Cagimizin en yaygin ve derin duygusal
sorunlarindan biri belki de “yalnizhk’.
Dijital diinyada sosyal hayatimiz ne
kadar aktif olsa da, 6zel hayatlarimizda
yalnizlik bir kafa dinleme yontemi haline
geldi. Bu his bulagici mi? Rahatimizi
bozan kimse olsun istemiyor muyuz?
Yoksa tim bunlara sebep 6z sevgi
yoksunlugu mu? Psikologlarla psikiyatri
koltuklarinda bunun yanitini ararken
evdeki t¢lu koltukta neden tek kisi
oturuyoruz, gelin yakindan bakalim.

Yalnizlik
bulasici
mi?

Yazi Sinem Vural

Ask ve 6z sevgi, bireyin duygusal ve psikolojik saghgdi tzerinde derin etkiler
yaratan iki dnemli kavram. Her iki kelime de kisisel gelisim ve iliskilerde
blyik bir rol sahibi oldugu gibi, her bireyde yansimalari farkli oluyor.

Diger yandan askin ve 6z sevginin ne kadar i¢ ice oldugunu fark etmemek
mimkiin degil. Istanbul'un karmasasinda kendimi gergeklestirmeye cali-
sirken, agka dair romantik hayaller kurarak blytdim. Romantik komedilere
agladim, arkadaslarimin diglnlerinde gozlerim dolarken kendimi buldum.
Zaman iginde yasadiginiz deneyimlerden anlyorsunuz ki, ancak kendinizi
sevmeyi 6grenerek baskalariyla saglikl bir iligki kurabilirsiniz. Peki tim

o hengéme igerisinde kendimizi severken baska birini sevecek alanimiz
kallyor mu? Bu yazinin tiim ilhami aslinda sehirden ve aynadan geliyor.

Oz sevgi denen tanimin 6nce tam olarak karsiligini anlamak gerekiyor.
Konu hakkinda bir bilene danigmali diyerek Klinik Psikolog ve Psikoterapist
Ozlem Serpen’e sordum, “Tam olarak nedir bu 6z sevgi?” diye. “Oz sevgi;
kisinin kendini tanimasi, i¢ ve dis gergekliklerinin farkinda olmasi, kendine
anlayish, kabullenici, kapsayici bir yerden yaklasabilmesi, kendi ihtiyaglari
ile saglikh bir sekilde temas edebilmesidir. Sadece gli¢li degil zayif yonleri
ile de barigik olabilmesi, benliginin olumlu yanlarini kucaklarken, olumsuz
yanlarinin inkarinda degil kabullinde olabilmesi, kendine buttincil bir
yerden yaklasabilmesidir. Ancak sunu da soylemek gerekir ki; insan sev-
meye once kendinden degil bir 6tekinden baslar. Sevgi, daima bir otekini
gerektirir!
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Etrafiniza baktiginizda, sevginin bir 6tekini getirdigini gortiyor musunuz?
Aklimdaki en buyuk soru, “Kendimize dondukge yalnizligi seviyor ya da
ona aliglyor muyuz?” oluyor. Serpen, insanoglunun birbirine olan ihtiyacini
isinde gozlemleyen bir yetkili olarak, “Bana kalirsa aligmiyoruz. Kendimize
dénmek, kendi benligimizin tarihgisi olmak, duygusal ve distnsel dlinya-
mizla mesgul olmak, zihnimizde yaptigimiz arkeolojik kazilar, bizi yalniz-
lastiriyor evet, ancak bu alistigimiz ve o yalnizhgi kabul ettigimiz anlamina
gelmiyor. Hatta boylesi bir kendine donustin eslikgisi eger yalnizliksa, bu
acli verici bir deneyim haline de gelebilir. Neticede insan, 6tekine muhtag
bir canli. Yagsamin baslangicini disiinsenize; anne ve baba bir iligkiden var
ediyor bebegi, bebek anne karninda yine bir iligki icinde. Doguyor, yine bir
iliskide. Ustelik kendi egosu olusana kadar annenin egosu, yardimci ego
gobrevi goruyor bu siireg igerisinde. Hatta bununla ilgili gtizel bir kelime
oyunu da yapar, Psikanalist Donald Winnicott. ‘Mother’ kelimesinin igeri-
sinde ‘other’ kelimesi vardir. Anne'nin iginde var olabilen digeri. insan, oteki
ile var olmaya daha dogmadan 6nce bashyor” diyor.

