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ONSOZ: BENIM HIKAYEM

Yasarmun hazinelerini dipsiz kuyularin icinde kesfederiz.
Sizin hazineniz tokezlediginiz noktada karsiniza ¢ikacaktir.
JOSEPH CAMPBELL

lligkilerime ve gocukluguma dair birazdan okuyacaginiz hika-
yeler fazlasiyla siradigi ama ben bunlarla bag edebildiysem, sizin
de bunu basarabileceginize inanmaniz i¢in anlatacagim. Bugiin,
basariyla dolu olmasi bir yana, son derece keyifli bir hayat sii-
rityorum. Saglikliyim, mutluyum ve giigliiyiim. leriki sayfalarda
sizin de yapmaniz isteyecegim her seyi bu siiregte yaptim. Zor
oldugunu biliyorum ama bana inanin, buna kesinlikle degecek.

Evliligimi sonlandirmaya karar verdigimde dogru karar ver-
digime 24 saat boyunca ikna olmugtum. Uzun bir siiredir mut-
suzdum, kavgalarimiz dayanilmaz hale gelmisti ve esimin beni
aldattigindan emindim. Yillarca kocamin bana yonelik elestirile-
riyle gevrili bir gekilde yagsami§ olmama ragmen, ¢aligtigim girke-
tin iflas etmesi {izerine igsiz kalmamla her sey ¢ok daha koétii bir
hal ald1.

Patronum, adima giizel bir referans mektubu yazmist ve igsiz-
ligimin ilk giinlerinde olumlu diisiinmeye galigtim. Ozgegmisimi
giincelledim, i goriismeleri i¢in yeni bir kiyafet aldim ve potansi-
yel igverenlerimi aragtirdim. Fakat kocam, her gece geldiginde te-
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miz bir ev ve sicak bir yemek gérmeyi bekliyordu ¢iinkii ona gore
“Ben higbir sey yapmadan evde duruyordum.” O an ihtiyacim olan
son sey onunla tartigmak oldugu igin i aramay1 bir kenara bira-
kap, birkag giin boyunca sadece temizlik ve yemek yaparak zaman
gegirdim. Bu sefer yemeklerimin ‘basit’ olmasi ve kiyafetlerinin
yikanmamasi hoguna gitmemisti. Bir sonraki giinli gamagir yika-
maya ve daha 6zenli sofra hazirlamaya ayirdigamda ise ig aramay1-
simdan gikayet etmig ve beni ‘evcilik oynamakla’ suglamugt1.

Buna benzer manasiz tartigmalar iligkimizde yeni ortaya ¢ik-
mamigt1 ama kafami dagitacak bir isim olmadig) igin artik sinirle-
rimi harap etmeye baglamiglardi. Maddi sikintilar ve kariyerimin
gelecegi beni zaten endiselendirirken yemek ve ¢amagir iizerine
nutuk dinlemek istemiyordum.

Bir keresinde kusursuz diizeni yakalayabildigimi diisiinmiis-
tim. Sabah i§ goriigmesine gittim ve eve gelince parkeleri cilala-
dim. Parkeler kururken ¢ocuklar: okuldan aldim ve kocamin en
sevdigi yemegi siparis ettim. I aradim, evi temizledim, gocuklar-
la zaman gegirdim ve ona siirpriz yemek hazirladim. Ev iglerin-
den tam puan alacagima kesinlikle emindim.

O gece eve geldiginde yerdeki ¢izikleri isaret ederek, bir daha
temizlememe ‘izin vermemesi’ i¢in parkeleri bilerek mahvettigimi
iddia etti. Kalakalmigtim ve niyetimin o olmadigin1 izah etmeye
¢alighm. Cocukken annemden duydugum elestiriler aklima gel-
misti. Sorumluluklarimdan kaytarmak igin her seyi bilerek elime
yiiziime bulagtirdigimi séylerdi. Ayni geyleri duyunca, durumun
oyle olmadig1 konusunda direttim. Bana agiza alinmayacak isim-
ler takt1 ve ben de ona uygun gordiigiim isimlerle kargihik verdim.
Her zaman oldugu gibi tartiymamiz giddetli bir hal ald1 ve ikimiz
de birbirimizi bu iliskiyi sonlandirmakla tehdit ettik.

Ertesi giin her seyin bittigini ve gitmesi gerektigini soyledim.
Bu fikirle alay ettikten sonra onceki gece yagananlar yiiziinden
beni sugladi. Tartiymalarimiz ne zaman giddetli bir hal alsa be-
nim sugum oluyordu. Genelde ona inanirdim ama bu sefer kimin
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sugu oldugu umurumda bile degildi. Bu sefer sadece bitmesini
istiyordum.

Egyalarinin bir kismini mutfaktaki bir kutuya topladim ve on-
lar1 da ahp gitmesi gerektigini bir notla belirttim. Benimle tartig-
mak yerine kutuyu kaptig1 gibi digan firladi. Aninda rahatladig-
mi hissettim - yalmzlik beni gok memnun etmisti.

Fakat sabah olunca bagimi yastiktan zor kaldirabildim. Once
hasta oldugumu diisiindiim ama sonrasinda fiziksel hi¢bir sorun
olmadigini anladim. Cocuklar1 okula gondermek igin kendimi
yataktan zorla ¢ikarinca halimin biraz acikh oldugunu diisiin-
miistiim. Giin ilerledikge, beni igten ige kemiren iiziintiimii ge-
¢istirmeye ¢alistim. Her gegen saat telefona daha sik goz attigimi
fark ettim. Aksam ¢okmeye bagladiginda, hattin kesik olup olma-
digin1 birkag dakikada bir kontrol eder hale gelmistim.

Cocuklar oynarken tavaya tavuklar1 dizdim. Her zamanki ti-
sort ve kot pantolonum yerine etek ve bluz giydim, agir bir goz
makyaji yaptim ve sagimu tek tarafa topladim. Igten ige, eve gel-
diginde sicak bir yemek, giizel bir e§ ve sessiz ¢ocuklarla kargila-
sarak yeniden yanimiza taginmay: istemesini diledim. Nasil yani?
Uzun bir siire bu iligkiyi bitirebilmek i¢in ugragmigtim. Bu garip
diisiinceler kafama nasil girmigti?

Sonraki birkag giin ne eve geldi, ne de arad.... Ben de yemeden
i¢meden kesilmigtim. Onu diisiinmekten sagkin, tedirgin, depre-
sif ve takintih bir hal almigtim. Hala taze olan kavgalarimiz yeri-
ne, iliskimizdeki giizel anlan diigiiniir olmugtum. Onu ¢aresizce
ozledigimi ve korkung bir hata yaptigimi fark ederek, konusmak
i¢in ona ulagmaya ¢aligtim. Higbir mesajima cevap vermemisti.

Bir aksamiizeri aniden kapidan igeri girerek birkag¢ esyasina
bakindi ve ¢ocuklar1 sordu. Konugmamiz sakin bagladi ama son-
ra birden “Liitfen eve don.” deyiverdim. Geri donmesi igin agla-
yarak yalvardim. Bundan hig etkilenmedigi gibi beni kiigiimse-
yerek giiliimsedi ve gitmek igin kapiya dondii. Arkasindan kosup,
kalmas: igin yalvarmak adina ona sarilmaya ¢aligtim. Beni sert¢e
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itti ve kapidan qikap gitti. Asagilanms bir sekilde merdiven basa-
maklarina oturdum ve kontrolsiizce agladim. Onu déndiirmenin
bir yolunu bulamazsam hayatim mahvolmus olacakt:.

Sabah oldugunda evi temizlemeye, yeni bir is bulmaya ve 6zel
bir yemek hazirlamaya karar verdim. Dénmesi i¢in konusmak
yerine daha 6nce séylediklerimde ciddi oldugumu gosterecektim.
cektim. Yataktan ziplayarak uyandigim o sabah, hayatimi bastan
kurup, kocam1 yeniden kazandigim giiniin baglangici olacakti.

Cocuklarin kahvalti1 bulagigin1 y1ikadiktan sonra yeni bir bu-
lagik siingerini paketinden ¢ikardim, deterjanlh suya batirdim ve
tezgah1 temizlemeye bagladim. Tezgah: siingerle ovarken zaten
temiz oldugunu fark ettim. Kiigiikken, annemi memnun etmek
i¢in evi bagtan agagiya temizlerdim fakat eninde sonunda dagimk
duran tek seyi ya da kirli kalmig tek koseyi bulurdu. Evlendigim-
de de bu durum devam etmisti. Kendime “Yeterince temiz olmasi
i¢in ne kadar temizlemem gerek?” diye sordum. Bulabildigim tek
cevap “Higbir fikrim yok.” olmustu.

Ovmaya devam ederken, gozyaglanm yanaklarimdan siiziil-
meye bagladi. “Burasi yeterince temiz mi? Bu yeterince iyi mi?”
Homurdanmalarim bagirmaya, baginglarim da gigliklara doniis-
ti. “Ne zaman yeterince temiz olacak? Ne zaman yeterince iyi
olacak? Ben ne zaman yeterince iyi olabilecegim?” Sonra, aniden
yere yigildim.

Kim oldugum ya da ne istedigime dair higbir fikre sahip ol-
mamanin verdigi yiikle hareket edemez hale gelmistim. ‘Yete-
rince temiz’ neydi ya da ben her seyin ‘yeterince temiz’ olmasini
istiyor muydum? Bilmiyordum. Daginik evleriyle gok memnun
yasayabilen aileler taniyordum ve kimse daginiklik yiiziinden
cezalandirilmiyor ya da fir¢a yemiyordu. Belki 6yle biri olmak
istiyordum. Belki de bunlari umursamamak istiyordum. Belki
de umursuyordum ama evi temizlikgilerin temizlemesini istiyor-
dum. Fakat oracikta, temiz olmasi i¢in degil, beni hi¢bir zaman
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tasvip etmeyen insanlarin onayim alabilmek igin, tertemiz bir
tezgahi temizliyordum.

Ben ne issiyordum? Ben ne diisiiniiyordum?

Ne zaman fikirsiz biri haline gelmistim?

Birden bire, ii¢ ya da dort yagindaki ilk anim g6zlerimin oniine
gelmigti: ‘kotii insanlarin’ beni alip gotiirdiigli bir kabustan uyan-
mustim. Evlatlik verilmig bir gocuk oldugum igin , karalara biiriin-
mii§ insanlarin beni yataktan gekip aldig rityalar goriirdiim.

Kiigiikliik yillarimda, bakici ailemin beni evlat edinemeyece-
gine dair birgok laf duymugtum. Biyolojik annemle birlikte onlar:
ziyaret edip, 6z erkek kardeglerimle tanigmig ve en biiyiik olan
Edward’la oyun oynamigtim. Biyolojik ailemin mi yoksa koru-
yucu ailemin mi yaninda kalmam benim igin daha iyi olacakts,
kestiremiyordum. Kendimi her ikisine de ait hissetmiyordum ve
bu yiizden nerede kalmam ya da ne yapmam gerektigi konusunda
bagkalarinin bana ipucu vermesini bekliyordum.

Bir giin, yedi yagindayken, Hayir lsleri Biirosu’na gitmistik.
Annem kiigiik kardegimi de yanina alarak bir sandalyeye oturdu
ve Edward da kosede oynuyordu. Yanina gidip oturdum. Oyun-
caklarindan birini sessizce bana verdi. Konugsmuyorduk ama ara-
da sirada birbirimize giilimsiiyorduk. Gozleri biraz hiiziinliydi
ve canayakin bir durugu vardi. Onunla son kez goristigimiizii
nereden bilebilirdim? Kisa bir siire sonra annem beni evlathik
verdi.

Annemi gérmek igin Hayir lsleri Biirosu'nu yillarca ziyaret et-
tikten sonra, oradan son ¢gikigimdaki yolculugumu hayatimin na-
sil olacagini diigiinerek gegirdim. Kagitlarin imzalanmas: iizerine,
‘normal’ bir gocuk olmay: sabirsizhikla bekliyordum. Hatta, yeni
yasamimin baglangicimi kutlamak igin o gece yemege bile gikmug-
tik. Sekiz yasinda yeniden dogmugstum! Cok heyecanliydim.

Fakat bu hayallerim de kisa siire sonra suya diigti. Evlathk
verildigim evde her ey yolunda gitmiyordu. Uvey babam ¢ok
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i¢iyordu ve {ivey annem de alkoliin kokusunu aldiginda ¢ilgina
déniiyordu. Ofkesinin kargiligini alamayinca kendini nehirde
bogmakla ya da banyoya kilitleyip, dolaptaki tiim haplar1 igmek-
le tehdit ediyordu. Uvey annemin -ki kendisi bana o zamanlar
destek olan tek kisiydi- kendini 6ldiirecegine dair yeminlerini
korkuyla dinliyordum. Intihar gibi biiyiik tehditlerin olmadig:
zamanlarda bile livey babam evden ayrilincaya kadar tartiymaya
devam ediyorlardi. Annem de gazabini bize y6nlendiriyordu ve
biz de o zaman saklanacak bir yer ariyor ya da sinirinin gegmesi
i¢in etrafi daha ‘giizel’ hale getirmeye ¢alisiyorduk.

Aralarinin iyi oldugu zamanlarda giizel vakit gegirebiliyorduk.
Korkung kavgalarin1 arkamizda birakarak sinemaya ya da yeme-
ge gidiyor veya evde iskambil kagitlariyla oynuyorduk. Fakat kisa
siire sonra babam yeniden i¢meye baslayinca, yine bir tantana
kopuyordu. On yagima geldigimde, giizel bir gecenin kavgasiz
bir gece oldugunu 6grenmistim. On iki yagima geldigimde, hi¢-
bir seyin goriindiigii gibi olmadigin1 anlamigtim. On dort yagima
geldigimde ise pek fazla bir sey bilmedigimi fark etmistim.

Ailemin tizerimdeki etkisi ve yagadigim ilk deneyimler, geng-
lik iliskilerimde annem gibi agz1 bozuk ya da babam gibi ilgisiz
erkeklere yonelmeme sebep olmustu. On sekiz yagimdayken ne-
redeyse 6liimciil olabilecek bir iligkim vard: I¢ki itigi zaman
beni 6ldiirmesine ramak kaliyordu. fligkimin bana kazandirdik-
lar1 arasinda birkag¢ gz morlugu, bayilana kadar bogazlanma ve
iki gilinliik dolap hapsi vardi. Beni dolaptan ¢ikardiginda sokakta
kosmaya baglamigtim ve beni kendi arabamla ezmeye galigmigt1.
Her zamanki gibi kétii giden hayatim, sonunda tam anlamiyla bir
korku filmine déniigmiigti.

Sonunda o iliski bitti ve giivenli bir sekilde ondan uzaklagabil-
dim. Kisa siire sonra, ilk kocam olacak olan eski bir arkadagimla
bir araya geldim. Bir kez daha tarif edemedigim ‘normal’ hayatin
ve beni normal bir insana gevirecek olan o seyin pesindeydim.
Biri beni yeterince severse normal ve mutlu olabilecegimi diisiin-
mistim.
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Gozlerimi tavana dikmis dururken, aslinda bitmis olan evlili-
gime bu korkung anilardan kagmak igin tutundugumu fark ettim.
HNligkimin siirekli kiisiip barigmalarla dolu karman ¢orman yapisi,
terk edilmek, istismar ve onca ac1 hakkinda diigiinmememi sag-
liyordu. Ayriligimizin ve igsiz kalmamin olusturdugu bosluga bu
korkung diisiinceler, duygular, anilar ve yarim kalmi§ hesaplar
yigin1 yerlesmisti. Bu devasa yiginla, bu i¢ karartic1 yiikle baga
¢itkamazdim. Cok ¢abuk bir sekilde yardim almaliydim. Bir te-
rapisti arayarak derdimi geveledim ve programi haftalarca dolu
olmasina ragmen ertesi giin i¢in randevu verdi.

Bir saat erken gittigim i¢in soguktan donmus sekilde otopark-
ta beklerken dogru karar1 verip vermedigimi diisiiniiyordum.
Sonunda, randevu saatinde odaya girdim. Terapistim minyon
yapil, zayif, hokka burunlu, neseyle giilen, sar1 saglarini at kuy-
rugu yapmis geng bir kadind1. Bu kiigiik kadinin bana nasil yar-
dima olabilecegini sorgulamistim. Kargisinda duran sandalyeye
yoneldi ve bana neden geldigimi sordu. Evliligimi bitirmemin ne
bilyiik bir hata oldugunu anlatirken sesim kisild1 ve kayboldu.
Higkirarak aglamaktan arta kalan siire iginde yaklagik bir saat
konustum. Sonra beni durdurdu ve yiiziime ne oldugunu sordu.

Yiiziim mii?

Hayatim mahvoluyorken onu yiiziim mii endiselendiriyordu?
Onu duymazdan gelmeye ¢aligarak bagka konulara gegiyordum
ama goriinligime yorum yapip duruyordu. Kiyafetim daginik-
mi§, sagim tel tel olmusmus ve bakimsiz suratima disiip duru-
yormus. Nasil yapacagimi bilmedigimden ona cevap veremedi-
gim igin, kelimesi kelimesine, “Daha 6nce 6zsaygisi ya da onuru
olmayan biriyle hi¢ tanigmadigin1” sdyledi. Diisiik bir 6zsaygidan
degil, hi¢c olmayan bir 6zsaygidan bahsediyordu!

Kendime olan saygimin umurumda olmadigini ve sadece ev-
liligimi kurtarmak istedigimi sdyledim. Ayrilmay: ne kadar iste-
digimi ama hemen ardindan moralman ¢oktiigiimii ve her seyin
kotiiye gittigini ifade ettikten sonra “Ne yapmam gerektigini soy-
leyin!” diye yalvardim.
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Bir dakika boyunca sessiz kaldi. Ardindan 6ne egilerek, “Ter-
kedilme korkusu yagiyorsun gibi goriiniiyor.” dedi.

Terkedilme korkusu mu?

Bu tabiri daha 6nce duymamigtim ama ‘terkedilme korkusu-
nun’ hayatimdaki biitiin sorunlan 6zetledigini i¢gilidiisel olarak
kavrayabilmigtim. Madem durumumun bir ad1 vard, o halde te-
davisi de olmaliydi. Hila ona tam olarak giivenememigtim ama
soyleyeceklerini dinlemek istiyordum. Bana travmalar, suistimal,
iliski bagimlilig ve alkolik aile yagantisi iizerine birkag kitap tav-
siye etti. Kitaplardan cevap bulacagimi diijiinmememe ragmen
bakacagima s6z verdim.

