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Onsoz

Insan ruhu tekligi sevmez. Bagka ruhlara ilismek ister. Esini arar
ve bulana kadar huzur bulmaz. Edebiyat, psikoloji, sosyoloji, felse-
fe gibi bir¢ok alanda insan ruhunun bu arayisindan s6z edilir. Eger
bir 6tekiyle doyum sagladigimiz, kendimizi giivende hissettigimiz,
gonliimiiziin yaylarinin benzer frekanslarda titrestigi, tam anlamiy-
la ilistigimiz bir ortaklik kurabilirsek kendimizi daha iyi hissederiz.
Isin icine agk da girince keyfe doyum olmaz. Esini bulmus bir ruhun
pencerelerinden negeli, huzurlu, ritmik bir melodi tasar.

Bu nedenle dordiincii kitabimi ask iliskileri hakkinda yazmak
istedim. Bu fikir son birkag yildir aklimda olmasina ragmen zih-
nimdeki iki diistince beni bugiine kadar durdurdu. Birincisi; ben
bir iligki terapisti degilim. Bir psikiyatrist olarak ofisimde bireysel
psikoterapi seanslar1 yapiyorum. Yaklasik yirmi yil 6nce iki yil
gibi kisa bir siire iligki terapisi egitimi aldim; alinan kisa egitimle-
rin teorik bilgiyi dogrudan klinik pratige gecirmek igin yeterli ol-
mayacaginin bilincindeyim neyse ki. Dolayisiyla iligkiler konusun-
da bir kitap yazacak kisinin bir iligki terapisti olmasi gerektigini
diistintiyor ve bu nedenle bu kitab1 yazmiyordum. Fakat sonra bir
sey fark ettim; ben giin boyunca ofisimdeki terapi odamda ¢ogun-
lukla insanlarin agk iligkilerini dinliyorum. Gelen hastalarim veya
danigsanlarim sonunda bir noktada mutlaka kendi agk iligkilerin-
den bahsediyorlar. Hi¢ de azimsanmayacak sayida daniganim te-
mel terapi hedefine o 6zel kisiyle iligkisini diizeltmeyi de ekliyor.
Iste 0 zaman anladim ki aslinda zihnimde ask iliskileri hakkinda
bir kitap yazabilecek kadar malzeme var. Bu kitab1 yazma konu-
sunda ilk cesaretimi bunu idrak etmeye bor¢luyum.
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Beni bu kitab1 yazmaktan alikoyan bir diger diistince, ask ilis-
kileri hakkinda yazilacak bir kitabin kolaylikla magazin dergile-
rindeki “pop psikoloji” diline kayma ihtimaliydi. Glintimiizde ne-
reye baksak karsimiza agk iligkileri konusunda tavsiyeler ¢ikiyor.
Bu yazilarin ve sdylemlerin bir kismi bilimsel ve teorik kuramlara
dayanmayan, yazan veya konusan kisinin kendi otantik kisiligi
ve karizmasiyla tirettigi sabun kopiigii niteliginde tavsiyeler. Ne-
dense agk iligkileri hakkinda yazarsam bir noktadan sonra ben de
kendimi 6yle ugucu tavsiyeler verir halde bulabilirim diye kork-
tum. Konu atip tutmaya ¢ok miisait neticede. Bu 6nsozii aslinda
béliimleri yazmayi bitirdikten sonra yaziyorum. Dolayisiyla kita-
bin igeriginde ne yazdigimi biliyorum ve goniil rahathigiyla size
soyleyebilirim ki bu kitapta sabun koptigi tarzinda tavsiyelere
rastlamayacaksiniz. Bir akademisyen olmanin getirdigi bilingle
yazdigim her satirin saglam bir teorik temele ve bilimsel bilgiye
dayanmasina gayret ettim. Umarim siz de bu kitab1 okurken bunu
hissedecek ve fark edeceksiniz.

