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“Aşk” Nereden Geliyor?

“Aşk” Arapça kökenli bir kelimedir. Aşaka kelimesinden türe-
miştir. Aşaka, “sarmaşık” demektir. Sarmaşığı bilirsiniz; bir yerlere 
tutunarak büyüyebilen bir bitkidir. Aşk da böyledir; sarmaşık gibi 
âşık da maşuka sarılarak, ona tutunarak ayakta durur. Hatta öyle 
sarılır ki âşıkla maşuk tek vücut olurlar. Sarmaşık, sardığı ağacın 
özsuyunu emerek gelişir. Bu bir yok etme eylemi gibi görünse de, 
aslında yok olmaktan ziyade biçim değiştirme olarak kabul edilir.1

Platon’a göre aşkın dünyevi ve uhrevi boyutu vardır. Aşk, 
insana bu dünyanın ötesine çıkmış hissini verir. Bir filozofa göre, 
insanın aşka ihtiyaç duymasının nedenlerinden biri, yoksulluğun 
yıpratıcı etkisini sağaltmaktır. Atalarımız da “İki gönül bir olunca 
samanlık seyran olur” düşüncesindedirler. Çünkü aşkla, çıplak 
mekân göze gelmez. Yoksulluğun verdiği mutsuzluk, yüzyıllar 
öncesinde de, şimdi de doğal bir yolla, yani aşkla tedavi edilmeye 
çalışılmıştır. Hakikaten de, dünyevi acıları aşk gibi kuvvetli bir 
merhemle sarmak, en etkili tedavi yöntemidir. Şu da var ki, aşk 
insanı tedavi ettiği gibi, tedaviye muhtaç hale de getirebilir.

Aşka Farklı Bakışlar

Aşk başka biriyle yakın ilişki kurma ve sürdürme çabasıdır. 
Güçlü bir sevgi duygusu hissedilir. Bu kuvvetli duygu kişinin 
yaşamı ve davranışları üzerinde önemli bir etkiye sahiptir. Aşk, 

1 Sadık Yalsızuçanlar, Al Aşkını Ver Bana, “Aşk Bilginin Kaynağıdır”: Mahmut Erol 
Kılıç ile Söyleşi, İstanbul: Timaş, 2004, s. 12.
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hayata bakışınızı olumlu etkiler, yaşamınıza amaç ve anlam ka-
tar. Yaşamdan zevk alırsınız. Ancak tutkulu aşklarda duyguların 
yoğunluğuyla birlikte, kaygı, fiziksel cazibe ve hedefe ulaşma 
çabası da devreye girer. Bu durum kişinin duygu, düşünce ve 
davranışlarını etkiler. Kişinin günlük rutinleri, sosyal yaşamla-
rında farklılığa yol açar. Âşık olduğu kişiyle ilişkiye başlamak ve 
sürdürebilmek için “aşkı” nasıl tanımlıyorsa ona göre ilişkisini 
şekillendirir.

Ahmet, “Aşkta iki kişinin birbirinden uzak olması duyguları 
yoğunlaştırır. Hülya ile ne kadar uzak olursak, birbirimizi o kadar 
çok severiz diye düşünmüştüm. Ama olmadı,” diyor.

Nalan ise yaşadıklarını, “Bana ne oldu bilmiyorum. Onu 
aramadan duramıyorum. Aramamaya karar veriyorum, ama ol-
muyor. Her konuşmamızdan sonra yeniden bir araya geliyoruz. 
Ama o kadar çok tartışıyoruz ki yorulup yine ayrılıyoruz,” diye 
anlatıyor. 

Hakkı’nın aşkı tarifi de şöyle: “Akan bir suyun önüne set 
koyup yönünü değiştirmek gibi. Doğal giden yaşantımda biri 
önümü kesti ve şimdi ne yapacağımı bilemiyorum.” 

Aşk kavramı o kadar geniştir ki içine koyduğunuz her duyguyu 
da barındırabilir: kıskançlık, öfke, sevgi, mutluluk, korku, şefkat, 
hatta nefret... Çünkü aşkın tek bir tanımı yoktur. Bu daha çok, 
aşktan ne anladığınızla ilgilidir. 

Genel bir tanımla aşk, sevginin derin ve tutkulu biçimidir. 
İçinde sadakat, bağlılık ve şefkati barındırır. Aşkta sevgi ve hoş-
lanmadan farklı olarak şefkat baskın bir öğedir.2 Gözü kör bir 
şefkattir bu. Kimine göre, ilk zamanlar anne şefkati kıvamındadır. 
Tıpkı onun gibi karşılık beklemez. Şefkat duyan, ne olursa olsun 
maşukunu mesut etmek ister. 

