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    BIR AYRILIKTAN SONRA TOPARLANMA


    •Sorun mu var? Bir çiftte hiçbir şey yolunda gitmediğinde, en iyi çözüm bazen ayrılmaktır. Ancak diğer kişinin gereksiz yere acı çekmesini nasıl önleyebilir ya da bu zor çilenin üstesinden nasıl gelebilirsiniz?


    •Hedefler nelerdir? İlişkinizin kaybının yasını tutmak, toparlanmak, kendinize doğru soruları sormak, hayatınızı yeniden düzenlemek için değişimden yararlanmak ve kalbinizi tekrar açabilmek için.


    •SSS ?


    °Bir ilişkiyi bitirme zamanının geldiğini nasıl anlarsınız?


    °Partnerinize nasıl söyleyeceksiniz?


    °Ailenize ve arkadaşlarınıza nasıl anlatıyorsunuz?


    °Bizi terk eden ya da bizim terk ettiğimiz kişiyi görmeye devam edebilir miyiz?


    °Ortak arkadaşlarımızla aramızda nasıl bir bağ kurabiliriz?


    °Diğer kişi yeni bir hayata başladığında nasıl tepki veriyorsunuz?


    °Yeni bir ilişkiye hazır olduğunuzu nasıl anlarsınız?


    °Yeni bir ilişkide kendinize nasıl güvenebilirsiniz?


    °Aynı hataları yapmaktan nasıl kaçınabiliriz?


    Aşkta bir ayrılık, yaşamda önemli bir aşamaya işaret eder. Bir ilişkinin sona ermesi, bazen ani, travmatik ve genellikle acı verici bir değişimdir ve buna her zaman kişinin kendi hayatını sorgulaması eşlik eder.


    Samimiyeti paylaşmak, birbirine güvenmek, kendini ortaya koymak, projelere yatırım yapmak... bir aşk ilişkisi hayatta çok yer kaplar. Bir ilişki sona erdiğinde, büyük çalkantılarla yüzleşmek zorunda kalırız: yeni bir ev bulmak, mülkleri ayırmak, çocuk bakımını organize etmek, aynı zamanda aşk anlayışımızı sorgulamak, ihtiyaçlarımızı ve arzularımızı gözden geçirmek... Bazen inançlar paramparça olur ve çoğu zaman yaraların iyileştirilmesi gerekir.


    Bunu seçmiş olsanız da olmasanız da, bu değişimle yaşamak ve yeni duruma uyum sağlamak zorunda kalacaksınız. Bazen bir deprem gibi yaşanabilecek bir durum karşısında korku hissetmek, seçmediğiniz bir durum karşısında öfke duymak, inandığınız bir hikayenin yıkıldığını görerek hayal kırıklığına uğramak ya da ayrılmayı seçtiğiniz partnerinize karşı suçluluk duymak oldukça normaldir... Ve ortaya çıkan tüm bu duyguları bastırmak iyi bir fikir değildir. Aksine, mutluluğunuzu yeniden keşfetmek için hayatınızı elinize almanız gerekecektir.




    BIR ILIŞKININ SONA ERMESI, ZOR BIR AŞAMA


    Her hikaye benzersizdir ve çiftin üyelerinden birini ilişkiyi bitirmeye iten nedenler de aynı şekilde çoktur: duygu kaybı, aldatma, kendine yeniden odaklanma ihtiyacı vb. İster seçilmiş ister acı çekilmiş olsun, ayrılık hem sona erdiren hem de geride kalan kişi için acı vericidir.


    Bir hikayeyi kapatmak asla kolay değildir ve bu seçimi yaptığımız için acı çekmeyiz. Sonlandırmaya karar veren kişi için bu “kılık değiştirmiş bir nimet” ise, o da karmaşık ve acı verici duygulardan geçmektedir. Ayrılığın nedeni ne olursa olsun, çiftin her iki üyesi de üstesinden gelmeleri gereken bir kederle karşı karşıya kalır. Yapılacak doğru şeyin bu olduğunu ne kadar düşünürsek düşünelim, birini terk etmek kolay bir şey değildir. Diğer kişinin, diğerlerinin acısı, ardından gelen değişiklikler, mali kısıtlamalar, yalnızlık... Biz istesek de istemesek de bu bir çile olarak kalacaktır.


    “14 yaşındayken tanıştık. 18 yaşında birlikte yaşamaya başladık. Arkadaşlarımız çalkantılı dönemlerden geçiyordu ve biz 10 yıldır direniyorduk. Bununla gurur duyuyorduk. Onu seviyordum, bu kesin, ama bir noktada boğuluyormuşum gibi hissettim. Devam edemeyecekmişim gibi hissettim. Bu korkunçtu çünkü o beni en iyi tanıyan ve her şeyi birlikte yaşadığım kişiydi... Onsuz hayatımın nasıl olacağını bilmiyordum ama yollarımızın ayrılması gerektiğini hissediyordum. Onsuz var olmaya ihtiyacım vardı. Verilmesi çok zor bir karardı. (Mylène, 25)


    REFERANS NOKTALARININ KAYBI


    Ayrılık, bir ilişkinin sona erdiğini gösterir. Diğer kişi hala hayattaysa, artık hayatımızın bir parçası değildir. Aşk ilişkisi artık yok. Bu önemli bir değişiklik, kabul edilmesi gereken bir son ve adapte olunması gereken yeni bir durumdur. Her birimiz kendi başımıza yeniden inşa etmek zorunda kalacağız.


    Bu referans noktalarının kaybından kaynaklanan yaralar derin olabilir ve bizi ciddi şekilde etkileyebilir: yoğun umutsuzluk duyguları, depresyon, uyku bozuklukları, yeme bozuklukları, sinirlilik... Bir ayrılığa eşlik eden terk edilme ve suçluluk duygularıyla kendimizi son derece zayıflamış bulabiliriz. Bu şok öyle bir şoktur ki, ayrılığın varoluşsal bir krizi tetiklemesi nadir görülen bir durum değildir.
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