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Aşk ve Takıntı Aynı Şey Değildir 

Hayatının bir döneminde mutlaka şu duyguyu yaşamışsındır: Bir insanla tanışırsın ve zamanla onun 

diğer insanlardan farklı olduğunu düşünmeye başlarsın. İlk başlarda bu yalnızca hoş bir meraktır. 

Onunla konuşmak seni mutlu eder, gününün nasıl geçtiğini öğrenmek istersin ve onun yanında 

kendini iyi hissedersin. Ancak bazen bu merak zamanla daha güçlü bir duyguya dönüşür. Artık 

yalnızca onu görmek istemezsin; onu düşünmeden duramaz hale gelirsin. Gün içinde yaptığın birçok 

şeyin merkezinde o vardır. Telefonuna baktığında ondan gelecek mesajı beklersin. Sosyal medyada 

çevrim içi olduğunu gördüğünde farkında olmadan heyecanlanırsın. O mutluysa sen de mutlu 

olursun, o uzaklaştığında ise içini açıklayamadığın bir huzursuzluk kaplar. 

Çoğu insan bu duyguları aşk olarak tanımlar. Çünkü aşk denildiğinde aklımıza genellikle yoğun 

duygular gelir. Kalbin hızla atması, sürekli birini düşünmek, onu özlemek ve onunla ilgili hayaller 

kurmak aşkın doğal belirtileri gibi kabul edilir. Filmler, diziler ve romanlar da yıllardır bize bunu 

anlatır. Büyük aşkların insanı uykusuz bıraktığını, mantığını devre dışı bıraktığını ve bütün dünyasını 

değiştirdiğini görürüz. Bu nedenle birçok kişi için aşk ne kadar yoğun hissediliyorsa o kadar gerçek 

kabul edilir. 

Ancak psikoloji bu konuya biraz farklı yaklaşır. Psikologlar uzun yıllardır insanların ilişkilerdeki 

davranışlarını incelemekte ve yoğun duyguların her zaman sağlıklı bir sevginin göstergesi olmadığını 

belirtmektedirler. Çünkü bazen insanın yaşadığı şey aşk değil, takıntı olabilir. Takıntı da tıpkı aşk 

gibi güçlü duygular yaratır. O da insanın zihnini meşgul eder. O da özlem yaratır. Hatta bazen aşkın 

kendisinden bile daha yoğun hissedilebilir. İşte bu nedenle aşk ile takıntıyı birbirinden ayırmak çoğu 

zaman düşündüğümüz kadar kolay değildir. 

Bir insanı çok düşünmek onu gerçekten sevdiğin anlamına gelir mi? Onun yokluğunda mutsuz olmak 

aşkın kanıtı mıdır? Ya da onsuz bir hayat düşünememek büyük sevginin göstergesi olabilir mi? Bu 

soruların cevapları ilk bakışta evet gibi görünse de psikolojik açıdan bakıldığında durum daha 

karmaşıktır. Çünkü insan yalnızca başka insanlara değil, aynı zamanda onların yanında hissettiği 

duygulara da bağlanır. 

Bazen bir insanın kendisine değil, onun sana hissettirdiği değere bağlanırsın. Onun ilgisi sayesinde 

kendini önemli hissedersin. Onun seni seçmesi özgüvenini artırır. Onun yanında olmak yalnızlık 

hissini azaltır. Zamanla farkında olmadan o insan senin için yalnızca bir insan olmaktan çıkar ve 

duygusal ihtiyaçlarının karşılandığı bir kaynak haline gelir. İşte bu noktada ilişki sağlıklı sınırların 

dışına çıkmaya başlayabilir. 