2 Nevzat Tarhan, Kadın Psikolojisi, İstanbul: Nesil, 2005, s. 279.
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Âşık olan kişide önceliği duygular alır, yargılama zayıflar. Âşık, 
sevdiği için kendi çıkarını terk edebilen kişidir. Aşkta bağlılık da 
vardır, ancak her aşk bağlılık ya da her bağlılık aşk değildir. Bazen 
bağlılık adı altında kişileri bir arada tutan şey, karşılıklı menfa-
atlerdir. Menfaatler sona erdiğinde bağlılık da ortadan kalkar. 
Toplum yargılarına karşı korunma amacıyla devam eden kâğıt 
üstü birliktelikler, kısa sürede sona erebilir. Oysa aşk emek ister, 
gemi su alsa da, onu ilk terk eden kaptan olmamalıdır. Çünkü 
onu ancak dümendeki kişi kurtarabilir. 

Yürütülmek istenen ilişki, karşılıklı iyi niyet ve anlayışla ye-
niden yoluna koyulabilir. Zaman zaman sönmeye yüz tutan köz, 
yeniden alev alabilir. Ateşi harlı tutan, içeriden yansıyan duygular 
ve iyi niyettir. Sevilenin güzel yanlarını görmek ve bunları gün 
yüzünde tutmak aşkı devamlı kılar. İlişkinin sürdürülebilmesinde 
samimiyet, güven ve bağlılık önemli bir role sahiptir.

Aşk kişiye göre değiştiği gibi kültürlere göre de değişir. Kişi 
âşık olduğunda karşısındakinden beklentileri o kadar çok artar 
ki, aşk bir imkânsızlığa dönüşebilir. Âşık olan insan hayattan 
beklediği ne varsa, bunların âşık olduğu kişide bulunduğuna 
inanır. Hayatı sevdiği kişinin etrafında dönmeye başlar. Tüm 
zamanını onunla geçirmek ister. Kısa bir süre de olsa sevdiğin-
den ayrı kalmaya dayanamaz, sürekli onun sesini duymak ister. 
Sabah yataktan kalkarken, yeni bir güne başlarken hep sevdiği 
kişi vardır aklında. Onun varlığından güç alır, hayatını ona göre 
planlar. Öncelik daima ondadır, arkadaşlarına ve ailesine ancak 
onunla birlikte olamayacaksa zaman ayırır. İşi, arkadaşları, ailesi 
hep aşkının arkasında sıra bekler.

Mahatma Gandi’nin dediği gibi, “Aşkın olduğu yerde yaşam 
vardır.” İnsan yaşadığını hissetmek için aşkın yanında gezinir 
durur. Odak noktası aşktır. Seven kişi, sevdiğini düşündüğü 
zaman her şeyi unutur. Kalbi hızla çarpmaya başlar. Adeta içinde 
kabaran bir deniz vardır. Onunla birlikteyken zaman hızla akıp 
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geçer, kendini çok mutlu hisseder. Sevdiği kişiden uzak olduğunda 
ise dakikalar geçmez olur. Sevdiğinden uzağa düşmek, âşığın en 
büyük ıstırabıdır. 

Aşkın İlk Belirtileri

• İnsanın içinde sürekli bir coşku, kıpırtı olur.
• Herkes dost görünür, her şey olumlu karşılanır.
• Sevilenle görüşülecek saatler iple çekilir. 
• Kişi çok duygusallaşır, kolayca ağlar.
• İştahı kesilir, uyumakta zorlanır.
• İşler önemini kaybeder.
• Dalgınlık artar, başka konulara dikkat göstermek zorlaşır.
• Kulak sürekli telefondadır.
• Sürekli sevgiliyi mutlu edeceği düşünülen hayaller kurulur.
• Onun ilgilendiği şeylere ilgi duyulur. 
• Her zaman ve herkesle onun hakkında konuşma isteği 

duyulur. 
• Onunla ilgili her türlü haber takip edilir. 
• Onu düşünmek insanın yüzünde garip bir tebessüme yol 

açar. 
• Aslında insanın âşık olduğu gözünün parlamasından an-

laşılır. 
Onun üstü açık uyuması, aç kalması, hasta olması insanın içini 

sızlatır. Sevilen kişi olmadan yaşamak ıstırap vericidir. Zaman 
zaman karşılaşırız; eşini kaybettikten sonra uzun süre yaşayamayan 
pek çok kişi vardır. 

Aşkı için kendinden vazgeçmenin, örneğin canını vermenin 
genellikle mantıklı bir açıklaması yoktur. Ama insanın doğasın-
da buna benzer bir dizi özellik bulunur. Birisinin sevgisinden, 
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şefkatinden, desteğinden uzun süre uzak kalamamak böyle bir 
şeydir işte. Bu aynı zamanda aşkın da uzantısıdır. 

Aşkın bir hafızası vardır. Aşkı korumak, biraz da o hafızanın 
gücüne bağlıdır. Bu duygunun zamanla sevgiye, saygıya dönüş-
mesi kaçınılmazdır. Aslında normal olan da budur. Yukarıda 
saydığımız belirtileri ömür boyu aynı şiddette yaşamak demek, 
hayatınızı tekrar düzenlemek demektir. Eşler, sevgililer zaman 
içinde birbirlerine alışırlar. Aşkın alevi köze döner, ama bu közü 
zaman zaman canlandırmak mümkündür. İşte o köz, gerçek 
sevgilerde daima saklıdır. 