“Tamam Asli, hadi koyul o zaman bu ise” dedikten sonra bu
sefer de 6niime baska bir engel ¢ikt1. Kitabin temel konusunu olus-
turan iliski tiirtinii karsilayan kelimeyi bulmakta zorlandim. Ingi-
lizcede bunun bir karsilig1 var: Love relationships. Fakat Tiirkcede
bu terimi birebir karsilayan bir kavram olmadigini fark ettim. Ask
iligkisi deseniz i¢inde agk olmak zorunda degil. Romantik iligkiler
deseniz iginde romantizm olmak zorunda degil. Karsi cins iligkile-
ri deseniz karsi cinsle olmak zorunda degil. Partner iligkileri dese-
niz partner Tiirk¢e olmayan bir kelime. Es iliskileri deseniz ciftler
evli olmak zorunda degil ve es kelimesi evliligi cagristiriyor. “Hay
Allah, ben buna ne desem de kastettigim iligki tiirtine karsilik gel-
se ve herkes neden bahsettigimi anlasa” diye kara kara diistin-
meye bagladim. Hatta diistiinmekle kalmadim, ¢cevremdekilere de
bu soruyu sormaya bagladim. Ama aklin1 begendigim bircok kisi
dahil kimseden aldigim cevap beni tatmin etmiyordu. Sonunda
orneklem grubunu genigletip derslerimde dgrencilerime sormaya
basladim. Iste aradigim cevap o derslerin birinde geldi. Su anda is-
mini hatirlamadigim bir 6grencim (ki kendisi bu satirlar1 okuyorsa
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benimle iletisime ge¢ip ismini hatirlatirsa ¢ok sevinirim) bu terimi
onerdiginde bir anda zihnimdeki eksik puzzle parcasi bulunmus
oldu: Gontil iligkileri. Halen bu terimin love relationships’i karsila-
yan en dogru terim oldugunu diisiiniiyorum. Ustelik “goniil” ke-
limesini 6z Ttirk¢e olmasi agisindan ve fonolojik olarak ¢ok sevi-
yorum. Bu nedenle kitap boyunca agk iligkisi yerine goniil iligkisi
terimini kullandigimi géreceksiniz.

Ve dogal olarak akliniza bir soru gelmistir diye tahmin ediyo-
rum. “Peki o zaman neden kitabin baghginda goniil iliskileri degil
de agk iligkileri terimini kullandin?” Cevabim ¢ok basit: Siz bu ki-
tab1 alin diye! Ciinkii “agk” denince akan sular duruyor. Insanlarin
“agk”a olan ilgisi, meraki, tutkusu “géniil”e olandan daha fazla.
Kitabin kapaginda Goniil ve Huzur yazsaydi giiltimseyip gegebilir-
diniz. Ama Agk ve Huzur gibi bir baghga kayitsiz kalmazsiniz. Ve
agikcasi, benim yazar olma sertivenimin temel nedeni satirlarima,
dolayisiyla diisiincelerimi olabildigince ¢ok kisiye aktarmak. Emi-
nim bir¢ok yazar i¢in de temel niyet budur. Bizler yaziyoruz ama
satirlar okunmadig1 miiddetge bir kitabin i¢inde hapis kaliyorlar.
Siz okuyucular sayesinde satirlarimiz gesit gesit zihinde seyahat
edebiliyor. Iste bu nedenle yani satirlarim ve dolayisiyla diistince-
lerim sizlerle bulusgabilsin timidiyle kitabin baghginda géniil ilis-
kileri yerine agk iligkileri terimini tercih ettim. Ve siz bu 6nsozii
okuyorsaniz planim hedefine ulagti demektir.

Kitapla aranizdan ¢ekilmeden once kitabi size biraz tanitmak
isterim. Bu kitap goniil iligkilerinde huzuru kagiran temel prob-
lemlerden bahseden bir kendine yardim kitab1. Her bir boliim ayr1
ayr1 problemlerden bahsediyor. Muhtemelen bir hekim olmamdan
kaynaklanan bir 6zellik olarak yolunda giden siireglere degil, yo-
lunda gitmeyen siire¢lere odaklaniyorum. Sadece son boliim sag-
likli iligkiler tizerine. Ee, bu kadar problemli iliskiden bahsettikten
sonra saglikli iligkiden de bir boliim de olsa bahsetmek gerek diye
diistindiim. Her boliim kendi 6zelinde goniil iliskilerinde ortaya
¢ikabilecek sorunlardan ve bu sorunlari ¢6zmeye yonelik ¢o6ziim
Onerilerimden bahsediyor. Dolayisiyla kitaptaki boliimleri kendi
istediginiz sirayla okusaniz dahi bir biitiinliik kayb1 olmaz. Zaman
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zaman boliimler arasinda birbirlerine referans verdigimi de go-
receksiniz. Sonugta hemen hepsinin birbiriyle baglantili noktalar:
var.