Peki, bazilarinin yasadidi “issizlik” nereden geliyor? Merak edenler igin
Ozlem Serpen bu durumu ézetliyor: “Issizlik demek, her zaman kendini
sevmekle ilintili degil; pek cok dinamik var. Oncelikli olarak talepkar bir
diinyada yasamak ¢ok zor. Her sey ¢ok hizli, ok yogun. Kisinin enerjisi
veya vakti olmayabilir, kendilik kapasitesi yetmeyebilir. Baglanma stili,
maruz kaldidi uyaranlar, 6zellikle sosyal medyada var olan ¢oklu segcenek
illizyonu -o olmazsa digeri-, durmadan kaydirmak, ve “sen 6zelsin’, “sen
degerlisin” gibi alti doldurulmamis jenerik séylemler, kisinin yakin iligki
icerisinde kendini ortaya koyus bicimini etkiliyor. Kendini sevmek; kendi
sinirlarini bilmek ve onlari korumak demektir. Bu dogru, ancak kendinin
ve dtekinin veya iligkinin gercekliginin farkinda olmak da gerekir. iligki
canli bir organizma gibidir; dogup bliyiimesine, gelisip serpilmesine izin
vermek gerekir. Sabir, emek, zaman gerektirir. Kendi zihnimizdeki gibi bir
iliski bigimini karsi tarafa dayatmak veya olumsuz durumlara karsi hassas
ve tetiklenen bir yerde durmak, iliskide uzlagmak, iligkiyi donistiirmek
yerine iligkinin digina sekmek, kendini sevmekle ilintili degil bana kalirsa.
Sunu da eklemem gerekir ki, baglanma stilimiz belirleyici demistim; bakim
verenlerimizle kurdugumuz iligki, kendini yakin iligki i¢erisinde gosterir ve
tekrar etmek ister. Bakim verenlerimizle olduramadiklarimizi partnerimizle
veya ¢gocugumuzla kurdugumuz iliskide oldurmak isteriz. Bu nedenle de o
iliskiyi tekrar tekrar sahneleriz. Buna literatiirde 'yineleme zorlantisi’ denir.
Onun igin bakim verenlerimizle nasil bir iligki kurdugumuz, yani onlara
glvenli mi, glivensiz mi, kagingan mi, hangi stilde baglandigimiz, onlarin
kendi aralarinda kurdugu iligki, kendimizle ve oteki ile kurdugumuz iligkiyi
anlamada yardimci olabilecek en blyiik kaynaktir aslinda...”

“10 yildir bir randevuya ¢ikmadim”

Yas aldikga, bir bagkasinin sorumlulugunu almak veya toplum beklentileri
altinda bogulmak istememek de kendimize olan 6z sevgiden ileri gelebi-
liyor. Moby'nin Independent gazetesine verdigi haziran ayindaki roporta-
jindan, 10 yildir kimseyle bulugsmadigini ve date’e ¢cikmanin bile kendisine
panik atak gegirttigini 6greniyoruz. “Son iliskim bittiginde bir ses duydum
ve soyle diyordu: ‘Evet, normal bir iligkiye sahip olmak senin kaderin degil:
Yillar boyunca birkag iligkim oldu. Bulugsmak, sik sik bana panik ataklar ya-
satti. icimdeki ses, ‘Uzgiiniim, bu sefer senin igin degil’ diyordu. Bu durumu
kabul ettim, bu biraz tziicliydii ama deneyimlerimle de ortugtiyordu. Ve
sadece bu mantikli geliyordu. Bu ytizden 10 yildir bir randevuya ¢ikmadim
ya da birini aramadim.”