Kitaplar1 okumak aci verici ama bir o kadar da inanilmaz bir
deneyimdi. Daha once hig kigisel gelisim kitabi okumamigtim
ve herhangi birinin bendeki sorunlara hitap edebilecegi aklima
gelmemisti. Bakic1 ailelerle biiyiiyiip evlathk verildikten sonra
kendimi herkesten tuhaf gérmeye baglamigtim. Terapistim bunu
‘egsiz farklihk’ olarak tamimlayacakti. Hayatimda ilk kez, geri
dondiiriilemez sekilde hasar gordiigiinii sandigim yo6nlerimi di-
zeltebilecegime dair umutlanmigtim.

Kocamin da sorunlarimizin bir pargasi olabilecegi aklima
gelmemisti. Evliligimizdeki tiim sorunlarin halen sadece benim
hatam oldugunu diisiiniiyordum. Terapistim daha sonralar her-
kesin kendisine gore insanlar segtigini agiklamig ve partnerimin
kusurlarinin benimkilerle aym1 oldugunu séylemisti. Insanlar,
kendileri kadar ‘bozuk’ kisileri tercih ediyor ve karsihkli olarak
adimlarin ¢ok iyi bildikleri sagliksiz bir dansa baghyorlardi. Sag-
ikl insanlar saglksiz kisilerle dans etmeyecegi iin, haliyle biri
digerinden daha saglikh olmuyordu.

Her seye ragmen, bu kitaplarda kocama dair bir ey bulabilir-
sem sevdigim adamla, gocuklarimin babasiyla iletisim kurup onu
geri getirebilecegime yiirekten inaniyordum.

Kitaplar1 okuyup, ona mektuplar yazmistim. Bazen, yazdikla-
rima kiziyordu. Bazen de anlayisla kargihiyor ve yatakta son bulan
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uzun, acitkli konugmalar yapryorduk. Bazen eve geliyor ve ikimi-
zin de kafasinin karigmastiyla birlikte agliyorduk. Diger zamanlar-
da hakaret igeren yiiksek sesli tartigmalar yagiyor ve kimi zaman
siddete bagvuruyorduk. Berbat haldeydik fakat ne gekilde ileti-
sime gecersek gegelim, olan bitenin bu ayrihg sonlandirmasini
umuyordum. Hala bagka birinin benim kararsizliimi sonlandir-
masini bekliyordum.

Terapi, evliligimi toparlamama yardimci olmuyordu. Terapis-
tim de gocuklarla ilgili bir durum s6z konusu olmadiginda ko-
camla iletisim kurmamami s6ylityordu. Kocama gondermemek
tizere mektuplar yazmam istemigti. Ayrica tiiin hayatim, istis-
marlan, terk edilisleri ve suglandigim durumlarn gézden gegir-
memi istedi. Bu dongiiyii kirip, saghikh ¢ocuklar yetistirmek isti-
yorsam, hayatimi1 g6z oniine alip, yanhs giden durumlar ortaya
¢ikarmak ve onarmak zorundaydim.

Bunu yapabilmek igin de karanhigin iine dalip, aciyla yiizles-
mem gerekiyordu.

Ilk ay, hayatimin en zor dénemi olmustu ve iginden ¢ikama-
yacagimi diigiinmiigtiiin. Gegmise bakinca Pandoranin kayip ve
acilarla dolu kutusunu aralamg gibi hissettim. Bu denli kahredi-
ci bir gorevin altindan iyi bir ey ¢ikabilecegini diisiinmek gok
gligti. Daha da kétiisii, $imdi kocam bir i§ arkadagiyla iligki ya-
sadigin1 agikga soylilyordu ve arabasinda bir agk mektubu bile
bulmugtum.

Bir giin, isten dondiigiim bir vakitte gocuklar ziyarete gelmis-
ti. Arka bahgede oynadiklarini fark ettim ve ayakkabilarimi de-
gistirmek icin iceri girdim. Sonrasinda hatirladigim ilk sey kar-
simda dikilip, selam vermedigim i¢in bana bagirmasiydi. Nasil
kargilik verecegimi bilememistim. Orada oturmus, hala sessizli-
gimi koruyarak ayakkabilarimi giyiyordum. Sinirleri iyice geril-
misti ve lizerime dogru yiiriiyerek bana tokat att1.

Kargiik vermedim fakat sessiz ve sakin bir gekilde “Defol!”
dedim. Ertesi giin bir avukat araciliiyla boganma ve uzaklagtir-
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ma karar i¢in dava agtim. Uzaklastirma kararina itiraz etti ve bir
dava giinii belirledik.

Esimin mahkemede boy gostermek isteme sebebinin goziimii
korkutmak oldugunu biliyordum. Biiyiik ihtimalle bunu yapa-
mayacagimi diigiiniiyordu, ki eski halimle yapamazdim. Tek dert,
daha once kendimi hi¢ savunmami§ olmam ve bunu yapabile-
cegimden emin olmamamdi. Mahkeme giinii geldiginde merdi-
venlerden ¢ikarken diiymemek igin tirabzanlar: tuttugum ellerim
bile titriyordu.

Durusmada avukatim beni kiirsiiye gikard: ve tiim istismar-
lar1 teker teker sorgulamaya bagladi. Baslangigta sesim zorla ¢1-
kayordu ama sonra terapistimin sdylediklerini hatirladim: “Kim-
senin bir bagkasim ezmeye hakk: yoktur” Bu benim akhma hig
gelmemisti; sorunlu biri oldugum igin herkesin bana bu sekilde
davranmasina sebep oldugumu diisiiniiyordum.

Terapistimin soylediklerini zihnimde tekrar ederken, i¢imde
bir seyler degisti. Cok derinde bir yerde, bana dogruyu soyle-
digini hissetmistim. Tim kisiligim degismis, sesim daha giir ve
yiiksek ¢ikmaya baglamigti. Kocama dogru déndiim ve gozlerinin
i¢ine baktim.

Sagirtic1 bir sekilde, avukat: kulagina bir seyler fisildadi ve
uzaklastirma kararina olan itirazlarini geri gektiler. Yargig, otu-
rabilecegimi soyledi ve uzaklagtirma kararin yiiriirlige koydu.

Merdivenlerden siiziilerek indim ve mahkeme salonunu terk
ettim.

Bu, yeni bir baslangigti. O giinden sonra kimsenin beni ezme-
sine izin vermeyecegimi biliyordum. Sonunda hayatimin kont-
roliinii kendi elime ge¢irmis ve “Yeter! Artik bana boyle davra-
namazsiniz” demistim. Kendi sinirlarimi belirlemek 6nceligim
haline gelmisti ve her sey ¢ok daha iyi olmustu.

Bosanma davasi kolay gegmedi ve sonlanmasi iki y1ldan fazla
stirdii. Yine de terapistimle goriismeye devam ettim, destek grup-
larina katildim, kitap okudum ve daha da giiglendim. Ilk tatil dé-
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neminde biraz gerileme yagadim ama desteklerimden gii¢ aldim
ve yoluma devam ederek yapmam gerekenleri yaptim.

Hayatim boyunca belirsizliklerden nefret etmis ve birilerinin
bana giivence saglamasini beklemistim. Artik belirsizlikleri ken-
dim yok etmem gerekiyordu ve kendi normal hayatim: kurup,
onu gelistirmem gerekiyordu.

Cok zor olmasina ragmen, ge¢misimle yiizlesmekle kalma-
mug, bugiinkii tavrimi degistirip, gelecegimi planlamaya da bag-
lamigtim.

Nasil arkadag edinebilecegimi, yeni ilgi alanlar1 ve hobiler bu-
labilecegimi 6grendim. Nelerden hoslanip hoslanmadigimi kes-
fetmeye zaman ayirdikga, iligkilerimde de kendi sesimi bulmaya
bagladim. Kendimle ilgilenip sagligima kavugstuk¢a, daha saglikh
insanlar hayatima girecekti..

Kendime iyi davrandigim siirece bana da iyi davraniliyordu.
Ozgiivenim yerine geldikge daha ¢ok seviliyor ve séziinde duran
insanlarla tanigryordum.

Nasil flort edecegimi ve nasil hayir diyecegimi 6greniyordum.
Kendime diiriist olmay1 6greniyordum ve birinin benden hoglan-
mas! igin kag takla atmam gerektigini diiglinmeyi birakmigtim.
Kendime “Ondan hoglaniyor muyum?” diye soruyordum ve hos-
lanmadigim kisilere veda ediyordum. ligkilerimi devam ettirmek
kolay olmuyordu ve birkag y1l boyunca terk edilme kaygilarim
tiim giiciiyle iizerime gelmigsti ama her bir iligkimde yeni bir sey
ogreniyordum. Iligskilerimi deneyim olarak gérmeye baglayip, bit-
tiklerinde degerlendirmeye aldigimda hayatimin hangi kismiyla
hala ilgilenmem gerektigini anlamama yardimci oluyorlard:.

Bu siireg igerisinde, daha onceleri benim igin akla hayale sig-
mayan bir geye karar verdim: Bagkalarinin kabul edilemez yanla-
rin1 kabul etmektense yalniz kalmay: tercih edecektim. Bir daha
asla bir iligki igin her seyimden vazgegmeyecektim. Gérmezden
gelinmek, hakarete ugramak ve 6ncelik siralamasinda agagilarda
yer almak istemiyordum. Birini yakinimda tutmak i¢in her seyini
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kabul etmek istemiyordum. Yillarca, kimsenin beni sevmeyece-
ginden korkmugtum. $imdi ise aklima koydugumu elde edecek-
tim ve hak ettiimden daha aziyla yetinemezdim. En iyisini hak
ettigime yavag yavas inanmaya baghyordum.

Ebeveynlik konusunda kendime giivenmem biraz vaktimi alda.
Neyin saghkli, neyin saghksiz oldugunu 6grenmem, anneligime
de yansimisti. Evimizde simirlanmiz vards, birbirimizi énemsiyor
ve birbirimize destek oluyorduk. Tezgahin yeterince temiz olup
olmamas: gibi sagmaliklara degil, aile olabilmek adina endigeleni-
yorduk. Cocuklarim, terkedilme ve istismar ¢gemberinden ¢ikabil-
digim i¢in gok mutlu oldular. Beni sevdiklerini sdylemeden telefo-
nu kapatmiyorlar ve bulugtugumuzda ya da veda ederken mutlaka
bana sarihiyorlar. Nasihate ihtiyaglan oldugunda beni anyorlar.
Onlar bana giiveniyor ve ben de onlara giiveniyorum. Hepsi hari-
ka birer gen¢ adam oldular ve onlarla gurur duyuyorum.

Eski yaralarimu iyilestirmek iimidiyle biyolojik ailemi arama-
ya baglamigtim. Istismara dayal iligkilerime ragmen, kardegim
Edward’in hasretini gekiyordum. Yanimda kalsayd: bana bir zarar
gelmeyeceginden emindim. Belki fazla duygusal yaklagiyorum-
dur ama onu kaybettigim diger yarim olarak gériiyordum ve ha-
yatimda olmasini istiyordum. Eger birlikte kalabilseydik, hayatin
ikimiz igin de gok daha iyi olacagini diisiiniiyordum.

Onu bulmam yillarimi aldi ve buldugumda da Edward’in bir-
kag sene once vefat ettigini 6grendim. Billy ve Ricky adinda iki
erkek kardesim daha var ve onlarla iliskimi giiglendirdim. En bii-
yitk acim onlarla birlikte biiyiiyemedigim igin yaralarimi tama-
miyla iyilestirememek oldu. Edward taniyamamak ve kardegle-
rimle bir gegmise sahip olamamak gibi biiyiik kayiplarla ne kadar
mutlu olabilirsem o kadar mutluyum. Bunlan bir yana birakir-
sak, ge¢migimi iyilestirdim. Terapi sirasinda tiim ebeveynlerimle
olan iliskilerim iizerine ¢aligtik ve sonunda onlar1 kabul etmeyi
ve en nihayetinde de affetmeyi 6grenebildim. Yoluma devam edip
iyilesebilmek adina onlan affettim.
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Herkesin kendine gore sevgililer ve insanlar sectigi bilgisiyle,
beni ¢eken ve bana yaklagan insanlan gézlemleyerek hangi ko-
nulara yogunlagmam gerektigini anlayabiliyordum. Bu, hayatimi
ve iligkilerimi kontrol edebilecegimi anlamamu saglamigti. Birgok
kez ‘o kigi’ igin hazir oldugumu diisiiniirken, apagik sorunlan
olan insanlarla birlikte olmustum. Onlarin da sorunlarim1 goz
oniine alarak, hayatimda neyi diizeltmem gerektigini kestirebili-
yor ve durumu incelemeye devam ediyordum. Bazen moral bo-
zucu olabiliyordu ama benim amacim saglikh bir iligkiye hazir
hale gelebilmekti.

Agsik oldugum adamla tanigana kadar bekar hayatin keyfini sii-
rilyordum. O da benim gibi bekir bir ebeveyndi ve bir kiz gocugu
yetistiriyordu. Diiriist, agik, kibar, ilgili biriydi ve benim de 6yle
oldugumu diigiiniiyordu. ikimiz de hayatimizin yollarini ¢ok iyi
¢izebilmigtik ve bagkalar yiiziinden sorun yasamak yerine yalniz
kalmay tercih etmistik. Kendimize ve gocuklanmiza adadigimiz
bu baghlign bozmamizin tek yolu kendimiz gibi diisiinen birini
bulabilmekti. Ikimiz de hayatimiza ve gocuklanmiza deger vere-
cek, birlikte bir hayat kurmaya ¢alisirken ozgiirliigiimiize ve kisi-
ligimize sayg gosterecek birini bulabilecegimize inanmiyorduk.

Ardindan birbirimizi bulduk.

Evliligimiz on ikinci yrsins doldurdu. Ciddi tarthgymalarimizin
sayisi bir elin parmaklarin1 gegmez. Bana higbir zaman hakaret
etmedi. Beni asla aglatmad. Evin temizligine degil, benim mut-
luluguma 6nem veriyor ve beni kargihiksiz seviyor. Hem hayatta
hem de agkta iyi ve sevgi dolu iki ortak olduk.
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GIRIS

Bu kitap, biten bir iligkinin ardindan ayakta kalmanin ve mut-
lu olmanin yolunu giziyor. Ayriik atlatmig bir terapist, akade-
misyen ve dgretmen olarak edindigim tecriibelerimden olusuyor.
Elinizdeki kaynak, en yikici aynilig1 nasil bagima gelen en giizel
olaya ¢evirdigimi ve sizin de bunu nasil bagarabileceginizi anla-
tiyor. Gegtigimiz yirmi yil i¢inde hayatta ve okulda 6grendigim,
iizerine ¢ahigtigim ve bagka insanlarin benimle paylastig: her seyi
kapsiyor.

Evliligimi sonlandirdiktan sonra insanlarin hayatin1 degistir-
mek ve her seyin miimkiin oldugunu onlara anlatmak istedim.
Terapist olmak igin egitim aldim ve yas danmigmanhg sertifikasi
edindim. Aragtirmalarim ve yas gruplar liderligim araciligiyla,
yas iizerine ¢aliymanin insanlardaki olumlu etkilerine ve sagla-
dign koklii iyilesmelere gahit oldum. (Ayrilik, bosanma, 6liim ya
da ummadik bagka degisiklikler gibi) hangi nedenle olursa olsun,
tuttuklar yas ile yiizlegen insanlar inanilmaz 6lgiide degisim ge-
girebiliyorlar.

Bir giin, biri bana tiim hayallerimi gergeklestirip gerceklestir-
medigimi sordu. Gergeklestirdigimi sdyledim ama bu cevap vyii-
ziinden giinlerce huzursuz oldum giinkii gergeklestiremedigim
tek bir hayalim vardi. Bakici ailemin yaninda kaldigim siralarda,
biiyiidiigiim zaman sosyal hizmet gorevlisi ya da avukat olmay:
disiinmiigtiim. Bronx Adliyesindeki son evlathik gériigmemde,
birka¢ soruyu cevaplamak iizere yargicin ofisine gagirilmigtim.
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Sekiz yaginda bir ¢ocuk olmama ragmen kitap dolu, ihtisamli
odaya hayran kalmg ve boyle bir isi nereden buldugunu sormus-
turn. Yargi¢ giilerek “Cok ¢alig, okula git ve avukat ol” demisti.
Ben de kendi kendime s6z vermigtim.

Yargigla gergeklestirdigim konusmadan otuz iki sene sonra,
son hayalimi gergeklestirmek igin hukuk okuluna gittim ve mem-
leketim New Yorka geri dondiim. Her giin hukuksal iglerle hagir
nesir olmama ragmen, en beklenmedik zamanlarda bile birileri
ya bir ayrilik hikayesi anlatiyor ya da istismara dayal iliskisini
bitirmek isteyen bir tanidigindan bahsediyordu. Onlarla kendi
hikiyemi paylagmak zorunda hissediyordum ve ne zaman anlata-
cak olsam, insanlar daha fazlasini anlatarak bagkalarina yardimci
olmam bekliyordu. Ne zaman gegmisimi rafa kaldirmaya kalk-
sam, onu yeniden 6niime ¢ikaracak bir durum oluyordu ve aym
durumdaki insanlara umut vermem igin hikayemi anlatmaya de-
vam etmemi isteyen birileri mutlaka ¢ikiyordu.

Bunun igin de ‘Gegmisi Atlatmak’ ve ‘Aynlig Atlatmak’ adin-
da seminerler diizenledim; internette blog yazdim, e-posta grup-
lan kurdum ve biiltenler olugturdum. Internet sayfami, seminer
katiimcilarinin e-postalarina ve sorularina yanit vermek igin
kullaniyordum. Fakat birkag hafta sonra, seminere katilmamg
olanlar da yazdiklarima yorum yapmaya baglamiglardi. Cok kisa
bir siirede internet sayfam gelisti ve diinyanin her kdsesinden
internet kullanicilar1 seminerlerime katilmaya bagladi. Internet
giinligimiin okuyuculan genigledi ve harika bir destek grubu-
na doniistd; iiyeler kendi aralarinda konusuyor, hatta seminerlere
birlikte katihyorlardi. Sitenin yeni ziyaretgileri genelde gok biiyiik
rahatsizhklar yasayan insanlardi ve gruba katilimlari sicakkanh-
likla kargilaniyordu. Sitedeki eski okuyucularin ise vefa borglarini
6demesi bekleniyordu ve hepsi de 6diiyordu. Halen ayrilik acisi
yasayanlar igin destek verici ve sicak bir kaynak olmuglard.