Psikolojide özdeğer adı verilen önemli bir kavram vardır. Özdeğer, insanın kendisine verdiği değeri 

ifade eder. Kendini yeterli, değerli ve sevilebilir görme biçimidir. Sağlıklı bir özdeğere sahip olan 

insanlar, ilişkilerinde sevgiye ihtiyaç duysalar da kendi değerlerini tamamen başka insanların onayına 

bağlamazlar. Ancak özdeğeri zayıf olan bireyler bazen sevgiyi yalnızca bir paylaşım olarak değil, 

kendilerini değerli hissetmenin tek yolu olarak görebilirler. Böyle durumlarda ilişki sona erdiğinde 

yalnızca sevilen kişi kaybedilmiş gibi hissedilmez; aynı zamanda kişinin kendine olan güveni de 

sarsılır. 



Bu nedenle bazı ayrılıklar diğerlerinden daha ağır yaşanır. Dışarıdan bakıldığında iki insanın yollarını 

ayırması gibi görünen bir olay, kişinin iç dünyasında çok daha büyük anlamlar taşıyabilir. Çünkü 

bazen insan bir ilişkiyi değil, o ilişkinin içinde kurduğu kimliği kaybeder. Kendini değerli, sevilen 

veya önemli hissettiği alan ortadan kalktığında büyük bir boşluk hissedebilir. Bu boşluk çoğu zaman 

aşk acısı olarak tanımlansa da, aslında kişinin kendi iç dünyasındaki eksikliklerle de bağlantılı 

olabilir. 

İnsan zihni eksik kalan şeylere karşı özel bir ilgi gösterir. Tamamlanmamış hikâyeler, yarım kalmış 

ilişkiler ve cevapsız kalan sorular zihnimizde daha uzun süre yer eder. Bunun nedeni beynimizin 

belirsizliği sevmemesidir. Bir ilişki net bir şekilde sona erdiğinde bile insan zaman zaman geçmişi 

düşünebilir. Ancak belirsiz ilişkilerde durum farklıdır. Karşı tarafın ne hissettiğini tam olarak 

bilememek, ilişkinin geleceği hakkında net bir fikre sahip olmamak veya sürekli umut ile hayal 

kırıklığı arasında gidip gelmek kişinin zihinsel enerjisinin büyük bölümünü tüketebilir. 

Bu nedenle birçok insan, kendisine iyi davranan insanlardan çok ulaşamadığı insanlara bağlanabilir. 

Çünkü ulaşılması zor olan kişiler zihinde daha fazla yer kaplar. İnsan sahip olduğu şeylerden çok, 

sahip olamadığı şeyleri düşünmeye eğilimlidir. Bu durum aşkın değil, insan psikolojisinin doğal bir 

sonucudur. Ancak fark edilmediğinde takıntılı bağların oluşmasına zemin hazırlayabilir. 

Gerçek sevgi ile takıntı arasındaki en büyük farklardan biri de özgürlük konusudur. Gerçek sevgi 

insanı özgür bırakabilir. Sevdiğin kişiyle birlikte olmak istemene rağmen, onsuz da kendi hayatını 

sürdürebileceğini bilirsin. Kendi hedeflerin, kendi hayallerin ve kendi kimliğin yaşamaya devam 

eder. Takıntıda ise durum farklıdır. Kişi zamanla kendi hayatının merkezini başka bir insana 

devretmeye başlar. Onun davranışları, kişinin ruh halini belirler hale gelir. Bir mesaj bütün günü 

güzelleştirebilirken, küçük bir ilgisizlik saatlerce süren kaygıya neden olabilir. 

Düşün ki hayatın büyük bir pasta grafiği olsun. Bu grafiğin içinde ailen, arkadaşların, eğitim hayatın, 

kariyer hedeflerin, hobilerin, değerlerin ve kişiliğin yer alıyor. Sağlıklı bir ilişkide sevdiğin insan bu 

grafiğin önemli bir parçasıdır. Ancak yalnızca bir parçasıdır. Takıntılı bağlarda ise bu parça giderek 

büyümeye başlar. Zamanla diğer alanlar küçülür. Arkadaşlıklar geri plana düşer, hedefler önemini 

kaybeder ve kişinin kendi ihtiyaçları ikinci plana atılır. Sonunda hayatın merkezi kişinin kendisi 

olmaktan çıkar ve sevdiği insanın davranışları haline gelir. 