Her boéliimiin basinda, o boliimde ele alinan sorunu yasayan
bir ciftle sizi tanistirtyorum. Bu ¢iftler tamamen kurgu ama tanidi-
gim kisilerden, dinledigim iliski dykiilerinden paylarini aldiklar:
i¢in bir o kadar da gercekler. Isimleri size tuhaf gelecektir. Bunu
ozellikle yaptim. Eger bildik, alisildik, tanidik isimler kullansay-
dim karakterlere birer cinsiyet de vermis olacaktim. Oysa ben ka-
rakterlerimin cinsiyetsiz olmasini tercih ettim. Ciinki herhangi bir
davranig Oriintiistinii bir cinsiyete atfettigimde cinsiyetci bir tavir
gostermis olacagimi diistindiim. Bu nedenle kitaptaki karakterler
cinsiyetsiz ve alisilmadik isimlere sahipler.

Bu kitab1 ben yazdim ama aslinda birgok kisi dogrudan veya
dolayl yoldan bu kitaba katki sagladi. Sizleri kitapla bas basa bi-
rakmadan 6nce onlara tesekkiirlerimi sunmak isterim. Ilk tesek-
kiiriim, bu kitabin ortaya ¢ikmasini saglayan zihinsel malzemeyi
olusturmamdaki katkilarindan dolay: terapi odama gelip bana
gontil iligkilerini anlatma cesareti gosteren tiim hastalarima ve da-
niganlarima. Sizler bana ruhlarimizin kapisini agip koridorlarinda
dolasma izni vermeseydiniz bu kitap olmazdi. Diger kitaplarimda
oldugu gibi bu kitab1 da ilk okuyan ve ilk geribildirimleri veren
sevgili kardesim Neslihan Seyithanoglu’na dikkatli gézleri ve ye-
rinde Onerileri i¢in tesekkiir ederim. Bu satirlarin sizlerle bulusma-
sin1 saglayan Dogan Kitap Yayin Direktorii Cem Erciyes’e bana bu
imkéan1 sundugu igin, beni yazmaya cesaretlendiren ve kitabin az
sonra okuyacaginiz tertemiz versiyonunu hazirlayan Dogan Ki-
tap’taki editoriim Sema Cubukgu’ya tegekkiirlerimi sunarim. Son
tesekkiirim huzurlu bir géniil iligkisinin nasil bir deneyim oldu-
gunu bana tattiran sevgili esim Murat Dénmez’e; varligin ve des-
tegin icin tesekkiir ederim.

Keyifli okumalar dilegiyle...

Nisan 2025, istanbul
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Baslayamayan iliskiler

Mohli bir siiredir ayni isyerinde ¢calistigi iza’dan
hoslaniyordu. iza bugiine kadar tanidigi tim insanlar-
dan daha glizeldi. Giilimsediginde dudaginin kenarinda
belli belirsiz bir gamzecik peydahlaniyor, gézlerinden
disari adeta giin doguyordu. Elleri birer zarif zeytin dal
gibiydi. Saglari insanda kii¢iiliip iclerine girme, sonsuza
dek orada dinlenme istegi uyandiriyordu.

Mohli'nin iza’ya olan aski yillardir platonik olarak
stirliyordu. Evinde onun hakkinda yazdigi yiizlerce siir
vardi. Gece uykuya yattiginda o siirler fisldamaya bas-
lardi. Bir kismi ona yillar boyunca harekete gecmedigi
icin kizan siirlerdi. Ama cogu harekete gecmemesinin
nedenlerini iceren, korku dolu siirlerdi. “Ya beni redde-
derse” derdi bu korku dolu siirler ya da “Ya onu mutlu
edemezsem”. iza’nin nasil bir insan olduguna dair merak
dolu siirlerin yaninda “Ya bekledigim gibi biri degilse”
korkusuyla dolu siirler de vardi. Bazi siirlerdeki korku
incinme ihtimaliyle ilgiliydi: “Ya beni kirarsa?” Mohli ince
ruhlu bir insandi ve kirllmaktan ¢ok korkuyordu. Sanki
kirilirsa dagilir, bir daha toparlanamaz gibi hissediyordu.
Yalniz ve soguk evi onun giivenli alaniyds; evet, orada
tek basina yasamak zaman zaman katlanilmaz dere-
cede aci veriyordu ama en azindan giivenliydi. Orada
Mohli'yi tek kirabilecek kisi yine Mohli’'ydi ve zaten bunu
kendini tanidigindan beri her giin yapiyordu.
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Bazi iligkiler baglayamaz. Bazen Mohli’de oldugu gibi cesit
cesit korkular nedeniyle. Bazen kisinin 6tekiyle bag kurmasini
engelleyen daha derinlerdeki baglanma problemleri nedeniyle.
Bazen kiside 6tekini sevme kapasitesini engelleyen narsisizm ne-
deniyle. Bazen ge¢mis iliskilerin golgelerinin bugiine fazlasiyla
diismesi nedeniyle. Bazen de iliskinin dogal bir sekilde akmasina
engel olan, baz1 “pop psikoloji” kaynaklarinin bize énerdigi sag-
ma oyunlar nedeniyle. Her ne nedenle olursa olsun, baglayamayan
iligkilerde dogmamis ¢ocuklarin, biiytimemis tohumlarin, yazil-
mamus satirlarin hiiznii vardir. Bu nedenle de incelemeye deger-