“Porcelain: A Memoir" isimli otobiyografik kitabini da yayimlayan Moby,
2000'lerin Manhattan'inda ¢capkinligini “efsanevi” olarak tanimlayan biri
olarak seks ya da yakinhgi 6zlemedigini belirtiyor ve “Bariz bir sekilde
herkesin iligkiler ve yakinlikla ilgili her seye takintili oldugu bir diinyada
yastyoruz” diyor, ki haklilik payi yok degil. Biriyle birlikte olmayi ve yasanan-
lari siradan bir iliski zeminine oturtmay1 matah sayan, her iligkinin evlilikle
sonuglanacagini diislinen Y jenerasyonunu bir yana koyun. Higbir konuyu
asiri ciddiye almayan ya da kendisi i¢in dogrunun ne oldugundan emin
olan Z jenerasyonunun kendilerini “manali” iliskilerden siyirmasi, kafalarini
oldukga rahatlatmis gibi goriintyor.

“Onun yarasi senin Isirigina, senin yaran
onun isirigina denk gelebilmeli”

Yas ilerledikge bircok birey kisisel bagimsizliga ve 6zgurlige daha fazla
deger vermeye basliyor, segimlerinde zorlaniyor. Ozellikle yagsam degisik-
likleri, bireylerin kendi kendine yetebilme ve kendi basina zaman gegirme
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isteklerini artirabiliyor. Olumsuz iligki deneyimleri, bosanmalar veya partner
kayiplari, bireylerin yeni iligkilere karsi daha temkinli olmalarina ve yalnizligi
tercih etmelerine yol agabiliyor. Daha geng yaslarda fiziksel gekicilik ve he-
yecan 0n planda olabilirken, yas ilerledikge duygusal uyum, giiven ve ortak
ilgi alanlari daha 6nemli hale geliyor. Clinki bireyler zamanla daha segici
oluyor. Sosyal gevre gittikge daraliyor, yeni insanlari hayata sokmak gittikge
azaliyor. Zaman i¢inde olugan tahammiilstzliik de, yalnizlik ve bagimsizlik
istegini koriikleyebiliyor, yeni bir iliskiye baslama konusunda isteksiz-

lik yaratabiliyor. Ayrica, duygusal guvenlik arayisi ve gegmis iligkilerden
kaynaklanan duygusal yaralar, yeni bir partner begenme stirecini zorlagti-
rabiliyor. Serpen, "Hayatimiza birini almamizi zorlagtiran yalnizlik mi yoksa
beklentiler mi? Kendinden, 6tekinden ve iligkiden ylksek beklentiler iginde
olmak, kisinin hayatina birini almasini zorlastiriyor sanki. Oysa ki sartlar

ve kosullar ne olursa olsun, iligki iki kisilik bir evren inga edebilmek ve bu
evrenin verebildiklerinin kabuliinde, idrakinde olabilmektir. Cift terapisi
aldigim egitmen Dr. Stan Tatkin'in deyimiyle sdyleyecek olursam; ‘Onun
yarasi senin isirigina, senin yaran onun isirigina denk gelebilmeli" diyerek
konuyu ozetliyor.