İşte bu kitap boyunca üzerinde duracağımız temel konu budur. İnsan neden bazen bir kişiye 

normalden daha fazla bağlanır? Neden bazı ayrılıklar yıllarca unutulamaz? Neden bazı insanlar 

sürekli aynı ilişki hatalarını tekrar eder? Ve en önemlisi, gerçek sevgi ile takıntı arasındaki çizgi 

nerede başlar? 

Bu soruların cevaplarını ararken yalnızca ilişkileri değil, insan psikolojisini de keşfedeceğiz. Çünkü 

aşk yalnızca başka bir insanı tanımak değildir. Aynı zamanda insanın kendisini tanıma yolculuğudur. 

Korkularını, beklentilerini, yaralarını ve ihtiyaçlarını fark etmeye başladığında, ilişkilerine de farklı 

gözlerle bakmaya başlarsın. Belki de bu kitabın sonunda öğreneceğin en önemli şey şu olacak: 

Gerçek aşk seni kendinden uzaklaştıran değil, sana kendini daha iyi tanıtan sevgidir. 

Aşk hakkında konuşurken çoğu zaman yalnızca duygulara odaklanırız. Kalbin hızlanmasına, özleme, 

heyecana ve mutluluğa... Oysa insan ilişkileri yalnızca duygulardan oluşmaz. Her ilişkinin 

görünmeyen bir tarafı vardır. Bu taraf; geçmiş deneyimlerimizi, çocukluk döneminde öğrendiğimiz 

ilişki kalıplarını, korkularımızı, ihtiyaçlarımızı ve kendimiz hakkındaki inançlarımızı içerir. İşte bu 

nedenle aynı olay iki farklı insan üzerinde tamamen farklı etkiler yaratabilir. 

Örneğin bir kişinin mesajına geç cevap verilmesi bazı insanlar için önemsiz bir durumdur. Onlar 

bunu günlük hayatın doğal bir parçası olarak görürler. Ancak başka biri için aynı olay saatlerce süren 



kaygıya neden olabilir. Çünkü mesele yalnızca mesaj değildir. Mesajın temsil ettiği anlamdır. Bir kişi 

bunu normal bir gecikme olarak yorumlarken, başka biri ilgisini kaybettiğini, uzaklaştığını veya artık 

eskisi kadar değer vermediğini düşünebilir. Bu durum bize önemli bir gerçeği gösterir: İnsanlar çoğu 

zaman olaylara değil, olaylara yükledikleri anlamlara tepki verirler. 

İlişkilerde yaşanan birçok duygusal zorluğun temelinde de bu durum yer alır. Karşımızdaki kişinin 

davranışları kadar, o davranışları nasıl yorumladığımız da önemlidir. Eğer bir insan kendisini 

yeterince değerli hissetmiyorsa, karşı tarafın en küçük davranışlarını bile reddedilme işareti olarak 

algılayabilir. Bu nedenle ilişkilerde yaşanan acıların tamamını karşı tarafın davranışlarıyla açıklamak 

mümkün değildir. Bazen acının bir kısmı da insanın kendi iç dünyasında saklıdır. 

Psikolojide sıkça üzerinde durulan konulardan biri de duygusal boşluk hissidir. İnsan hayatının bazı 

dönemlerinde kendisini yalnız, anlaşılmamış veya eksik hissedebilir. Bu duygular son derece insani 

ve normaldir. Ancak kişi bu boşluğu yalnızca başka bir insanın doldurabileceğine inanmaya 

başladığında, ilişkiler üzerinde büyük bir baskı oluşur. Çünkü artık ilişki yalnızca bir paylaşım değil, 

bir kurtuluş yolu olarak görülmeye başlanmıştır. 