lerdir.

Iliskilerin baglamasina engel olan korkular

Mliskilerin baglamasinin éniindeki 6nemli engellerden biri, ilis-
kiye dair korkulardir. Mliskiler hicbir zaman baslangictan sona ka-
dar hep olumlu duygu ve deneyimlerin yasandig: piiriizsiiz bir
yol degildir. Bir iligkiye baglamak kiginin giivenli alanindan ¢ik-
masini gerektirir. Dogrusu bu, cesur bir davranistir. Her iligki be-
raberinde birgok risk getirir; hayal kiriklig1 yasama riski, zamani
bosa harcama riski, incinme riski, incitme riski, sevmeme riski, se-
vilmeme riski, terk etme riski, terk edilme riski bunlardan ilk akli-
ma gelenler. Bu riskler dogal olarak daha iligski baglamadan kisinin
iliskiye dair korkularinin ortaya ¢ikmasina neden olur.

Mohli’yi hatirlaym. Yillarca {za’ya olan agkinin platonik kalma-
sina neden olan korkular: vardi; reddedilme korkusu, belirsizlik
korkusu, kirilma korkusu gibi. Bu korkular onun harekete gegme-
sini engellemisti. Adeta ruhunun akmasina engel olan birer “t1-
kag” gibilerdi. Kiside olumsuz duygular olusturan uyaranla karsi-
lasmamak i¢in kullanilan stratejilere kaginma denir. Kaginma, kisiyi
deneyimlemek istemedigi uyarandan uzak tuttugu i¢in anlik ola-
rak ise yarar. Fakat o duruma katlanma becerisinin gelismesine ve
ogrenilmesine engel olur. Giivenli bolge disindaki her deneyimin
rahatsizlik verici veya tehlikeli oldugu algisinin pekismesine yol
acar. Nihayetinde kiginin hayatin1 kisitlar; kendi gercekligini ol-

16



dugu gibi deneyimlemesine, ruhunu biitiintiyle hayata akitmasina
engel olan bir tikag haline gelir. Mohli'nin de harekete gecmesine
engel olan korkular1 onun tikaglari haline gelmisti.

Iliskilerin baglamasina engel olan korkular birkag ana baglik
altinda toplayabiliriz:

Belirsizlik korkusu: fligkiler dogasi geregi belirsizdir. Bir ilis-
kiye baglarken bunun baslamaya deger olup olmadigini bilemezsi-
niz. fligkiye devam ederken bu iligkinin zaman ve emek konusun-
da yatinm yapmaya deger olup olmadigindan emin olamazsiniz.
Ili§kiyi bitirmeyi diistindiigiintizde bunun iyi bir fikir olup olma-
digindan da emin olamazsiniz. Yani iligkilerin giris, gelisme ve
sonug kisimlar1 belirsizlikler icerir. Baslarken ¢ok iyi bir fikir gibi
goriinen bir iligki biiyiik bir hiisranla bitebilir. Bunun tam tersi de
dogrudur; hig ytirimeyecekmis gibi goriinen bir iligki bir 6mdir
boyu siirebilir. Tliskilerin bu belirsiz yapust iliskiyi baglatma korku-
su yaratabilir.