Ogrencilerim ve okuyucularim, iyilesmenin yol haritasim ¢i-
zen bir kitap yazmamu istediler. Ben de yagadiklanm ve bildik-
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lerimin bir kismin1 paylagmak i¢in bu kitab: kaleme aldim. $u an
siirdiirdiigiim harika hayat: baglatan korkung bir ayriik yagamis-
tim. Herkesin bu kadar giizel bir hayat yagamasini istiyor, tstelik
yasayabileceklerine can-1 goniilden inaniyorum.

Bu kitap, tipki ‘Gegmisi Atlatmak’ toplulugu gibi, ayrihik aci-
s1 geken -erkek ya da kadin, egcinsel ya da heteroseksiiel, geng
ya da yash - herkese hitap ediyor. Yas, diinyadaki herkesin yaga-
dig1 bir duygudur ve yasi atlatmak igin gereken adimlar1 herkes
uygulayabilir. Bu kitap, kaybettigi bir iligkinin Gzlintisiinii nasil
atlatacagini ve sonrasinda nasil mutlu ve saghkli bir hayat yasaya-
bilecegini merak eden herkes i¢in yazild.

Bu iligkiyi Atlatabilirsiniz

Ayrihgr Atlatmak’ sayesinde gelecekteki iliskilerinizi de daha
iyi hale getirebileceksiniz. ‘Gozlem, hazirlik ve hayata uygulama’
sistemimiz bu programi egsiz kiliyor. Kalic1 bir degisim yagamak
iin, etrafinizda ve kendinizde olan biten durumlan gozlemle-
yerek degisime hazirlanacak ve sonra da bu degisimi hayatiniza
uygulayacaksiniz. Hangi adimi nasil atacaginizi bu kitapta gore-
ceksiniz.

Bu kitaptaki birgok teori ve teknigin temeli, klasik ve gagdas
psikolojiye dayaniyor fakat Ayrilig: Atlatmak’ siireci hepsini yep-
yeni bir yontemle ele aliyor. Hem kendim, hem de birlikte galg-
tigim insanlar sayesinde 6grenebildigim kadariyla insanlar sikici,
keyifsiz ve kisisel tatminden uzak yas iyilestirme programlarin-
dan ya da konusgma terapilerinden gabucak usanabiliyor. Olumlu
disinme ve igsel konugmalar bir siire ige yariyor olsa da gocuk-
luktan kaynaklanan derin yaralar iizerinde yarar saglamiyor. Bu
yontemlerin kendilerine has uygulama yerleri ve yararlan olsa da,
bu kitap sayesinde etkilerini gok daha giiglendirebileceksiniz.

Bu, bir kere okunup kenara birakilacak bir kitap degil. Aylar
boyunca birgok kez kullanabilmeniz ve ihtiyacimiz olan bélimii
tekrar gozden gegirebilmeniz igin bir rehber niteliginde yazilmg-
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tir. Terapi ya da diger on iki adimhik tedavi programlariyla birlik-
te veya onlara ek olarak kullanilabilir.

Dengeli bir yagam, saglikli ve mutlu bir yagam demektir.
O noktaya ulagabilmek igin adimlariniz1 da dengeli atmalisiniz.
Bu kitaptaki araglan birbirleriyle birlikte ve kendi hayatiniza uy-
gun sekilde kisisellestirerek kullanmaniz gerekir.

Ayrilifr Atlatmak’ program iglevseldir ve bu kitaptaki tavsi-
yelere uyup, siraladigimiz gekilde uygularsaniz, tiim hayatinizi
degistireceksiniz. Son ayriligimz: atlatmakla kalmayip mutlu,
saghikl ve bagimsiz biri olacaksiniz. Sonra da sizin gibi insanlar
kendinize ¢ekeceksiniz.

I¢sel acilarinizla yiizlegmekten kagmayin.

Ac verici olabilir ama sonunda sizi gok giizel seylerin bekledi-
gini aklinizdan gikarmayin.

Geg¢misinizin enkazini temizleyin ve o giizellikleri bulun.

Karanliga dalin ve yeni hayatimiz1 olugturacak hazineyi ora-
dan ¢ikarin.
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1
1YILESMENIN YOL HARITASE:
BU KITAP HAYATINIZI DEGISTIRECEK

Gergek su ki, kendimizi son derece keyifsiz, mutsuz ya da
tatminsiz hissettigimiz donemler hayatimizin en degerli za-
manlari olabilir. Ciinkii sadece boyle anlarda, rahatsizhigimizin
da verdigi giicle, aliskanliklarimizin disina gikip farkl yollar ve
gergek cevaplar aramaya baglayabiliriz.

M. SCOTT PECK

Zordur ama olur.

Ve ac1 verir.

Sizi bir zamanlar sevdigini diigindiigliniiz birini seviyorsu-
nuz. Ya da sizi sevebilecekmis gibi davranmig ama artik dyle dav-
ranmayan birini. Ya da en basitinden, sizin gibi hissetmeyen ve
sizin gibi hissetmeyecek olan birini.

Belki eski sevgiliniz sizi gok sevmig gibi gériinmiigtiir. Fakat
sonrasinda ilgisini kaybetmis ve karsilikli agkiniz siirerken akla
gelmeyecek sekillerde canimizi yakmugtir.

Belki kargisina yeni biri gikagelmistir ve eski sevgiliniz sizi
terk etmistir. Arkadagslariniz, her konuda bu yeni insandan daha
iyi oldugunuzu séyliiyorlardir. Ama yine de eski sevgiliniz artik
bagka biriyle birliktedir. Sinirden kopiiriirsiiniiz ¢iinkii bu yeni
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kisi sinsi yilanun tekidir ama eski sevgiliniz bunu géremez. Bu
yeni kisi toy, simarik ya da diipediiz aptaldir. Nasil olur da buna
ragmen eski sevgiliniz ona baglanmugtir?

Ya da belki bagka biri veya bagka bir sebep yoktur. Eski sevgi-
liniz giiniin birinde sizi sevmeyi birakmigtir. Ya da sizin ona asik
oldugunuz giin size a1k olmay1 becerememistir. Bu daha da kafa
karnigtirici... Bir dakika! Benim yerime yalmizh@ m segiyorsun?
Nasil olur?

Ya da belki eski sevgilinizin akli bagka bir yone kaymigtir. Bir
sekilde depresif, lizgiin ve dalgin biri haline gelmigtir. “Birinin bu
yiikii paylagmasini istemez misin?” diye sormugsunuzdur. Aldi-
gz cevap da “Liitfen beni yalniz birak.” olmugtur. Cilgina don-
miigsiiniizdiir. Nasil olur da onu terk ederek yardimc olmanizi
istemektedir?

Belki aynhg siz baglatmigsinizdir. Belki eski sevgiliniz baglat-
mugtir. Her héliikdrda, size kocaman bir ac1 kalmigtir. Ve gergek-
ten camniz yanar. Olup bitenleri aklinizda ¢evirip durursunuz.
Nerede hata yaptiniz ya da dogrusunu yapmay1 beceremediniz?
Ne yapmaliydiniz ve yapmadiniz? Yapmamaniz gereken neyi yap-
mi§tiniz?

Kendinizi reddedilmis ve ‘eksik’ hissedersiniz. Gergekten bir
sorununuz oldugunu diigiinmeye baglarsiniz. Bu insanin sizi iste-
mesini saglamak igin ne yapabileceginizi merak edersiniz.

Tam o noktada durun.

Bagka biri igin degismeyi unutun. Hangi giice inandigimz fark
etmez, sahip olmay istedikleriniz i¢in Tanriyla pazarlik etmeyi
brrakuin. Sirf bu dar kafah insan sizi sevsin diye kendinizi kaybet-
meyin. Bunu aklinizdan ¢ikarin!

Daha iyisine layrksiniz - ok daha iyisine. Ve bu kitap size
buna nasil ulagabileceginizi gosterecek.

Aynhigin sonrasinda yasayabileceginiz yikici siireg, aym za-
manda hayatimz1 degistirecek gelismeler igin harika bir firsa-
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ta doniigebilir. Goniil yaranizin sancilar ile kivranirken bu size
inanilmaz bir s6z gibi gelse de, bu siireg kendi hayallerinizi ger-
¢eklestirmeye en agik ve hazir oldugunuz, zengin ve verimli bir
donem olabilir. Ayrilik, hayatinizin kontroliinii elinize alip -degi-
simi beklemek yerine- olumlu degisiklikleri gerceklestirebilece-
giniz ve sizi 6zgiir kilacak bir donem olabilir.

Aymlik sonras: siiregte ii¢ segeneginiz vardir. Birincisi, nafile
¢abalarla tiim vaktinizi ve gozyaslarimizi eski sevgilinizi yeniden
kazanmak igin harcamaktrr. Ikincisi, higbir sey olmamus gibi ha-
yatlmza devam e-t;ﬁ_e—ye ‘c;ei‘llsmak ve sizi yeniden bagka bir basa-
nsiz 1h$k1ye suru.kleyéh };oldan ilerlemektir. Uc;uncu seqenegmlz
de tam anlamiyla iyilegip, olanlari gézden gegirerek saghkh ve
saglam bir hayat kurmanin yollarin1 6grenmektir. Bu, sadece sizi
daha mutlu etmeyecek, ayn1 zamanda size iyi gelecek ve size daha
iyi davranacak biriyle gergek agki bulma sansi da verecektir. Son
segenek daha gekici olsa da ve uzun siireli mutluluk garantisi ver-
se de birgok insan birinciyi seger ve o da ise yaramayinca ikinciye
geger. Neden mi? Ciinkii iiglincii segenegi nasil gergeklestirecek-
lerine dair bir fikirleri yoktur - hayatlannmn kontroliinii ellerine
alamiyorlardir.

Yillar igerisinde ayrilik sonrasinda hayatlarinda anlamh de-
gisiklikler isteyen ama bunu nasil yapacaklarin1 bilemeyen da-
niganlanm, 6grencilerim ve okuyuculanm oldu. Bir kadin “Bo-
sand1 1m giinden beri kendimi bir yol ayriminda hissediyorum
ama hangi yolu segecegimi bilemiyorum.” demisti. Bagka bir da-
niganim da bosanmanin onu canlandiraca 1n1 diigiinmiis fakat
kararsizliktan donup kalmigt. “Yapmak istedigim ok sey vardi
ama eski karnim bir ev kusuydu ve ben de bu yiizden birgok sey-
den vazgeg¢mistim. Hala bir seyler yapmak istiyorum ama aynhk
acist devam ediyor ve yapmak istediklerim goziimde biiyiiyor”
demisti

Bir ¢ift olmanin getirdigi sorumluluklar nedeniyle diger se-
ceneklerin 6niinii kapatan bir hayat ritminiz olur. liskiniz sona
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erip, bu kisitlamalar ortadan kalktiginda yeni segenekleri deger-
lendirebileceginiz, hayattan ne istediginize, nereye gideceginize
ve oraya nasil varacaginiza karar verebileceginiz egsiz bir gans
elde edersiniz. Fakat gagkinlik ve iirkeklik sizi felg edebilir.

Son iligkinize, bagka bir seyden kagmak igin mi atladiniz? Su
anda elinizde olan bu firsat sadece yagam tercihlerinizi degil,
duygusal durumunuzu da ilgilendiriyor. Ayrilik sonrasinda te-
rapilere ya da destek gruplarina katilan birgok insan, uzun za-
mandir iyilesmemis yonlerini kegfediyorlar. Bir kadin bana “Er-
kek arkadagimla birlikteyken, iligkimdeki suistimallere ait tiim
kotii anilar1 depolamigtim. fligki bittigi anda anilarim geri déndii.
Acimin iistesinden gelemiyordum.” demisti. Bir bagka adam da
evliliginin bitmesi iizerine danigymanlik aliyordu ve terapistinin
terapide geng yasinda annesini kaybetmesi iizerine yogunlagma-
sina gagirmisti. Dedi ki:

Kaybetmenin acisiyla baga ¢ikabilen biri hi¢ olamadim ve
esim beni terk ettiginde o kadar iiziilldim ki, dlecegimi zannet-
tim. Fakat sorun e§im degildi. Annemi kaybettigim zamanlar1 en
bagindan yagtyordum. O zamanlar yas tutmak igin ok gengtim
ve tutmadim. Sonrasinda da iligkilerimde yapiskan ve mizmiz bi-
rine doniigtim ve herhangi bir kayip yagamay1 goze alamadim.
Karim beni terk ettiginde gegmise donmem ve annemin 6liimii
i¢in sonunda yas tutmam gerekti.

Belki de taginmak ya da i degistirmek gibi sizi izdigiinii fark
etmediginiz daha kiigiik kayiplarimiz olmugtur. Belki daha 6nce
¢ok da 6nemli bir kayip yagamamigsimizdir ve bu ayrilik sizin igin
ilk olmugtur. C6ziimlenmemis bir kaybiniz olsun ya da olmasin,
bununla nasil baga ¢ikabileceginizi 6grenmeniz yararimza ola-
caktir.

Duygusal acilarin bir de iyi yoni vardir: hayatimizi refah igin-
de yagarken sorgulamadiginiz gekilde sorgulamaniz igin size bir
sebep verirler. Eski ve ¢oziimlenmemis iziintiilerinizle birlesen
yeni aciniz, buyuk bir k?ylp yasamadan farkina varamayacaginiz

<L ar -
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sorunlarimz1 gorebileceginiz bir noktaya ulagmaniza yardumci
olur.
ol

Hem firsatimiz hem de isteginiz oldugunda, hayatiniz: igten
disa en iyi sekilde degistirme sansimzi bu ayrilikla elde etmis
olacaksiniz. Ne yazik ki birgok insan bu sans1 degerlendiremiyor
¢inki 6zgiirligin ilk esintisinden sonra yiizlerine garpan yalniz-
ik gergegi, bu degisim firsatin1 golgede birakabiliyor. Duygusal
ac1 o kadar biiyiik bir boyuta erigiyor ki, onu atlatma istegi ye-
rini ‘daha iyi hissetme’ ve her seyi unutma diirtisiine birakiyor.
Ayrilig1 atlatmay: her agidan istemenize ragmen, yalniz yagamak
korkutucu ve belirsizliklerle dolu goriindiigii i¢in bu neredeyse
imkansiz gibi goriilebiliyor.

Seminerlerimin birinde bir adam “O kadar uzun siiredir bir-
likteydik ki artik kim oldugumu bile bilmiyorum.” demisti. Bir
kadin da “Birgok gey yapmak istiyorum ama bu siireci nasil atla-
tacagimi ve tek bagima nasil ayakta kalacagimi bilmiyorum. Bazi
giinler evden ayrilmakta bile zorluk ¢ekiyorum. Yalniz kalmamak
adina dylesine birini bulmaktan korkuyorum.” demisti.

Giivensizlik hissi sizi ele gegirebilir; kendinizi ¢irkin hissede-
bilir ya da 6mriiniiziin sonuna kadar yalniz kalacaginiz korkusu-
na kapilabilirsiniz. Karar ve planlarinizin ne kadar akla yattigim
sorgulamaya baglayabilirsiniz. Belki yeniden 6grenci olmak, yeni
bir hobi edinmek ya da bagka bir yere taginmak istemigsinizdir
ama artik bunlar gereksiz birer sagmalik olarak goriiniiyordur.
Kararsizlik sizi yerinize ¢ivilediginden 6zgiiveniniz de yerle bir
olmug olabilir. Yeni hayatiniza dair planlariniz1 beklemeye ala-
bilirsiniz ¢iinkii bilinmedik yerlere yonelmek size iirkiitiicii ge-
liyordur. Yeni bir iligki arama zorunlulugu ya da eski iligkiye geri
donme egilimi -veya higbir sey yapmadan yeni birini bekleme
istegi- iginize yerlegebilir.

Yeni bir iligkiye baglamaniz ya da hayatiniz1 degistirme plan-
larinizdan vazge¢meniz higbir seyi iyilestirmeyecek, sadece gegici
bir ¢6ziim iretecektir. Hatta yeni bir iligkiye baglasaniz bile muh-
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temelen eskisinin aynm: bir durumla karsilagirsimiz giinki higbir
sey 6grenmemis ve ayrihigin acisim atlatmamig olursunuz. Umut
ve hayallerinizi beklemeye almak, isteginizi azaltmayacaktir. Sa-
dece, bir sonraki iligkiniz de bittiginde, onlar1 daha 6nce gergek-
lestirmediginiz i¢in pismanlhk yagiyor olacaksiniz.

Su an yapabileceginiz en iyi ey bu megakkatli yola hig diigiin-
meden dalmak, yaramz: iyilestirmek, plan yapmak ve hayatini-
z1 degistirmek olacaktir. Peki, karsimizda aci, gelecek korkusu ve
giindelik isler dururken bunlan nasil yapabileceksiniz?

Sizi yonlendiren bir durum olmadan bunu bagaramayacagini-
z1 diigiiniiyorsaniz, kesinlikle haklisimz. Aynlik sonras: distiigi-
niiz bilinmeyen topraklann iginden bir rehber olmadan ¢ikmaniz
¢ok zordur ve insanlar da zaten bu yiizden kararsiz, iirkek tavirla-
niyla yeni bir iliskiye baglama endiselerini dile getirirler. “Ayrilig:
Atlatmak” da bu siiregte sizin tam ihtiyaciniz olan yol haritaniz
gorevini goriyor. Kaybettiklerinizle nasil yiizleseceginizi, gegmisi
nasil degerlendireceginizi, geleceginizi nasil elinize alacaginizi ve
bugiinii daha iyi bir hale nasil getireceginizi adim adim anlatarak
kararhliginizi korumamizi, fark yaratmamz ve bagka sekillerde
hareket etmenizi saglayacak. Yeni ve saghkh bir iligki kurma-
nin yollarimi gérecek, bekdrhifin keyfini gegici bir siireliine ya
da isteginize bagh olarak kalic1 yekilde nasil siireceginizi kegfe-
deceksiniz. Biitiin bunlar nasil yapacagimz artik kendi baginiza
kesfetmeniz gerekmiyor! Yeni ve mutlu hayatiniza giden yolda
giivenilir bir rehberiniz var.

fyilesmenin Yol Haritas:
Kayip ve ac1 duygularindan iyilesmeye ve mutluluga nasil va-

nrsiniz? A Noktasr'ndaki korkung anlardan, B Noktasr’nin sicak
ve neseli zamanlarina nasil ulagabilirsiniz?

