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Onizleme

Ask ve Takinti Aym Sey Degildir

Hayatinin bir doneminde mutlaka su duyguyu yasamissindir: Bir insanla tanisirsin ve zamanla onun
diger insanlardan farkli oldugunu diisiinmeye baslarsin. Ilk baslarda bu yalnizca hos bir meraktir.
Onunla konugmak seni mutlu eder, giiniiniin nasil ge¢tigini 6grenmek istersin ve onun yaninda
kendini iyi hissedersin. Ancak bazen bu merak zamanla daha giiglii bir duyguya dontisiir. Artik
yalnizca onu gérmek istemezsin; onu diisiinmeden duramaz hale gelirsin. Giin i¢inde yaptigin bircok
seyin merkezinde o vardir. Telefonuna baktiginda ondan gelecek mesaj1 beklersin. Sosyal medyada
¢evrim i¢i oldugunu gordigiinde farkinda olmadan heyecanlanirsin. O mutluysa sen de mutlu
olursun, o uzaklastiginda ise i¢ini aciklayamadigin bir huzursuzluk kaplar.

Cogu insan bu duygular1 agk olarak tanimlar. Ciinkii agk denildiginde aklimiza genellikle yogun
duygular gelir. Kalbin hizla atmasi, siirekli birini diisiinmek, onu 6zlemek ve onunla ilgili hayaller
kurmak askin dogal belirtileri gibi kabul edilir. Filmler, diziler ve romanlar da yillardir bize bunu
anlatir. Biiyiik agklarin insan1 uykusuz biraktigini, mantigini devre dis1 biraktigini ve biitiin diinyasini
degistirdigini goriiriiz. Bu nedenle birgok kisi i¢in ask ne kadar yogun hissediliyorsa o kadar ger¢cek
kabul edilir.

Ancak psikoloji bu konuya biraz farkli yaklasir. Psikologlar uzun yillardir insanlarin iligkilerdeki
davraniglarini incelemekte ve yogun duygularin her zaman saglikli bir sevginin gostergesi olmadigini
belirtmektedirler. Cilinkii bazen insanin yasadigi sey ask degil, takint1 olabilir. Takint1 da tipki agk
gibi giiclii duygular yaratir. O da insanin zihnini mesgul eder. O da 6zlem yaratir. Hatta bazen askin
kendisinden bile daha yogun hissedilebilir. Iste bu nedenle ask ile takintiy1 birbirinden ayirmak ¢ogu
zaman diislindligiimiiz kadar kolay degildir.

Bir insani1 ¢ok diisiinmek onu gergekten sevdigin anlamina gelir mi? Onun yoklugunda mutsuz olmak
askin kaniti midir? Ya da onsuz bir hayat diisiinememek biiyiik sevginin gostergesi olabilir mi? Bu
sorularin cevaplari ilk bakista evet gibi goriinse de psikolojik agidan bakildiginda durum daha
karmasiktir. Ciinkii insan yalnizca bagka insanlara degil, ayn1 zamanda onlarin yaninda hissettigi
duygulara da baglanir.

Bazen bir insanin kendisine degil, onun sana hissettirdigi degere baglanirsin. Onun ilgisi sayesinde
kendini 6nemli hissedersin. Onun seni segmesi 6zglivenini artirir. Onun yaninda olmak yalnizlik
hissini azaltir. Zamanla farkinda olmadan o insan senin i¢in yalnizca bir insan olmaktan ¢ikar ve
duygusal ihtiyaclarmin karsilandig1 bir kaynak haline gelir. Iste bu noktada iliski saglikli sinirlarin
disina ¢ikmaya baglayabilir.