Gerçek iletişim devam ettiği sürece aşkı korumak daha ko-
laydır. Birbirini seven kişiler kavga etseler bile, niyetleri karşı-
larındakini kırmak değildir. İnsanın âşık olduğu kişiyle kavga 
etmesi, aslında kendisini ona daha fazla fark ettirme çabasıdır. 

İnsan kimi zaman “Aşk mı? Tövbeler olsun...” dese de, birçok 
kişi aşkın etkisiyle ortaya çıkan adrenalin ve endorfin artışına 
bağlı hazzı geri çeviremez. 

Âşık olan kişi, sevgisinin karşılık bulduğunu düşünür. Sevi-
lenden gelen en küçük bir hareketi bile olumlu değerlendirir. 
Sevdiği kişi kendisine bir soru sorsa, benimle konuşmak için bu 
fırsatı kullandı, diye düşünür. En küçük ayrıntıları, büyük ipuçları 
olarak değerlendirerek kendisini sevildiğine inandırmaya çalışır. 

İlk Görüşte Aşk

Geçmiş yaşantılarımız, inançlarımız, değer yargılarımız ve 
önceki ilişkilerimiz sonucunda, aşka dair birtakım kriterler oluş-
tururuz zihnimizde. Çoğunlukla da oluşan bu kriterlerin farkına 
bile varmayız. Zihnimize bilmeden oluşan bu kriterlere sahip olan 
kişiyle karşılaştığınızda ise önemli ölçüde etkileniriz.

Çoğunlukla geçmişte âşık olduğumuz kişilere benzer özellik-
lerdeki insanlara âşık olmamızın altında yatan neden de budur. 
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Bu özellikler, fiziksel olabileceği gibi, kişinin bir davranışı, bir 
sözü veya bir jesti de olabilir. Mesela, âşık olan kişi için gözler ilk 
anda etkileyici olur. Başka biri için sosyal ortamda insanlarla ile-
tişim şekli ilk anda hayranlık uyandırıcı olabilir. Örneğin; Figen, 
Ahmet’le bir arkadaş grubunda karşılaşmıştı. “Ahmet’te beni en 
çok etkileyen, o konuştuğu zaman herkesin onu söylediklerine 
dikkat etmesiydi. Her konuda söyleyecek sözü vardı. Bundan çok 
etkilenmiştim,” ifadesiyle ilk görüşte kendisini etkileyen özelliği 
net bir şekilde vurgulamıştı. Nelerin bizi daha çok etkilediğini ve 
nelere daha fazla önem verdiğimizi, deneyimlerimizi sorguladıkça 
daha net görürüz.

Peki, ilk görüşte aşkı tetikleyen temel mekanizma nedir? Ya-
pılan araştırmalar, ilk görüşte aşkın spekülatif olduğunu belirtse 
de aslında hâlâ bu konuyla ilgili bazı hipotezler üzerinde duru-
labiliyor. 

İlk görüşte aşk, “Halo Etkisi”ne3 örnek olabilir. Çünkü güzellik 
ile olumlu davranış arasında güçlü bağların olduğu düşüncesinin 
insanlar üzerindeki etkisi görmezden gelinemez. Örneğin insan-
lara, hiç tanımadıkları kişilerin fotoğrafları gösterilip, fotoğraftaki 
kişilerin karakter özellikleri hakkında çıkarımda bulunmaları 
istendiğinde, fiziksel açıdan çekici insanlara daha iyi özellikler 
atfedildiği görülür. Eğer biri güzel bir yüze sahipse, otomatik 
olarak onun çekici bir karaktere de sahip olduğu düşünülür. 
Böylece bu kişiler kolayca âşık olunabilir hale getirilir.

Sonuç olarak, içtenlik, cana yakınlık ve fiziksel çekicilik gibi 
kişisel özellikler daha fazla sevgi doğurur. Bunlardan her biri, bir 
“halo etkisi” yaratır; böylece çekici insanların karakteri, gerçekte 

3 Bir kişinin, ilk bakışta göze çarpan olumlu bir özelliğinden dolayı onunla ilgili genel 
olarak olumlu kanaat ve düşünceye sahip olunması durumudur. Örneğin; ilk kez 
tanıştığımız bir insanı yakışıklı veya güzel bulduysak, zihnimiz otomatik olarak o 
kişiye, sıcakkanlı, zeki gibi olumlu birçok özelliği de kendiliğinden yakıştırır.



19

Takıntılı Aşklar

sahip olup olmadıklarına bakılmaksızın, bir dizi başka olumlu 
özellikle birlikte kurgulanır.

Bireyin doyurulmamış ihtiyaçları dışında, içinde bulundu-
ğu duygusal durum da ilk görüşte aşkı tetikleyebilir. Yalnızlık, 
üzüntü, endişe gibi olumsuz duygular yaşayan kişiler, kendilerini 
heyecanlandıran durumlardan daha fazla etkilenirler. Böylesi 
anlarda kişinin, ilk görüşte aşka düşme ihtimali daha kuvvetlidir. 

