ anneyle iligkinin sorgulanmasina
gclecektir, bu kagunulmazdir. Kisi, hayattaysa annesiyle iligkisi
hususunda yiizlesmek zorunda kalacaktir ya da hayatta degil
ya da hayatinda degilse yokluguyla nasil bas ettigiyle yiizlesmek
zorunda kalacaktir. Bu yiizlesmeler can yakici olacaktir. Bu ne-
denle bir iligkide kendimizi gercek anlamda ¢oziimlemek, ge¢mis
tiim iligkilerimizi de ¢oziimlemektir. Korkuyu, bir iligkide yen-
mek ve korktugumuz iliskide kendimiz gibi olmay: basarabil-
mek, tiim iligkilerimizde de kendimiz olmay: bagarmaktir.

Savunma Davranislarinin iligkilere Transferi

Karsi cins iligkilerinde, kisilerin genel tutumlari ve zorlandik-
lar1 durumlara kars: gelistirdikleri savunma davraniglari, annele-
riyle olan iligkileriyle benzerlikler gosterir. Bu nedenle karsi cins
iligkilerinde, sorun yaratan davranglarin koklerini, anneyle ilig-
kide goriiriiz. Bu anlamda kargimizdakini tanimanin 6nemli yol-
larindan biri, onun annesiyle kurdugu iligkiyi analiz etmektir. Ka-
din ya da erkek, cinsiyet ayirmaksizin bu analiz izerinden yorum
“gelistirebiliriz”.

Annesine kargi ben odakli davranan biri, muhtemeldir ki esiyle
iliskisinde de benzer tutumlar gosterecektir. Anneye yalan soyleyen

357



biri, sevgilisine de yalan soyleyecektir. Annesine yalan sdyleyen an-
cak esine/sevgilisine yalan soylemeyen biri, diirtst oldugu igin de-
gil, kaybetmekten korktugu igin ya da kargisindakinde yogun bir
deger aradig1 igin bu tutumu sergiliyordur. Annesini kaybetmek-
ten korkmadig igin, annesine yalan soyleyebiliyordur. Ne zaman
ki esini/sevgilisini kaybetmekten korkmaz olur, anneye karg: ser-
gilenen tutumlar orada da ortaya gikar.

Anneye kars1 yogun baglanimi olan, kendini ona sevdirmeye
calisan biri, kars: cinsle iligkisinde de benzer davranislar sergiler;
bu beklentiyle iliski kurar. Sorun beklenti degil, kisinin kendisi ol-
maktan vazgegmesini gerektirecek kadar, bu beklentilerinin yo-
gun olmasidir.

Kisinin, anneyle iligkisinde ¢atismaci bir iletisim varsa, bunu
karg: cins iligkisine de yansitacaktir. Beklentileri kargilanmadi-
ginda, tipki annesine oldugu gibi, sertlesecektir.

Annesiyle beklentileri nedeniyle ¢atismali iletisim yagayan biri,
-anne gatigmaci bir karakter olsa bile- muhtemeldir ki tim iligkile-
rinde benzer sorunlar1 yagayacaktir. Anneyle gatigma yasamasina,
ofkelenmesine neden olan her neyse, benzer durumkars: cins ilis-
kilerinde de ortaya gikacaktir. Catisma iginde olmama durumu,
bir siire devam eder, zamanla bastirdigi duygular agiga gikacak
ve anneye gosterdigi tutumlar esine de gosterilecektir. Ornegin
ozgiirliik alaninin daraltilmasina kargilik, anneyle siirekli gatisma
yasayan biri, karsi cinsle iliskilerinde de, “kaybetmekten korkmu-
yorsa” ayni1 noktada sorun yagar. Bu kisilerde ¢atigma, fke igeren
dil, iletisimde genel bir dil olarak kullanilir, bu dili kullanmamas,
kisinin asik oldugunu ya da karsisindakini kaybetmekten korktu-
gunu gosterir. Anneyle iliskisinde kendini geride tutan, kendini ag-
mayan, kendine ait bir diinya kuran biri, kars: cins iligkisinde de
benzer tavirlar gosterir. Kendini '¢maya karsi korku gelistirir. Bu
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davranislar1 ancak belli durumda degistirir. Annesiyle iligkisinde
kendini agmayan ancak kars cins iliskilerinde agik goriinen kisi-
nin, o iliskide de kendini sakladig yerler vardir. Cogu zaman kisi
kendisi bile bunun farkinda olmaz.

Iligkilerde ortaya gikan éfke, duygulari bastirma, yalan, sid-
det, gizleme ve daha bagka iliskilere ve karsimizdakine zarar
veren davramslar, anneyle iliskide gelistirilmis savunma ve ¢o-
ziim davramglardir.

Aynlik tiim iliskileri test eder

Aynliksiirecinde yaganan aci, savunma gelistinlmezse, kisi tara-
findan iligkilerin sorgulandig1 bir siireci beraberinde getirir. Ciinku
ayrihik acis1 yasayan biri, diger zamanlarda oldugundan daha farkh
davranislar sergiler. Cevreye duydugu ihtiyag bu donemde, gok
fazla artar. Bu ihtiyacin igerigi 6nceki donemden farkhidir ve bu
farkhlk iligkilerin yeniden yapilanmasina neden olur-...

Cevre onu anlamakta zorlanir. Onun aci gekmesine tahammiil
edemedikleri igin, dinlemek yerine “bagka seylere kendini verme-
sini” isterler. Bir an once acisinin dinmesini isterler. Aciya karsi
kendi hayatlarinda da tahammiuilleri yoktur ve bagka birinin acisi
kendi acilarini hatirlattigy igin, bu ammsamadan hoslanmazlar. Kar-
sisindakinin acisini anlarlarsa kendilerini anlamaktan korkarlar ve
bastirmaya galisirlar. Tipki kendilerini bastirdiklar: gibi...

Aynilik acis1 yagayan kisiye yapilan umut verici konusmalar, ac1
cekmemesiyle ilgili telkinler: “Hayat devam ediyor, giiglii olman
lazim” gibi sozler, kisiye kendini iyi hissettirmedigi gibi, daha da
kotu hissettirir.

Kisinin gergek anlamda anlagilmaya ihtiyag duydugu bir do-
nemdir, aynlik siireci. Bu nedenle kisi, bu donemde tim iligkilerini
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gozden gegirir. Insanlardan uzaklagr, iliskileri degismeye baglar,
cunkd iligkilerinden beklentileri degismistir.

Anlagildigini hissettigi yerlerde olmaya ¢aligir ki, gogu zaman
anlagildigini da hissetmez. Cevresindeki insanlar ya acisini his-
setmez, dinlerken kendilerini digarida tutarlar, ya onu korumaya
caligirlar ve karg: tarafi kotilerler, ya kafasini dagitmasi, acisin
azaltmasi igin ona bir takim tavsiyelerde bulunurlar, bu tavsiye-
leri yapmasi igin zorlarlar ...

Ancak, ayrilik acis1 yagayan birinin ihtiyaci bu degildir. O, aci-
sint tek bagina yasamak zorundadir ve yapilacak bir sey de yok-
tur. Cevresi, miimkiinse bu aciy1 anlamaya galigmals, degilse de
acin titkenecegi zamana kadar anlayigh davranmalidir. Ac si-
reci i¢in elestiride, tavsiyede bulunmak yerine, onu kendi haline

birakabilmelidir.