Oncelik listenizde kendinizi ilk siraya yerlestirip, hissetmeniz
gereken duygulan hissetmenize izin vererek kendinizi besledi-
ginizde oraya ulasabilirsiniz. Ge¢miginiz tizerine gah§ip, bugii-
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niiniiziin degerini de bilerek geleceginizi planladigimizda oraya
ulagabilirsiniz; bunun yolu budur.

Bu yolda ilerlerken birkag gergegi aklinizdan ¢ikarmamalisi-
niz. Birincisi gudur: Tabiat bosluktan nefret eder. Bu, hayatimz-.
dan bir seyi ya da birini gikardiysamiz, onun yerini mutlaka bir
sey alacagi anlamina gelir. Fakat yerini dolduran sey sizin pek
de isinize yaramayablhr Kotii bir aligkanliktan kurtulmaya ¢ali-
sirken, onu birakmaya ne kadar odaklandigimizi ve farkinda bile
olmadan yerini baska bir sagliksiz aligkanhkla doldurdugunuzu
disiiniin. Bunun 6niine gegebilmek i¢in hayatinizdan ¢ikip gi-
denlerin yerini nasil dolduracaginiz1 kontrol etmeniz gerekiyor.
Aa ve ofkenizi gegirirken, yerini kendinize dair olumlu goriisler,
olumlu hedefler ve yeni ilgi alanlari ile doldurmalisiniz. Uziintii-
niiziin gecip gitmesini saglarken, yeni bir benlik, yeni ilgi alanlan
ve yeni hedefleri hayatiniza sokarak bunu yapabilirsiniz.

Duygusal haliniz, diisiinceleriniz, davramslariniz ve gevreniz
ile iletisiminiz dengede olmalidir. Her giin acimz1 hafifletip, gii-
zellikleri hayatimiza sokacaksiniz. Her gegen giin kendinizi egitip,
bu siirece bagh kalacak, agir duygularimzi detayh sekilde ele ala-
cak ve onemli yonlendirmeleri uygulayarak geleceginizi planla-
yacaksiniz.

Bu aymlhig) basariyla atlatmak igin atmaniz gereken adimlar
belli. Ilk 6nce gozlemlemeyi, hazirlanmay1 ve bunlar1 hayatiniz-
da uygulamay: 6greneceksiniz. Bu becerilerinizi tekrar ve tekrar
kullanacaksiniz. Gozlem yaparak hem iginizde hem de gevreniz-
de ne olup bittigini 6grenebileceksiniz. Tepki gostermeyi degil,
kargiik vermeyi 6greneceksiniz. Karsiniza gikacak olan birgok
farkl duruma kendinizi hazirlamayr 6greneceksiniz. Son olarak
da degisimlerinizi her gegen giin hayatinizda uygulamay: basara-
bileceksiniz.

Degisip gelisebilmek i¢in ac1, 6fke, sagkinlik, tedirginlik ve ha-
yal kirikligs hislerinizi kabul edip, ifade etmeniz gerekecek. Ken-
dinizi onaylamaniz ve kendi hakkinizda olumlu geyler diisiin-
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meniz gerekiyor. Hedeflerinizi bir yere kaydetmeniz gerekiyor.
Higkilerinizi ve sizin bu iligkilerdeki roliiniizii gézden gegirmeniz
gerekiyor. Kendi baginiza verimli zaman gegirirken, yeni insan-
larla da tamiymamz gerekiyor. Bu gelgitleri her giin yagamaniz
gerekiyor. “Ayriligi Atlatmak”, dengenizi korumamz gerektigini
unutmamanizi saglayacak.

Ana Yollannmiz: Kendinize Bakmak,
Uziintiiyle Baga Cikmak ve Zorluklan Atlatmak

tyilesme yolunda kullanmaniz gereken iig ana yolunuz vardir:

Zorluklan Atlatmak.

Bu igiinii anlayip, dengeleyebilirseniz, mutluluga ve saghga
giden yoldasimiz demektir.

Kendinize Bakmak Bugiinden itibaren ilk 6nceliginiz kendi-
niz olmali. Hem ge¢misinizdeki zor zamanlar1 gézden gegirirken
yasayacaginiz, hem de su an yasadiimz acimzla baga ¢ikmaniz
i¢in gereken cesaret ve dayaniklihig: size saglayacag icin kendini-
ze bakiyor olmamiz gerek. Gerekli gorevleri gergeklestirmek igin
i¢sel bir giice ihtiyacimiz olacak. Bu giicii de nazik, sevgi dolu ve
olumlu diisiincelerle kendinizi tasvip ederek, her hafta kendiniz
i¢in iyi bir gey yaparak; hedeflerinizi, ilgi alanlarimzi, hobilerinizi
ve arkadag gevrenizi gelistirirken yikic1 ahskanlklardan kagina-
rak 6zsaygimz giiglendirdiginizde kazanacaksimz. Kendi iyiligi-
niz igin ¢aligtigimz zaman daha giiglii ve odaklanmus olacaksiniz.
Sadece bu iliskinizi atlatirken iginize yaramakla kalmay1p, hayat:-
nizboyuncasize eslik edecek bir tempo tutturacaksiniz.

Kendinize bakmaya hemen baglamalisiniz. Kitabin dérdiinci
béliimiinde, kendinize iyi davranmay: giindelik hayatiniza nasil
derhal ekleyebileceginizi 6greneceksiniz. Kendinizle her giin il-
gilenme aligkanhig1 edinebilmek igin bu béliimi sik stk okumak
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isteyebilirsiniz. Bu boliimde giinliik tutmayi, kendinizi tasvip ve
takdir ettiginiz listeler olusturmayi, akliniz1 takintih diisiinceler-
den uzaklagtirmayi, sik molalar vermeyi, hedef olusturmayi, her
hafta kendinize 6zel bir gece ayirmayi ve destek sistemleri olug-
turmay1 6greneceksiniz.

Acimzin agir kismim orta béliimlerde atlattiktan sonra, ki-
tabin yedinci béliimiinde daha mutlu biri olarak, yeni bir iligki
kurdugunuzda bile kendinize bakmay: 6greneceksiniz. Mutlu ve
saghkli bir hayata sahip olmak icin yapabileceginiz en iyi seyler-

iligkilerin temelini olustururlar.

Sekizinci boliimde, bir birlikteliginiz olsun ya da olmasin,
miimkiin olan en iyi hayata sahip olmay:1 6greneceksiniz. Yeni
bir iliski isteyip istemediginize, istiyorsaniz da o iliskiden neler
beklediginize karar verebiliyor olacaksiniz. Yalniz olmaktan nasil
keyif alacagimz1 (ki, evet, keyif alabilirsiniz) ve béylece hak et-
tiginizden daha azina raz oldugunuz bir iliskiye bagl kalmaniz
gerekmedigini kesfedeceksiniz.

Ustelik, bulugma ve iligki diinyasina nasil yeniden dahil olabi-
leceginizi, 6zellikle de ayrilik sonrasi ilk bulugmalarinizi nasil at-
latacaginizi 6greneceksiniz. Reddedilmeyi kisisel algilamaz hale
geleceksiniz ve bagkalarinin hakkinizda ne disiindiigiini dert
etmeyi birakarak, goriistiigiiniiz kisiyle daha fazla vakit gegirmek
isteyip istemediginizi tarafsiz bir gekilde degerlendirebilecek-
siniz. Yeni bir iligkiye hazirlanirken, gergek askin ve saghkli bir
iliskinin neye benzedigini fark edebilecek ve iliskinizi yiiriitiirken
kisiliginizden taviz vermemeyi 6greneceksiniz.

Uziintiiyle Baga Cikmak Kitabinizin en énemli 6gesi bu; bu
boliimlerde, gegmisteki iligkilerinizle birlikte, iliski yasadiginiz
kisileri de gézden gegirerek kaybettiklerinizle basa ¢ikmig olacak-
simiz. Uglincii béliim, liziintiiniiziin siirecini ve her bir dénemiyle
nasil basa ¢ikacagimiz agiklarken, sonuna yaklastiginizi nasil go-
rebileceginizi de anlatiyor.
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Ayrilik sonrasi kendinizi biraz uyusmus hissedebilirsiniz ama
sonra gergekler yiiziiniize tokat gibi iner. Kayiplariniz iiziintiiyle
birlikte su yiiziine giktiginda onlardan saklanma egilimi gostere-
bilirsiniz. Uyusturucu, alkol, oburluk, seks diiskiinliigii, agir1 ahg-
verig, gegici iligkiler, iskoliklik, yalmzhk, siirekli hareketlilik ya
da eski sevgilinizle iletisim kurmak veya benzerleri gibi saghksiz
davraniglarla acimiz1 gegistirmeye ¢aligabilirsiniz. Ya da tamamiy-
la bastirip, hi¢bir sey olmamus gibi hayatimiza devam edebilirsi-
niz. Fakat bu kaybinizla yiizlesmemis olmaniz sizi igten ige biti-
recek ya da arkanizdan dolagip, bagka bir iligkinizi mahvetmenize
sebep olacaktir. Bu iiziintilyii yok saymak kisa vadede mantikh
goriinebilir ama uzun vadeli mutsuzlugunuza katkida bulunmus
olursunuz.

Bunlarin bir kismini zaten muhtemelen yagityorsunuzdur.
Gegmisinizde yiizlesmeye korktugunuz kayiplarimz olabilir ve
yeni ayrihiginizla birlikte bu kayiplarin baraj kapaklan gibi a¢ilip,
eski ayrihklarinizin iizerinize gullanarak, aciy1 katlamasina sebep
vermis olabilirsiniz. Bu duygularimz: bir kez daha bastirirsaniz,
bastirilmis duygularimz bu sefer bir dag gibi yolun sonunda tek-
rar kargimiza gikacaktir. Fakat simdi durup onlarla yiizlesirseniz,
iyilesip mutlu olacak ve ge¢misteki acilarimizdan artik kagmak
zorunda kalmayacaksiniz. Altinci béliimde sadece gegmisteki
iliskilerinizi degil, hayatimzdaki tiim iliskileri nasil inceleyebi-
leceginizi 6greneceksiniz. Bu iliskinizi atlatmak igin yapacaginiz
en 6nemli iy, ‘Iligki Analizi’ olacak. Ardindan da diger iligkinize
hazirlanmak igin esit derecede 6nem tagiyan bir ise baglamig ola-
caksimz: ‘Hayat Analizi’

‘Illigki Analizi’ sayesinde iliskinizi gerekgi bir bakis agisiyla
gorebileceksiniz. Ne kadar harika oldugu iizerine hayal kurmay:
birakabilecek ya da ¢ok feci oldugu igin kaybindan iziintii duy-
may1p, olmamis gibi davranmaktan kaginabileceksiniz. Bir ‘Ilis-
ki Analizi’ hazirladiginizda bir adim geri atip, iliskinize elestirel
yaklasabileceksiniz.
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‘lligki Analizi' aci iizerinde ¢ahgip yeni bitirdiginiz iligkiniz-
den ders almamazi saglarken, ‘Hayat Analizi’ de diger insanlar-
la kurdugunuz iliskileri yeniden yapilandirmamzi saglayacak
Gegmige doniip, kapatilmamig hesaplarimzi kapatabilecek ve son
iliskinizden 6nce gergeklesen ve bitmemis iiziintiilerinizle basa
cikabileceksiniz. Isin bu kisminda sadece ama sadece kendinizle
¢aliymamiz gerekecek.

‘Hayat Analizi’nizde eski birlikteliklerinizi incelediginiz kadar
ebeveynleriniz ve kardegleriniz gibi hayatimzda yer etmis tiim
iligkilerinizin verdiginiz kararlar1 nasil etkiledigini inceleyecek-
siniz. Hayatinizda ebeveyne benzer bir yere sahip olan kisileri de
kapsayan bir ‘Ebeveyn Analizi’ yapacaksimiz. Bu gorev, gelecekte-
ki bireysel degerlendirmeniz igin temel bir yap: olacak. Herhangi
bir iligkinizde ne yagsadiginiza dair siipheniz ya da kafa karigikhi-
gimiz olursa, ‘Hayat Analizi'nize bakarak sorunu ¢6zebileceksiniz.

Kitabin acimzi atlatmak iizerine yazilan son béliimii olan do-
kuzuncu béliimde ‘Okuyuculardan Mektuplar ve Sikga Sorulan
Sorular’ yer aliyor. ‘Soru ve Cevaplar’ kisminda ‘Ge¢misi Atlat-
mak’ adh internet sitemizin okuyuculan tarafindan gonderilen
e-posta ve mesajlar bulunuyor. Burada kendinizinkine benzeyen
kaygilar, sorular, diigiinceler ve duygulan gériip, nasil en iyi ekil-
de basa gikabileceginize dair fikir edinebileceksiniz.

Zorluklan Atlatmak

Son béliimiimiiz giindelik zorluklar ve genel hatalar konusun-
da yardimciniz olacak pratik tavsiyeler barindiniyor. Bu kisimlar,
duygusal agidan giigsiiz hissedip iyilesme siirecinizi tehdit eden
tuzaklara agik oldugunuz zamanlarda size rehberlik edecek.

Ayrilik sonrasi kaginamayacaginiz iki sorun ortaya ¢ikar; eski
partnerinizle iliski halinde olmak ve eger varsa gocuklarimizla
dogru sekilde ilgilenebilmek. kinci ve besinci béliimde bu me-
sakkatli konular1 daha kolay hale getirebilecek gergekgi ve uygu-
lanabilir tavsiyeler yer ahyor. Tavsiyeleri ahskanhk haline getirene
kadar bu béliimleri tekrar ve tekrar okumaniz gerekiyor.
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Ikinci béliim, en zor kisim, yani eski partnerinizle gériigme-
meniz ile ilgili. lligkinizi duygusal, fiziksel ve psikolojik olarak
bitirmelisiniz; bu ayrihig1 aksatacak olan en biiyiik hata siirekli
iletisime devam etmeniz olacaktir. Birgok insan iletisime ge¢me
diirtiisiiyle miicadele ederken, belirli sebeplerle goriiymenin so-
run olmayacagina inanip kendilerini kandiriyorlar. Bu bdliim,
eskipartnerinizle iletisim halinde kalmanmizin klasik bahanelerini
gegersiz kilarken, hig iletisimde olmamanin zor olmakla birlikte
¢ok 6nemli oldugunu 6gretecek. Bu boliim, bahane kullanmadan
iletisimi tamamuyla kesmenize yardimci olacak.

Besinci bolim de yeni bekir kalmis ebeveynlere yonelik di-
ger tavsiyeleri igeren bir béliim. Cocuk yetistirmek en iyi gartlar
altinda bile ¢ok yorucuyken, ayrilik sonrasi fazlasiyla megakkatli
olabiliyor. Bu bdliim, sizin ¢ocuklarimizla ve ¢ocuklarimizin da
ayrilikla nasil baga ¢ikabilecegi iizerine tavsiyeler igeriyor. Bu bo-
lim, hem ayrihik sonras: yasadiklariniza dair iyi ve uygulanabilir
tavsiyeler sunacak hem de ileride size daha iyi bir ebeveyn olmay1
ogretecek.

Istediginiz Hayata ve Agka Ulagmaniz Miimkiin

Kitabin bu kismi, ayriik sonrasi ortaya ¢ikan hasarlarimzi
tedavi etmek iizerine yazildi. Daniganlarimin, 6grencilerimin ve
okuyucularimin birgogu, yetiskin yasamlarinin bilyiik kismim
sadece iiziintiiden kagmak i¢in kurduklar iligkilerle harcadikla-
rini fark ettiler. Bir kadinin kaybetme korkusu o kadar yer etmisti
ki, genglik yillarindan beri higbir iligkisini bir yenisine baglama-
dan bitiremiyordu. “Yalmiz kalirsam 6lecegimi santyyordum ve bu
yiizden, tek bir giin bile yalniz kalmadan, bir erkekten digerine
gegerek yasadim.” demisti. Otuzlu yaslarina geldiginde birkag yil-
dir goriigtiigii bir adam onu aniden terk etmisti ve yakininda ya
da uzaginda iliski kurabilecegi biri gériilnmiiyordu. Bu ayrihktan
¢ok zarar gormiis ve yrakalmugt: giinkii daha 6nce yasini tutmadig
tiim ayriliklarin izlintisiini hissetmeye baglamigti. Zorlu bir d6-
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nem atlatmist1 fakat daha 6nceki kayiplar iizerinde durup, yeni
bir hayat kuracak giice ve cesarete kavusunca, yalniz kalmanin
harika bir sey oldugunun farkina sagkinlikla varmgti. 1ligkileri-
nin yasin tutmak, onu -tabii ki- dldiirmedigi gibi, bir iligkiden
digerine kostugu yillarda tahmin bile edemeyecegi sekilde zgiir

Onemli kayiplarinizin iistesinden geldiginiz zaman, bu du-
rum karsisinda korkusuzca durabilirsiniz ve korkunuz olmadig
zaman daha iyi tercihler yaparsiniz. Daha iyi tercihler yaparak
saghkl insanlarla daha mutlu birliktelikler yagarsinmiz. Uziintii-

leriniz iizerj ak, doyasiya yasayip, 6zgiirce sevmenin

sirridir,

Ayrihigr Atlatmak’in ikinci kismi, hayatimzi her zaman olma-
sin1 istediginiz gekle sokmamz i¢in ayriigimizi nasil ategleyici
olarak kullanabileceginizi ogretecek. Daniganlarimin, 6grenci-
lerimin ve okuyucularimin birgogu, hayatlarim1 biiyiik ol¢iide
degistirebilmek igin yasadiklan ayrihklardan faydalandilar. Bir
adam, ayriigindan yaklagik bir yil sonra hayatinin sadece sekle
girmekle kalmaynp, iligkisi devam ederken aklina bile gelmeyecek
sekilde gelistigini fark etmigti. iligkisinin bitmis olmasinin verdi-
gi liziintiiyi yagamug ve eksiye diisen 6zsaygisini1 degistirmek igin
¢ok ¢aligmist1. Destek aglar: kurarak, yeni ilgi alanlar gelistirerek
ve yeni hedefler olusturarak ayrihig: atlatmakla kalmayip, sonun-
da bittigi i¢in birgok agidan memnun kalmigt.

