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“ski defterleri
kapatmanin

GELMEDI MI?
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Gelin kendinize bir iyilik yapin ve eski defterleri
a¢maktan vazgecin. Boylece hem bugiinkii
mutlulugunuzdan olmayin, hem de gelecek giinlerde
yeni iliskilere yelken acarken aklinizi karistiracak
sorulardan kurtulun. - aysegii uyanik Grnekal

tiyiik agkla bagli
oldugunuz
sevgilinizden
ayrildiniz. Belki
siz, belki de o
istedi bunu... Ama
yasanan giizel giinlerin bittigini
bir tiirlii kabul edemiyorsunuz.
Halen iginizde bir timit ya da bu
birlikteligin neden bittigi konusunda
kafanizda cevaplanmayan sorular var
ve akliniz fikriniz eski sevgilinizde!
“Bu durum insan psikolojisini nasil
etkiliyor, gelecekte nasil sekilleniyor,
sonraki iligkilere yansimalari neler
oluyor” gibi sorularimizi Davranig
Bilimleri Enstitiisii’'nden Klinik
Psikolog Dr. Ayse Bombaci ile
goriistiik.

[S ] INSAN NEDEN GECMISIYLE
HESAPLASMA iCINDE OLUR? BU
DURUMA GZELLIKLE iKiLi iLiSKILERDE

RASTLANIR DIYEBILIR MiYiz?

Gegmis ge¢miste kalmadiginda,
gegmisin kapanmamig yaralar
bugiinii etkilemeye basladiginda sunu
sormak gerekiyor: “Farkinda olmadan
sirtimda tagidigim bu hayali cantanin
iginde benim i¢in duygusal olarak
hazmedemedigim hangi ac1 anilart
tagtyorum?”

Ciinkii hepimizin gegmisten getirdigi
ve heniiz temizlenmemis duygusal
yiikleri olabiliyor. Bunlar fark
ettigimizde, nasil bir hesaplasma yolu
segecegimiz aslinda bugiiniimiizii

ve gelecegimizi belirliyor. Ya

GECMISI
GECMISTE
BIRAKIN

“Eger ge¢mis bugin
oluyorsa, en ufak
bir sey de tetiklenip
yogun duygu seline
kapiliyorsaniz, ofke
kontrol sorunu
yasiyorsaniz, kendinizi
sakinlestirmekte
zorlaniyorsaniz, en ufak
seyler bile buyuk hayal
kirikligi yasamaniza
yol aciyorsa yapilacak
en iyi sey, ikili iliskide
yeni bir yolculuga
ctkmadan once, bireysel
terapiyle once kendi
icinizde bir yolculuga
¢tkmamz” diyor Klinik
Psikolog Ayse Bombaci...
Terapiyle birlikte
kisinin icindeki iyilesme
icgudusu, tipki bir
yaranin kapanmasi ya
da iltihabin giderilmesi
gibi duygusal beynin,
denge ve iyilik durumuna
ulasmaktaki becerilerini
yeniden harekete
geciriyor.

kendimizi kurban roliinde gériip,
her seyi ve herkesi suglayan bir

dille kaderimize kiisecegiz ya

da daha etkin bir rol iistlenip,
yasadigimiz aciyla yiizlegirken
kendimizle ilgili yeni farkindaliklar
edinecegiz. Ikili iligkilerde ne
yasarsak yasayalim, her zaman kendi
payimizi iistlenmemiz gerekiyor.
Ciinkii hikayemiz ne olursa olsun,
hepimiz kendi mutlulugumuzdan ve
mutsuzlugumuzdan sorumluyuz.

[S] BU TR DAVRANISLARIN
ORTAYA CIKMASINDA TERK
EDILMENIN ROLU NEDIR? YOKSA HER
IKi DURUMDA DA YANI TERK EDEN DE
TERK EDILEN DE ESKI DEFTERLERI
KURCALAR MI?

Ayrilik acist yagamug biri -ister terk
eden olsun, ister terkedilen- ikili
iligkilerde mutlulugu yeniden
yakalayacagi konusunda pek
umutlu olmayabiliyor. Her iki
rolde de iligkiyi ayriliga gétiiren
sebepler anlasilmadan, kendiyle
ilgili ihtiyaclarinin ne oldugunu
fark etmeden yeni bir yolculuga
yelken agmak, riizgar ¢ikuginda
savrulmaya sebep olabiliyor.