Ac1 gekme siireci, kisinin gevresiyle paylasim; korunma, degerli
hissetme arzusu, heyecan arayis1 gibi nedenlerle kurulan, gergekte
i¢inde derinligi, paylasimi olmayan iliskilerdir. Bu iligkilerdeki so-
runlarin ortaya gtkmasini saglar. Bu iliski bigimleri yetiskin kisi-
liklerin iliski bigimleri degildir, gocukluk doneminden kalma ebe-
veyn tutumlar ve egilimleridir. Gergek anlamda yasanmug ayrilik
sureglerinin sonunda, kisilerin genel tutumlarinda degisme goriil-
mesinin nedeni budur. Agir1 verici olan kisilerin daha ketum dav-
ranmaya baglamasi, insanlara giivensizlik gelistirmesi, ac1 gekme
sonucu olugmus bir tavirdir ancak saglikli bir degisim degildir.
Gergek anlamda bir degisim degildir. Bu tutum, kisinin ayrilik ac1-
sinin hentiz bitmedigini, 6fke durumunun devam ettigini goste-
rir. Actmun bittiginin gostergesi, kisinin kendini sorgulamasidir.
Kendi 6z elegtirilerini yapmasi, ge¢misi kendisi igin bir aynaya
doniigtiirmesidir. Bu sorgulamalari yapmus birisi, eskisi gibi verici
davranmasa da giivensiz tepkiler de gelistirmez. Kendi olmakla
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ilgili bir siireci yasayabilir. Bu sorgulamalari yapmus olan biri
gegmisi suclamayi birakir, beklentilerini de tiiketir.

Anne, ¢ocugunu ne kadar birey gibi goriirse, birey gibi iligki
kurarsa, gocuk da o oranda birey kisiligi gelistirir. -bu iligki gocu-
gun her istediginin oldugu bir iliski degildir. Annenin gocuk tize-
rinde, ¢ocugun ona ihtiyag duymasinu tahakkiime doniistiirme-
mesi, kendisi ve ¢ocuguyla ilgili kaygilarla hareket etmemesidir.
Ancak kendisi olmaktan vazgegmesi degildir. Bu sinir gogu zaman
birbirine karigtirir- Koruyucu iligkide anne, gocugunun aci gek-
mesine izin vermez, bu durum onun kendine yetmesini, kendi ba-
sina var olmasini engeller ve bu becerileri gelistirmesini de engel-
ler. Cocugunun eksik kalan yonlerini kendisi tamamlayan anne,
gocugun bitytidiigii zaman kendindeki eksiklikleri bagkalarinda ta-
mamlamaya kalkacagini ancak hi¢ kimsenin ona annesi gibi miis-
fik davranmayacagini, bu arayis iginde olursa ¢ocugunun ac ge-
kecegini bilmelidir.
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11. BOLUM

AYRILIK VE FARKINDALIK






AYRILIK VE FARKINDALIK

Aynlik acisi kisinin kendi igine donmesini saglayan, 6nemli si-
regtir. Ac1 yasamadigimiz siirece duygulanmiza dénme ihtiyac
hissetmeyiz. Hayatimizin 6nemli bir kisminda, farkinda olmadan
aaidan kagininz. Aynhgin kaginamadigimiz bir durum olarak 6ni-
miize gikmast ve iligkilerimizi sorgulatmak zorunda birakmasi, ay-
rih@ 6nemli hale getirir.

Neden kaginilmaz olarak ontimiize gelir?

Cunkii ya karsimizdaki iliskiden gidiyor ve bize diisen buna
katlanma, ayrihik durumuyla yiizlesme oluyor, ya da biz iligkinin,
i¢inde artik iligkiye tahammiil edemeyecek kadar kendimizi yal-
niz, degersiz, eksik, sikismus hissediyoruz ve ayrhk acis1 bizim igin
daha katlanilir bir ac1 olarak ortaya gikiyor. Iki act durumu arasinda
bir tercih yapiyoruz, iliski daha fazla ac1 verdigi igin ayrilik acisin
tercih ediyor ve aynlk karari aliyoruz. Her iki durumda da aynhk
acs1 kagimilmaz bir sonug olarak 6niimiize gikar. iste o giine ka-
dar, aciy1 hayatimizdan dislayarak yasarken, dislayamayacagimiz
bir siireg ontimiize gikar. Ve ac1 biraz azaldiginda, sakinlesmeye
basladiginda, o aciy1 neden ¢ektigimizi, mutsuz oldugumuz bir
iliskinin aynhgindan, neden bu kadar ac1 gektigimizi sorgulariz.
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Karsimizdaki bizi birakmgsa, neden bu kadar etkilendigimizi
ve act gektigimizi sorgulamaya baglhyoruz. Ayt yasamaya bag-
laymnca ancak gorebiliyoruz, baska biriigin bu kadar ¢ok aci gek-
menin olagan olmadigini. Sonunda bununiiliskiyle ya da kar si-
mizdakini sevmekle bir ilgisinin olmadigin: gormeye bashyoruz.
Iste 0 zaman kendimizi anlamak durumuyla ya da zorunlulu-
guyla karsi karstya kaliyoruz. Ayrihg 6nemli hale getiren de bu-
dur. Aciyla birlikte, kisinin yasadigi aciya yabancilagmasi ve onu
sorgulamaya basglamasi. Bu sorgulama, kisginin kendini tanimaya
baslama siirecidir ayn1 zamanda. Ciinkii ilk defa kendini anlamak
igin, kendine dénmeye baglamistur. Iligkileri neden yagadigini, ne-
lerden etkilendigini, neden agik oldugunu, neden baglandigin,
iligkilerde nerelerde zorlandigini, neden iligki arayis1 iginde oldu-
gunu ancak o zaman sorgulamaya baglariz. Iste bu sorgulama ki-
sinin kendine doniisii, kendini anlamaya baglamas, ig gorii siire-
cidir ve bunu saglayan en 6nemli figiir: aynliktir...

Ayrilik acis1 yasamadan, kisinin kendini anlamak igin, ken-
dine donmesi oldukga zordur, ¢iinki bilingalt: refleksle aci ve-
ren durumlardan kaginiriz. Kisinin kendine donmesi, kendinde
gorecegi seyler ac1 vereceginden kolay kolay gerceklesmez. Ken-
dine donmek, acidan kaginabilecegi bir durumun imkansizlh-
gwla ortaya gikar.

Kendini anlama siireci, bir kez bagladiktan sonra sadece geg-
mis iliskiyi degil, bugiinii ve bundan sonrasmi da anlamaya ¢a-
lismay: beraberinde getirir.

Tolga Tug'un Ebru’yla ilgili yasadig ayrilik acisiyla baslayan
i¢ gorii, kendini tanima siirecinin; hayatina, iligkilerine nasil yan-
sidigin gorelim. Tolga Tug'un mektubu:
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Mustafa merhaba,
Nasilsin?
Isler yogun ve sen hala tatil plan1 yapmiyor musun yoksa:))

Sah akgamu kiz arkadagim Sevda’yla hafta sonu eski esim Ebru'nun
yanmna gitme planim hakkinda konugtum.

“Beni gagiriyor, soylemek istedikleri varmug, ben de gitmek is-
tiyorum. Seninle yagamak ¢ok keyifli ve kolay, onunla zordu, ama
giizel giinlerimiz de oldu, ondan ayrilmis olsam bile ona kars his-
lerim var, onu 6zlityorum, gormiek istiyorum, yaninda olmak, ya-
mimda olsun istiyorum, fakat bu duygulanmi tam bir yere oturta-
miyorum, bu nedenle de onu gormeliyim. Biliyorum senin igin
zor bir durum ama yarimda olup bana destek olmanu istiyorum.
Seni kaybetme korkum ona davramiglanmda ve duygularimda ra-
hat olmamui engelliyor”

Diye bir konugma yaptim. Ik tepkisi

“Telefonda konugamayacagimz ne var? Neden gidiyorsun, za-
ten bitmedi mi, arkana doniip bakarak bir seyi halledemezsin, git-
meni istemiyorum.”

Oldu. Sonra

“Bu senin kararindir, buna anlayis gosteririm, ama ben sana ‘ta-
mam git' demem” benzeri sozler etti.

Persembe ve cuma, iki gece, sabah tige kadar “benim kafami
yedi bitirdi” desem abartmig olmam. Siirekli gitmemem igin ag-
lady, soylendi, mizirdand, gelecek kurmaya galistigimuz iligkiyi ze-
deledigimi soyledi.