Bagka bir kadin da onunla ayn fikirdeydi:

“Nasil oldugunu bilmiyordum ama bir gekilde olmugtu. Aylar-
ca aglayip, amagsizca gezinmistim. Gecelerden korkar olmugtum
ve hig¢ 6zgiivenim kalmamisti. Sonra giinliik tutmaya bagladim,
ozsaygimi gelistirmeye ¢alistim ve kendime iyi davranmay: 6g-
rendim. Yeni ve ilgi ¢ekici insanlarla yapabilecegim yaratic1 geyler
kesfettim. Bu siire boyunca dylece zaman gegirdigimi diisiiniiyor-
dum ama sonra fark ettim ki aslinda, farkinda olmadan, her za-
man istedigim hayat1 kurmaya baglamistim. Bu ayrilik, basgima
gelen en giizel sey olmustu.”
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Bu, sizin de baginiza gelmis en giizel sey olabilir. $ansiniz1
hi¢ denemediyseniz, simdi deneyebilirsiniz. Simdiye kadar iste-
diginiz hayatin yalnizca hayalini kurabildiyseniz, artik onu elde
etmek i¢in taglan yerine yerlestirebilirsiniz. Bu donemi, acimizin
tizerine egilmek ve ondan sonsuza kadar kurtulmak i¢in kulla-
nabilirsiniz. Bu donemi, kendinizi taniyip, ne istediginize karar
vermek ve ileride de bagkalarinin size iyi davranmasini talep ede-
bilmek adina kendinize iyi davranmay1 6grenmek i¢in kullana-
bilirsiniz. Bu donemi, gergek agki ve samimiyeti nasil yakalaya-
bileceginizi ve ge¢misinizin getirdigi sagliksiz birliktelikleri nasil
geride birakacaginizi kegfetmek igin kullanabilirsiniz. Bu firsati
kullanarak nasil saglikh kararlar alabileceginizi ve tertemiz bir
sayfa aq1p, ulagilamaz oldugunu diisiindiigiiniiz hayata nasil ula-
sabileceginizi 6grenebilirsiniz.

Bu yol haritasini takip ettiginiz zaman 6zgiiveninizi gelistire-
rek acilarimiz: dindirecek ve hayallerinizi gergeklestirmeyi 6gre-
neceksiniz. Yeniden hayatinizin iplerini elinize alacak ve tahmin
ettiginizden daha iyi ve biiyiik gelismeleri yagaminiza sokacaksi-
niz. Yagamaniz gereken hayati yagayacaksimz! Yikic1 ayriigimizi
baginiza gelmis en iyi sey haline ¢evirmenizi bu yol haritas: sag-
layacak. Kitaba uyun, gorevinizi tamamlayin, acomiz1 dindirin ve
kimseninkinden agag1 kalmayan bir hayat kurun.



2
BAG KOPARMA KURALLARI:
ESKI PARTNERINIZLE {LETiSIMt KESMEK

Bir giin biri doktora gidip, “Doktor, bunu yaptigimda canim
¢ok yaniyor.” demis. Doktor da “O halde 6yle yapmayn.” demis

HENNY YOUNGMAN

Evliligim sona erdiginde cep telefonlar1 yoktu ve eski esim de
e-posta ya da telesekreter kullanmiyordu. Onunla iletisime geg-
mem neredeyse imkansizdi. Yine de ona ulagabilmek i¢in aklima
gelen her yolu deniyordum. Siirekli olarak onu ariyor ve telefonu
agtiginda (daha da koétiisii, yeni kiz arkadagi telefona baktiginda)
suratina kapatiyordum. Uzun ve i¢i bog mektuplar yazip, bir giin
onlari almaya gelmesini bekliyordum. Gelmeyince de isyerine gi-
dip, arabasinin sileceklerine sikigtirnyordum. Takinti haline geldi-
ginden engel olamadigim, ¢ilginca davramglard: ama gariptir ki,
ona pek ulasgamadigimi diigiiniiyordum.

Terapistim, eski esimle irtibat kurdugum ya da onun ¢agn-
larina yanit verdigim zamanlarin kaydimi tutmamu istediginde,
onun bir tiirlii pesini birakmadigim giin gibi ortaya giktu. {ligkimi
kesmek, yoluma devam etmek ve ne telefonla konugmaya ne de
bulugmaya uygun oldugumu gostermek igin kendimi epey zorla-
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mam gerekti. Sinirlarimi belirlemem ve hayatima girip ¢itkmasina
engel olmam gerekiyordu. Baslarda ¢ok zordu ve tipki bir bagim-
lilig1 birakmaya benziyordu. Fakat onunla iletisimimi azalttigim-
da garip bir sekilde daha iyi hissettigimi fark ettim.

Ayrilikla basa gikmaya ¢alisan insanlarin yasadigi neredeyse
evrensel bir sorunu dile getirmem gerekirse, bu sorunun iletigim-
de kalmaktan vazgegememeleri ya da vazgegmemeleri oldugunu
soylerim. Yillar boyunca, eski partnerleriyle baglarini koparmak-
ta gok bityiik giigliik geken daniganlarim oldu. “Arkadas kalabile-
cegimizi diiglindiim’den, “Barigma ihtimalimiz olabilir diye ya-
ninda kalmak istedim’e kadar sayisiz sebep duydum.

Bir iliski tamamen sonlandiginda bile insanlar iletigimi kes-
mekte zorluk yagiyorlar. Ayriliginiz: tamamen atlatmak igin duy-
gusal, fiziksel ve psikolojik olarak ayrilmaniz gerekmektedir ve
bunu yapabilmenin ilk yolu da eski partnerinizle konusmamak-
tir. Bu yiizden, huzur bulmaniz, iyilesmeye baglamaniz ve yolu-
nuza devam etmeniz igin gerekli alam saglamak adina iletigimi
kesmeye 6ncelik vermelisiniz.

‘Sifir Iletisim’ haline gecebilmek i¢in yapabileceginiz en iyi sey
iletisimin her bi¢imini kesmek olacaktir. Giiniimiizde herhangi
birine ulagmak ¢ok kolay - hem de fazlasiyla kolay. Bu yiizden
eski sevgilinizi aramamaniz, ona e-posta ya da mesaj gonderme-
meniz ve size konugsmaniz gerektigini sdylediginde yanit verme-
meniz ok 6nemli. ‘Sifir tletigime baghi kalmali ve bu baglilig1 ko-
rumak i¢in ne gerekiyorsa yapmalisiniz.

Tiim iletisimi kesmek, 6zellikle ilk zamanlarda, ok zordur.
Birlikte ok fazla vakit gegirmis ve biiyiik ihtimalle birbirinizin
hayatinin en 6nemli pargalari olmugsunuzdur. Simdi ise korkung
bir bosluk olugsmustur ve siz de o boslugu heniiz ayrildigimz insa-
nin avuntusuyla doldurmak istersiniz. Oylesine bir selam vermek
masumane goriinebilir ve sogukkanliliginizi koruyabileceginize
ikna olmus olabilirsiniz ama aslinda yalmizca kendinizi kandiri-
yorsunuz. Ona ulagmaya ¢aligirsaniz, hayatimza devam etmeyi
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durdurmus olursunuz. Eskilere tutunarak yeniye ulagamazsiniz
ve bu yiizden eskinin pegini birakmaniz gerekir.

‘Sifir lletisim’ bagladiginda insanlar zorluk gekebilir fakat ya-
rarlan kisa siirede etkisini gostermeye baglar. Bir kadin bana sun-
lar1 anlatmigt:

“Sonunda ‘Sifir lletigim’ iyi gidiyor. Son kirk sekiz saat iginde,
onsuz nefes bile alamayacagimi diiiiniirken, o olmadan daha ra-
hat nefes alabildigimi fark ettim. Diin ¢ok az agladim ama onunla
iletisime gecip, verdigi tepkileri aldigim zaman doktiigiim goz-
yaslarinin yaninda laf1 bile edilmez. Sinirli ve ters davraniyordu,
her telefon goriismemizden sonra bir dncekini arar hale geliyor-
dum. Hayatin1 zora sokacak herhangi bir eski sevgiliye ihtiyac
olmayan gii¢lii ve 6zgiir bir kadin oldugumu sonunda fark etme-
ye bagladim”

‘Sifir fletisim’ konusunda giigliik gekip, kendini ‘siirekli tele-
fon eden adam’ olarak isimlendiren biri sonunda aramalar ke-
sebilmigti. Durumu §oyle anlatti: “Telefon numarasini ve e-posta
adresini kayitlardan sildim. Iki haftadir onunla konusmuyorum
ve yavagca normale doniiyorum.” Bagka bir adam da s6yle dedi:

“Birdenbire iligkimizin bittigine karar vermesi iizerine kiz ar-
kadasimla birkag ay 6nce ayrildik. Birkag giin sonrasinda e-posta
gonderme gafletine diistiim ve neden beni terk ettigine dair uzun
bir cevap yazdi. Ardindan onu aradim, tartigtik ve telefonu surati-
ma kapatti. Sonrasinda da 6ziir dilemek igin aramaya ve yazmaya
devam ettim ama bana yanit vermedi. Durmam gerektigini fark
etim. Baglarda ¢ok zordu ama son birkag¢ haftadir kendimi daha
iyi hissediyorum. ‘Sifir lletigsim’ bana gergekten ok iyi geldi”

Kendinizi iizgiin hissettiginizde bu prensibi korumak daha
gii¢ gelebilir. Bazen eski sevgilinizi o kadar 6zlersiniz ki bir da-
kika bile dayanamayip, iletisime gegmeye ¢aligirsiniz. Ne kadar
soylesem az - kesinlikle iletisim kurmamalisiniz.

Telefonu elinize almay: diigiinmek ya da bilgisayarda iki satir
yazmak istemek gok normal ve dogal bir diirtii olsa da beklemeyi
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veya baska iglerle ugrasmay: 6grenebilirseniz gegecektir. Bu zor
siiregte iletisime ge¢menin acimz1 gegici olarak hafifletebilecegini
diigiinebilirsiniz ama aciniz hafiflemez, sadece kaginilmaz sonu
ertelemis olursunuz. Eninde sonunda asil hissetmeniz gereken-
leri yagarsimiz.

Mantik yirittigiiniizde iletisime gegmemeniz gerektigini an-
layabilirsiniz ama buna ragmen, konusmanizi gerektiren yiizlerce
sebep bulursunuz. Bu sebepleri bir kenara birakin ¢iinkii onlar
sebep degil, bahanedir. Herkesin hayatina devam etmesini engel-
leyecek bir iki adet ¢ok iyi bahanesi vardir.

Terapist olarak ¢alistigim yillarda, damisanlarimdan eski sev-
gilileriyle kesinlikle iletisim kurmalan gerektigine dair birgok
bahane duymugstum. Internet sayfami kurduktan sonra daha da
fazlasim1 duydum. Sonrasinda, bu sebeplerin yedi baghk altinda
toplandigin fark ettim. Senaryolar kisiden kisiye farkliik goste-
rebiliyor ama bahaneler hep aynu.

Bu sebeplerin ashinda sadece bahane oldugunu ve insanlarin
bunlan birakip, hayatlarina devam etmeleri gerektigini anlatmak
i¢in gok vakit harcadim. Sizin de bahaneleri birakip, hayatiniza
devam etmenizi istiyorum. Gergekten yaratici biriyseniz daha
farkl bahaneler de iiretebilirsiniz ama az sonra okuyacaklarimz
en ¢ok kullamlanlardir. Sizin bahaneniz listede yoksa bile yedi
bahane iizerine verilen tavsiyelerden biri muhtemelen sizin baha-
nenizde de ige yarayacaktir. Bu bahanelere sarilmak sizi daha da
geriye gekecek, ilerlemenizi engelleyecek ve yeni, sahane hayati-
nza gegisinizi imkansiz kilacaktir. Bahanelere sarilmay birakin!

Sizi Oldugunuz Yerde Saydiracak Yedi Bahane
1. “Neden arkadag kalamiyoruz?”

“Kiz arkadagimla iligkimizi yiiriitememis olmamiza ragmen,
arkadag kalabilmek igin hald birbirimizi aray1p soruyoruz. Pek iyi
gitmiyor ve sebebini bilmiyorum. Sevgiliyken tartigigimizdan
daha fazla tartigiyoruz”
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“Erkek arkadagim benden ayrilip, bagka bir kadinla yagamaya
bagladi. Beni héla arayip soruyor, ¢ok iyi arkadag olabilecegimi-
zi ve beni hayatindan tamamen ¢ikarmak istemedigini soyliiyor.
Onu her gordiigiimde kalbim kiriliyor ve zor anlar yagiyorum.
Hazir olmadigim soyledigimde de ge¢mise siinger ¢ekme vak-
tinin geldigini soyliyor. Bunun igin bana zaman verebilecegini
de soyledi ama istedigi noktaya kisa siirede varabilecegimi san-
miyorum. Mantiksiz davrandigimi séyliiyor. Arkadashigini kabul
etmemekle hata m1 yapryorum?”

“Eski sevgilim yamimdan gegerken, sanki gok dogal bir gey-
mis gibi selam verip duruyor. Bir kere beni 6gle yemegine davet
ettiginde yeniden baglamak isteyecegini diislindiim ama sadece
arkadas kalmak istediginden bahsetti. Onun arkadagi olmak is-
temiyorum.”

Bu baghgin birgok farkli senaryosu var. Eski sevgiliniz ¢ikip
“Arkadas kalamaz miy1z?” diye dogrudan sormasa bile onu bira-
kip, yolunuza devam etme giiciinii kendinizde bulamayabilirsi-
niz. Sizsiz bir hayat diigiinemiyor olmasi baslangigta gururunuzu
oksayabilir ama ashnda-bunun sebebi, eski-sevgilinizin sizj etra-
finda gérme arzusu degil. iliskiyi bitirememe acizligidir.

“Arkadas kalalim.” ciimlesi farkh sekillerde ve iliski seviyele-
rinde karsiniza giksa da varacaginiz nokta aynidir: Eski sevgili-
nizle arkadag kalmaya ¢alijmaniz, ¢ogu kez kaybetmenize sebep
olacaktir. iligkideki taraflar, birlikte karar vererek ayrilsalar bile,
hislerini bastirmak ve iliskinin enkazim1 gézden gegirmek igin
zamana ihtiya¢ duyarlar. Kavgah giiriiltilii degil de tamamiyla
dostga ayrilmis olsaniz bile, gift oldugunuz zaman kurulan bagla-
r1 koparmak i¢in zamana ihtiyaciniz olacaktir.

Ayrilik sonrasinda her iki tarafin da ‘ift” kimligini terk etmesi
gerekir. Diger bir deyisle, iki tarafin da kendi kisiligini yeniden
yapilandirmasi ve kendini héla iliskinin bir pargasi olarak gorme-
mesi gerekir. Iligkinizin uzunluguna gére bir tarafiniz hala ‘John
ve Mary’ diyor olabilir; sadece John ya da sadece Mary diyeme-
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yebilirsiniz. Ciftlerin giindelik olarak gergeklestirdigi davraniglar
vardir ve bir siire bunlara takili kalabilirsiniz. Markette, sadece
sevgiliniz i¢in aldiginiz bir gey goziiniize garpabilir ya da her giin
aradiginiz saatte aramak iin eliniz telefona gidebilir. Bir tarafiniz
bazi mekanlara, zamanlara ve olaylara bagh kalabilir. Bu bagi ko-
parmak i¢in biraz vakit ayirmal ve hig iletisim kurmamalisiniz.

Kimi giftler arkadas kalmay1 becerebilir fakat bunu yapacak
olsalar bile aradan gok zaman ge¢mesi gerekir. Ayriligin hemen
sonrasindaki atmosfer, bunu gergeklestirmek igin fazla duygu
yiikli olacaktir. Ikinizin de kendine gelmek igin vakte ihtiyaci
vardir. Birbirinizi baglarda yalniz birakacak olursaniz, sonrasinda
daha mantikl1 ve ayaklar: yere saglam basan kisiler olarak kargi-
lagtiginizda arkadas kalma ihtimaliniz artacaktir. Fakat su anda
kendinize ve iyilesme siirecinize odaklanmalisiniz.

Eski sevgililerin arkadas kalmalari, birbirlerine diger arkadas-
larina davrandiklar gibi davranamayacaklar igin de zordur. Ka-
panmamis hesaplar, hassas konular ve konusulamayan durum-
lardan olusan belirsiz bir alan vardir. $akalagmak zordur ve baz
kelimeler yanlis anlagilmaya miisaittir. Sorunsuz gekilde hallede-
bileceginizi diigiinlirsiiniiz ama alinganhiginiz artmustir ve ¢al-
kantii durumlarin, hatta krizlerin olugmas: daha kolaylagmigtir.
Elinizdeki ‘gergek’ bir arkadaghk degildir ve ne kadar ugragsaniz
da muhtemelen hig olmayacaktir. Konugulmamus ‘seyler’ ve ¢6zii-
me ulagtiramadigimiz konular daima karginiza gikacaktir.

Genelde, arkadag kalmak icin 1srar eden kisi, iligkinin getir-
digi sorumluluk ve baglilifi istemeyen ama tanidik bir yiiziin de
hayatindan tamamen cikmasina razi olmayan taraftir. Elbette bu
kisinin hoglandiginiz taraflari da vardir, olmasaydi zaten birlikte
olmazdiniz. Herkes eski partnerinin kimi 6zelliklerini zaman za-
man o6zler ama sirf bu yiizden birini hayatinizda tutmak pek de
mantikh degildir, istelik hi¢ sevmediginiz 6zelliklerine de kat-
lanmak zorunda kalirsiniz.

Diger bir yandan, artik birlikte olmamak igin de gok fazla se-
bebiniz vardir ve belki de bu sebepler yiiziinden arkadas kalma-
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malisimzdir. Bir kadin, kendini fazlasiyla yeren, agir1 kontrolcii
sevgilisini anlatirken iliskilerinin sonunda sevgilisinin arkadag
kalmak istedigini ama kendisinin bunu sicak kargilamadigini be-
lirtmisti. Beklendigi iizere adam, arkadas kalmay1 beceremedigi
i¢in kadin1 zayif ve 6zgiiven yoksunu olmakla suglamigti. Kadin,
adamin haksiz oldugunu yiiziine ispatlayabilmek igin bir siire ha-
yatinda kalmaya devam etmis, sonunda, kendisinin ifade ettigi
tizere, eski sevgilinin eski olmasinin mantikli bir sebebi oldugunu
fark etmigti. 1ligkinin bitmesine yol agan ayni sebepler ile arka-
dashgini da sonlandirmigti.

Eger arkadag kalmak isteyen taraf siz iseniz, sebeplerinizi goz-
den gegirin. Kaybettikleriniz yiiziinden yasayacagimz iiziintiiden
mi kagryorsunuz? Oyun mu oynuyorsunuz? Iligkinizi artik iste-
memenize ragmen tiim baglar1 koparmak istemiyor musunuz?
Herhangi bir sorumluluk altina girmeden, o kisi ile giiniiniizii
giin etmeyi mi umuyorsunuz?