Her aci deneyim eger bizi yok
etmiyorsa, giiglendiriyor aslinda.
Cogu zaman da sinira dayanmadan
degisim olmuyor. Birliktelik
boyunca yasanan stresler kisinin
hem kendisinin, hem de iligkisinin
sinirlarint tanimak igin birer firsat

da olabiliyor. liskideki en biiyiik
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tuzaklardan biri, karsimizdakini
degistirebilecegimize olan inancimiz
diyebiliriz. “Evlenince ya da ¢ocuk
olunca degisir” gibi beklentiler,
yasanan hayal kirikliklariyla birlikee
iligkiyi oldukga yipratabiliyor.

Her birliktelik umutla bagliyor ve
baslarda birbirine uyumlanmuis,
kendi i¢inde dansint yaratmug

bir ikili bulunuyor. Her iki taraf
da, bir bagkasi tarafindan tercih
edilmis, secilmis ve kabul gormiig
olmanin mutlulugunu yagiyor.
Birinin kiymetlisi olmak, sevilmeye
deger oldugunu hissetmek iligkiye
giivenle baglanmay: sagliyor.

Bunlar da iligkilerdeki en temel
ihtiyaglari olugturuyor. Giivenle
baglanmak, goriilmek, duyulmak,
onemsenmek gibi... Aradaki giiven
bagy; catiymalarda yasanan kargilikli
suglama, hakaret ya da alay diliyle
zedelenirken, birbirine sirt cevirme
ve kiisme davranislariyla iyice
kopma noktasina gelebiliyor. Ciinkii
kiismek, duygusal olarak kargidakini
reddetmek, onu sevginden men
etmek anlamina geliyor. Ciftler
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belki de ilk defa kiistiiklerinde
duygusal olarak terk etmis oluyorlar
birbirlerini. liskinin bittigi yerde ise
bu duygusal ayrilik, fiziksel ayriliga
déniigiiyor sadece.

[S] “KADIN UNUTMAZ” S0Z0
DOGRU MU? GECMIS HESAPLARI
ACMA DAVRANISINA ERKEKLERDE DE
RASTLANABILIR Mi?

Unutmak ya da unutmamak

cinsiyetten cok, kisilik 6zelligiyle
ilgili. Kimimiz iyimser, kimimiz
kotiimser bakis acisiyla siirekli tetikte
olup unutmayarak kendini korumaya

caligtyor. Buradaki yaklagim, gegmis |
act anilart unutmak yerine onlarla \'
yeni bir iligki kurmak yéniinde

yapilanma seklinde oluyor. Kisi

onu acitan, unutamadigi anilarina
baktiginda, eger kendisiyle ilgili
“Ben degersizim, vazgegilebilirim”
gibi negatif benlik inanglarinin
tetiklendigini fark ediyorsa, bunlari
terapi ortaminda ¢alismak gerekiyor.
Ciinkii esasinda kendisiyle ilgili neye
inandigina bagli olarak gegmisini her
defasinda yeniden yazabiliyor.

[S] KISININ MEVCUT YA DA

GELECEK ILISKILERI BU
DURUMDAN NASIL ETKILENIYOR?

Ister terk eden, ister terk edilen
roliinde olun, biten iligkide yasanan
baglanma yaralarini gelecek iligkilere

| tagtmamak igin ge¢misin duygusal

“HEPIMIZ IV (x]“gV[lSTl N

 GETIRDIGI VE HENUZ

TEMI/ LENME Ml§ DUYGUSAL
YUKLERI OLABILIYOR."



“ARASTIRMALAR, PARTNERINE

HASTALIK HALI

NDE BAGIMLI

OLAN KISILERIN COCUKLUK
YILLARINDASEVGIVE
ILGIDEN MAHRUM KALDIGINI

GOSTERIYOR.”

yiiklerini temizlemek 6nem

tagtyor. Aksi halde kisi, yeni bir
iliskide partnerine daha kaygili
baglanabiliyor. Ornegin, terk edilme
kaygisi olan biri kendini dogrulayan
kehanet misali, 6yle seyler yapiyor
ya da soyliiyor ki sonunda korktugu
sey gergekten bagina geliyor.

[ S ] GECMISE TAKILAN BiRININ
BU DURUMU BiR SURE SONRA
SAPLANTILI RUH HALININ ORTAYA
CIKMASINA YOL ACIYOR MU?
ESKI PARTNERINE YA DA ONUN
YAKINLARINI TACIZ ETMEYE HATTA
FiZiKi ZARAR VERMEYE VARAN
SONUCLAR GORULEBILIYOR Mu?