Neyse bu tepkileri arasinda beni en ¢ok rahatsiz edenler sun-

lar:
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1. Cuma aksamu digarida yemekteyken, bu isleri benim ba-
sima “senin” agtiginy; bunun acisini gikarmak igin seni bagtan ¢i-

karacagini soyledi,

“Bunu terapistine mutlaka anlat, beni merak etsin” dedi. Bu, ilig-
kimde simdiye kadar beni en ¢ok rahatsiz eden sey oldu, soyledi-
ginde gozlerim dolup, sofradan kalktim. Bunun tizerine saka yap-
tiginy, bu kadar tizerinde durulacak bir sey olmadigini soyledi. Bu
sozler gergekten canimi gok sikt;, Ebru'nun yanna giderken, yolda
en ¢ok disiindiigiim sey buydu ve hatta o kadar etkiledi ki bunu
sana soylememek igin, bir daha sana gelmemeyi ve Istanbul'da bi-
risiyle devam etmeyi ve kiz arkadagimdan aynlmayr diigiindim.
Yolda giderken, telefonda, bunun benim canimu gok siktigini ve
bunlar disindigiimi soyledigimde, kizip, olumsuzluklara takil-

digimy, sadece bir saka oldugunu soyleyip, daha sonra

“neden benim canimi acitmaya ¢alistyorsun” diye aglamaya

baglad.

2. Benden Ebru'yla beraber kalmamam ve onunla beraber ol-
mamam igin soz istedi; ben ona “Senden yana rahat olmahyim ki,
kendimi ve duygularimi anlayabileyim, yoksa sorunumu ¢6zeme-
yecegim ve daha dakarmagik hale gelen profesorligiimle ilgilima-
kalelerimi hazirlayamayacagim, bununla bag edemeyecegim ve bir

sire yalniz kalmay1 se¢mekten korkuyorum” dememe ragmen,

3. Yolda giderken siirekli telefonda aglayip, geri donnmemi iste-
mesi ve bir siire sonra susup “tamam ben iyiyim, ne yapman gere-
kiyorsa yap. Ben senin yanindayim” demesi ve bu ¢eligkilerin ben
de yarattig giivensizlik,

4. Esimle birlikteyken stirekli beni aramasi ya da aramami bek-
lemesi ve gece telefonu agik tutmamu istemesi, (bunu yaptirmad

veya yapmam konusunda diretmedi ama)



S. Sik sik “verdigim sozii” tutup tutmadigimi sormast,

Beni ¢ok rahatsiz etti ...

Esimle giizel bir hafta sonu gegirdim. Tiim tedirginligime ve
huzursuzluguma ragmen, yapmak istediklerimi yaptim. Bu davra-
nislarda olsa bile huzursuzlugumun, duygulanmin egime piiriizsiiz

bir gekilde ulagmasina engel oldugunu distiniyorum.
Esimle ilgili ana noktalar ise:

1. Esimin beni her halimle sevdigini ve kabul ettigini davranis-

lannda gordiim, ama kalbimde bu kadar kuvvetli hissetmedim,

2. Esimle iki kez beraber oldum; beraberlik an1giizeldi, fakat il-
kinde de vard: ancak 6zellikle ikincisinde daha fazla kendimi kota
hissettim. Onun yanindan gitmek istedim. Bunun kiz arkadagimi
kaybetme korkusundan kaynaklanip kaynaklanmadigini disgiindiim.
Hayir, ben bu duyguyu daha 6nceden de ¢ok iyi taniyordum, ay-
nisi, aynust ... Bu, sanirim bana sordugun sorunun yanit.

3. Esimin yanindayken, onun benimle mutlu oldugunu his-
setmedigimi fark ettim, bu hislerimin yogun oldugu anlarda bunu
ona soyledim ve sordum

“mutlu musun su anda yanimda?”

“gayet mutlu ve huzurluyum” dedi.

O mutlu ve beni istiyor, ama ben bunu hissedemiyorum.

4. Esimle hig beraber olmadigimiz1 s6ylemistim —vaginusmus
oldugunu ve bu sorunu agamadiklarini sdylemisti terapide- Ken-
dim bile inanamiyorum, olmusuz, hatirlatt: ve dogru séyliiyor, ama
bende o so6yleyene kadar bir an1 yoktu. Hatta en son aym giin 3-4
defa beraber olmugtuk ve ben o sirada kiz arkadagima yakinlag-

mak i¢in mail atiyordum.
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S. Esimle cinsel olarak yakinlagtigimiz zamanlar, benim ondan
kopup aldattigim veya baska sekilde uzaklagtigim zamanlara denk
geliyor hep, bu da ilging bir durum benim igin.

Simdi benimle ilgili notlar:

1. Sevda'nin seni bagtan gikarma komplosu gergekten takildi-
gim bir nokta, bunu halletmek istiyorum, onunla konugunca ciddi

gerilim oluyor, en sonunda “sakaydi” deyip konu havada kahyor.

2. Ona verdigim sozii tutmadim. Bunu ona soylemeyecegim.
Gegenkinde “evet” ama bu sefer icimde bununla ilgili bir rahatsiz-
lik yok —Bu Tolga Tug'un esinin yamna ikinci gidisiydi- ben esimle
cinsel anlamda yagadiklarimy, o gegirdigim hafta sonunun bir par-
casi olarak goriiyorum ve kendim igin yaptim, bu benim esimle
aramdaki ilk gergek ve 6zel cinsel deneyim. Bu gok 6zel, esim igin

de benim igin de dyle kalmasini istiyorum.

3. Yasadiklarimui daha iyi tartmam ve degerlendirmem lazim.
Ama iligkinin iginde bu ¢ok zor... Tipki binanin iginden dis cep-
hesini gorememek gibi... Biraz iligkinin uzagina gikip bakmak is-
tiyorum, binadan gikip bahgede kalarak bakmak gibi, bunun daha
iyi gelecegini diisiiniyorum, onun igin de haftaya kiz arkadagimla
-Sevda'yla- tatile gikip, doniiste kendimle daha ¢ok zaman gegi-
recegim. Beraber uyudugumuz geceleri azaltmak istiyorum, CE-
SARET EDEBILIRSEM,

Son durum budur yorum ve 6nerilerine ihtiyacim var-...

Tolga Tug esi Ebru'yla ilgili, aynlik acisim yagamaya bagladigs
andan itibaren, kendine dénmeye baglad1. Yasadig1 ac1 onun ken-
dini anlamasini zorunlu kildy, ¢tinkii bu acidan bagka tiirli kurtu-
lamadi. Bu sorgulama yukaridaki mektupta oldugu gibi, sadece
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gegmis iliskiyi degil, bugiinkii iliskilerini de sorgulamasina neden
oldu, hatta ailesiyle olan iligkilerini de... Bu mektuptan yola ¢I1-
karsak, aslinda tiim iligkilerimizi bu sekilde yasamak gerektigini de
gormiis oluruz. Yasadigimiz duygulari, zorlanmalan, neyi neden
yasadigimizi sorgulamamuz gerektigini goriiriiz. Sorgulamadigimiz
higbir sey kenarda durmuyor, bir sekilde bir siire sonra 6ntimiize
daha biiyiik sorunlar olarak geliyor. lliskinin o anindaki ertelenen
sorunlari, daha sonra bityiiyerek 6ntimiize geliyor.

Aynlik siireciyle birlikte ortaya ¢ikan tiim aci, karsimizdakine
ve iliskiye yiikledigimiz anlamlar, bu anlamlardan dogan beklen-
tilerle ilgilidir. Aynlik siireciyle birlikte bir yandan kargimizdakine
otke duyarken, diger yandan bu 6fke iizerinden kendimizi tanima
firsat1 yakalariz.

Yasadigimz tiim zorlanma ve acilar “kendimizle” ilgilidir.
Karsinuzdaki bize, her ne yaparsa yapsin, yasadigimz her tiir
ayrilik acist bizim kendi acimiz, kendi zayifigimiz, kendi soru-
numuzdur. Beklentilerin azalmasiyla birlikte bunlar, kendini
daha agik gosterir.