Psikolojide 6zdeger ad1 verilen 6nemli bir kavram vardir. Ozdeger, insanin kendisine verdigi degeri
ifade eder. Kendini yeterli, degerli ve sevilebilir gérme bi¢cimidir. Saglikli bir 6zdegere sahip olan
insanlar, iliskilerinde sevgiye ihtiya¢ duysalar da kendi degerlerini tamamen baska insanlarin onayima
baglamazlar. Ancak 6zdegeri zay1f olan bireyler bazen sevgiyi yalnizca bir paylasim olarak degil,
kendilerini degerli hissetmenin tek yolu olarak gorebilirler. Boyle durumlarda iliski sona erdiginde
yalnizca sevilen kisi kaybedilmis gibi hissedilmez; ayn1 zamanda kisinin kendine olan giiveni de
sarsilir.



Bu nedenle bazi ayriliklar digerlerinden daha agir yasanir. Disaridan bakildiginda iki insanin yollarmi
ayirmasi gibi goriinen bir olay, kisinin i¢ diinyasinda ¢ok daha biiyiik anlamlar tagiyabilir. Ciinkii
bazen insan bir iliskiyi degil, o iliskinin i¢inde kurdugu kimligi kaybeder. Kendini degerli, sevilen
veya Oonemli hissettigi alan ortadan kalktiginda biiyiik bir bosluk hissedebilir. Bu bosluk ¢ogu zaman
ask acis1 olarak tanimlansa da, aslinda kisinin kendi i¢ diinyasindaki eksikliklerle de baglantili
olabilir.

Insan zihni eksik kalan seylere kars1 dzel bir ilgi gdsterir. Tamamlanmamus hikayeler, yarim kalmig
iliskiler ve cevapsiz kalan sorular zihnimizde daha uzun siire yer eder. Bunun nedeni beynimizin
belirsizligi sevmemesidir. Bir iligki net bir sekilde sona erdiginde bile insan zaman zaman ge¢misi
diisiinebilir. Ancak belirsiz iliskilerde durum farklidir. Karsi tarafin ne hissettigini tam olarak
bilememek, iligkinin gelecegi hakkinda net bir fikre sahip olmamak veya siirekli umut ile hayal
kiriklig1 arasinda gidip gelmek kisinin zihinsel enerjisinin biiyiik boliimiinii tiiketebilir.

Bu nedenle bir¢ok insan, kendisine iyi davranan insanlardan ¢ok ulasamadig insanlara baglanabilir.
Ciinkii ulasilmasi zor olan kisiler zihinde daha fazla yer kaplar. Insan sahip oldugu seylerden ¢ok,
sahip olamadig1 seyleri diisiinmeye egilimlidir. Bu durum askin degil, insan psikolojisinin dogal bir
sonucudur. Ancak fark edilmediginde takintili baglarin olugsmasina zemin hazirlayabilir.

Gergek sevgi ile takint1 arasindaki en biiytik farklardan biri de 6zgiirliik konusudur. Gergek sevgi
insan1 6zgiir birakabilir. Sevdigin kisiyle birlikte olmak istemene ragmen, onsuz da kendi hayatini
stirdiirebilecegini bilirsin. Kendi hedeflerin, kendi hayallerin ve kendi kimligin yasamaya devam
eder. Takintida ise durum farklidir. Kisi zamanla kendi hayatinin merkezini bagka bir insana
devretmeye baslar. Onun davranislari, kisinin ruh halini belirler hale gelir. Bir mesaj biitiin giinii
giizellestirebilirken, kiigiik bir ilgisizlik saatlerce siiren kaygiya neden olabilir.

Diisiin ki hayatin biiyiik bir pasta grafigi olsun. Bu grafigin i¢inde ailen, arkadaslarin, egitim hayatin,
kariyer hedeflerin, hobilerin, degerlerin ve kisiligin yer aliyor. Saglikli bir iliskide sevdigin insan bu
grafigin 6nemli bir parcasidir. Ancak yalnizca bir parcasidir. Takintili baglarda ise bu parga giderek
biiylimeye baslar. Zamanla diger alanlar kiiciiliir. Arkadasliklar geri plana diiser, hedefler 6nemini
kaybeder ve kisinin kendi ihtiyaglar1 ikinci plana atilir. Sonunda hayatin merkezi kisinin kendisi
olmaktan ¢ikar ve sevdigi insanin davraniglari haline gelir.