Âşık Olunan Kişinin Etkisi

Sevenin mi bakışları farklıdır, sevilen mi etkiler seveni? Âşık 
olunan kişi, seven kişi için diğerlerinden farklı bir anlam taşır. 
Herkese sıradan görünen, âşık olan kişiye farklı görünür. Âşık olan 
kişi âşık olduğu kişiye ait zihninde bir senaryo yazar. Yoğun ve 
tutkulu süreçte bu senaryo sarsılmazdır. Bu imge sevenin hayalle-
rinden, beklentilerinden, isteklerinden, ihtiyaç ve inançlarından 
oluşur. Seven bunların âşık olduğu kişide de olduğunu varsayar. 
Aslında bunlar olması istenen, olduğuna inanılan özelliklerdir. 
Kişi karşısındakinde, istediği özelliklere benzer davranışlar görürse 
bunları ipucu kabul eder ve aşkını pekiştirir. Âşık olan kişi, aslında 
sevdiğini zihninde biçimlendirdiği şekliyle sever. 

Süreç ilerledikçe yaşanan deneyimlerle; âşık olan kişi, âşık 
olanın zihninde oluşturduğu imajla tutalılık gösteriyorsa ilişkinin 
ilerlemesine katkıda bulunur. Ancak âşık olunan kişi zihinde 
canlandırılandan önemli ölçüde farklı ise o zaman sorunlar açığa 
çıkmaya başlar. Bu durumda kişi yaşadığı çatışmayı çözmek için, 
âşık olduğu kişiden zihnindeki algıyla ilişkili tepkiler bekler ve 
bunu talep eder. Bu oldukça yıpratıcı bir süreçtir. Bu reaksiyonları 
yeteri kadar alamadığında, yavaş yavaş âşık olduğu kişi zihninde 
yeniden şekillenir. Bu durumda olamayacağını anladığında kişi 
var olan durumu anlamaya çalışarak süreci yeniden değerlendirir. 
İlişkiye devam eder veya ayrılır. Bazen de tüm ilişki süreci o ilk 
aylarda zihninde var olan sevgiliye ulaşma mücadelesi ile geçer.
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Sonuç olarak; Shakespeare’in dediği gibi, “Aşk gözle değil 
ruhla görülür.” Seven kişinin aşkla ilgili beklentileri, istekleri, 
inançları, değer yargıları oldukça önemlidir. 

“Ben aşksız kalmaktan korkmuyorum. Esra’sız kalmaktan 
korkuyorum. Onu o kadar çok seviyorum ki,” diyordu Ahmet. 
Ahmet’in Esra için hissettikleri o kadar yoğundu ki –kendi de-
yimiyle– “aşktan da öte”ydi. Ahmet’in yakınları ona Esra’dan 
ayrılmasını söylüyorlardı. Esra ile ilişkileri yolunda giderken 
birdenbire büyük bir tartışma yaşıyorlardı. Sesler yükseliyor, 
birbirlerine hakaret ediyorlardı. Son defasında Ahmet elini in-
citmişti. Yakınlarının Esra’dan ayrılmasını istemelerinin nedeni 
Esra’nın Ahmet’le iletişiminde onu değersizleştirici konuşmaları, 
ara ara yaşanan sorunlarda iki üç gün hiç görüşmemesiydi. Esra 
düzenli bir iş sürdürmekte de zorlanıyordu. Bu yaşanılanların tü-
münü de kendi ailesinde yaşanan sorunlara dayandığını Ahmet’e 
söylüyordu. Ahmet de Esra’nın nedenlerini makul buluyor, bu 
davranışlarını onun dışındaki nedenlere dayandırmadığından 
Elif ’i olduğu gibi görmekte zorlanıyordu. 

Sevilme İhtiyacı

Her insan sevilmeye ihtiyaç duyar. Yaşam sevgi ve bakım ihti-
yaçlarının karşılanması ile başlar. Sevildiğini hisseden ve güvenli 
bir ortamda büyüyen kişi kendini olduğu gibi kabul eder. Büyü-
dükçe kendi zayıflıklarını, yaptıklarını, yapamadıklarını olduğu 
gibi görür ve kendinden hoşnuttur. Bu da çevresindeki insanlarla 
derin ve anlamlı ilişkiler kurmasını kolaylaştırır. Duygularını 
samimiyetle ifade eder, olumlu yaşantılardan haz alır, kendisi gibi 
çevresindeki insanları da olduğu gibi kabul eder. Doğal olarak da 
bu yaklaşımlar ilişkileri kolaylaştırır. Sevgi kendinden memnun 
olma, anlamlı ve derin ilişkiler kurma sürecinde kritik öneme 
sahiptir insan yaşamında. Sevildiğini hisseden kişi;
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• Sevdiği kişi için yapabileceklerini anlamaya çalışır ve çaba 
harcar, 

• Zorluklarla başa çıkmak daha kolay gelir, 
• Bir desteğin olması insana kendini daha güçlü ve iyi his-

settirir,
• Geçmiş yaraların acısı hafifler,
• İnsanın kendisindeki olumlu özelliklerin farkına varmayı 

kolaylaştırır,
• İlişkiyi sürdürmek adına gösterilen çaba, kişisel gelişime 

katkıda bulunur.
Sevilme kadar sevebilmek de önemli bir kavramdır. Birine 

özel ve farklı duygular hissetmek bir ilişkiye ait olduğunuzu 
hissettirir. Yaşamınızı anlamlı kılar.