Iliskide neden o kadar gok vakit kaybettigimizi, kendimizi de-
gersizlestirmigsek bunu neden yasadigimizi, kaybetme korkula-
rimizi ve bunlarin nerelerden kaynaklandiginy, iligkide olumsuz
davraniglara maruz kalmigsak, bunlan bagimiza neden getirdigi-
mizi, iligkide kendimizi neden korumadigimizi, sadece sevildigi-
miz igin bir iligki yagamigsak, onca zamanimizi bu iliskide neden
harcadigimizi..vs Kendimize ancak beklentilerimiz azaliginda, ay-
nlik siirecini kabullendigimizde sorabiliriz... Ve bu sorularin ce-
vaplar, kendi kisiligimizle ilgili “sorunlar” olacaktr.

Iliskide, bize karsimzdaki degil, biz kendimiz zarar veririz.
Kendimizi korumayarak, duygularimizi tammayarak, bunu
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kendimize biz yapariz. Gergekte iligkilerde kimse bize zarar ve-
remez, biz istemedigimiz siirece. Bu nedenle ayrilik siireci bize, o
iliskide bagimiza gelen tiim olumsuzluklar neden gérmedigimizi,
gordiiklerimizi neden hayata gegirmedigimizi sorgulama firsatini
saglar. Boylece sonraki iliskilerde kendimize verecegimiz zarar,
en aza indirmis oluruz. Ayni tutumlar sergileyip, kendimize yine

zarar vermemis oluruz.

Bu anlamda farkindalik, temelde kisinin iligkiyi yasama bigi-
miyle ilgilidir. Ancak iliskilerimizde yaptigimiz, doniip kendimizi
sorgulamak degil, iliskideki tiim sorunun nedenini ya karsimizda-
kine ya da kendimize alip, bir suglu bulmak olur.

Hepimizin ortak egilimi, sorunu diglastirmak, karsimizdakine
aktarmaktir. Sugu karg: tarafa attigimizda kendimizi daha iyi his-
sederiz. Ancak bu tutum ayni olumsuz durumlary, tekrar tekrar
yasamamiza neden olur. Suqu karsi tarafa atip, kendimizi sorgu-
lamaktan kaginmamiza neden olan, aynlik stirecinde beklentile-
rin saghkl sekilde titketilmemis olmasi, kisinin savunma meka-
nizmas gelistirmis olmasidr.

Gergeklikle Yiizlesme

Aynlis, karsimizdakini gergek kisiligiyle kabullenistir. Duygu-
lanimiz kargimizdakiyle ilgili “ger¢ek olmayan algilar” gelistir-
memize neden olur. Ancak bu farkindaliklarin en 6nemlisi, ken-
dimizle ilgili olanlaridur.

Iliski iginde, pek ok bencil davranis sergilememize ragmen,
genelde kendimizi tam olarak goremeyiz. Yaptigimiz 6z elestiri-
ler de genelde, o andaki sorunu atlatacak seviyede olur. Gergek
anlamda 06z elestiriden kaginiriz, ¢tinkii bu elestiriler bazen iliski-
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den gitmemize neden olacak yiizlesmeler ortaya gikartir. Bazen
kisiligimizle hesaplagmak zorunda birakur.

[ligkinin bitmemesi iizerine kurulmus 6z elestiri siireci, sadece
an1 kurtarmak tizerine geligtirilmi savunma davraniglardir. Boyle
bir tutumla gergek anlamda bir sorgulama yapilamaz. Sadece o
anki sorun gegistirilir, benzeri olan bagka bir sorun bir siire sonra
yeniden meydana gelir ve bu siireg boyle devam eder gider.

Sorun aninda, genelde ne hissettigimize degil kars: tarafin dav-
raniglarina bakariz, buna gore hareket etmeye galisiniz. Gergek bir
oz elestiriyse, ancak iligkiden gergek anlamda vazgegtigimizde or-
taya gikar. Oz elegtiri, kaybetme korkusunun meydana getirdigi
bir pigmanlik m1 yoksa gergek bir 6zsel sorgulama mi, bunu kav-
ramak ¢ogu zaman zordur.

Iligkilerde aynlik siirecinde ilk yaganan, pigmanlk duygusudur.
Kaybetmekten korkankisi, bu duyguyla beklenti durumunu kendi
iginde yagamaya devam eder. Kisi ancak beklentileri azaldiginda,
kesildiginde gergek anlamda 6z elestiri yapmaya baglar.

Gergek bir 0z elestiride kisinin “yagamak igin” o iligkiye ih-
tiyaci yoktur. O olmadan da hayatin1 devam ettirme becerilerini
gelistirmistir ve hayatin1 kendi bagina siirdiirebiliyordur. Kisinin
kendi baginahg kabullenemedigi bir durumda, kisinin iligkinin
“var olan durumunu” oldugu gibi algilamas, gergegi kabullen-
mesi miimkiin degildir.

Aynlik siirecinde beklenti sona erdiginde yani artik kargimiz-
dakinin gelmeyecegini anladigimiz zaman, kendimize donme du-
rumu ortaya ¢ikar. -Bu durum elbette hayatimiza bagka bir iligki
alip, savunma gelistirmedigimiz dururnlar igin s6z konusudur-
Kargimizdakinin donmeyecegiyle ilgili beklenti, iliskilerin yapisina
gore farklihk gosterir. Burada 6nemli olan, geriye donmeyecegiyle
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ilgili alginin, bizim onun varligina ihtiyag duymadigimiz donemde
olmasidir. Ilk donemde, yani onun yokluguyla yiizlesip kendi ba-
stmiza kalma becerilerini gelistirmeden 6nce olusan ‘karsimizda-
kinin artik gelmeyecegi’ diisiincesi, bir 6z elestiri yaratmaz, kay-
betme korkusunu tahrik edip, karsimizdakinin iistiine gitmemizi
saglayan, iligkiyi yeniden olusturmamiza dayanak saglayan bir ne-
den olur, bu digtince.

Kaybetme korkusuyla ya da elde tutmak igin yapilmig davra-
nislar, gergek 0z elestiriler degildir, bir siire sonra ortadan kalkar.
Iligkiyle ilgili, istenen bir durumun ortaya gikmast igin yapilmug
davraniglardir ve amaca ulagildiginda davranglar siirmez, kisi eski
davransglarina geri doner. Bu nedenle de bu davramglar sorun ¢6-
ziicii degil, erteleyicidir.

Aynlik siirecindeki bu ige doniig ve kiginin kendini anlamaya
baglamasi, 6z elestiri siireciyle hiz kazanan farkindaliklar, iligkinin
gergek anlamda toparlanmast igin bir zemin olugturur. iki tarafin
da iligkinin toparlanmasi adina gelistirdigi farkindaliklar, bitmekte
olan bir iligkiyi daha derin bir noktaya tagiyabilir. Sonugta, iligki-
nin mevcut sorunlu hale gelmesine neden olan; iki tarafin da ken-
dini ifade etmemesi, edememesi, birbirini anlamamasidir. I'ki ta-
raf da kendisinin anlagilmasin talep ettigi ve kendini 6nceledigi
i¢in, kargi tarafi anlamaya kapanmugtir ve iletisim tikannugtir.
Iste, ayrilik siirecinde iki taraf da kendini beklenti iginde olmak-
tan kurtardigs igin, kendini de, kars: tarafi da, iligkinin seyrini de
daha gergekgi sekilde algilama imkanina kavusmus olur.