Reddedilme korkusu: ili§kiye baslarken ilk adimi atma konu-
sunda belki de en sik rastlanilan korku reddedilme korkusudur.
Kars: taraf bizi reddedebilir, istemeyebilir, begenmeyebilir. Eger
reddedilen kisinin kendine dair birtakim olumsuz temel inanglar
varsa, bu olumsuz inanglar reddedilmeyle aktiflegebilir. Ornegin,
kendine dair temel inanci “Ben yetersiz biriyim” olan bir kisi bu
reddi kendi yetersizliginin bir kanit1 olarak gérecek ve bundan
sonraki benzer durumlarda da iliski girisimlerinde bulunmama
seklinde kaginma davranisi igine girecektir. Kendine dair inan-
a “Sevilecek biri degilim” olan bir kisi reddedildigi zaman bunu
sevilmediginin, hatta ilerde de sevilmeyeceginin bir kanit1 olarak
gorerek “Herkes beni reddedecek” gibi bir genellemeye gidebilir.

Olumsuz duygu yasama korkusu: Tikaglarin 6nemli bir nede-
ni duygusal kaginmalardir. Yani kisi olumsuz bir duygu yasamak-
tan kacinir. Az 6nce de bahsettigim gibi, iligki bir riskler paketiyle
birlikte gelir. Bu pakette hayal kirikligi, tiztintii, kirginlik, pis-
manlik, kayg gibi bir¢ok olumsuz duygu yasama riski de vardir.
Olumsuz duygudan kaginmaya neden olan inanglar iki temel gru-
ba ayrilabilir. Birincisi, kisinin olumsuz duygu yasamarnn riskleri-
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ni, oldugundan biiytik algilamasina neden olan inanglardir. “Cok
tiziiltirsem depresyona girebilirim” veya “Kétii duygular beni pe-
risan eder” gibi inanglar buna 6rnektir. Ikincisi, kisinin olumsuz
duygularla basa ¢ikma giiciinii oldugundan kiigiik algilamasina
neden olan inanglardir. “Uziintiim nedeniyle her seyi kafaya tak-
maya baglayabilirim” veya “Kendimi toparlayamam” gibi inanglar
buna 6rnektir.

Olumsuz duygu yasatma korkusu: Bir iliskiye basladigimizda
hi¢ istemesek de bazen kars: tarafta olumsuz duygular yaratabili-
riz. Onu tizebilir, kirabilir, hayal kirikligina ugratabiliriz. Karg: ta-
rafin beklentilerini karsilayamayabiliriz. Bazen de karsi taraf bizim
beklentilerimizi karsilayamaz ve bu nedenle onu terk edebiliriz.
Bazen iligkiyi bitirdigimizde kargi tarafta yogun bir yas tepkisi or-
taya gikabilir. Tiim bunlar yine iligkiyle birlikte gelen riskler pa-
ketinin i¢indedir. Yiiksek vicdani degerlere ve etik kurallara sahip
insanlar bagkalarinda olumsuz duygular yaratmaktan korkarlar.
Onlarin olumsuz duygular yasamalarindan kendilerini sorumlu
tutarlar. “Birinin ahin1 almanin” veya “birinin giinahina girme-
nin” ileride kétii olaylarin kendi bagina gelmesine neden olabilece-
gine dair inanglar1 olan kisiler de bagkalarinda olumsuz duygular
yaratmamak icin iliskiye baslamaktan kaginabilirler.

Sorumluluk korkusu: Tim iligkiler belirli oranda sorumluluk,
zorunluluk ve fedakarliklar igerir. Bazilari i¢in bu ytikler risk al-
gisin tetikler. Abartili sorumluluk duygusu olan obsesif bireyler,
iligkinin biitiin sorumlulugunu tizerlerine alirlar ve bu sorumlu-
luklarin tam olarak yerine getirmeleri gerektigi baskisini hisseder-
ler. Bu sorumlulugu yerine getirememe ihtimali, onlarda perfor-
mans kaygisi yaratir ve zamanla iliskiden uzaklagmalarina neden
olabilir.

Baglanma fobisi

Yukarida bahsettigim korkularin disinda biraz daha derinlikli
bahsetmem gerektigini diistindiigiim bir konu baglanma fobisidir.
Bazi kisilerde, bir iligkiye baglamak baglanma ihtimalinin de iger-
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digi i¢in oldukg¢a korkutucudur. Bir kisi baglanma ihtimalinden
neden bu kadar korkar? Bu sorunun yanit1 gogunlukla kiginin gec-
misinde yatar.