Arkadag kalma teklifiyle kargilagirsaniz, reddedin. Eger eski
partneriniz, harika bir insan oldugunuz igin sizsiz hayatina de-
vam edemeyecegini sdyliiyorsa kendinize sunu sorun: Birliktey-
ken size gereken degeri veriyor muydu? Unutmayn ki arkadagla-
riniz, size iyi davranan kisilerdir. Eski partneriniz size koti dav-
randiysa neden arkadaglariniz arasina eklemek isteyesiniz? Eski
sev&thzm»davranmlarlm “bahaneleri ve gerekceleri bir kenara
birakarak degerlendirin ve kendmlze_§y.rlu sorun: Size_ bu kadar
kot davranan bir arkadaginiza gercekten giivenebilir misiniz?

Eski sevgilinizin arkadas kalmaniz gerektigini savunurken or-
taya koydugu gerekgeleri tiasil geri piiskiirtebileceginizi de dii-
siinmeniz gerekir. Bir adam §oyle demisti:

“Bes sene boyunca birlikte oldugum kiz arkadagim, kisa bir
siire 6nce beni artik sevmedigini ama duygusal bag olmadan bir
arada kalmak istedigini sdyledi. Ondan uzaklagmak istemiyorum
ama ona yakinken ¢ektigim acinin 6niine de gegemiyorum. Eski-
si gibi olmadigimizin ve onu kismen kaybettigimin farkindayim.
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Onu kaybetmedigimi ama hayatindaki yerimin degistigini soyle-
yip duruyor. Kendime olan giivenim azald ve o bagkasiyla birlikte
olmaya karar verdiginde ne olacagini diisiinmeden edemiyorum.
Fazla sahiplenen ve siipheci bir arkadas olmaktan korkuyorum.
Sadece arkadag: olarak kalmak istemiyorum ama o bunu baga-
rabilecegimizden bu kadar eminken, ona nasil sdyleyebilecegimi
bilmiyorum.”

Bagka bir kadin da arkadas kalmak istemedigini eski sevgilisi-
ne anlatamamaktan dert yaniyordu. “Zaten arkadastik.” demisti,
“Sonra sevgili olduk. Sevgililigin bize gére olmadigini diigiinmiis
ve olan biteni unutup, tekrar arkadas olmamiz: istemisti. Hala
ona kars1 ¢ok yogun duygular besliyorum ve bagarabilecegimi
sanmiyorum.”

Arkadashk ya da sevgililik, karsiikli kararlarla yiiriitiliir. Eski
sevgiliniz arkadas kalmak istiyor diye arkadas kalmak zorunda
egllsmlz, ozellikle ﬂxskxmzl o bitirmek istemigse. Ikiniz de farkh
‘noktalardasiniz ve farkli hassa51yetlere sahipsiniz. Arkadag kalma-
niz, eski sevgilinize kolay goriinse de sizin i¢in kolay olmayabilir.
Kendi baginizin ¢aresine bakabilirsiniz ve bir karar alirken kim-
senin onayina ihtiyaciniz olmadigin1 unutmamalisiniz. “Hayir”
deme hakkina sahipsiniz. Kisa ve yumugak, sade ve basit: “Hayir”

Eski sevgiliniz, reddedilmeyi kaldiramayabilir ve sizi nazik,
adil ya da olgun olmamakla suglayarak ikna etmeye gahgsabilir.
Ama bu konunun nazik, adil ya da olgun olmakla bir alakas ol-
madig igin sizi tartigmaya gekecek tuzaklara diismeyin. Anlat-
maya ya da mantikl agiklamalar yapmaya ¢alismayin. Kendinizi
baski altinda hissediyorsaniz “Heniiz arkadas olamayiz.” diyebi-
lirsiniz. Fakat, kendinizden eminseniz, yapabileceginiz en iyi sey
onu reddedip, konuyu tartigmamak olacaktir. Ayn kalmak sizin
i¢in gok daha iyi olacaktir.

Sinirlarinmizi gizin ve kendi alaninizi 1srarla belirleyin.
O alana yerlesin.

Sonra da tadini gikarin.
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2. “Nokta koymamiz lazim”

“Eski sevgilime beni hi¢ sevip sevmedigini sordum. Cevap
vermedi. Noktay1 koyup, hayatima devam edebilmem i¢in bunu
bilmem gerekiyor.”

“Eski sevgilim alt1 ay kadar once iligkiye ara vermek istedi.
$imdi ise geri doniip donmeyecegini bilemiyor. Eger iligkimiz
bittiyse noktay1 koyabilmemiz i¢in bir kez bulusmak istedim. Be-
nimle goriiymek istemiyor ve ben de o noktayi nasil koyabilece-
gimi bilmiyorum.”

“Ne olup bittigini anlayip, iligkimize noktay1 koymak igin eski
sevgilimi arayip duruyorum ama higbir cevap beni tatmin etmi-
yor.”

Pek gok okuyucum ve daniganim, o son noktay1 koyabilmek
i¢in eski sevgililerine bir sey s6ylemeleri ya da sorularina yanit
almalan gerektigine inanmig bir gekilde “Son noktay1 koymamiz
lazim” diyerek kargima giktilar. Fakat ‘o nokta’ igin 1srarlari ashin-
da iletisimde kalmak igin bir bahaneydi.

Bir ziinti terapisti olarak, yakinlarin1 beklenmedik bir za-
manda ya da intihar sonucunda kaybetmis insanlar da dahil ol-
mak iizere birgok konuda bir¢ok insana yardimci oldum. O ai-
leler paramparga olmustu. Cok biiyiik bir kayip yasamugslard: ve
kafalarinda birgok soru vardi. Tim cevaplara ulasgamamus olsalar
bile kendi ¢éziimlerine ulagabildiler. Nokta koymak i¢in cevap-
lara ya da agiklamalara ihtiyaciniz mL.Ne.ka;zhet.m;.olm:san_z

olun, noktay1 kendi i¢inizde koyabilirsiniz.

Birgok sorunuz olabilir ama bazilarinin hig¢ cevaplanmayaca-
gin1 da kabul etmeniz lazim. Sizi gilgina gevirecek sorulariniz olsa
bile, cevabin 6nemi olmadigini, muhtemelen mantiksiz olacaginy,
sizi tatmin etmeyecegini ve nokta falan saglamayacagini kabul et-
meniz gerekiyor. Bagkalarinin saglayacag cevaplar, agiklamalar
ya da bilgiler olmadan bu defteri kapatmaniz gerekebilecegini
artik kabul etmelisiniz. Cevaplar olmadan bu durumu atlatma-
niz miimkiin oldugu kadar gereklidir de. Sorulara takihp kalmak,
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onlarisiireklitekrar etmek ve muhtemel cevaplari kurup durmak,
sizi yerinizde tutmaktan bagka bir ige yaramaz.

Eski sevgilinizle son bir an yagamanin bir sekilde size o noktay1
saglayacagina goniilden inanmig olsaniz bile, saglamayacak. Haya-
tiniza devam etmek igin eski sevgilinizin ne diisiindiigiini ya da
size neden Gyle davrandigini bilmenize gerek yok. O noktay isti-
%Tsamz, iziintiiniiz lizerine cahsmal, bu deneyiminizi hayatiniza
aktarmall ve sayfay gevirmelisiniz. Noktalac hityle kopur.

Bagka bir ihtimalle, bu arayiginiz sonucunda kendinizi daha
kotii hissedebilirsiniz. Eski sevgiliniz sizi tamamiyla gormezden
gelebilir. Bir kadin damigamim “Hig iletisim kurmamaya karar
vermistim ama ‘Hogga kal ve her sey igin tesekkiir ederim. demek
iizere bir e-posta yazmay: diiginmiigtiim. Hig¢ cevap bekleme-
yecegim konusunda kendime s6z vermistim ama cevap gelme-
diginde ¢ok iiziilecegimi biliyordum. Bunun bana higbir yaran
olmayacakti ve ben de yazmaktan vazgegtim.” demisti.

Diger bir ihtimalle, eski sevgiliniz bu firsat: sizi azarlamak igin
bir bahane olarak kullanabilir. Okuyucularimdan biri, son goriis-
me girisiminin yol agtig: talihsiz bir muhabbetten yakinmgti.
Soyle anlatti:

“lligkimizi tamamen sonlandirmak igin gésterdigim bulusma
¢abalarimin higbirine aldirmiyordu. Sonunda, beni her sey igin
suglu buldugu ve yalan yanlis seylerle sugladig: bir mektup yazda.
Gergekte olanlar1 garpitmigt. O noktayr koymama hig izin ver-
meyecegini ve yaptigi yanhsi asla fark etmeyecegini biliyorum.
Bunu kabul etmek ok zor oldu ama yapmam gereken seyin hig
iletisim kurmamak oldugunu da 6grenmis oldum.”

Cok zor olsa bile, bir yerden sonra artik olanin oldugunu ve
bu olan geyi belki de hi¢ anlayamayacaginizi kabul etmeniz gere-
kiyor. Ti i iginizi lar1 higbi o8-
renemeyebileceginizi ve istediginiz her seyi séyleyemeyeceginizi
kabul etmeniz gerekiyor. Fakat yine de hayatiniza devam etmeli-

siniz; ve edeceksiniz de.
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3. “Bu olanlann bir anlami olmal1” ve “Gitmeden énce bir
sey soylemem gerek”

“Eski erkek arkadagim, ii¢ y1l boyunca beni sevdigini ve ha-
yatindaki tek insan oldugumu sdylemisti. Kendimi iligkiye kapt:-
rip, cammin yanmasindan korkuyordum ama ayaklarimi yerden
kesmigti. Evlilikten ve gocuklardan bahsetmisti, hatta digiinii-
miiz i¢in birkag mekan bile gezmistik. Kendimi tamamiyla kap-
tirdigimda, yiiz seksen derece dondii ve iliskimizi bitirdi. Bana
soyledigi seyler kafamin iginde doniip durmaya devam ediyor ve
ben de onunla konusup, bu olanlara bir anlam kazandirmak igin
ugragiyorum.”

“Kiz arkadasim beni seven, son derece hassas bir insand: ve
benim de bagina gelen en giizel sey oldugumu s6ylityordu. Yakla-
sik alt1 ay 6nce garip davranmaya bagladi. Geg saatlere kadar di-
sarda kalmaya ve gok da tekin goriilnmeyen insanlarla arkadaghk
yapmaya baglamigti. Okulu birakt: ve garip bir yerde ¢aliymaya
bagladi. Sonra da benden ayrildi. Son birkag ayimi sorununun ne
oldugunu ve neden bu kadar degistigini anlamaya ¢ahisarak gegir-
dim. Ariyorum ama agmiyor, ne oldugunu anlamam gerekiyor”

“25 yillik kocam bir giin, yeni tanigtig1 bir kadinin yanina tag-
niverdi. Tam anlamiyla mahvoldum ve hayatimizi nasil béyle bir
kenara atabildigini agiklamasim istiyorum.”

“Karim, bir ig gezisi sirasinda, gérmeye bile tahammiil edeme-
digini soyledigi bir i§ arkadagiyla birlikte oldu. Evden taginmak
zorunda kaldim ve ¢ocuklarimi her giin goremiyor olmak beni
mahvediyor. Nasil oluyor da evliligimizden ¢ok memnun oldu-
gunu soylerken, nefret ettigini iddia ettigi biriyle birlikte oluyor,
anlayamiyorum. Bunu agiklamasini birgok kez istedim ama yap-
muyor. Bence bana bir agiklama borglu”

“Erkek arkadagimdan ayrnildigim zaman bunu pek kaldirama-
du. Siirekli beni arayp, iliskideki hatalarimdan bahsediyor. Ken-
dimi ne kadar savunsam da gergekleri duymak istemiyor. Canini
yakmak igin yaptigimi ve onu aldattigim iddia ediyor. Oyle bir
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seyi asla yapmadim. Aramizda gegen her seyi abartiyor. Soyledigi
seyleri yapmadigima onu nasil ikna edebilecegimi bilmiyorum.
Bir daha aramayacagim soylese de arayip “Son bir gey soyleye-
cegim.” diyor. Kendimi siirekli savunmak zorunda kaliyorum ve
artik biktim. Kotii biri oldugumu diisiiniiyor ve 6yle olmadigimi
fark etmesini istiyorum. Artik bu iligkinin tamamiyla bitmesini
istiyorum.”

“Kiz arkadagim beni terk etmis olmasina ragmen, hatalarim
yiiziime vurmak igin hdla firsat kolluyor. Zaten ayrilik canimi ye-
terince yakti1 igin artik pesimi birakmasim istiyorum ama onu
dinlemek zorunda oldugumu séyliiyor. Onu sadece dinleyip kar-
sthk vermiyorum ama sonrasinda soylediklerini diisiiniip hak-
kimda ne kadar yanildigim fark ediyorum ve yanhs anlagilmalar:
ortadan kaldirmak i¢in onu geri anyorum.”

Neyin, ne zaman yanl gittigini 6grenmek igin eski sevgilinizi
sorgulamak iyi bir fikir gibi goriinebilir. Aramzin ne zaman agl-
maya bagladigim bilmiyor ve son sagma tartiymamzin iligkinizi
nasil bitirebildigine anlam veremiyor olabilirsiniz. Yanl bir sey
yapmadigimiza ve birlikte olmaniz gerektigine ikna olmugsunuz-
dur. Hepsi goziiniize gereksiz goriinmiis ve iligkinizi diigiinme-
ye basladiginizda kafaniz daha da karigik bir hal almistir. Size,
diinyadaki en giizel sey oldugunuzu séylemistir; sizi ok sevmis-
tir. Ikiniz de birlikte kusursuz oldugunuza ikna olmugsunuzdur.
Ama sonra biter. Olan biteni anlamadigimz igin kafamz karma-
karisik olur. Ama bu nasil olur? Nasil olur da size bir giin “Seni se-
viyorum.” derken, diger giin “Artik seninle birlikte olmak istemi-
yorum.” diyebilir? Ne oldu ki? Soylediklerinden farkh bir ey mi
oldu? Ayrilmamzin ikiniz igin de iyi olacagim nasil diigiinebilir?

Eski sevgilinizi biraz mantikh diisiinmeye ikna ederseniz, her
seyin diizelebilecegini diisiinebilirsiniz. Oncesinde mantiksiz ya
da sagma agiklamalar duymamiza ragmen, kafanizda onlan evirip
gevirerek, hepsinin aksini ispatlayan binlerce cevap gelistirebilirsi-
niz. Eski sevgilinizin soylediklerine kafa yorarsamz, neden hatah
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olduguna dair sebepleri bulup, bir kez daha konugarak tiim yanhs
anlagilmalan diizeltebileceginizi sanirsiniz. Bir kez daha konusa-
rak dik kafali olmamasini saglayabilecegine goniilden inanirsiniz.

'Eski sevgilinizin sizi terk ederek hata yaptigin1 diigiiniiyorsa-
niz, bunu onun fark etmesi gerekiyor. Onun hatalarim diizelte-
cek kisi siz degilsiniz. Uzun lafin kisasi, eger eski sevgiliniz olup
biteni yanls goriiyorsa, onu diizeltmeye ¢alismak i¢in etrafinda
olmadiginiz zamanlarda hatali bakis agisindan bakmaya devam
edecektir. Birini daima ‘dogru diisiinmeye’ zorlamak ¢ok fazla
emek ve dikkat ister; siz de boyle bir kontrol ya da sorumlulugun
yiikiinii tagimaya razi olmamalisiniz. Yani, hayata yaklagimu si-
zinkinden farkli olan biriyle bir zamanlar birlikte oldugunuzu ka-
bul etmeniz gerekiyor. Belki de farkh diisiindiigiiniiziin, diinyay:
farkh gordiigiiniiziin ve kimi konularda uzlagmakta zorlandigini-
zin farkindaydimiz ama bunlar1 gérmezden gelmis ya da diizelt-
mek igin ¢ok ¢aligmigsinmzdir. Artik bu goriis ayrihklarin gozar-
di etmemelisiniz. Farkl diisiindiigiiniiz ger¢egini kabullenin ve
oniiniize bakun ki diisiince yapisi sizinkine uyan birini bulabilin.

Bazi insanlar da konugmak yerine, ayriliga sebep olan ofkeli
tartigmalar1 devam ettirmek igin birbirleriyle goriisiirler. Cani-
niz1 yakmig birine avazimzin giktigi kadar bagirmak ¢ok cazip
goriinse de en iyisi hi¢ bulagmamaktir. Eski sevgiliniz tiim hata-
larimiz1 yiiziiniize vurmaya karar verirse (ki, sikhikla yasanan bir
durumdur), buna izin vermeyin. Nerede hata yaptigimz: siirekli
dinlemeye ya da aslinda hata yapmadigimzi anlatmaniza hig ge-
rek yok. Ayni sekilde, sdylemeniz gereken her ‘son bir seyi’ soy-
lemenize de gerek yok. Bunun yerine, akliniz1 kurcalayan binler-
ce diisiinceniz olsa bile, hi¢ gondermemek iizere yazacagimz bir
mektupta hepsini siralamayi deneyebilirsiniz.

Eskiden sizi sevmis olan birinin, bitmis olan iliskiniz hakkin-
da konusup, kimin kime ne yanlslar yaptigindan bahsetmesi can
yakici olabilir. Bu konusmalar genellikle sizin hatalariniz etrafin-
da gelisecek ve sizinle alakasi olmayan ithamlar ortaya konula-

57



caktir. Savunmaya gegmeniz ve tartigmaya gekilmeniz isten bile
olmayacaktir - bunu yapmayin. Bu durumla basa ¢itkmanin en
kolay yolu, ne diisiindiigiinii umursamamak olacaktir. Yolunda
gitmemis olan her sey icin siz suglaniyorsaniz “Kimin umurun-
da?” diye diigiiniin. Umurunuzda olsa bile eski sevgilinizin ya da
arkadagslarinin ve ailesinin diigiincelerinin sizi ilgilendirmedigi-
ni diigiiniin. Bu diigiinceyi kendi kendinize siirekli tekrar etmeyi

aligkanlik haline getirin.