Kendimize donmek ve sevmek konusunda, beklenti ve sorumlulugun hi¢ mi
etkisi yok derseniz, bagkalarinin beklentisi altina girmemek ve sorumluluk
almamak, 6z sevgi gdstergesi olabiliyor. Oz sevgi, kisinin kendi ihtiyaglarini
ve sinirlarini taniyip saygi gostermesi anlamina gelir. Bu, bireyin kendi de-
gerini ve refahini koruma isteginden kaynaklaniyor, ¢linkii bagkasinin bek-
lentilerine gore hareket etmek, bireyin kendi degerlerini ve hedeflerini goz
ardi etmesine yol acabiliyor. Bunu yapabilmek ise saglikli sinirlar koyma ve
koruma becerisi gerektiriyor. Saglikli sinirlar, bireyin kendini daha glivende
ve huzurlu hissetmesine yardimci oluyor. Sorumluluk almamak, bireyin
kendi ihtiyaglarini, sinirlarini tanimasini ve bu ihtiyaclari dnceliklendirmesini
saglyor. Burada bahsettigimiz sorumluluk, bir baska kisinin sorumlulugu.
Baskalarinin sorunlarini veya duygusal yuklerini tagimak, bireyin kendi duy-
gusal saghigini olumsuz etkileyebiliyor. Kendi sinirlarini koruyarak bagka-
larinin sorunlarini istlenmemek, bireyin kendi duygusal dengesi ve saghgi
icin 6nemlidir. Bu, bireyin kendine olan saygisini ve sevgisini artirabilir.

Bu konuda yasi nedeniyle beklentilerin odaginda olan ve uzun streli iligki
yasayan arkadasim Selin’e danigiyorum. Kendisi bir bagka insanin sorumlu-
lugunu almamak ve tahammiil ile ilgili soyle distintyor: “40 yasina girmek
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lzereyim. Hayatim boyunca hep uzun sireli iligkilerim oldu. 30'larimdan
once evlenecegimi dustinirdim, ancak bu olmadi. 30'lardan sonra da uzun
sureli iligkilerimde evlenmeyi diiglemedigim igin evlenmeyecek adamlari
itinayla segtim. Tabii bunu zamanla, kendinizi tanidiktan sonra idrak ediyor-
sunuz. Segimleriniz, isteklerinizi belirtiyor aslinda. Ug yildir da uzak mesafe
iligkisi yagtyorum. En giizel yani, planlanan zamanlarda birbirinize kaliteli
zaman ayarlamaniz. Evlenmeyi de taginmayi da diisginmiyorum. Nedeni ise
cok agik; bir diger kisinin hayat sorumlulugunu, secimlerine yon vermeyi
istemiyorum. Bu karar, kisinin kendisine ait olmali, Benim taginmay: ve ev-
lenmeyi istememem gibi onun da bu hakki bulunuyor. Bu durum birbirimizi
sevmiyoruz demek degil, birbirimizin alanina saygi duyuyoruz demek.”

Saglikli 6z sevgi, bireyin hem kendi ihtiyaclarini karsilayabilmesini hem de
diger insanlarla dengeli ve saglikli iligskiler kurmasini saglayabildigi gibi,

Ote yandan yalnizlik epidemisine ayak uydurmasindan da kaynaklanabilir.
Ozlem Serpen bu konuyla ilgili olarak sdyle diyor: “Bunun ézellikle pandemi
slirecinden sonra daha gok boyle oldugunu, koyulastigini ve kitle iletisim
araclari ile narsisistik dayatmalarin yapilmasi nedeniyle oradaki yalnizliga
daha ¢ok sarildigimizi soyleyebilirim. Oradaki yalnizlik, gergekten bizim
glvenli alanimiz mi? Kendi ve 6teki ile karsilasma cesaretinden neden
sakinir kisi, kinlmaktan korktugu icin mi? Ya da kirilan parcalarini dyle veya
boyle bir araya getirmisken tekrar kiriimaktan ve dagilmaktan korktugu igin
mi? Veya dogru insani bulamadigina ya da bir giin o dogru insanin onu bu-
lacagina inandigi i¢in mi? Ama sunu unutmamak gerekir; Erich Fromm'un
dedigi gibi, ‘Sevgi dogustan gelmez. Disiplin, konsantrasyon, sabir, sevgi,
inang ve narsisizmin lzerinden gelmeyi gerektirir. Bir duygu degil, pratiktir:
Yalnizigimiza kirilganlklarimizdan, zarar gormekle ilgili endiselerimizden
veya cesitli sebeplerle iligkiye duygusal yatirim yapamiyor olusumuzdan
sariliyorsak, iligki icerisinde kendimizi tanima, donlstlirme ve biiyiime gibi
kazanimlardan da mahrum kalacagimizi bilmemiz gerekir.