Iste bu kitap boyunca iizerinde duracagimiz temel konu budur. Insan neden bazen bir kisiye
normalden daha fazla baglanir? Neden bazi ayriliklar yillarca unutulamaz? Neden bazi insanlar
stirekli ayni iliski hatalarini tekrar eder? Ve en onemlisi, gercek sevgi ile takinti arasindaki ¢izgi
nerede baslar?

Bu sorularin cevaplarini ararken yalnizca iliskileri degil, insan psikolojisini de kesfedecegiz. Ciinkii
ask yalnizca baska bir insan1 tanimak degildir. Ayn1 zamanda insanin kendisini tanima yolculugudur.
Korkularini, beklentilerini, yaralarini ve ihtiyaglarini fark etmeye basladiginda, iligkilerine de farkli
gozlerle bakmaya baslarsin. Belki de bu kitabin sonunda 6grenecegin en 6nemli sey su olacak:
Gergek ask seni kendinden uzaklagtiran degil, sana kendini daha iyi tanitan sevgidir.

Ask hakkinda konusurken ¢ogu zaman yalnizca duygulara odaklaniriz. Kalbin hizlanmasina, 6zleme,
heyecana ve mutluluga... Oysa insan iligkileri yalnizca duygulardan olusmaz. Her iligskinin
goriinmeyen bir tarafi vardir. Bu taraf; gegmis deneyimlerimizi, ¢cocukluk déneminde 6grendigimiz
iliski kaliplarini, korkularimizi, ihtiyaglarimizi ve kendimiz hakkindaki inanglarmmizi igerir. Iste bu
nedenle ayn1 olay iki farkli insan iizerinde tamamen farkl etkiler yaratabilir.

Ornegin bir kisinin mesajina gec cevap verilmesi bazi insanlar igin énemsiz bir durumdur. Onlar
bunu giinliik hayatin dogal bir pargasi olarak goriirler. Ancak baska biri i¢in ayn1 olay saatlerce siiren



kaygiya neden olabilir. Ciinkii mesele yalnizca mesaj degildir. Mesajin temsil ettigi anlamdir. Bir kisi
bunu normal bir gecikme olarak yorumlarken, bagka biri ilgisini kaybettigini, uzaklastigini veya artik
eskisi kadar deger vermedigini diisiinebilir. Bu durum bize énemli bir gercegi gdsterir: insanlar cogu
zaman olaylara degil, olaylara yiikledikleri anlamlara tepki verirler.

lliskilerde yasanan bir¢ok duygusal zorlugun temelinde de bu durum yer alir. Karsimizdaki kisinin
davraniglar1 kadar, o davraniglar1 nasil yorumladigimiz da 6nemlidir. Eger bir insan kendisini
yeterince degerli hissetmiyorsa, karsi tarafin en kiigiik davraniglarini bile reddedilme isareti olarak
algilayabilir. Bu nedenle iliskilerde yasanan acilarin tamamini kars1 tarafin davranislariyla agiklamak
miimkiin degildir. Bazen acinin bir kismi da insanin kendi i¢ diinyasinda saklidir.

Psikolojide sikga iizerinde durulan konulardan biri de duygusal bosluk hissidir. insan hayatinin baz1
dénemlerinde kendisini yalniz, anlasilmamis veya eksik hissedebilir. Bu duygular son derece insani
ve normaldir. Ancak kisi bu boslugu yalnizca baska bir insanin doldurabilecegine inanmaya
basladiginda, iliskiler iizerinde biiyiik bir baski olusur. Ciinkii artik iliski yalnizca bir paylasim degil,
bir kurtulus yolu olarak goériillmeye baglanmistir.