Tartigmay: kendi iginizde de sonlandirmis olmamz biiyiik
onem tagiyor. Simdiki ya da eski davraniglarin agiklamalarim
sorgulamayin ya da ne kadar ac1 ¢ektiginizi dile getirmeyin. Ta-
mam, diigiinmesini istediginiz geyler olabilir fakat, ikna olmay:
reddeden birini ikna etmeye enerji ve zaman ayirmak, sizin igin
hig saglikl1 bir karar olmayacaktir. Hig zahmete girmeyin. Herkes
eninde sonunda mutlu olacaktir. Eski sevgilinizden ve kontrol ya
da kinama ihtiyacinizdan vazgegerseniz, diigiince yapisi sizinkiy-
le uyusan birini bulmak i¢in 6zgiir kalirsimz. Eger ‘yanhs’ kisiye

tutunursamz, ‘dogru’ kisiyi bulamazsigyz. Oniiniize bakun ve yeni

hayatiniz1 kurmamz igin gereken enerjiyi kendinize saklayin.

4. “Banigabiliriz diye yaninda kalmak istiyorum”

“Kotii giden iligkimizi kurtarmak adina eski sevgilimle goriis-
meye devam etmeye ¢alistim. Yeni bir erkek arkadasi olmasina
ragmen bunu siirekli gézardi ettim ve iletisim kanallarimizi agik
tuttum.”

“Beni yeniden istemesini bekleyerek eski sevgilimle iletisime
devam ettim. Yeniden bir araya geleceksek, iiziilmenin hi¢bir ma-
nasi olmadigim diigiiniiyordum. Iletisimi kesersek, bana dénme
ihtimalini sifirlayacagim korkusunu yenemiyordum.”

“Ona yakun durarak ve istedigi zaman yaninda olacagim gos-
tererek agkimu ispat etmeye galigtim. Arkadas kalmak, yanit ara-
mak ve son noktay: koyabilmek gibi birgok kilif uydurdum ama
ashinda igten ige onu geri kazanmaya ¢aligiyordum.”
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Kimi zaman insanlar, yeniden barigabilme umudunu canh
tutmak adina iliskilerini kesmekten ka¢indiklarin1 kabullenme-
yebiliyorlar. Bir adam “Arkadas kaldigimizi saniyordum ama as-
linda ¢ok degerli biri oldugumu kanitlamaya ¢aligtigimi kendime
bile itiraf edememistim.” demigti. Bir bagka kadin da “Baglantimi
koparmamak i¢in bilinen tiim bahanelere sarildim ¢iinkii asil se-
bebin yeniden bir araya gelme istegim oldugunu kabul edemiyor-
dum.” demigti. lletisimde kalma gabalarinizi gézden gegirmeniz
ve asil niyetiniz hakkinda kendinize kars: diiriist olmaniz, ileti-
sim kurmak i¢in bahane uydurmamaniz: saglayacaktir. Yeniden
bir araya gelebileceginize korii koriine inanmig olsaniz bile, biraz
ara verip, iletisimi tamamen kesmeniz, ne olursa olsun, size yarar
saglayacaktir.

Ikiniz de zor zamanlar gegirdiniz ve iliskinize ara vermenin
ikiniz i¢in de iyi olacag gergegiyle artik yiizlesmeniz gerekiyor.
lligkinizin durumunu ve nereye gittigini degerlendirmenizin
vakti geldi. Yine de, nerelerde hata yapildigini ve gelecekte ne-
lerin dogru yapilmas: gerektigini gorebilmeniz igin kendinizi ve
iligkinizi tartmaniz gerekiyor. letigiminizi kesmeden bunu ger-
¢eklestirmeniz imkansiz olacaktir. Yeniden bir araya gelmis ol-
saniz bile, eski iligkiniz bitmig olacaktir. Bu yiizden, bitmis halini
atlatip, 6niiniize bakmaniz gerekiyor. Ciinkii, yeniden bir araya
gelirseniz, eskisinden farkli olmasi gerekiyor, yoksa sonug yine
basarisizlik olur; hem de tekrar tekrar...

5. “Bende kalan esyalannn1 vermem gerekiyor”

Insanlar, eski sevgilileriyle iletisim kurmaya galigtiklarinda
¢ok yaratici olabiliyorlar. $imdiye kadar kargilagtigim en ‘ma-
sum’ taktik, bir tarafin kendine ait bir egyasini-bir par¢a kiyafet
ya da kiigiik bir ev aleti gibi-geri almak istemesi oldu. Bir da-
niganim, plastik bir kase i¢in habersizce eski sevgilisinin evine
giderek, yeni sevgilisi ile yagadi Pazar keyfini bolmiistii. Bir da-
vette pisirecegi yemek i¢in ¢ok ihtiyaci oldugu bahanesiyle oraya
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gitmisti. Muhtemelen adamin gormek isteyecegi son kisi olmasi-
na ragmen, yine de kaseyi aramiglardi. Bulamadiklar1 zaman da
aramaya devam edecegini ve buldugunda evine gonderecegini
soylemigti. Daniganim da evden gitmeyi reddetmis ve komgulara
polis gagirtacak kadar biiyiik olay ¢ikarmigti. Sorunun da kaseyi
bulamamasi oldugunu séylemisti.

Gergekten mi? Sadece kase bulunamadig i¢in mi sorun ¢ikt1
yani?

Polis sizi kelepgeleyip gotiirmeden 6nce, esyanin gergekten ne
kadar énemli oldugunu biraz diisiiniin. fade etmeniz gerekiyor-
sa, bir kutuya koyun ve postalayin. Not da yazmayin, fazlasim da
koymayin. Sizin geri almamz gereken bir egyaysa, sunu diisiiniin:
Akil saghgimdan daha mi1 6nemli? Muhtemelen degildir.

Ayrilik sonrasindaki birkag giin iginde egyalar ahnip, verilir.
Kalan egyalarimizi almak igin yardima ihtiyaciniz varsa, egyalari-
niz1 hemen ahin ve siirecin uzamasini engelleyin. Hig kimse, bag-
ka birinin egyalarindan sonsuza dek sorumlu tutulamaz. Birkag
hafta sonrasinda kimse egyalarina sahip ¢ikmazsa, elinde bulun-
duran kisi onlar1 elden gikarma yetkisine yasal olarak sahip olur.
Bu yiizden egyalariniz1 aynldiktan kisa siire sonra alin.

Verdiginiz hediyeleri istemeyin ya da size hediye edilenleri
geri vermeyin. Hediye, hediyedir ve verilen kisiye aittir. Fakat
alyansiniz bu durumda bir istisnadir. Kadinsamz ve eski sevgi-
linizin 6dedigi bir evlilik yiiziigiiniiz varsa, bunu elinizde tutma-
maniz yarariniza olacaktir. Alyanslar hediye degildir, evlilik sozii
olarak verilmistir. Bu yiizilk dogumgiiniiniizde ya da tatilde ve-
rilmis olsa bile hediye degildir. Evlilik s6z konusu olmaktan gik-
tiginda, yiiziigii en kisa siirede iade etmeniz daha iyi olacaktir.

Temiz bir aynlik yasgamak 6nemli oldugu igin yarim kalmg
isleri en kisa siirede tamamlayin. Daha sonra vermeniz ya da iste-
meniz gerekebilecek higbir seyi geride birakmayin. Elinizde esya
kalmigsa, iade edin. Geride biraktigimiz bir esyaniz varsa tekrar
isteyin ya da gozden ¢ikarin ve hayatiniza devam edin.
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6. “Sadece talahyoruz”

“Eski sevgilimle artik sadece fiziksel ihtiya¢larimizi kargiliyo-
ruz. Birbirimizi taniyoruz ve yalniz kaldigimda onu ¢agiriyorum.”

“Eski sevgilimle ¢ok kétii bir iligkimiz vardi ama kavga sonra-
s1 seksimiz muhtegsem olurdu. Simdi de ortalama haftada bir kez
muhtesem cinsellik yagiyoruz.”

Eski sevgilileriyle fiziksel birliktelik yagamay1 mantikh bir fi-
kir olarak goren diizinelerce kisiyi dinledim. Ayrihik sonrasinda
duygulariniz derinlesir, glinler daha uzun ve daha zor gelebilir.
Duyarliliginiz artar ve eski sevgilinizi gordiigiiniizde viicudunu-
zun her pargasi oturup kalkar. Yeni ayrilmig agiklar karsilagtigin-
da atmosfer gerilir ve siz de bunu fiziksel bir bag ya da cinsel uya-
rilma olarak yorumlayabilirsiniz. Begenilmediginizi diigiinebilir
ya da kendinizi yalniz hissediyor olabilirsiniz ve “Ne olursa olsun,
ne zarari olabilir ki diye diisiinebilirsiniz. Ne de olsa birbirinizi
taniyorsunuzdur ve birlikte yasadiginiz cinsellige aginasimzdur.
Bir kez daha yapsamz ne ¢ikar?

Ayrilik sonrasi cinsel birliktelik eglenceli gibi goriinse de daha
biiyiik kararsizliga ve kafa karigikligina sebep olacag i¢in ondan
kaginimalidir. Cok giizel vakit gegirseniz bile kendinizi daha ka-
rarsiz, hatta kullanilmig bile hissedebilirsiniz. Sonrasinda da eski
sevgilinizin bagka biriyle daha birlikte oldugunu diisiinmeye bas-
lay1p, 6zgiiveninizden olabilir ve duygusallasabilirsiniz. Yani, tiim
olup biteni baga sararsiniz. Bunlarin higbirini yagamayacak olsa-
niz bile en azindan kaginilmaz sonu ertelemis olursunuz; artik
veda etmenizin vakti gelmisgtir.

Kimi giftler, ayrilik sonrasinda iligkilerinin can sikic1 6zellik-
lerini tagimayarak, ‘sadece’ fiziksel birliktelik yagamaya devam
etmeye ¢aligirlar. Bunun daha kolay olduguna kendilerini ve bir-
birlerini inandirarak durumu megru kilarlar. Birbirlerine saygih
bir iligki yagamak yerine ‘6zel arkaday’ kalmanin her iki taraf i¢in
daha iyi oldugunu soylerler ama o is tabii ki 6yle olmaz.

Diizenli iliskinizi ve onun getirdigi sorumluluklar: bir kena-
ra attiktan sonra fiziksel birliktelige devam etmek, dertten bagka

61



bir ey saglamaz. ‘Ozel arkadaglik’ masalina kanmayin. Ozel bir
durum olmag icin karsilikh sorumluluklarimiz olmalidir ve eger
yoksa, birbirinizi kullantyorsunuz demektir. Bunu da birakin ve
artik biiyiiyiin. ‘Ozel arkadaglik’ diye bir gey yoktur. Buna, ‘birbir-
lerine ve kendilerine zarar vermek pahasina ne yaptiklarim hi¢
bilmeyen arkadaslar’ demek daha dogru olur. Bunu ne kendinize
ne de eski sevgilinizle yapin. itibarinizi koruyun ve kargihginda
size karg1 sorumluluk tagimayacak kisiler i¢in higbir seyden vaz-
gegmeyin - 6zellikle bu kisi eski sevgilinizse.

Olmiigse, gdmiin. Koynuna girmeyin.

7. “Ayn1 ortamlarda bulunuyoruz”

“New Orleans’ta yagayan bir caz miizisyeniyim. Buradaki tiim
miizisyenler birbirini tanir. Eski sevgilimle siirekli kargilagiyoruz
ve bunun oniine gegemeyiz.”

“Eski egimle miisterek gocuk vesayeti anlagmasi yapmaya ¢a-
hgtigimuz igin birbirimizi siirekli gormek zorunda kahyoruz. Sii-
rekli katildig1 harika partilerden ve goriistiigii kadinlardan bah-
sediyor. Deliye doniiyorum.”

“Dallas’ta yasayan bir egcinselim. Bu camiadaki herkes birbiri-
ni tanir ve genelde ayn1 mahallede yagayip, aym yerlerden aligve-
ri§ yapar ve aym: mekénlarda yemek yeriz. Eski sevgilimi siirekli
goriiyorum ve haklkimda s6yledigi seyleri etraftan duyuyorum.”

“Aym1 departmanda gahigiyoruz ve genelde aymi toplantilara
katiiyoruz. Eski sevgilimi siirekli gériityorum ve yeni erkek arka-
dagiyla ilgili soyledikleri de kulagima galiniyor”

“Eski sevgilim de, ben de Broadway oyunculariyiz. Birbirimizi
siirekli gorityoruz, hatta kimi zaman aym roliin se¢melerine ka-
tiliyoruz. 1letisimimizi kesmeye ¢aligtim ama birbirimize siirekli
rastladigimiz igin bu miimkiin olmuyor”

lletisimi tamamiyla kesmenin imkansiz oldugu durumlar da
vardir. Ortak vesayet, ayni iste veya aymi sektorde galiymak ya da
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belirli bir toplulugun iiyesi olmak, gormek istemedigimiz eski
sevgililerimizle yiiz yiize gelmemize sebep olabilir. Fakat aym bi-
nada ya da departmanda gahgiyor olmaniz, ortak vesayet siirdiir-
meniz ya da siki ve kiigiik bir toplulugun pargas1 olmamz ‘Sifir
lletisim'e gegmenize engel degildir.

Béyle durumlarda ‘Sifir fletigim], kesinlikle gerekmedigi du-
rumlarda konugsmamak ve “siirekli karg: kargiya gelmenizi” bir-
birinizi aramak ya da mesajlagmak i¢in bahane olarak kullanma-
maniz anlamina gelmektedir. I arkadagiysaniz ya da ¢ocuklariniz
varsa, elbette konusmaniz gerekecektir ama konugmalarimizi kisa
ve sade tutup, yalnizca i§ ve gocuklar hakkinda konugmalisiniz.

Is yerinde yasanan ayriliklarla baga ¢ikmak da megakkatlidir.
Herkes ne yaptigimiz1 biliyorsa, profesyonel olmak zordur. Eski
sevgilinize set gekmeniz ve i§ yerinde ayrihginiz hakkinda konusg-
mama karar1 almaniz gerekebilir. Tiim i§ arkadaglarinizin sizin
hakkinizda dedikodu yapmasi, hogsunuza gidecek bir durum de-
gildir. Dedikodu kazani kaynamaya baglamadan o6nce, iliskiniz
hakkinda konugabilecekleriniz konusunda eski sevgilinizle bir-
likte kural belirlemeye ¢ahigin. I arkadaghginizi koruyun ve kigi-
sel acilarimiz1 da eski sevgilinizle birlikte gahiymayan yakin arka-
daslarinizla paylagin. Sinirlarinizi kesin olarak belirleyin.

Aym kurallar, kiigiik ve sik1 bir toplulugun iiyesiyseniz de ge-
cerlidir. Is arkadag: gibi davranin ve arkadas gevrenizi birbiriniz-
den 6¢ almak ya da dolayh yoldan iletisim kurmak igin kullan-
mayin. Yeni iligkilerinizi géziine sokmayin ve o yaparsa da gor-
mezden gelin. Bu durumlardan yararlanmak kisa siireligine iyi
gelebilir ve icinizi dokmenizi saglayabilir ama uzun vadede zarar
gorirsiiniiz.

Elbette eski sevgilinizi gormek zorunda oldugunuz durumlar
olacaktir. Bu da zor olacaktir ama aym kurallar1 uygulamalisiniz.
Oylesine mesajlar ya da e-postalar yazmamal ve aramamalisi-
nz. Eski iligkinizden ya da ayrniligimzdan konugmamal, kisisel
bilgilerinizi paylagmamali veya yeni iligkilerinizi géziine sokma-
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mahisimiz. Kiskanghk krizlerine kapilmamali, kigkirtmalara izin
vermemelisiniz. Birbirinizi gormek zorundaysaniz, itibarinizi ko-
ruyun ve profesyonelce davranin.

Baganh Bir ‘Sifir Iletisim’ Saglamanin Yollan

Degisken duygularimz ve iletisim kurma diirtiiniiz varken,
yerinizde oturmak size zor gelebilir. Bir bagimhihg birakmak
gibidir - zordur, hatta bazen diipediiz ac1 verir. Bu yiizden, bir
aliskanliktan kurtulmak igin ne yapilmas gerekiyorsa onu yapin.
Baslangigta kolay olmayacagim kabul edin ama sizi daha iyi bir
insan haline getirecek olan bu yoldan da ayrilmayin.

‘Sifir iletigim’ konusunda bagarili olmak igin, ne olursa olsun,
kesinlikle eski sevgilinizle iletisime gegmeme karar1 almaniz ge-
rekiyor. lletisim kurmayacaginiz konusunda kendinizle bir anlag-
ma yapmaniz ve sizi rahatsiz eden duygular gegene kadar oturup,
beklemeniz gerekiyor.

Eski sevgilinizi aramamali, ona mesaj ya da e-posta yazmama-
hisimz. Ayrica Facebook sayfasim da kontrol etmemelisiniz. Ken-
dinizle imzaladiginiz anlagmanin kurallarindan biri de eski sev-
gilinizle ‘yanhglikla’ iletisim kurabileceginiz yerlerden kaginmak
olmalu. letisime gegmeniz igin bin bir tiirlii sebep siralayabiliyor
olsaniz bile, her agidan bir kez daha diigiinmeli ve derhal harekete
gegmemelisiniz.

Eski sevgilinizle iletisim kurma ihtiyac: hissettiginizde konu-
sabileceginiz, arkadaslarimzdan ve yakinlarimzdan olugan bir
destek sistemi kurun. Duygularimz: iginize atmaya ¢ahgirsaniz,
eski sevgilinizle konugma isteginiz artabilir. Bu isteginiz artt1-
ginda yakinimizda tutabileceginiz bir grup kurun. Béylece, daha
sonra pigman olacagimz bir sey yapmaktansa, size destek olabi-
lecek insanlarla konugabilirsiniz. Giiniin farkh saatlerinde miisait
olabilecek tamdiklarimzin listesini yapin. Cevrenizi genigletin ve
kotii bir giin gegirdiginizde onlara haber verin.
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Fiziksel durumunuz kotiilesmigse, zihnen giiglii olmaniz da
zorlagir. Yeterince mola verdiginizden, dinlendiginizden, dogru
beslendiginizden, eglendiginizden ve kendinize iyi baktiginizdan
emin olun ¢iinki bunlan aksatirsaniz, yoldan ¢ikmamiz kolay-
lagir. Kendinize bakmiyorsaniz, su an baglayin. Kendinize nasil
bakacaginiza dair daha ¢ok bilgiyi kitabin dérdiincii boliimiinde
bulabilirsiniz.