Sevme-sevilme ilişkisinde dengenin varlığı ilişkinin uzun so-
luklu olması açısından önemlidir. Doğal olarak, aşk karşılıklı 
olduğunda tatmin eder ve mutluluk verir. Dengenin olmadığı 
ilişkilerde hayal kırıklığı, üzüntü, kızgınlıklar yavaş yavaş sevginin 
yerini alır.

Âşık Olduğunuzda Ortaya Çıkan Duygular

Aşk fırtına gibidir, nerede, ne zaman başlar, ne zaman biter 
belli değildir. Pascal, “Kalbin sebepleri vardır, ama akıl bunu 
bilmez,” der. İlk defa biriyle karşılaştığınızda onu farklı, çekici ve 
ilginç buluyorsanız, bu elbette kendinizi iyi hissettirir. Onunla 
romantik bir ilişkiyi arzuladığınızda daha da keyifli ve heyecanlı 
hale gelirsiniz. Aşk, başka biriyle olmayı arzulamak ve o ilişkiyi 
korumak yönünde motivasyon oluşturur. Yoğunluğu ve anlamı 
kişiden kişiye değişir. Aşk kişi için anlamı ne kadar fazlaysa duy-
guların yoğunluğu da o kadar güçlü hissedilir. Âşık olunan kişiyi 
çok sık düşünme, onunla birlikte olma ve onu görme arzusu 
karmaşık duygular hissettirir. 
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İlişkinin ilk dönemlerinde birbirini tanımamamın verdiği 
belirsizlik kişiye göre farklı düzeyde kaygı yaratır. Sonrasında 
ilişki beklendik şekilde ilerlerse aşkla birlikte mutluluk, güven, 
rahatlık, iyi hissetme ve sevinç yaşanır. Süreç yolunda gitmedi-
ğinde olaylara bağlı olarak acı, kızgınlık, kıskançlık, güvensizlik, 
öfke ve umutsuzluk yaşanır. Âşık olunduğunda duyguların ifade 
edilişi ve yaşanışını kültürün yapısı da belirler. Toplum için de 
kadın ve erkeklere atfedilen özellikler de duyguların ve bununla 
ilişkili olarak aşkın nasıl yaşandığı konusunda önemli bir etkendir. 
Bu sorunun cevabı kadınların ve erkeklerin gelişimiyle de sıkı 
sıkıya bağlıdır. Büyüme süreci içinde yapılan özdeşimler, yaşa-
nan deneyimler iki cins açısından farklılık gösterir. Toplumun 
kadın ve erkekten beklediği davranışlar, çocukluktan itibaren 
anne, baba ve ilişkide bulunduğumuz diğer insanlarla kurulan 
ilişkilerle öğrenilir. Toplumumuzda kadınlar duygusal, korunma-
ya muhtaç, çabuk incinen; erkekler ise güçlü, mantıklı, savaşçı 
olarak tanımlanmaktadır. Aynı zamanda erkeklerin duygularını 
ifade etmesi yeterince teşvik edilmemekte ve halen bir zayıflık 
olarak görülmektedir. Her iki cins için de üzülme, kaygılanma 
vb. zorlayıcı duygular yaşanmaması gereken hissiyatlar olarak 
görülmekte ve bu da ilişkiler üzerinde olumsuz etkisi olmaktadır.

Oysaki mutluluk, sevinç ne kadar doğalsa üzülme, incinme, 
sinirlenme ve acıma gibi zorlayıcı duygular da o kadar doğaldır. 
Önemli olan bu duyguların nasıl yaşandığıdır. 

Aşkın Gözü Kör mü?

Ahu otuz üç yaşında, büyük bir şirkette yöneticilik yapan, 
başarılı bir kadındır. İş yaşantısı nedeniyle kendisine zaman ayı-
ramamaktan şikâyetçidir. Tatile fırsat bulduğunda da Londra’da 
yaşayan çocukluk arkadaşı Sinem’in yanına gider. Tatil dönüşü, 
Londra’nın kendisini yeniden keşfettiği bir şehir olduğunu, ka-
felerini, caddelerini ve oradaki düzeni anlata anlata bitiremez. 
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Sık sık Londra’da yaşamak istediğini dile getirir. Ancak ailesinden 
uzun süreli ayrılmak çok zor geldiğinden buna cesaret edemez. 
Londra’ya olan sevgisini Sinem’e gittikçe gidermeye çalışır. 