Ingiliz psikiyatrist John Bowlby’nin temellerini atti§1 Baglan-
ma Kurami’'na gore, eriskin hayatta kuracagimiz baglanmalarin
temeli, yasamin ilk yillarinda bize bakim veren kisilerle kur-
dugumuz iliskilere dayanir. Cogunlukla birincil bakim veren
kisi anneler oldugu i¢in, 6zellikle anne-bebek iliskisi bu agidan
mercek altina alinmigtir. Amerikali-Kanadal1 bir gelisimsel psi-
kolog olan Mary Ainsworth’un anne-bebek baglanmasini goz-
lemleyerek yaptig1 calismalar sonucunda farkli baglanma stilleri
tanimlanmustir: giivenli, kaygili ve kagingan baglanma. Ozellik-
le kagingan baglanmanin ileriki yasamda baglanma fobisine yol
acabildigi diisiiniiliiyor.

Kag¢ingan baglanma iki sekilde ortaya ¢ikabilir. Birincisi, kay-
gili-kagingan baglanmadir. Ozellikle erken yaglarda birincil ba-
kim veren kisiyle kurulan iliski fazla i¢ ice ge¢misse, cocugun
zihninde iligkiler yutulma, 6zerkligini kaybetme, sinirlarinin ih-
lal edilmesi gibi riskler igeren bir durum olarak kodlanir. Boyle
bir ortamda biiytiyen kisi, yetiskin oldugunda kurdugu iliskiler-
de benzer riskler algilayabilir ve bu nedenle iligki kurmaktan ka-
cinabilir. Ikincisi, kayitsiz-kagingan baglanmadir. Bu durum, er-
ken ¢ocuklukta ¢ocugun birincil bakim verenle kurdugu iligkinin
giivenli ve tutarli olmamas: halinde ortaya ¢ikar. Bakim veren
kisi cocugun ihtiyaglarini kargilamamis veya tutarsiz bir sekilde
karsilamis, bu nedenle iligkiler ¢ocugun zihninde incinme, terk
edilme ve yoksun birakilma gibi riskler igeren durumlar olarak
kodlanmuistir. Bu kodlar, kisinin yetiskinliginde de saglhkli bir
baglanma yasamasina engel olabilir.

Baglanmaktan kaginan kisilerin belli bash 6zellikleri sunlardir:

o Tligkide isler tam yolunda giderken kendilerini geri geker-
ler. Ornegin, iyi bir bulugsma sonrasinda partnerlerini giin-
lerce aramazlar.

¢ Olumlu veya olumsuz duygularini gdstermekte zorlanirlar.
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Cok zor durumda olsalar bile insanlardan yardim istemek-
te zorlanirlar.

Eger birine duygusal olarak ¢ok yakinlasirlarsa incinecek-
lerinden korkarlar.

Partnerlerine yogun duygular besleseler bile ona kolay ko-
lay “Seni seviyorum” demezler.

Bir kigi onlara duygularini fazla acarsa ondan sogurlar.
Partnerlerinin ufak eksikliklerini/miikemmel olmayan
yanlarm gézlerinde ok biiyiitiirler.

Iliskilerinde sadik kalmakta zorlanirlar.

Yeni bir iliskideyken bile eski partnerlerini 6zlerler.
Imkansiz agklar pesinde kosarlar (6rnegin; evli biri, tinlii
biri, vs.).

Partnerlerinden sik sik soguk ve ilgisiz olduklarina dair
elegtiriler alirlar.

Partnerlerine kars1 her zaman biraz gizemli kalmak isterler.
Anlatmadiklar: sirlar1 vardir.

Kimseye tam olarak giivenemezler.

Partnerlerinin ¢ok ilgili davranmasindan, tizerlerine fazla
diismesinden rahatsiz olurlar.

Partnerleriyle fiziksel yakinlik kurmaktan kaginirlar. Orne-
gin, ayni yatakta uyusalar bile birbirlerine degmemelerini
isterler.

Bircok insanin duygusal olarak ytikselecegi durumlarda
bile sogukkanliliklarini yitirmezler.

Partnerlerinin zayif yonlerini gérmekten ve ona kendi zay:f
yonlerini gostermekten hoglanmazlar.

Kisisel bagimsizliklar: ve 6zgiirliikleri onlar igin her zaman
bir iligkide olmaktan daha 6nemlidir.