Aynlik siirecindeki farkindalik durumunun en 6nemli tarafla-
rindan birisi de, kisilerin, iliskideki temel sorunlann nerelerden
kaynaklandiginy, iletisimin nerelerde tikandigim gérmelerine fir-
sat tanimasidir. Bunu fark etmek; iligkinin seyri i¢in 6nemlidir.
Cinkiiiligkide benzer durumlar her zaman meydana gelmektedir.
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Bu farkindalik iligkinin zayif karnini gésterecektir. ki tarafin da ki-
siliginde zayiflik nerede, hassasiyetler nerede olusuyor, anlamaya
ya da anlatmaya nerde kapaniyor, neyi nasil anlatiyor, anlatami-
yor, yanls anliyor...vs. Taraflar bunlar1 gorme firsatini yakalayacak-
lardir. Ve iligkinin sonraki stirecinde, benzer durumlar meydana
geldiginde, sorunu nerede arayacaklarini bileceklerdir. Bunu fark
etmek, sorunu ¢o6zmek demektir.

Kisilerin, birbirlerinden duygusal olarak etkilenerek basladik-
lar1 iligkilerde ayrilik, iligkiyi toparlayacak bir enerjiye donustii-
rilebilir, ¢iinku iligkilerin bitis sebebi duygularin yoklugu degil,
kigilerin birbirini anlamamas, kendilerini anlatamamalaridir.
Duygu hissetmiyor olma noktasina, iligki siirecinde yasananlar ge-
tirmistir ve bu durum degistirilebilirdir. Duygusal agidan “bag-
lama” potansiyeli olan bir iligkinin, kurtulma sansi da her zaman
vardir. Thtiya¢ duyulan tek sey; iki tarafin da anlayacak kadar ol-
gun davranmas, beklentilerinin azalmasidur.

Gergek bir farkindalik, iliskinin temel sorunlarini anlama hu-
susunda derinlik olustururken; yuriimeyecekse iligkinin gergek
anlamda bitigine de firsat tanir. Sorunlar gergek anlamda ortaya
cikar ve ¢oziilmezse ya da taraflardan sadece birisi, boyle bir far-
kindalik gelistirir ve sorunu ¢6zmek igin ¢abalarsa ve digerinden
boyle bir gaba gelmezse, iligki biter. Sadece bir tarafin 6z elestiri
yapmasi iligkiyi toparlamaz, ancak 6z elestiri yapan tarafin iligkiyi
saghkl bir sekilde bitirmesini, savunma gelistirmeden, iligkinin
i¢inde adim adim tiikenerek iligkiyi bitirmesini saglar.

Iliskilerde Kendimizi G6zden Gegirme Becerisi

Bu tir farkindaliklarin bir bagka 6nemli tarafi, bizi sadece iligki
iginde degjl, tiim iligkilerimizde kendimizi sorgulamaya gotiirmesidir.
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Hem bu iligki igin, hem de sonraki iliskilerimiz igin, elimize geg-
mis bir firsattir bu durum. Ciinkii o giine kadar hep kendi agimiz-
dan bakmugizdir. Aynhk siirecindeki 6z elegtirilerle belki de ilk kez
kars: tarafin da gozlerinden iligkiye bakma firsat1 yakalariz. Bu ge-
kilde bakmak, bu iligkimizi kurtarmasa da sonraki iligkilerimizde
kagimizdakini anlama ¢abasiny, iliskide soruna yol agan davranis-
larimizi degistirme firsatini bize verir. Bu durum, iligkilerimizi sag-
likli sekilde yiiriitmek igin alt yapr olugturmamizi saglar.

Karg: taraf agisindan bakarak iligkiyi stirdiirmek, iligkide ortaya
gikan sorunlari daha iyi algllamamzi, empati yapabilmemizi de sag-
lar. Bu bakis agis1 sadece kargimizdakinin rahatsizhiklarini anlamada
degil, bize karg1 tiim davraniglarini anlamada agilim saglar.

Sevgisi gergek bir sevgi mi?

Neden beni bu kadar seviyor?

Bana gergekten dogrulan mi soyliyor?
Bana deger veriyor mu?

Ve daha pek ¢ok soruyu kendimize sorup, karsimizdakinin
duygularim anlamayla ilgili, bize firsat tanur.
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12. BOLUM

YENI ILISKi






YENI ILiSKi

‘Yeni iliskiye ne zaman baglanacagr’ sorusu, herkesin kendi tec-
riibelerinden yola gikarak cevapladig: bir sorudur.

Biten bir iligkinin yerine, hemen yeni bir iliskiye girmek, gogu
zaman kendimizi suglu hissettirir. Yeni iliskiyi, geride birakilan
iliskiye bir ihanet gibi algilariz. Hepimizin i¢ derininde, bizim igin
onemli olan birinden ayrildiktan sonra, kargimizdakinin hemen
bagka biriyle birlikte olmasi, kendimizi degersiz hissettirir. Bunu,
bizim “Onemsenmemiz” olarak goriiriiz, bu nedenle bunu yap-
may1 da, karsimizdaki igin benzer bir durum olarak algilariz. Ona
haksizlik ettigimiz disiincesi, gergekte boyle bir durumda kendi-
mize haksizhk edildigini diisinmemizden kaynaklanur.

Bu algilar, bagkalarinin iligkileri hakkinda yorumlara giderken
de bizi etkiler. Hemen yeni bir iligkiye baglanmamali. Peki, ne za-
man baglanmali? Bu sorunun bir cevabi yok. Us ay, alt1 ay, bir y1l,
bes yil...

Burada yorum yapilirken dikkat edilmesi gereken iki husus
var:

Bunlardan ilki, kars: tarafa haksizlik edildigi, karsimizdakinin
ve gevremizdeki insanlarin bizim hakkimizda yanhs digiinecegiyle
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ilgili kaygilar... Yani otekinin digiincesinin, yeni iligkiyle ilgili yo-
rumumuzu etkilemesi...

Digeri ise yeni iligkinin sorunlu yaganacagiyla ilgili kaygilar-
dir.

Onemli olan, yeni iligkinin ne zaman basladif ya da baglaya-
cag1 degil; kisinin iligkiyle ilgili siireci nasil yuritecegidir.

Aynildigimiz kiginin ya da ¢evremizdeki insanlarin bizim
hakkimzdaki olumsuz diisiincelerinden kayg: duyarak, bir ilig-
kiden kendimizi uzak tutmak, en once kendimize yaptiginuz
haksizhiktir. Karsimizdakinin bizden nasil bir iistiinliigii var-
dir ki, kendi diisiincelerimizi, duygularinuzi birakip, onun iize-
rinden kendimize bakanz? Bu korkularla, ayrilik siirecini yii-
riitmemek gerekir.

Sonraki iligkiyle ilgili kaygilar da gok anlamh degildir. Onceki
iligkiden dolay: yeni iliskiye giivensizlik, eski iliskinin acisini ka-
patmak igin, yeni iliskide asir1 vericilik gibi tutumlar, eski iligki-
den kaynaklanan sorunlar degil; kisinin kendi kisilik yapisiyla il-
gili sorunlardir. Baglanma sorunlary, yeni iliski ne zaman baglarsa
baslasin ortaya gikacaktir.

Burada dikkat edilmesi gereken husus:

Iligkinin ne zaman bagladig: ya da baglayacag: degil, kisi-
nin yeniiliskiye gegmis tecriibelerinden gelen giivensizlikleri ta-
styrp tasimadigy, yeni iligkiyi act gekmemek ve degersizlik hisle-
rini kapatmak i¢in savunma olarak kullamp kullanmadigini
fark etmesidir. Yeni iligkide ne yaptigimi, neden yaptigin bile-
rek iligkiyi yasamasidar.

Bunlar bilmek, kisinin iliskide yogunlagmasini ya da kargi-
sindakine zarar verici davranslar gelistirmesini engeller. Ayrica,
kisiler kendi i¢ diinyalarinda olup biten bu duygusal siiregleri
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kargisindakiyle paylagirsa, tim bu sorunlar igin ¢6ziim de bulu-
nacaktir.