Boyle durumlarda sevilen kisi farkinda olmadan oldugundan daha biiyiik bir anlam kazanir. Kisi
onun sevgisiyle iyilesecegine, onun ilgisiyle mutlu olacagina ve onun varligiyla biitiin eksikliklerinin
tamamlanacagina inanmaya baslayabilir. Fakat hi¢bir insan baska bir insanin biitiin eksikliklerini
doldurabilecek giice sahip degildir. Bu beklenti hem ger¢ekei degildir hem de zamanla hayal
kirikligina yol agabilir.

Belki de bu yiizden bazi insanlar iliskiye basladiktan kisa bir siire sonra bekledikleri mutlulugu
bulamazlar. Ciinkii sorun iliskinin kendisinde degildir. Sorun, iliskiden beklenen seylerin gergekgi
olmamasindadir. Bir insanin sevgisi hayatimiza giizellik katabilir, bize destek olabilir ve zor
zamanlarda gii¢ verebilir. Ancak higbir iligki insanin kendi i¢ diinyasinda ¢6zmesi gereken biitiin
sorunlar1 ortadan kaldiramaz.

Gergek sevginin en 6nemli 6zelliklerinden biri, insanin bireyselligine saygi gostermesidir. Saglikli bir
iliskide iki insan birbirine yakin olabilir, gii¢lii baglar kurabilir ve hayatlarini paylasabilir. Ancak
buna ragmen her ikisi de kendi kimligini koruyabilir. Kendi diisiincelerine, kendi hedeflerine ve
kendi yasam alanlarina sahip olabilirler. Clinkii sevgi, iki insanin tek bir kisiye doniismesi degil; iki
farkli insanin birlikte yiiriimeyi 6grenmesidir.

Ne yazik ki bir¢ok insan sevgiyi fedakarlik ile karistirir. Sevdigi kisi i¢in kendi ihtiyaglarindan
vazge¢menin, kendi mutlulugunu ertelemenin ve stirekli karsi tarafi dncelik haline getirmenin
sevginin gostergesi oldugunu diisliniir. Oysa saglikli iligkilerde fedakarlik tek tarafli degildir. Siirekli
veren ve siirekli alan taraflar olustugunda iliski zamanla dengesini kaybetmeye baslar. Bir siire sonra
kisi kendisini yorgun, degersiz veya anlasilmamis hissedebilir.

Bu nedenle psikologlar saglikli iliskilerde sinirlarin 6nemini vurgularlar. Siir koymak sevgisizlik
degildir. Tam tersine hem kisinin kendisine hem de iliskiye duydugu sayginin gostergesidir. Insan
kendi ihtiyaclarini, duygularini ve sinirlarini koruyabildiginde daha saglikli iligkiler kurabilir. Clinkii
kendisini tamamen kaybeden bir insanin uzun vadede mutlu olmasi oldukga zordur.

Bir bagka 6nemli konu da yalnizlik korkusudur. Bir¢ok insan kétii bir iliskide kalmayi, yalniz
kalmaya tercih edebilir. Ciinkii yalnizlik fikri bazi insanlar i¢in oldukg¢a korkutucudur. Ancak
yalnizliktan kagmak icin kurulan iliskiler cogu zaman saglikli temeller iizerine insa edilmez. Insan bir
iliskiye yalniz kalmamak i¢in degil, ger¢ekten paylagmak istedigi i¢in girdiginde daha dengeli baglar
kurabilir.



Toplumun bize dgrettigi baz1 yanlis inanislar da iliskilerimizi etkileyebilir. Ornegin "ruh esi" kavrami
cogu zaman yanlis yorumlanir. Bir¢ok kisi hayatinda yalnizca tek bir dogru insan olduguna inanir.
Bu diisiince, iligkiler tizerinde gereksiz bir baski olusturabilir. Ciinkii insanlar kusursuz degildir.
Kusursuz iligkiler de yoktur. Saglikli iligkiler miikkemmel olduklari i¢in degil, i¢indeki insanlar
sorunlarla birlikte basa ¢ikmay1 6grendikleri i¢cin uzun 6miirlii olabilir.