Böyle durumlarda sevilen kişi farkında olmadan olduğundan daha büyük bir anlam kazanır. Kişi 

onun sevgisiyle iyileşeceğine, onun ilgisiyle mutlu olacağına ve onun varlığıyla bütün eksikliklerinin 

tamamlanacağına inanmaya başlayabilir. Fakat hiçbir insan başka bir insanın bütün eksikliklerini 

doldurabilecek güce sahip değildir. Bu beklenti hem gerçekçi değildir hem de zamanla hayal 

kırıklığına yol açabilir. 

Belki de bu yüzden bazı insanlar ilişkiye başladıktan kısa bir süre sonra bekledikleri mutluluğu 

bulamazlar. Çünkü sorun ilişkinin kendisinde değildir. Sorun, ilişkiden beklenen şeylerin gerçekçi 

olmamasındadır. Bir insanın sevgisi hayatımıza güzellik katabilir, bize destek olabilir ve zor 

zamanlarda güç verebilir. Ancak hiçbir ilişki insanın kendi iç dünyasında çözmesi gereken bütün 

sorunları ortadan kaldıramaz. 

Gerçek sevginin en önemli özelliklerinden biri, insanın bireyselliğine saygı göstermesidir. Sağlıklı bir 

ilişkide iki insan birbirine yakın olabilir, güçlü bağlar kurabilir ve hayatlarını paylaşabilir. Ancak 

buna rağmen her ikisi de kendi kimliğini koruyabilir. Kendi düşüncelerine, kendi hedeflerine ve 

kendi yaşam alanlarına sahip olabilirler. Çünkü sevgi, iki insanın tek bir kişiye dönüşmesi değil; iki 

farklı insanın birlikte yürümeyi öğrenmesidir. 

Ne yazık ki birçok insan sevgiyi fedakârlık ile karıştırır. Sevdiği kişi için kendi ihtiyaçlarından 

vazgeçmenin, kendi mutluluğunu ertelemenin ve sürekli karşı tarafı öncelik haline getirmenin 

sevginin göstergesi olduğunu düşünür. Oysa sağlıklı ilişkilerde fedakârlık tek taraflı değildir. Sürekli 

veren ve sürekli alan taraflar oluştuğunda ilişki zamanla dengesini kaybetmeye başlar. Bir süre sonra 

kişi kendisini yorgun, değersiz veya anlaşılmamış hissedebilir. 

Bu nedenle psikologlar sağlıklı ilişkilerde sınırların önemini vurgularlar. Sınır koymak sevgisizlik 

değildir. Tam tersine hem kişinin kendisine hem de ilişkiye duyduğu saygının göstergesidir. İnsan 

kendi ihtiyaçlarını, duygularını ve sınırlarını koruyabildiğinde daha sağlıklı ilişkiler kurabilir. Çünkü 

kendisini tamamen kaybeden bir insanın uzun vadede mutlu olması oldukça zordur. 

Bir başka önemli konu da yalnızlık korkusudur. Birçok insan kötü bir ilişkide kalmayı, yalnız 

kalmaya tercih edebilir. Çünkü yalnızlık fikri bazı insanlar için oldukça korkutucudur. Ancak 

yalnızlıktan kaçmak için kurulan ilişkiler çoğu zaman sağlıklı temeller üzerine inşa edilmez. İnsan bir 

ilişkiye yalnız kalmamak için değil, gerçekten paylaşmak istediği için girdiğinde daha dengeli bağlar 

kurabilir. 



Toplumun bize öğrettiği bazı yanlış inanışlar da ilişkilerimizi etkileyebilir. Örneğin "ruh eşi" kavramı 

çoğu zaman yanlış yorumlanır. Birçok kişi hayatında yalnızca tek bir doğru insan olduğuna inanır. 

Bu düşünce, ilişkiler üzerinde gereksiz bir baskı oluşturabilir. Çünkü insanlar kusursuz değildir. 

Kusursuz ilişkiler de yoktur. Sağlıklı ilişkiler mükemmel oldukları için değil, içindeki insanlar 

sorunlarla birlikte başa çıkmayı öğrendikleri için uzun ömürlü olabilir. 