Partnerlerinden sikildiklarini hissettikleri anda ayrilik
planlar1 yapmaya baglarlar.

Kendilerini duygusal olarak rahatsiz eden bir durumla
kargilagtiklarinda fiziksel ve/veya zihinsel olarak oradan
uzaklagmak isterler.



Bazen kisinin erken ¢ocukluk déneminde bakim verenle kur-
dugu iliskide herhangi bir problem olmasa bile kisi, yetiskin do-
nemde yasadig1 baz iligskiler nedeniyle sonradan bir baglanma
fobisi gelistirebilir. Ge¢mis iliskilerin bugiinkii iligkilere olumsuz

yansimalarina bir bakalim.

Gecgmis travmatik goniil iligkilerinin golgesinde
kalarak baglayamayan iligkiler

Geg¢miste yasanmig ve kisinin ruhsal olarak zedelenmesine
neden olmus iliskilere travmatik iliski veya giintimtizdeki popiiler
olan ismiyle toksik iliski diyoruz. Iginde fiziksel, duygusal, cinsel
olarak istismarin ve/veya siddetin oldugu bir iligki travmatik
iliskiye ornektir. Travma, kisinin ruhunda agilmis bir yaradir ve
golgesini kisinin hayatinin bir¢ok alanina diisiiriir. Goniil iligkile-
ri de bu golgeden nasibini alir. Bu kitabin ilerdeki boliimlerinden
birini travmatik iligkilere ayirdim. O béliimde, ge¢mis travmatik
iliskilerin bugtinkii iliskilere nasil yansidigindan ayrintili bir se-
kilde bahsedecegim. Simdilik sadece ge¢mis travmatik iligkinin
yeni bir iliskinin baglamasini nasil engellendigine odaklanalim.

Stitten agz1 yanan yogurdu tifleyerek yer. Eger gecmiste en
az bir travmatik iliski yasadiysaniz yeni bir iliskiye baglamaktan
korkabilirsiniz. Potansiyel partnerle ilgili giivensizlikleriniz ve
stipheleriniz olabilir: Acaba dogruyu sdyliiyor mu? Digeri gibi
beni incitecek mi? Bu korkulariniz nedeniyle kaginma davranis:
icine girerek iligskiyi baslatmaktan vazgecebilirsiniz. Bazen de bir
cesaret baslatsaniz bile temkinli davranarak dogalliginizi kaybe-
debilir, pireyi deve yaparak iliskiyi sabote edebilirsiniz. Bir stire
eski travmatik iligkinizin yeniden sahnelendigini zannedip boca-
layabilirsiniz. Sanki bu yeni kisi de tipatip eskisi gibi davraniyor
veya davranacak gibi hissedebilirsiniz. Karsidaki de yaral biriy-
se, durum daha da karmagik bir hal alabilir. Béylelikle yeni iligki
ciliz bir filiz olarak kalip, biiytimeden solabilir.
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Fologral: Eren Aytug

insan ruhu tekligi sevmez, baska ruhlara
ilismek ister. Esini arar ve bulana kadar
rahat etmez. Eger bir &tekiyle doyum
sagladigimiz, kendimizi giivende
hissettigimiz, génlimizin yaylanmn
benzer frekanslarda fitrestigi, tam
anlamiyla ilistigimiz bir ortakhk kurabilirsek
kendimizi daha iyi hissederiz. Isin icine
ask da girince keyfe doyum olmaz. Esini
bulmus bir ruhun pencerelerinden neseli,
huzurly, ritmik bir melodi tasar.

Peki ya o melodi yavas yavas kesilmeye, ritmini kaybetmeye baslarsa?

Prof. Dr. Aslihan Dénmez, Ask ve Huzur'da, modern ask
iliskilerinin en sik rastlanan cikmazlann tiim yénleriyle ele aliyor.
Baslayamayanlardan bir tirli bitemeyenlere, manipilatif olandan
ihanete, dijitallesmenin getirdigi yabanclasmadan saghkh baglar
kurmanin yollarina kadar uzanan bu kitap, duygusal iliskilerin
karmasik, cofju zaman da gérinmeyen dinamiklerine odaklaniyor.

Ask ve Huzur, sadece iliskisi yara alanlar icin degil,
baglanm tazelemek ve duygusal yakinhé yeniden kurmak
isteyen herkes icin...
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