Saghkh yalnizlik miimkin ma?
Yalnizlik, genellikle olumsuz bir kavram olarak gortilse de bu durum her
zaman boyle olmak zorunda degil. Aslinda saglkli bir yalnizlik mimkiin
ve bireylerin kisisel gelisimi, yaraticilidi ve ruhsal saglgi Gzerinde olumlu

etkiler yaratabiliyor. Oncelikle, yalnizlik ve tek baginalik arasindaki farki an-
lamak 6nemli. Yalnizlik, genellikle istenmeyen ve zorlayici bir durum olarak

“Yalnizhgimiza
kirilganliklarnmizdan, zarar
gormekle ilgili endigelerimizden
dolayi sariliyorsalk, iligki
icerisinde kendimizi tanima,
donustiurme ve buyume gibi
kazanimlardan da mahrum
kalacagimizi bilmemiz gerekir.”
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deneyimlenir. Bireyler, sosyal baglantilardan yoksun olduklarinda ve bu
durumdan rahatsizlik duyduklarinda yalnizlik hissederler. Tek basinalik ise
bireyin kendi istegiyle sectidi ve keyif aldigi bir durumu ifade eder. Bu iki
kavram arasindaki fark, bireyin bu durumu nasil deneyimledigine baghdir.
Kisisel gelisim ve 6zgliven, yaraticilik ve tretkenlik, ruhsal ve duygusal
saglik bakimindan bir sorun teskil etmedigi middetge yalniz kalma ve
yalnizlik igglidisu oldukga saglikli olarak degerlendirilebilir. Kendi kendine
yeterlilik, 6zel ilgi alanlar olmasi bu durumu daha da keyifli bir hale getirir.
Kendinize yapacaginiz saghkli yalnizlik yatirimi, ilgi alanlariniza zaman
ayirabilme, sosyal baglantilarda bulunma, yeni hobiler ve egitimler edinme
gibi bir dénemin kapisini actigi gibi kendinizle saglkli bir iliski kurmaniza
da stiphesiz katki saglar.

Kendimizi sevdikge yalnizlagiyor muyuz? Ya da yalniz kaldikga iligki kurmak
zorlaglyor mu? 38 yasindaki Eliz, “Yalnizlastikga, tam karsiligini bilemem
ama 'yalnizliga aligtikga’ iligkide olmak kesinlikle zorlagiyor. Son iliskimin
bitme sebebi olarak partnerim, ‘Her seyi, hep kendi basina yapiyor/planli-
yorsun. Sanki senin hayatinda yokum' demisti ve gok hakliydi. Ondan 6nce
uzun bir yalnizlik stireci gegirdigim igin o suregte her seyi yalniz bagima
yapmaya, yalniz bagima bir seylerden keyif alabilmeye o kadar aligmigtim
ki, bagkasi olmasa da olur gibi bir haldeydim. Zaten o sebeple ‘Kendine

Ait Bir Oda’ hala bu kadar popiiler. iligkilerde kisilerin sadece kendisine

ait alani ve zamani olmasi gerekliliginin bu kadar vurgulanmasi da bu ne-
denden. Kendini severek yalnizlagmiyor insan. Bana gore kendini sevmek;
kendini oldugu gibi, artisi ve eksisiyle bilmek ve 6nce kendini dyle kabul
etmek. Sonra 6zguveni artiyor insanin, bu da sosyallesmeyi kolaylastiran
bir durum, insan igine karisabilmeyi perginliyor. Kendinle yeri gelince dalga
gecebilmek bile kendini sevmekle alakall. Yalnizlik beni kalabaliklastiryor.
Bazi glinler kendimi severek, bazi glinler her seyden nefret ederek hayata
baslayabiliyorum. Kendimi sevdigim, iyi hissettigim gunler disarida yanim-
da olan insanlara dair enerjim de artiyor. Daha verici, empatisi daha yliksek
biri oldugumu hissediyorum. Kendimi sevdigimde karsimdaki insanlari da
daha iyi anliyorum ve daha agik fikirli olabiliyorum. Sivri ve kdseli halimden,
daha gegcisken bir hale evriliyorum” diyor.