Kisinin, yeni iliskide, iliskideki tutumlariyla ve gegmisle ilgili
beklentileri -yeni bir iliski de olabilir, ancak ge¢mis iligkisiyle ilgili
beklentileri de olabilir. Yillar gegmesine, kisiler evlenmelerine rag-
men gegmigsle ilgili beklentileri devam edebilir. Bazen geg¢misteki
kisinin pigmanlk beklentisi, bazen o iligkinin tekrar olmastyla il-
gili beklenti...vs. yeni kisiye karsi hislerin bazen artip bazen azal-
masl, giivenmekte zorluk gekme, agini sevgi veya ilgi ihtiyac gibi
hususlar kisi goriip, bunu karsisindaki kigiyle konusmasy, iliski-
nin seyrini olumlu etkileyecektir. Iki taraf da yogun bir baglanim
yasamak yerine, daha sakin bir baglanim seyri gelistireceklerdir.
Bu agik iliski yasama siireci, hem geg¢mis iliskiden gelen giivensiz-
likle ilgili sorunlari azaltir; yeni kisinin iliskiye agirt baglanimini en-
geller, hem de yeni iligkiye agir1 vericilikle girilmesini engeller. Bu
agiklik iligkinin hizini yavaglatir. Agin hiz ihtiyagtan kaynaklandig
igin, ¢atismal iliskileri beraberinde getirecektir.

Kisi onceki iligkinin acisini -gergekte kabullenemedigi yalnizh-
gin acisi- sonraki iliskiyle kapatmaya kalkarsa, aciy1 ertelemis olur.
Eski iligkiyle ilgili higbir beklenti yokmus, higbir tiziintii yokmus
gibi yasamak, tiim yalnizhik sorunlarimizin sonraki iliskiye akta-
nldigini gosterir. Bu da eksik kalmig acinin, sonraki iligkiyle yasa-
nacag anlamna gelir. Kisi yeni iligki yasamay, kendinden, geg-
misinden vazgegmek olarak algilamadig siirece, yeni iliski sorun
yaratmaz. Bu dakisinin hem kendi duygularindan kaginmamastyla;
kendini izlemeye devam etmesiyle miimkiindiir, hem de kendin-
deki duygulan karsisindakiyle paylasarak, bunlan gizlemeyerek ya-
samasiyla. Kendinden kagmadig siirece kendisinin iligki yasama
hiz1 yavas olacaktir, paylasirsa kargisindakinin de hiz.
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Boyle bir siireg, karsimizdakini tamimakla ilgili ciddi bir veriye
donugir. Hem ayrilik acisi yasayan igin kargisindakini, hem de
aynlik acis1 yasayan kisiyle birlikte olan biri agisindan, karsisin-
dakini tanimakla ilgili 5nemli bir veri olusturur. Iligkiyi agik yaga-
mak, iki taraf birbirinin varhgini ne kadar kabul ediyor, ne kadar
sayg1 gosteriyor, neye, nasil tepki veriyor, bunlann goriilmesi agi-
sindan, son derece 6nemli ipuglar1 verir.

Aynlik acis1 yasayan birinin, gegmigsle ilgili beklentilerini, kars:
tarafin sugu olarak goriip, karsisindakini suglayan birisi, sonraki
stiregte o kiginin hayatinda onu rahatsiz eden durumlara karg1 da
benzer tepkiler gosterecektir. Eski iliskiye, bununla ilgili duygu-
sal seyre, nasil tepki veriyorsa; sonraki siiregte birlikte olacag: ki-
sinin varhigina da benzer tepkileri verecektir. Bu durum diger kisi
agisindan bakildiginda, giiven anlaminda 6nemlidir. Bu kisi tara-
findan, ne kadar deger gorecegini, nasil bir iliski yasayacagini gos-
termesi agisindan onemlidir. Yalan soyliyor mu, iligkiyi hemen
higliyor mu? Iligkiyi agtk mi, kapali mi1 yagtyor?

Tolga Tug'un yeni iligki siireci...

Tolga Tug'un yeni iligki siirecini, hem esi Ebru’dan aynlinca
Sevda'yla olan iligkisinde hem de Sevda’yla ayrilip, Derya'yla olan
iligkisinde izlemek gerekir.

Tolga Tug, 6zellikle Sevda'yla iligkilerinin ilk bir yilinda, ne eski
iliskisini ne de yeni iligkisini sorgulama ihtiyaci hissetmemisti. Ev-
den aynlip Sevda’'nin evine yerlestikten sonra, evliliginde neyden
mutsuzsa, burada bunlan gidermis kendini mutlu hissetmigti. Tek
farkla: bu iligkide siirekli, onu igten ige kavuran bir giivensizlik ya-

samis, bu sorunu iligkinin her yerinde ortaya ¢ikarmisti. Telefon
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dinlemeleri, maillerin kontrol edilmesi, gittigi her yerde telefonun
agik birakilmas: ve oradaki ortamin takip edilmesi ve daha pek ¢ok
davranis... Bir ara evdeki egyalan belli diizzene gore koyma, ig ¢a-
magirlanny, egyalarini kontrol etmeye kadar varmugty, giiven sorunu.
Temelde bakinca, sadece sorun yer degismisti. Tolga Tug, yine so-
run yasamaya devam ediyordu. Onceki iligkisinde giiven sorunu
yoktu, ancak kendini degersiz, eksik hissediyor; kendini Ebru ta-
rafindan kogeye sikigtinlmig hissediyordu; 6zgir hissetmiyordu.
Bu sorunlari ¢6zmek igin yeterli gaba harcamamug, kendini agma-
mugs, rahatsizliklarinin, beklentilerinin sorumlulugunu iistiine alma-
mistl. Bu mutsuz giden siiregte kargisia Sevda gikinca, Sevda’nin
ona olan ilgisinden, onunla yasadig cinsellikten, ona kendini de-
gerli hissettirmesinden giig almus, evliliginde eksik olan her seyi
onunla tamamlayip, ona tutunarak evliliginden gikrmigti. Ancak
bu gikis siirecinde Sevda'nin sadece kendini iyi hissettiren yerle-
rini gormiisti. Onu heniiz tammmiyordu. Ne zaman ki onunla ayn
evde yasamaya baglady, tutkusu yavaglamaya baslady, siireg degisti.
Bu siireci sikintiya sokan 6nemli etkenlerden biri de, iligkinin artik
gevreye duyurulmasiydi. Cevreye kars iliski agika yasanacag) za-
mana kadar iligki tutku doluydu ancak gevreye bunu gésterme du-
rumu ortaya gtkmaya baslayinca Tolga Tug'un, Sevda'ya dair tim
korkulan ortaya gikrusti. Onunla iligkisinden dolay yargilanmakla
ilgili korkusu, iliskiye dair tim tutkusunu yok etmisti.

Tolga Tug, Ebru’dan aynhp Sevda'yla iliskiye basladig siiregte,
kendini sorgulamamigt: ancak Derya'yla olan iliskisinde farkh bir
suregizledi. Sevda'yla olan iliskisi, eski esiyle Sevda arasindaki gel-
gitlerle ve Sevda'mun evlilikle ilgili talepleri nedeniyle bitmisti. Sevda
yorulmus ve artik iligkiyi siirdtirememis, tayin yaptirip gittikten bir-