Gergek sevgi kusursuzlugu degil, kabul etmeyi igerir. Karsindaki insanin giiglii yonlerini sevebildigin
gibi, kusurlarini da gorebilmeyi gerektirir. Clinkii bir insan1 ger¢ekten tanimak, onun yalnizca giizel
taraflarini degil, zorlayic1 yonlerini de gorebilmektir. Takint1 ise ¢cogu zaman bu gergekligi kabul
etmek istemez. Idealize edilen kisi kusursuz goriinmeye devam eder. Gergekler goz ardi edilir ve
iliski zihinde yaratilan hayaller iizerinden degerlendirilir.

Insanlarin en sik yapt1§1 hatalardan biri de mutlulugu gelecege ertelemektir. "Onunla birlikte olursam
mutlu olacagim", "Beni severse kendimi iyi hissedecegim" veya "Bu iliski istedigim gibi olursa
hayatim diizelecek" gibi diisiinceler oldukca yaygindir. Ancak mutlulugunu tamamen gelecekteki bir
olaya baglayan kisi, bugiinii yagsamay1 unutabilir. Oysa psikolojik olarak giiglii bireyler
mutluluklarinin tamamini dis kosullara baglamazlar. Iliskiler hayatlarini zenginlestirir, ancak
hayatlarinin tek anlami haline gelmez.

Belki su an bu satirlar1 okurken ge¢miste yasadigin bir iliskiyi diisiiniyorsun. Belki bir zamanlar
verdigin tepkileri hatirliyorsun. Belki de ilk kez kendine bazi sorular soruyorsun. Eger dyleyse bu
olduke¢a degerli bir adimdir. Ciinkii insanin kendisini anlamaya baslamasi degisimin baslangicidir.

Bu kitap boyunca amag kimseyi yargilamak veya yasadigi duygular kiiglimsemek degildir. Hepimiz
sevilmek isteriz. Hepimiz deger gdrmek isteriz. Hepimiz birine yakin hissetmenin verdigi sicakligi
yasamaya ihtiya¢ duyariz. Bunlar insan olmanin dogal parcalaridir. Ancak 6nemli olan, biitiin bunlar1
yasarken kendimizi kaybetmemektir.

Ciinkii gliniin sonunda en uzun iliski, insanin kendisiyle kurdugu iliskidir. Hayatina bir¢ok insan
girebilir ve ¢ikabilir. Bazi insanlar kalic1 olur, bazilari ise yalnizca bir an1 olarak kalir. Ancak sen her
zaman kendinle yagamaya devam edersin. Bu nedenle kendini tanimak, kendine deger vermek ve
kendi mutlulugunun sorumlulugunu almak hayatindaki biitiin iliskilerin temelini olusturur.

Belki de gergek askin en giizel yan1 tam olarak budur. Bir insani biitiin kalbinle sevebilmek, onunla
giiclii bir bag kurabilmek ve onun hayatinda 6énemli bir yer edinmek... Ama biitiin bunlar1 yaparken
yine de kendin olarak kalabilmek. Ciinkii sevgi insan1 kii¢liltmek i¢in degil, biliylitmek i¢in vardir.
Gergek ask insanin diinyasini daraltmaz; onu genisletir. Insan1 kendisinden uzaklastirmaz; aksine
kendisine biraz daha yaklastirir.

Simdi bu yolculuga birlikte ¢ikacagiz. Askin, baglanmanin, takintinin ve insan psikolojisinin
derinliklerine inecegiz. Belki bazi cevaplar bulacagiz, belki yeni sorular kesfedecegiz. Ancak
yolculugun sonunda iliskileri anlamaya ¢alisirken aslinda kendimizi anlamaya basladigimizi fark
edecegiz. Clinkii her ask hikdyesinin merkezinde yalnizca iki insan degil, ayn1 zamanda bir insanin
kendi i¢ diinyas1 da vardir.