Ahu ile Sinem hemen her gün internet üzerinden sohbet 
ederler. Yine böyle bir gün, Sinem’le konuşan Ahu, internet 
ortamında Mete’yle tanışır. Karşılıklı sorularla birbirlerini daha 
yakından tanımaya çalışırlar. Konuştukça Ahu’nun şaşkınlığı 
artar. Mete uluslararası bir şirkette çalışmakta ve Londra’da ya-
şamaktadır. Tek ortak yönleri, Mete’nin Ahu’nun hayallerindeki 
şehirde yaşıyor oluşu değildir. Mete de Ahu gibi sanatla ilgilidir, 
sinemaya tutkundur. Bir ay kadar yazışır ve telefonlaşırlar. 

Ahu’nun rutin hale gelen Londra gezisi yaklaşmıştır. Bu gezi 
Mete ile tanışması için de bir fırsat olacağından içi kıpır kıpırdır. 
Bunu büyük bir heyecanla Mete’ye anlatır. Ancak aldığı beklen-
medik cevap, bütün heyecanını yitirmesine neden olur. Mete, 
uluslararası bir şirkette çalıştığını hatırlatarak o tarihlerde bir iş 
gezisinde olacağını söyler. Ahu, bir aydır her gün yazıştığı Mete’yi 
göremeyecek olmanın hayal kırıklığı ile Londra’ya gider. Bir hafta 
Londra’da kalıp tatilin tadını çıkarmaya çalışsa da, gerçekleşmeyen 
buluşma nedeniyle üzgündür. 

İstanbul’a dönünce yine yoğun iş temposuna geri döner. Bu 
arada Mete ile yazışmaları kaldığı yerden devam etmektedir. Üç 
hafta sonra Ahu güzel bir haber alır. Mete yakında İstanbul’a 
gelecektir. Bu haber Ahu’da yeni bir heyecan dalgasına neden olur. 

Bir süredir internet ve telefon aracılığıyla süren arkadaşlıkları 
Atatürk Havalimanı’ndaki karşılaşmayla farklı bir boyuta taşınır. 
İlerleyen zamanlarda, ilk karşılaşmalarını hatırladıklarında ikisi 
de birbirlerini uzun zamandır tanıyormuş gibi hissettiklerini 
anlatırlar. Mete’nin İstanbul’da olduğu hafta boyunca ikisi de 
çok mutlu olurlar. Mete Londra’ya dönünce ilişkileri yine inter-
net ve telefonla devam eder. Ahu ve Mete artık birbirlerine âşık 
olduklarını itiraf etmektedirler.
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Yeniden yüz yüze gelmek üzere programlar yaparlar. Sonunda, 
Ahu bir hafta sonu Londra’ya gitmeye karar verir. Mete Ahu’yu 
havaalanında karşılayacak ve ikisi birlikte Sinem’e gideceklerdir. 
Londra’ya inen Ahu, telefonunu açtığında Mete’den gelen mesajı 
görür. Mete, acil bir işinin çıktığını ve akşama uğrayacağını söy-
leyerek özür dilemektedir. Akşam Sinem’in evinde hep beraber 
güzel bir yemek yer ve ertesi gün buluşmak üzere sözleşirler. 

Ancak ertesi gün, Mete yüzünde anlamsız bir ifadeyle Ahu’yu 
alır, Londra’yı gezerek geçirdikleri güzel bir günün ardından, 
anlatması gereken çok önemli bir mesele olduğunu söyler. Mete 
Ahu’ya evli olduğunu, kendisiyle tanıştığı zaman eşinden ayrılmak 
üzere olduğunu, boşanma davası açtığını, ancak eşi ayrılmaya 
yanaşmadığı için davanın devam ettiğini anlatır. Ahu o kadar 
şaşırmıştır ki önce ne yapacağını bilemez. Sonra Mete’ye bunu 
daha önceden kendisine söylemediği için kızar ve tepki göstererek 
Sinem’in evine döner. Bütün gece Mete’nin anlattıklarını düşü-
nür, Sinem’le konuşur; ama Mete’nin telefonlarına cevap vermez. 
Ertesi gün, Mete’yle tekrar konuşmaya karar verir. Boşanmanın 
bir ay sonra gerçekleşeceğini duyan Ahu ikna olmuştur. Boşan-
ma davası açılmıştır, yakında sonuçlanacaktır, kaygılanmasını 
gerektiren bir durum yoktur. İhtiyaçları olan tek şey zamandır. 

Ahu İstanbul’a döner, ama aklı çok karışıktır. Bir ay sonra 
Mete’nin İstanbul’a geleceği gün, onu karşılamak üzere havaa-
lanına gitmekte olan Ahu’nun telefonu çalar. Arayan Mete’dir. 
Rahatsızlandığını, gelemeyeceğini, bileti ertelettiğini söyleyerek 
telefonu kapatır. 