kag ay sonra, artik iligkinin pegini birakmugt1.
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Tolga Tug'un Derya'yla olan iligkisi, Sevda'yla olan iligkisin-
den aynldigi donemlere rasthyordu. Sevda’yla goriigmeler iyice
azalmigti. Tolga, Sevda'nin tayin isteyip gitmesinden iig ay sonra
Derya’yla tanigmustt. Sevda'yla iligkisinden farkl olarak bu iligkide
agik davranmaya caligt. Iligkiye anlam bindirmekten, hizlica ilerle-
mekten kagindi. Derya'nin yogunlagip iligkiye baglanmasiyla ilgili
kaygi duydu, kaygilani paylagti. Tolga Tug'un, bu sorgulayici tavri
Derya'yr hep frenledi. Bu siiregte farkinda olmadan anlam ytikle-
meler, bagimlilgin transferi, Derya’y1 kaybetme korkular; dénem
doénem yagand.. Bir siire sonra, 6zgtirliik sorunlar yeniden bag gos-
terdi. Bu kez eskisinden farkh olarak bu sorunlar: iligkinin gtinde-
mine tagidi. Iligkiyle ilgili rahatsizliklarini hemen anlayamasa da,
bir siire sonra fark ettiginde paylasti ve iligkiyi agik yasamaya ga-
ligtr. Eski esi Ebru'yla ilgili siireg de, Derya'yla olan iliski de iyice
yavagslamugti. Sugluluk hisleri, kaybetme korkusu azalmigti. Ebru’yu
istemedigini, onunla mutlu olmadigimi anlamigti. Onun yaninda
kendini giivende hissetse de onun yaninda kendini degerli, 6zel
hissetmedigini anlamigti. Derya’yla olan iligkisinde en bagindan
itibaren kendini ve Deryamin davramglanni izliyor olmasi, ani yo-
gunlagmalan yavaglatan, bunun sonucu olarak meydana gelen 6z-
girlik sorunlanni, kaybetme korkularini, bu korkularn yarattig
kendini paylagmama tutumlarini azaltmigti. Derya'nin kendine
doniik bir sorgulamasi yoktu. Ancak Tolga Tug'un bu sorgulama-
larla siirecini devam ettirmesi, Sevda'yla yasadig1 pek gok sorunu
yagamasina engel oldu; gerilimin, giivensizliklerin, korkularn ya-

vaglamasini sagladu.

Bu iki iligkide de goriilecegi gibi, 6nemli olan yeni iligkinin ne
zaman ve kiminle olacag: degil, kisinin o iligkide ne yaptigidur.
lligkide, kigilerin i¢ diinyalarindaki duygulan gérmezden gelmes;,
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iliskiye duyulan ihtiyagtan dolay rahatsizliklann bastirilmasi ve
beklentilerin soylenmemesi gibi sorunlar ortaya gtkmadig siirece,
iligki kigileri rahatsiz edecek bir alt yapr tesis etmez.

Yeni iligkideki sorunlar

Baglanma korkusu:

Aa gekmemek igin yeni iligkiye baglanmamaya ¢ahgiriz. Kar-
simizdakinden, uzak durmaya ¢aligiriz. Baglanma korkusunun te-
meli budur. Baglandiginizda ayrilirsaniz, gok ac1 gekersiniz. Bu-
nun muhatabi kim olursa olsun, sonug aynidir.

Bu tutum, oncelikle iligkinin adinin konmasina karg refleksle
kendini gosterir. Kisi iligkiyi yagar, her tirlii iligki davranigin sergi-
ler, ancak bunun tanimlanarak sinirlarinin gizilmesinden rahatsiz
olur. Adinin konmas, iligkinin tanimlanmasi, sorumluluk alanla-
riun belirlenmesine neden olur ki, ayrihik acisindan kaginan kigi,
baglanmaktan kagindigr igin yaptig ilk ey, bir iliskinin varhgm
reddetmektir.

Daha sonraki asamada, iligkinin varhgim kabul etse de, tutum-
lar1 kabul etmede zorluk gekecektir. Birlikte disarida goriinmek,
duygularin sdylenmesi, arkadaglarla tanismak, aileyle tanisma, ev-
lenme teklifi ve kabuly, evlilik... Bu adimlarin her biri iligki igin
aynaynsoruna donistir. Kisi baglanmayi engellemeye galismay,
bu davranglar iizerinden yuriitir. Bir iligkiye ihtiyac vardir, ama
bundan korkmaktadur.

Baglanmaktan uzak durmak ayni zamanda, kendimize de tel-
kinde bulunmakla ilgili bir siireci igletir. Duygulanmizi kabul et-
memek, onlan inkar etmeye ¢alismak boylesi bir iglevi goriir. Duy-
gularimizi kabul etmedigimizde, duygularimizin da olmayacagim
dugtiniriz.
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Verici iligki:

Acadan kaginmanin bir bagka yolu ise, iligkiyi elde tutmak igin,
kiginin iligkide agin vericiolmasi, kaybetme korkusuyla hareket et-
mesidir. Bu tutumlar da kisinin ac1 gekmemek igin sergiledigi dav-
raniglardir. Disaridan bakildiginda, sevgi igerikli davranuglar olarak
goriilecek pek ok davranig bu sekilde ortaya gikar.

Iligkinin ok diginda ya da ¢ok iginde olarak ortaya ¢ikan bu
davraniglarin hedefikarsimizdaki degil, kendimizizdir. Aynlik sii-
recini yasamamak, ac1 gekmemek igin gelistirilmis savunmalardir,
bu tutumlar.

Temele inildiginde bunlar 6nceki iliskinin sorunlar1 degil, bi-
zim kendi sorunlarimizdir. Sorun simdi ya da bir siire sonra tek-
rar ortaya gikacaktir. Sorunu ¢6zmek bagka bir gey, sorunu tarih
tizerinden yasamak bagka bir seydir. Bu tutumla kigi, bir 6nceki
iligkinin acisin1 yagamamak igin, bir sonraki iliskinin hizini artir-
mus, yogun verici davraniglarla kargisindakini kendine baglamaya
¢aligmugtr.
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SON SOZ

Aynlktaki psikolojik siireci, yasanan sorunlarin ve bu sorunla-
rin nedenlerini agmaya galigtik. Umuyoruz ki ayrilik stirecini yo-
rumlamaniza ve algilamaniza farkh bir bakis agis1 kazandirabil-
misizdir.

Kitabin isaret ettigi en temel sorun, aynlk acisinin gergekte
kargimizdakiyle ilgili bir siireg olmadigini gostermekti. “Hepimiz,
karsi cins aynliklaninda, karsimizdakine duydugumuz sevgiden
dolay: degil, ona duydugumuz ihtiyagtan dolay: aci gekiyoruz”u
gostermekti amag. Bu 6nemliydi, giinkii bu siirece nasil bakarsa-
niz, ona gore tavir alirsiniz, siireci ona gore yonetirsiniz. Ve dav-

ranuglarin sonuglarini yagarsiniz.

Aynlik acisiny, kargi tarafa karg: hissedilmis bir duygu olarak al-
gilarsaniz, bu aciy1 size yagattigs igin ona 6fkelenirsiniz. Bu da kar-
sinizdakiyle kurtarlabilecek bir iletisimi tamamen ortadan kal-
dirmaya gotiirtir sizi. Aynhk acisinin, sizin sorununuz oldugunu
kabul ederseniz, yasadiginiz iliskileri ¢ope dondiirmemis olursu-
nuz. Yaganan aciy, sizin sorununuz olarak gordiigiiniizde, o ki-
siyle iginizde kavga etmez, bangirsiniz. Hayatiniza girerek sizin
i¢in 6nemli ve degerli birisi olmustur ve onunla iligkinizde ken-
dinize ve kargi cinse dair pek gok sey tecriibe etmis, size haz ve-
recek duygular yagamugsinizdir.

Aynhk acisin1 kendi sorununuz olarak gormek, bizim igin de-
gerli olan bu iliskileri gegmisimize ait, bize 6zel alanlar olarak ko-
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rumamuzi saglar. Saygi duydugumuz kargimizdaki kadar, kendi
yagantimiz olur.

Kitabin aktarmaya galistig1 bir bagka husussa, ayrihik siirecinin
tek bir iligkide tamamlanmadig biriliskide, “acinin tamamini ya-
sayp tiiketemedigimiz” gercegine vurgu yapmakti. Kisinin, ger-
ek anlamda, kendini biraktigs bir iligki ayriliginin acisindan son-
raki siiregte de, ayrilik acilan yaganacaktir. Eger ayrihik siireci ac1
tiketilerek ilerletilirse, yasanan her ayrilik bir oncekinden daha az
ac1 verecektir. Bu nedenle, bu kitaba her zaman ihtiyag¢ duyaca-
ginizi ditgtiniiyoruz. Iligkinizin kota gittigini, sizi mutsuz ettigini
hissettiginiz zamanlarda kitabi yeniden okumanizi tavsiye ediyo-
ruz. Her aynlik siirecindeki yeni okuyus, kendinizle ilgili yeni far-
kindaliklar saglayacak, yasadiginiz ayrihik stireci ve acisina digari-
dan bakma firsatini saglayacaktir. Kitaptan aldiklariniz, her aynlhik
sturecinde farkli olacaktir. Bunun nedeni, iligkilere bakig aginizin
her aynlktan sonra farklilagmasidir. Ayrica her iligkiye ayni ge-
kilde baglanmiyoruz, ayni duygular hissetmiyoruz. Kimle ve na-
sil yaganirsa yasansin, her iligki farkli bir iligkidir.

