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  KISKANÇLIĞI KONTROL ETMEK




  •Sorunlu mu? Aşırıya kaçan kıskançlığın bir çift üzerinde yıkıcı etkileri olabilir. Peki sağlıklı ve uyumlu bir ilişkiye sahip olmak için bu duyguyu kontrol etmeyi nasıl öğrenebiliriz?




  •Amaç nedir? Kendine ve başkalarına olan güvenini yeniden kazanmak.




  •SSS ?




  °Neden kıskanıyorum ki?




  °Kıskançlık aşkın bir kanıtı mıdır?




  °Kıskançlık hangi noktada patolojik hale gelir?




  °Kadınlar erkeklerden daha mı kıskançtır?




  °Kıskançlık özgüven eksikliği ile açıklanabilir mi?




  °Kıskançlığımı kontrol etmek için benimsemem gereken doğru refleksler nelerdir?




  °Partnerimin kıskançlığın üstesinden gelmesine nasıl yardımcı olabilirim?




  “Kıskançlık kadar insanı içine çeken başka bir şey yoktur. (Kundera (Milan), La Lenteur, Paris, Gallimard, 1997)




  Edebiyatta yinelenen ve sinemada sıkça işlenen bir tema olan aşkta kıskançlık, sağlıksız bir hal aldığında, hem onu hisseden hem de ona maruz kalan kişi için acı ile eş anlamlıdır. Etkileri genellikle çiftin dayanıklılığı açısından yıkıcıdır.




  “Artık yaşamıyordum; sevdiğim adamın beni aldattığına ya da er ya da geç bunu yapacağına ikna olmuş bir şekilde içim içimi yiyordu. Benimle tanışmadan önce birçok tek gecelik ilişki yaşadığını biliyordum. Baştan çıkarıcı biriydi ve birçok kadın ondan hoşlanıyordu. Bu yüzden arkadaşlarıyla dışarı çıktığında geceleri uyuyamıyordum ve eve gelir gelmez ona sorular soruyordum. Arkası dönükken ceplerini ya da cep telefonunu kontrol eder, sadakatsizliğinin reddedilemez kanıtlarını bulacağıma inanırdım. Aynı zamanda kendime de kızıyordum çünkü onu boğduğumu ve bunun onu delirttiğini fark ettim. Bana kaç kez beni sevdiğini söylediyse de korkularım devam etti” (Isabelle, 43)




  Bu ifade her şeyi anlatıyor ya da neredeyse anlatıyor. Terk edilme, güvensizlik ve suçluluk duyguları, gerçek bir temeli olmayan sevilen kişiyi kaybetme korkusu, düşük öz saygı, derin bir rahatsızlığa işaret eden ve doğası gereği kıskanç olan kişilerde paranoyaya dönüşebilecek psikolojik ıstıraba yol açacak, hatta aşırı durumlarda şiddet olaylarına yol açacak tüm belirtiler.




  Çeşitli tanıklıklar aracılığıyla, bu duygunun altında yatan mekanizmaları anlamaya çalışacağız ve ilişkinizi sağlıklı bir şekilde yaşamak için bu duyguyu nasıl daha iyi yönetebileceğinizi öğrenmeniz için yol göstereceğiz.




  KÖTÜLÜĞÜN KÖKENINDE




  KISKANÇLIK NEDIR?




  Larousse sözlüğü kıskançlığı “sevilen kişiye sahip olma arzusu ve onu bir rakibe kaptırma korkusuna dayanan duygu” olarak tanımlar. Başka bir deyişle, kıskanç bir kişi diğer kişiye artık “sahip olamayacağı” fikrinden dehşete düşer ve onu kaybetme fikri dayanılmazdır. 'Sahiplenme' teriminin diğer kişiye duyulan sevgi ve saygı ile eşanlamlı olmadığı açık olsa da, birçok sahiplenici eş, eşlerini dünyadaki her şeyden daha çok sevdiklerini ve değer verdiklerini hararetle iddia etmektedir.




  Psikoterapist Charlotte Laplace bu kavramlara, aşkta kıskançlığa özgü ve bu duyguyu anlamak için temel olduğunu düşündüğü bir kavramı da ekliyor: “sözde baştan çıkarma”. Bu uzman için, partnerimizin üçüncü bir kişi tarafından baştan çıkarıldığını hayal ettiğimiz için kıskanırız. Genellikle bu kişinin bizim sunamayacağımız özelliklere ve niteliklere sahip olduğunu ve partnerimizin tam da bu unsurları aradığını düşünürüz. Buna ek olarak, şüphe kavramı da vardır, çünkü kıskanç kişi açık bir özgüven eksikliğinden muzdariptir.
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