Gerçek sevgi kusursuzluğu değil, kabul etmeyi içerir. Karşındaki insanın güçlü yönlerini sevebildiğin 

gibi, kusurlarını da görebilmeyi gerektirir. Çünkü bir insanı gerçekten tanımak, onun yalnızca güzel 

taraflarını değil, zorlayıcı yönlerini de görebilmektir. Takıntı ise çoğu zaman bu gerçekliği kabul 

etmek istemez. İdealize edilen kişi kusursuz görünmeye devam eder. Gerçekler göz ardı edilir ve 

ilişki zihinde yaratılan hayaller üzerinden değerlendirilir. 

İnsanların en sık yaptığı hatalardan biri de mutluluğu geleceğe ertelemektir. "Onunla birlikte olursam 

mutlu olacağım", "Beni severse kendimi iyi hissedeceğim" veya "Bu ilişki istediğim gibi olursa 

hayatım düzelecek" gibi düşünceler oldukça yaygındır. Ancak mutluluğunu tamamen gelecekteki bir 

olaya bağlayan kişi, bugünü yaşamayı unutabilir. Oysa psikolojik olarak güçlü bireyler 

mutluluklarının tamamını dış koşullara bağlamazlar. İlişkiler hayatlarını zenginleştirir, ancak 

hayatlarının tek anlamı haline gelmez. 

Belki şu an bu satırları okurken geçmişte yaşadığın bir ilişkiyi düşünüyorsun. Belki bir zamanlar 

verdiğin tepkileri hatırlıyorsun. Belki de ilk kez kendine bazı sorular soruyorsun. Eğer öyleyse bu 

oldukça değerli bir adımdır. Çünkü insanın kendisini anlamaya başlaması değişimin başlangıcıdır. 

Bu kitap boyunca amaç kimseyi yargılamak veya yaşadığı duyguları küçümsemek değildir. Hepimiz 

sevilmek isteriz. Hepimiz değer görmek isteriz. Hepimiz birine yakın hissetmenin verdiği sıcaklığı 

yaşamaya ihtiyaç duyarız. Bunlar insan olmanın doğal parçalarıdır. Ancak önemli olan, bütün bunları 

yaşarken kendimizi kaybetmemektir. 

Çünkü günün sonunda en uzun ilişki, insanın kendisiyle kurduğu ilişkidir. Hayatına birçok insan 

girebilir ve çıkabilir. Bazı insanlar kalıcı olur, bazıları ise yalnızca bir anı olarak kalır. Ancak sen her 

zaman kendinle yaşamaya devam edersin. Bu nedenle kendini tanımak, kendine değer vermek ve 

kendi mutluluğunun sorumluluğunu almak hayatındaki bütün ilişkilerin temelini oluşturur. 

Belki de gerçek aşkın en güzel yanı tam olarak budur. Bir insanı bütün kalbinle sevebilmek, onunla 

güçlü bir bağ kurabilmek ve onun hayatında önemli bir yer edinmek... Ama bütün bunları yaparken 

yine de kendin olarak kalabilmek. Çünkü sevgi insanı küçültmek için değil, büyütmek için vardır. 

Gerçek aşk insanın dünyasını daraltmaz; onu genişletir. İnsanı kendisinden uzaklaştırmaz; aksine 

kendisine biraz daha yaklaştırır. 

Şimdi bu yolculuğa birlikte çıkacağız. Aşkın, bağlanmanın, takıntının ve insan psikolojisinin 

derinliklerine ineceğiz. Belki bazı cevaplar bulacağız, belki yeni sorular keşfedeceğiz. Ancak 

yolculuğun sonunda ilişkileri anlamaya çalışırken aslında kendimizi anlamaya başladığımızı fark 

edeceğiz. Çünkü her aşk hikâyesinin merkezinde yalnızca iki insan değil, aynı zamanda bir insanın 

kendi iç dünyası da vardır. 