Ertesi hafta, yeniden İstanbul’a geleceğini söyler. Bu sefer 
gerçekten de gelir. On beş gün boyunca her şey yolundadır. Fakat 
Mete yine tam geri döneceği akşam, eşi boşanmak istemediği 
için davanın hâlâ sürdüğünü anlatır. Üstelik Mete’yle Ahu’nun 
ilişkisini öğrendiği için boşanmama konusunda ısrarı da artmış-
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tır. Ahu duyduklarına üzülse de, dürüst davrandığı için Mete’ye 
tepki göstermez. 

İstanbul-Londra arası gidiş gelişler devam ederken, bir ak-
şam Ahu’nun telefonu çalar. Arayan Mete’nin eşi Nil’dir. Ahu’ya 
Mete’den asla ayrılmayacağını ve onu çok sevdiğini söyler. 
Mete’nin de o bu kadar üzgünken kendisini asla bırakmaya-
cağını, hâlâ aynı evde yaşıyor olmalarının bunu gösterdiğini 
söyleyerek telefonu kapatır. Duydukları Ahu’yu adeta şoke eder. 
Çünkü Mete, Ahu’ya eşiyle ayrı yaşadıklarını söylemiştir. Bu kez 
niyetlidir, geri dönüşsüz olarak Mete’den ayrılacaktır. 

Mete ne yaparsa yapsın Ahu’ya ulaşamaz. Sonunda İstanbul’a 
gelir, Ahu’yla işyerinde görüşmeye çalışır. Eşinin bunalımda oldu-
ğunu, doktora gittiklerini, doktorun eşine destek olması gerek-
tiğini söylediğini, ayrılık sürecini sağlıklı atlatmaları için bunun 
şart olduğunu söyler. Ahu’ya onu kaybetmek istemediğini ve çok 
zor günler yaşadığını, kendisinin de desteğe ihtiyacı olduğunu 
anlatır. Ahu bu kez kararlıdır, bir daha görüşmek istemediğini 
söyleyerek konuşmayı bitirir. Fakat ayrılığa dayanamayan Mete 
sürekli Ahu’yu arar, ondan özür diler. Bu arada Ahu da Mete’yi 
çok özlemiştir. Yeniden barışırlar. Ancak Mete’den istediği bir şey 
vardır. Londra’dan dönüp İstanbul’a yerleşmesini istemektedir. 
Mete o an için bunu kabul eder. Birbirlerini çok sevdiklerini, 
aşklarının yanında bu sorunların önemsiz olduğunu konuşurlar. 

İlişkileri aynı hızla devam ederken yine bir kriz yaşanır. Mete 
eşinin baskısıyla, Ahu’ya bir süre görüşmemelerinin daha iyi ola-
cağını, bir anda İstanbul’a da dönemeyeceğini, Londra’da işi ve 
evi olduğunu, onları bırakmasının mümkün olmadığını söyler. 
Ahu artık hep aynı sorunlarla boğuşmaktan yorulmuştur. “Bu 
son ayrılık,” diyerek telefonu kapatır. Aradan bir saat geçmeden 
Mete telefon etmeye, e-posta yollamaya başlasa da, Ahu yirmi 
gün boyunca hiçbirine yanıt vermez. Üstelik Mete’den artık 
kendisine telefon etmemesini, mail göndermemesini, çiçek yol-
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lamamasını ister. Arada Mete İstanbul’a gelip görüşmek istese 
de Ahu reddeder... 

Son altı aydır, Mete sürekli arayıp e-posta gönderse de Ahu 
onunla görüşmemektedir. Ancak yine de Sinem’e ayrılığın kendi-
sini çok üzdüğünü, her akşam ağladığını, Mete’yle birbirlerini çok 
sevdiklerini, birlikteyken çok mutlu olduklarını, bu sorunların 
neden yaşandığını bilmediğini anlatır. Sürekli kendine, “Her şey 
bu kadar güzel ve uyumluyken sorun nedir?” diye sorar. Ona göre 
yaşananlar, âşık olan iki kişinin aşamayacağı sorunlar değildir. 

Âşık olan kişi değerlendirmelerini çoğunlukla olumlu yanıl-
samalara dayanarak yapar. Âşık olunan kişinin olumlu yanlarını 
vurgular, zorlayıcı yanlarını görmezden gelir. Bu yanılsamalar 
ilişkinin başlaması ve sürdürülebilmesi açısından olumlu etkilere 
sahip olmanızı sağlar. Karşılıklı bir aşk varsa her iki tarafın da 
birbirlerini daha olumlu algılaması ilişkinin niteliğini olumlu 
etkiler. 

Bu noktada bir yanılsama da âşık olunan kişiyi kendimizden 
daha olumlu algılama eğilimimizdir. Bu yanılgı, âşık olunan 
kişinin her yönden idealize edilmesi, zayıflıkları ve zaaflarının 
inkâr edilmesi nedeniyle ortaya çıkar. Hatta âşık olan kişi, sev-
diği ile alakalı kimi olumsuz durumlar ortaya çıktığında bile, 
kendince birtakım nedenler bularak onun yaptığı davranışları 
normalleştirme çabasına girer.