Olabilir tabii ki... Ozellikle kisinin
kendini mutsuz eden ve ona
aslinda ac1 veren eski partnerine
saplantili bir ruh haliyle tutunmaya
caligmast sagliksiz bir durumu ifade
ediyor. Kimi zaman kisinin kendi
benliginden vazgegmesi ugruna
hissettigi askin bu hastalikl: hali,
gift iligkisinin de sonunu hazirliyor.
Ciinkii kisi, kaybetme korkusuyla
birlikte oldugu insana sikica
sariliyor. Yapug ve sdyledigi her
seyi kontrol etmeye calisiyor. Bu
baskiya dayanamayan kars: taraf
da iligkiyi bitirebiliyor. Boylece
patolojik ask yasayan kisi, en ¢ok

korktugu sonla yani terk edilmeyle
kargi kargiya geliyor. Patolojik agk,
normal kiskanglik duygusunun
asirt derecedeki ug noktast oluyor
aslinda. Partnerinin tepkilerine
bagimli hale gelmis biri, kendini
siirekli onun onayina muhtag
hissediyor. Ondan gelecek giizel,
sevgi dolu sozler bu aghig kisa bir
siire i¢in dindirebilse de asla tam
olarak doyuramiyor. Patolojik agk,
siirekli iligkiden beslenmek istiyor.
Kisinin tiim odak noktas: sevdigi
insan oluyor. Dolayistyla her seyi
onunla yagsamak istiyor, onun
diginda kimseye ihtiyag duymuyor
ve o varken kendini giiglii, mutlu
hissediyor. “Simdi o nerede, ne
yapiyor, kiminle, beni diisiiniiyor
mu?” fikirleriyle giin i¢inde
defalarca onun sesini duymak ve

emin olmak istiyor.

Sevdigini kaybetme korkusu, bir
siire sonra ise saplantili bir bicimde
kontrol etme ihtiyacina déniisiiyor.
Bagimli olan kigi, partnerini
oylesine baski altina almaya caligtyor |
ki ona neredeyse tek bagina nefes
alacak alan birakmaz hale geliyor.
Bir¢ok durumda, iliski bu baskiya
dayanamayarak biiyiik kavgalarla

sona eriyor. Ciinkii saglikl sevgi,
kisilerin birey olmasina izin veriyor.
Uyumlu bir iligkide her iki taraf

da kendini giivende ve mutlu
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hissediyor. Sevginin siirekli test
edilmemesi gerekiyor. Bireysel
ihtiyaglarin gézetilmesi de 6nem
tagtyor. Ciftlerin her seyi bir arada
yapmak zorunda hissetmemesi
gerekiyor.

[S] BOYLESI TABLOLARLA
KARSILASMAMAK ICIN NASIL
DAVRANMAK GEREKIR? SAPLANTILI
TARAFIN PROFESYONEL YARDIMA
IHTIYAC OLUP OLMADIGI NASIL
ANLASILIR?

Yapilan caligmalar, partnerine
hastalik halinde bagimli olan
kigilerin ¢ocukluk dénemlerinde
sevgi ve ilgiden mahrum kaldigini
gosteriyor. Ornegin; gocukken
cogunlukla yalniz birakilmuis,
duygusal ihtiyaglari anne-babas:
tarafindan duyarli bir bigcimde
kargilanmamig oluyor. Bu yiizden
erken donemde gelisen, “Ben
sevilmeye deger degilim” ya da
“Yetersizim ve 6nemsizim” gibi
olumsuz inanglar yerlesiyor. Bunun
gibi ¢ocukluk déneminden gelen
olumsuz, travmatik yasantlarin
etkisiyle terk edilme korkusu
pekisiyor. Cift terapilerinde,
eslerin hastalikli derecede

kiskang olmasinin altinda bu gibi
gocukluk deneyimlerinin yer aldig
goriilebiliyor. Tliskide, taraflardan
biri agirt derecede kiskang
davranmaya ve partnerini kontrol
etmeye baslarsa, bu durumda
yapilacak en iyi sey baskict tutum
iligkiye iyice yerlesmeden ciftlerin
birbirleriyle acik¢a konugmast

ve suglayict bir dil kullanmadan
rahatsizliklarini paylagmasi

oluyor. Ciinkii birgok iligki,

giftler birbirleriyle konugmadig;

ve yaganan problemler daha da
derinlestigi icin bitiyor. Eger cift,
yasanan catigmalarla tek bagina bag
edemiyorsa, ge¢ olmadan bir ¢ift
terapistine bagvurmast ise izlenecek
en iyi yol oluyor.
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