Bir bagka gorus ise 42 yasindaki Zeynep'ten geliyor. “Kendini sevdikge
yalnizlasirsin gorusiine katilmiyorum. Tam tersine insan sosyal bir varlik ve
hem entelektliel hem duygu diinyasina dair paylasim bence 6nemli. Ken-
dini sevmekten ziyade yas ilerledikge hayatinda bir eleme yapmaya basla-
manla birlikte secilmis yalnizhdin yagandigina inaniyorum. ‘Toksik' insanlari
hayatindan ¢ikardik¢a daha da yalnizlasmaya baslyorsun. Tabii kendi igine
dénme ihtiyaci da 6nemli bu noktada. Kendi adima, hayatimi kiigiiltmek

ve yalnizliga alismak hi¢ de kolay olmadi. Ama bu duruma aliginca, yani bu
yalnizlik hali konfor alanina donlisiince, bu sefer bundan vazgegemez ya da
ddiin veremez hale geldim. Bunu bir sevgilim olana kadar fark etmemistim
bile. Sabahtan aksama kadar kedim diginda evde birinin olmasini ilk basta
yadirgadim. istedigim seyi istedigim anda yapamama ve birine bagl kalma
dislincesi adeta beni bogdu. Neyse ki ‘me time' ihtiyacimi anlayabilen,
Ozel alana saygi duyan biriyle birlikteyim ki, bunu dengelemeyi basardik.
Yalnizlik bulasici degil ama bence bir bataklik gibi, alistikga seni daha da
cok icine gekiyor. Kendi kendini o kadar tatmin edebiliyorsun ki, kimseye
ihtiyag duymamaya basliyorsun. Bunun saglikli olmadigina inaniyorum. O
ylizden her seyde oldugu gibi bunun da kendi iginde bir dengesi olmasi
gerektigi kanisindayim.”

Ozlem Serpen ise yalnizligin arti ve eksilerine dair birkag not diistiyor.
“Yalnizligin artilan sdyle olabilir: iliskiye ayiracagimiz zamani, ilgiyi, enerjiyi,
konsantrasyonu ve kaynaklari kendimizi gergeklestirmek icin kullanabiliriz.
Eksileri iginse sunu soyleyebilirim ki, iligki ihtiyacimiz orada ve her zaman
baki. iligki, kendine alan agabildigin kadar 6tekine de alan agabilmektir
aslinda. Bir iligkide yerlesik diizene gegmek, bazi yonleriyle kisinin 6zgtir-
ligund kisitlasa da, yalitilmiglik duygusundan korur. Yalnizlikla bag etmede
veya arayislari noktasinda kullandigi/kullanacagi enerjiyi kendini gergek-
lestirmede kullanmasina olanak saglar.’

Ozetle, yalnizlik ve 6z sevgi arasinda karmasik ve ince bir gizgi oldugu
asikar. Saglikh sinirlar ¢izmek ve kendine zaman ayirmak agisindan 6nemli
olsa da, asirlya kagtiginda izolasyona ve duygusal bosluga yol agabiliyor
ve yalnizigin bulasici oldugunu bizlere fisildiyor. Kisinin kendini tanimasi
ve kabullenmesiyle baslayan 6z sevgi ile yalnizligi birbirine karigtirmamak
lazim, hem kendinize saglikli bir iliski 6niinde engeller olusturmamak hem
de yalnizlikla basa ¢ikabilmek adina...