Bu yanılsamaların olumsuz etkilerini birkaç odak nokta üze-
rinden değerlendirebiliriz:

• Yukarıdaki örnekte olduğu gibi gerçekten somut kanıtlar 
olsa da kişinin olayları gerçekçi değerlendirmesi zorlaştığı 
için sorunların ciddiyetini anlamak güçleşir.

• Âşık olunan kişinin gerçek özelliklerini görmek zorlaşır. 
Gerçekte olduklarından daha iyi algılanmaya neden olur.
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• Âşık olunan kişiyi kendinden daha olumlu algılama du-
rumu, kişinin özgüvenini de zedeler.

• Ayrıca âşık olunan kişiyi olumlu algılama eğilimi o kişi 
için de zorlayıcıdır. Olumlu algılanmanın verdiği tatmini 
sürdürme arzusu, duygu ve düşüncelerini paylaşımında 
sınırlılık yaşamasına neden olabilir.

Aşk ve Savunma Mekanizmaları

Hepimiz için duygusal büyümenin bir parçası da acı veren, 
rahatsız eden duygularla başa çıkabilmektir. Âşık olduğunuzda, 
biriyle yeni bir ilişkiye başladığınızda, hoşumuza giden duygular 
kadar zorlayıcı duyguları da yaşamayı göze alırız. Ancak bu duy-
gularla başa çıkabilmek belirli bir seviyede olgunluk ve duygusal 
açıdan kendinize güven gerektirir. Çocukluk, ergenlik ve genç 
erişkinlik dönemlerinde bu duyguları yönetebilmek çok daha 
zordur. Acı, üzüntü, hayal kırıklığı gibi duygularla baş edebilmek 
için birtakım mekanizmalar geliştiririz ve bunlar sayesinde den-
gemizi korumaya çalışırız. Bu mekanizmalar bazen uyumumuzu 
sağlarken, bazen de bütün dengemizi bozabilir. İşlevselliğimizi 
bozan bu mekanizmalar ilişkilerimizi ve hayatımızı zorlaştırır.

Âşık olduğunuzda da devreye giren bu mekanizmalara örnek 
verelim. İşyerinde önemli bir konumda olan Ahmet, müşteri-
lerinden birine âşık olur. İşi hayatının merkezinde olan Ahmet 
için bu kabul edilebilir bir durum değildir. Ahmet âşık olduğu 
kişinin hareketlerinden onun kendisine âşık olduğu sonucunu 
çıkarır. Ona karşı davranışlarını sınırlar. Bu mekanizmaya “yan-
sıtma” diyoruz. Kişinin kendisindeki kabul edilemez duygularını, 
arzularını karşısındaki kişiye yansıtır. Burada amaçlanan bastırma 
mekanizmasının devamlılığıdır. Kişi de sorun yaratacak duygu 
ve düşüncelerinin bastırılmasını sürdürür. 
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Diğer bir örnekte sıkça karşımıza çıkan durum da haklı çıkar-
mak, akla uygun hale getirmektir. Akılcılaştırma, kişinin olağanda 
kabul edemeyeceği davranışları haklı çıkarmak için kendince 
makul mazeretler bulmasıdır. Yapılan davranış veya söylenen söz 
mantıken kabul edilebilir olsa da o şartlara veya o kişiyle ilişkiye 
uygun değildir. Örneğin, sevgilisinin kendisini aramamasından 
rahatsız olan Füsun, bunu sevgilisinin çok çalışmasına bağlar: 
“Ali’nin işi çok yoğun. İşi olmadığı zamanlarda da zaten çok 
yoruluyor,” diyerek kendisini rahatsız eden duygu ve düşünce-
lerden uzaklaşmaya çalışır.

Duygusal büyümenin önemli bir parçası kendinize karşı da 
samimi olmaktır. Zorlayan duygularımızı da anlamak ve bu 
duygulara karşı nasıl tepki verdiğimizi görebilmek gerekir. Bu 
tepkilerin hayatımız üzerindeki etkisinin farkına varabilmek, bu 
duyguya uygun tepkiler oluşturmak, ilişkilerimizi ve kendimizi 
geliştirmemizin önemli bir yoludur.

Bağlanma Teorisi

John Bowlboy’un bağlanma teorisi, erken gelişim dönemlerin-
deki bağların yetişkinlik yaşantısına etkisinin çerçevesini göster-
mektedir. Bowlboy’a göre, hayatın ilk yedi yılında kurulan güçlü 
bağların özellikle çocuklar üzerinde büyük bir etkisi vardır. İnsan, 
korunmasız doğar ve çok kolay incinebilir. Bağlanmış çocuğun 
incinme ihtimali azalır. Üstelik o, ailesini gözlemleyerek dünya 
hakkında birçok şey öğrenir. İlk dönemde kurulan bağları zayıf 
olan çocuk ise problemlere çok kolay bulaşır. Söz konusu bağ-
lanma, sadece anneyle geliştirilecek bir ilişki değildir. Bowlboy’a 
göre insanlar birden fazla kişiyle bu bağı kurabilirler. Marinus 
van IJzendoorn ve De Wolf ’ün 1997 yılında yaptıkları bir analiz 
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