Ozetle:

Ayrnilik acisini kabul etmek ve yasamak, kisisel gelisimimiz igin
onemlidir. Kendimizi ve tiim iligkilerimizi kabul etmemizi saglar.
Aadan kagiyoruz... Aciy1 kabul etmiyoruz... Gergekte, bu sekilde
davranarak ne acidan kurtulabiliriz, ne de kendimizden... Haya-
timiz, acidan kagmaya galistiginmuz bir arenaya doniisiiyor. Hayats
bu kagis sirasinda yitiriyoruz. Aci gekmeyi bir kez 6grendiginizde,
o aciy1 bir kez kabul ettiginizde; hayatimizin yavagladigini, bu-
giinii yasamaya bagladiginizi, kovalamaca ve telas icinde yitip
gitmediginizi hissetmeye baslayacaksmiz...

Ozgiir bir yagam dilegiyle...
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SADECE SEVMEK YETMEZ

MUSTAFA TOPKARA

Cinsellik; kadinda, giiven-
medigi siirece bastiracag: bir SADECE
davranigken, erkekte 6zgiive- SEVMEK YETMEZ
nini tamamlama aracidur. Ilis- ' “ :
kilerimizde ayn1 yatagy, ayn
evi paylagsak da, bedenleri-
miz birbirine degsede ruhla-
rimiz ilismiyor.

Hayatimizin, duygulanmu-

zin odak noktasi kargi cinsle

A prarna

olan iligkilerimizdir.

Sorumlululuk; iliskiyi kaybetmeyi, ac1 gekmeyi goze almak de-
mektir. Emek harcamak, iligkinin daha iyi olmasi igin titkenene
kadar miicadele etmektir.

Her iligkinin tilkenecegi zamanlar vardir. Hepimiz bunu biliriz,
i¢imizde hep bir kusku, hep bir “ama” s6zctigti vardir. Ask, deger
vermez. Degeri garpitr.

Ne yapacagimizi bilmez bir ruh hali iginde savruluruz. Bu du-
rum vya iligkiyi bitirir ya da aldatmalari ortaya gikartur.

Gegmisteki sevgiliyi unutamayiz; her mutsuziukta, her kalp si-
zisinda gegmise doniip onu anariz. Vererek eksildikge kendimize
olan giivenimizi kaybetmeye baslariz. Verdikge onu hayatimizda

tutmusuzdur ve biz eksilmigizdir.



ILISKILERIN
PSIKOLO]JiSI

Ne bekliyoruz bir iligki-

den?
Bizi mutlu etmesini mi?

Kargimizdakinin hayatimiza
girip her seyi anlaml kilmasin,
keyifsiz giden her geyi heyecanl
hale getirmesini, derinligini his-
sedemedigimiz hayatimiz1 bize

hissettirmesini mi?

Kendi hayatin mutlu etmekte
zorlanan bizler, bagka birinin hayatin1 nasil mutlu edebiliriz?

Iliskilerde en fazla zorlandigimiz yer, kargimizdakinin varhgini
kabul etmektir.

Kargimizdakinin hayatinda olagan olan ama bizi korkutan, bize
kendimizi degersiz hissettiren davraniglari kabullenmek zordur.

Birini kabullenmek, kendi korkularimizi, zayrfhgimizi, yani
kendimizi kabullenmektir ...

Birini hayatimiza dahil etmek, o giine kadar edindiginiz tiim
aligkanliklarin, iligki algimizin yagadigimuz iligki tarafindan g6zden
gegirilmesi demektir.

“Kimi seviyorsun? Onu mu, kendini mi?” diye soran yazar,
iligkileri, iligkilerdeki bizi, insan olarak gliciimizii ve giigsiizliikle-
rimizi tim giplakhgryla ortaya seriyor.

Kadin erkek iligkilerini analiz ederken, kendimizi tanimamizi

saghyor...



ERKEK PSIKOLOJiSI

MUSTAFA TOPKARA

Erkek, zayif gértinip isten-
memekten korkar...

Erkek, kadini kendine bag-
_ lasin diye hissetmedigi halde
e gok sevmis gibi goriniir, ken-
dini de kadini da buna inandir-

i ERKEK ~, maya galgir...
PSIKCLOJIS] Evdeki ese ilgi, sevgi goster-
meyen, onunla ilgilenmeyi yiik
o nanma 2;.; goren erkegin, disaridaki kadina

romantik olmasi nedendir, bu

nasil mimkin oluyor?

Kiskanmaktan korkan erkek yasaklar, kurallar koyarak ka-
dini iligkide siliklestirir ancak kadinin bu halini zayif bulur,
bundan gikayet eder...

Disaridaki kadin; sevecegi kadin, evdeki kadin; kendini
guvende hissettirecek kadindir. Erkek giiven ve sevgi ara-
sinda sikigir kalir...

Duygularinin sorumlulugunu alamayan, kendine giiven-
meyen erkek farkli iligkilerde farkli kisiliklerle var olur, ken-
dini de kadin1 da mutsuz eder...

Sug erkegin dogasinda vardir ve bu potansiyel, onu erkek
yapan unsurlardan biridir...

Erkek yetersiz goriilmekten, eksiklik duygusu yasamaktan
korkar, o kadar ki i¢inde olusmasina bile izin vermez...

Kadindaki cinsel sapmalar sorun, problem, hastaliktir. Er-
kekteki cinsel sapmalar ahlaksizlik olarak degerlendirilir, ne-
den?






YOL AYRIMI

AYRILIK PSIiKOLOJIiSI

"43 yasinda bir kimya profesorii olan Tolga Tug,
Evliligi devam ederken sevgilisinin evine yerleserek evinden ayrildu.
Esi, bosanma davasi agana kadar higbir tiziintii hissetmedigi gibi, aksine
evliliginde gormedigi sevgiyi,
ilgiyi ve coskuyu gormenin mutlulugunu yasiyordu.
Esi bosanma davast actr.
Ne oldu ki, bosandiginin ertesi giinii hayat: alt iist oldu.
Bir yildir sevgilisiyle siiren saadet, bir kag saatte bitti. Iyi de neden?
Tolga Tug, terapiye tam bu donemde basladi.
Her goriisme yogun bir aciyr ortaya gikartryordu.
Esini aldatip, evi terk ederek onu, hayatin iginde oylece yapayalniz
biraktign igin hissettigi sugluluk hissi giderek artti.
iki y1l devam eden bu acy, sevgilisiyle iliskisini de tiiketti...
Peki tiim bunlar neden oldu? Bu yasananlarin anlami neydi?”

Hayatimizda daha 6nce olmamus biri, bizim i¢in ne yapmustir ki, gidisi,
hayat: durduracak kadar yogun aci yaratiyor?
Aci nedir?
Ayrilik neden korkutuyor?
Bir iliskinin ayriliginin acisi, ne zaman biter?
Aynilik acist, nasil diner?
Yeni iliskiye ne zaman baslanmali?

"Sorun, acinin kendisi degil, acidan korkuyor olusumuz.
Acinin kendisi, ondan duydugumuz korku kadar bize zarar veremez'
diyen yazar, kitabinda,

Askin karanlik yiiziind, yani, ayrih@ anlatiyor.

YOL AYRIMI, saglikh bir iliski yasayabilmek icin,
“ayrihgin" psikolojik analizini yapiyor...

9 786055 29811 l“ ‘H“

www.karmakitap.com