Bu kitabi okumaya bagladiginizda eski sevgilinizle iletisim
i¢inde olabilirsiniz. Eger 6yleyse, iletisiminizi kesin ve bu hatamzi
affedin. Yaptiginiz hatalardan yakinmayin ama bir daha da yap-
mayn. Yeni bir baglangica sans vermezseniz, gegmisteki davra-
niglarimzin sebep oldugu utang ve sugluluk duygusu ilerlemenizi
engelleyecektir. Bir kadin, s6yle demisti:

“Ayrildiktan sonra, her sekilde iletisim kurmaya devam ettik.
Aradim, mesaj attim, e-posta yazdim. Hatta bir hafta sonunu bir-
likte bile gegirdik ve Pazar aksami kendimi berbat hissediyordum.
Kendimi uzun siiredir muhtag ve zavalli gosteren hatalarim yii-
ziinden duydugum sug ve utang duygusuyla yiizlesmek, su anda
yasadigim en biiyiik zorluk haline geldi. Sonunda ‘Sifir Iletigim’
kuralin1 uygulamaya bagladim ve kesinlikle uygulanmasi gereken
bir kural oldugunu s6yleyebilirim. Hatalarimi affettigimden beri
‘Sifir lletigim’ sayesinde 6zgiiriim.”

Gegmisteki hatalariniza takilip kalmamaniz ¢ok 6nemlidir.
Onlar: bir kenara birakin ve ‘Sifir fletisim’ kuralin1 uygulamaya
baglayin.

‘Sifir {letisim’ Kuralina Yardimc1 Olabilecek Egzersizler

Davranis terapisi sirasinda terapistler, daniganlarinin, 6ne ¢i1-
kan olaylar1 ya da psikolojik tepkilerini detayh bir sekilde kayit
altinda tutmasini isterler. Kompulsif yemek yeme gibi bir aligkan-
liktan kurtulmak istiyorsaniz, sadece ne yediginizi degil, yemeni-
zi baglatan durumlarda ne hissettiginizi ve diinyanizda ne olup
bittigini de detayh bir gekilde yazmanizin yardimu olacaktir. Giin-
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ligiiniize yazdiklarimizda ortaya gikan yapiy1 goz 6niinde bulun-
durarak, rahatsiz oldugunuz durumlan gegistirmek i¢in mutfaga
yonelmek yerine, gidisat: diizeltebilirsiniz.

Bu giinliigi, eski sevgilinizle ne sikhikta iletisim kurdugunu-
zu gormek igin kullanabilirsiniz. Eski sevgilinizin sizinle iletigim
kurdugu ve sizin eski sevgilinizle iletisime gegtiginiz durumlar-
daki tepkilerinizi yazin. Arama istegi ortaya ¢ikmadan hemen
once neler oldugunu yazin. Oncesini, o sirada ne oldugunu ve
sonrasini sorgulayin. Bu sorular iizerinde biraz diigiiniin ve ce-
vaplarimzi yazin. Kendi sorulariniz da olacaktir ama ne olup bit-
tigini anlamak i¢in §u sorular1 da kullanabilirsiniz:

Arama diirtiisii nasil ortaya ¢ikt1?

Ne hissediyorsunuz? Gergin misiniz, stkildimiz my, iizgiin mii-
sliniiz, bog ya da yalmiz m1 hissediyorsunuz?

Beklentileriniz neler?

Beklentileriniz nereden kaynaklaniyor? Olmasimi istediginiz
seylerin hayalini mi kuruyorsunuz? Yoksa ge¢miste olanlara da-
yah seyler mi? Gergekgi mi yoksa hayalperest mi davraniyorsu-
nuz?

Gegmisi degistirmeye mi galigiyorsunuz?
Ozellikle beklediginiz bir tepki var mi?
Acimz1 ve baskilar: azaltmaya mi gahigryorsunuz?

Kotii bir kargiik almanin, hig kargilik almamaktan daha iyi
oldugunu mu diisiiniiyorsunuz?

Unutulmug ya da degersiz oldugunuzu mu diigliniiyorsunuz?
lletisim kurarak var oldugunuzu hatirlatmaya mi gahgiyorsunuz?

Eski sevgilinizin hayatina devam etme siirecini kontrol edebi-
leceginizi mi diigiinityorsunuz?

Siz arka planda var oldukga, eski sevgilinizin hayatina devam
edemeyecegini mi umuyorsunuz?

Sizi yonlendiren ne?
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Neden bu kisiyle bu kadar ilgileniyorsunuz?

Arama istegi bir diirtii, takint1 ya da bagimhlik gibidir ve aym
sekilde durdurulur. Alkol ya da sigara bagimhisiysaniz, bir giin
uyandigimzda alkol ya da sigara istemeyeceginizi diigiinemezsi-
niz; bu miimkiin olmayacaktir. Davranigimz (alkol ya da sigara
titketimini) durduracaksimz ve elbette rahatsizliklar ortaya ¢ika-
cak; ya bunlarla basa ¢ikacaksimz ya da bagimhihgimz siirdiir-
meye devam edeceksiniz. Bagimhihgimzi ne kadar siirdiiriirseniz,
birakmaniz o kadar zor olacaktir.

Giinliik tuttuktan sonra, iletisimi koparmak igin baz1 geyle-
ri diizene koymanmiz gerektigini fark edeceksiniz. Bir sonraki
adiminiz da iletisim kurma diirtiiniizii bastiracak birka¢ adim-
lik liste hazirlamak olmah. Ardindan, iletisim kurmadan ya da
e-postasini yanitlamadan once atacaginiz adimlarin bir listesini
yapin.

Ornegin;

Birinci Adim: Giinliige yaz.

tkinci Adim: Arkadagini ara.

Ugiincii Adim: Dug al.

Dérdiincii Adim: Hobilerinle ugras.

Besinci Adim: Yiiriiyiige gik.

Altinc1 Adim: Spor yap.

Belirlediginiz adimlar1 uygularken, onamalarimizdan faydala-
nin ve kendinize olumlu geri bildirimler saglayin. Aramay: ger-
¢eklestirmeden once, belirlenmi§ adimlar1 uygulayacagimz bir
planiniz olsun. Bu sayede kontrol sizde olur ve diirtiilerinizle ha-
reket etmemis olursunuz. Duygularimizla bogusup, diirtiilerinizi
engellemekte zorluk ¢ektiginiz anlarda ne yapmaniz gerektigini
soyleyen bir rehbere sahip olmug olursunuz.

Farkl1 davranig ve eylemler deneyip, hangisinin sizin i¢in daha
ise yarar oldugunu bulmamniz gerekebilir. Bunu diisiinmek igin
vakit ayirin. Belki telefon ve bilgisayar olmayan bir yere gitme-
niz gerekebilir. Cep telefonunuzu evde birakarak parka, ahgverig
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merkezine ya da onunla iletisim kuramayacagimz herhangi bir
yere gidin. Belki de biraz kestirmeniz ya da televizyon izlemeniz
gerekebilir. Bir arkadagimz1 sinemaya davet edebilir, bir spor da-
liyla ugrasabilir ya da spor salonuna gidebilirsiniz. Belki de me-
ditasyon yaparak bu kisi ve iletisim kurma diirtiiniiz yokmus gibi
hayatimz1 g6z 6niine getirip bundan fayda saglayabilirsiniz.

Caresiz gekilde iletisim kurma istegi duyarken, farkh davra-
niglar iizerine diisiiniip, onlar1 uygulamamz ¢ok 6nemlidir. Ya-
pabileceginiz geyleri listeleyin, planladigimz adimlar: uygulayin
ve bu planin birkag alternatifini bulundurun. Onu aramak yerine
yapabileceginiz ok ama gok fazla sey oldugunu goéreceksiniz.

Biitiin bunlar héla ise yaramiyorsa, kendinize sunu sorun: Ar-
tik yetmedi mi? Kafamz1 daha kag kere duvarlara vurmamz gere-
kiyor? Eski sevgilinizle gamur iginde yuvarlanarak ne kadar ¢ok
vakit harcarsaniz, hak ettiginiz yeni ve mutlu hayatimiza o kadar
geg varirsimiz.

Daha da giiglenip, yolunuza devam etmenin anahtar, kendi-
nizi o iligkiden ve birlikte gok vakit geirmis oldugunuz o kigiden
ayirmaktir. Bu kisi sizi yapmamz gerekenlerden alikoydugu sii-
rece, ciimlenin sonuna noktay1 koyup, hayatinizda yeni bir sayfa
agmamz gok zor olacaktir. Siirekli iletisim kurmaya ¢aliymamz ya
da cevap bekliyor olmaniz, ilerlemenizi durduracak ve acimza ac1
katacaktir. Yeni ve anlamh bir hayata kavugmak igin siirdiirdiigii-
niiz ¢abay1 anlamsiz kilacaktir.

Bunu yapinca canimz aciyor mu?

O zaman yapmayin.



3
UZUONTUNUN 1YILESTIRICI GUCU

Yas, agik ama iyilesen bir yara ya da kapali ama irinli haliy-
le diinyanizda var olur. Dobra dobra ya da sinsidir, ya siz onu
beklersiniz ya da o sizin karsiniza ¢ikar.

ELISABETH KUBLER-ROSS

Yas, ilacin kendisidir.
WILLIAM COWPER

Zaman, biitiin yaralarin ilac1 degildir. Oyle olsaydy, iizerinden
zaman gegmesine ragmen sizi hila iizebilen acilariniz ya da ¢o6-
ziime kavusturamadigimz sorunlarimz olmazdi Yiizleymedigi-
niz acilariniz gegip gitmez, iginizde kalir ve kanlanur. Bir kaybiniz
kargisinda kayitsiz kalirsaniz, ¢oziilmemis sorunlariniz yiginla
birikir ve her yeni kayip, basa ¢ikilmasi daha zor bir hal alir.

Gegmislerinde yiizlesmedikleri yaslar oldugu igin canlarinin
yanmasindan hala korkan insanlarin hayatlar1 daha dar, korkula-
1 daha biiyiik ve segim yapmalar1 daha zor olur. Hayatimz ¢6zii-

me ulagtiramadifimiz yaslanniz souoi- ~insanlara yakla
$1P; onlara glivenmeniz zorlagr.

Korku, ‘savag ya da kag¢’ tepkisini ortaya ¢ikarir. S6z konusu
ikili iligkilerse, kagis tepkisi kigsiden kigiye farklihk gosterebilir.
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Kimileri yakinhk kurmada giiglitk geker. Kimi insanlar yakin-
lagmaya ¢aligir, bogulduklarin1 hisseder ve kagarlar. Digerleri
de korkulan yiiziinden savagma tepkisi gelistirirler. Bu durum-
da, canim cicim aylar1 sona erince, siirekli bir tartigma halinde
olurlar ya da ayrilip barigmalar boy gosterir. Yolunda gitmeyen
iligkilerdeki sorunlarin gogu, eslerin birinde ya da her ikisinde de
yer alan, ¢oziime ulagtirilmamus kayiplara baglanabilir. Bu kay-
bin ¢6ziime ulastirilmasi sonucunda artik korkusuz hale gelerek,
daha saglikli ve mutlu iligkiler yasayabilirsiniz.

Yas terapisti olmamin sebeplerinden biri de kendi iiziintiile-
rim iizerine ¢aligmamin beni iyilestirmis olmasidir. Tim hayatim
boyunca, duygusal agidan sakat biri olarak yasadim. Ac1 gekmek-
ten de, yakinlik kurmaktan da korkuyordum giinkii gegmigimde
¢6ziilmemis kayiplarim vardi.

O kayiplar: tekrar diigiinmek zorunda kaldigimda, elimi atege
sokmug gibi hissediyordum. Her seferinde bu diisiincelerimden
kaginiyordum. Fakat yigin katlanilamaz boyuta ulastiginda pes
edip, iizerine diigiinmek zorunda kalmigtim. Tiim kayiplarimi ye-
niden ele alip, onlar: hissetmek, iyilestirmek ve yoluma devam
etmek zorunda kaldim. Her seferinde kendime olan giivenim art-
t1 ve hayat dolu biri haline geldim. lyilesiyordum ve gergek mut-
lulugu ilk kez tatmaya baglamistim. Bagkalarinin da yaralarini
sarabilmesi ve iyilestikten sonra hayat denen mutlulugun tadini
¢ikarabilmesi igin iiziintii terapisti olmaya karar verdim.

Neredeyse tim daniganlarim yas tuttuklarini kabul etmekten
ve ayrilik sonrasi yasadiklar kayiplar iizerinde ¢aliymaktan kagi-
niyordu. Gergek duygularinizla dogrudan yiizlesmek zorunda ol-
dugunuz igin, bu siireg baglangigta gok zor goriinebilir. Kaybettik-

lerinizi gdzard1 etmeniz daha kolay goriinebilir fakat her kaybi go-

zardi ederseniz, 6deyeceginiz duygusal bedel gok pahaliya patlar.
Diger bir agidan bakacak olursaniz, tiim giizellikler kayiplari-
niz1 iyilestirirken ortaya gikar. Bu gibi kayiplar sonucunda bir dizi

zorlu birliktelik yagsamis olabilirsiniz. $imdi ise bu dongiiyii boz-

70



mak, iyilestirilmesi gereken her yoniiniizii iyilestirmek ve almaniz
gereken dersleri almak igin firsatiniz var. Bu siire iginde kendinizi
bakima alirsaniz, giiniin birinde kalic1 agklara kapilarimiz1 agabi-
lirsiniz. Kayiplarinizla nasil basa ¢ikabileceginizi 6grenirseniz,
onlar atlatabileceginizi ve hi¢ de diinyanin sonu olmadiklarim
gorebilirsiniz. Onemli bir kayp iizerine ¢aligip, onu atlattiginizda
hayatimzin yeni sayfasini korkusuz, 6zgiir ve kargiliksiz severek,
yeni durumlara ve iligkilere hazir halde yasayabilirsiniz. Yas kor-
kusu tasimadigimzda daha iyi tercihler yapabilirsiniz. Daha iyi
tercihleriniz sonucunda da daha saglkli insanlarla, daha saghkl
iligkiler yasarsimz.

Duygularinizla yiizlesip, onlar1 atlatmaniz sonucunda yepye-
ni bir dzgiiven ve durus sahibi olursunuz. Yapmaniz gerekenle-
ri yapin ve olusan boslugu zararh aliskanhklarla doldurmaktan
kaginin. Kendinizi affederek onaylamaya devam ederken yasiniz
izerinde ¢aligip, hayata olumlu bakar ve yeni hedefler gelistirir-
seniz, bu deneyiminizin sonucunda daha iyi, daha gii¢lii ve daha
zengin bir insan haline gelirsiniz. Kendinizi iyilestirip, hayatimzi
degistirmek igin listlenmeniz gereken gérev budur.

Yas Nedir?

Yas tutmak, bir¢ok insan tarafindan yanlis yorumlamyor. In-
ternet sitemde, “Ayrilik Sonrasi Yas Tutma Siireci” baglikli bir yazi
paylasmistim. Bu kadar bariz bir seyi kaleme aldigim igin oku-
yucularimin beni kinamasindan endise etmistim ama sonuglar
bekledigimin tam tersine ¢ikt.. En ¢ok begenilen yazilarimdan
biri oldu ve okuyucularimdan yasadiklari seyin normal oldugunu
anlatan bir yaz1 yazdigim i¢in rahatladiklarini bildiren, tesekkiir
dolu diizinelerce yorum aldim. Yagadigimz sikuntilarin normal ve
dogal oldugu kadar bir sonu oldugunu da bilirseniz, ¢6ziimiine
katkida bulunmus olursunuz.

Bilinmesi gereken ilk sey de yasin diiz bir hat olmadigdur.
Genel kaninin aksine, ‘kademeler’ halinde degil, evreler halinde
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yasanur. Birinci evre sok ve inkardir. Ardindan gézden gegirme,
vazgecme ve yogun duygu evresi gelir. Son olarak da diizenleme,

tamamlama ve kabullenme evresi yaganur.

Bu evreler, belirli bir diizen igerisinde degil, daha akigkan
gelisirler. Aralarinda git-geller yasanabilir. Bu durum, duygusal
yogunlugun arttif ikinci evrede daha gok gozlemlenir. insanlara
yasin ‘kademeler’ halinde gergeklesecegi ogretildiginden, astikla-
n bir ‘kademeyi’ yeniden yasadiklarim diisiindiiklerinde sagirir
ve umutsuzluga kapilirlar. Yas, sonunda daha 6nce yagamadigimz
bir kopus ve kabule ulagana kadar tiim agamalar arasinda defalar-
ca gidip gelmektir.

Birinci Evre: Sok ve Inkir

“Bittigine inanamiyordum. Daha birkag giin once evlilikten
bahsediyordu. Sonra birden ¢ikip gitti. Kétii bir rityada gibiydim
ve uyanacagima emindim.”

“Cozemedigimiz bir sorunumuz oldugunda karimla birlikte
evlilik daniymanina giderdik. Bir giin, artik bittigini soyledi. Da-
nigmana gitmeyi teklif ettigimde reddetti ve evden taginacagini,
daha da tartiymak istemedigini soyledi. Ne olup bittigine dair bir
fikrim yoktu, basimdan vurulmusa dénmiistiim. Bir sandalyeye
¢okiip, saatlerce duvan seyrettim. Soka girmistim. Afalladim.
Higbir gey hissetmiyordum.”

“Sorunlarimiz oluyordu ve sikga ayriip barigiyorduk. Beni
tamamen terk ettiginde ise geri donmeyecegini algilamam biraz
zaman ald1. Fakat aylar sonra bile icimden bir ses geri donecegi-
ni ve barigacagimizi séyliiyordu. Tamamen ayrilmi§ oldugumuzu
sindirebilmek i¢in gok fazla zaman ge¢mesi gerekti.”

Yasadiginiz kayip yiiziinden bagslarda sok veya inkir halinde
olabilirsiniz ya da bunun bir kayip oldugunu fark edemeyebilir-
siniz. Aa gektiginizi fark edersiniz ama bunu bastirmak, gézard
etmek ya da inkar etmek isteyebilirsiniz. Kimi insanlar bunu be-
cerebilir ama bir kayip yasadiginmzi kabul etmek gok daha saghkh
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bir tepkidir. Sonucun iyi oldugunu bilseniz bile unutmayin ki bir
kayip yasadimiz. Ne mi kaybettiniz? En azindan iliskinize ayr-
difiniz vakti, enerjiyi ve duyglﬂulnlgm_ﬂaﬁmﬁ

sahip oldugunuz umutlariniz: ve hayallerinizi kaybettiniz. Bir ¢ift
olmanin kazandirdigi kimligi veya eski sevgilinizin arkadaslan ya

da ailesinden hoslandiginiz kisileri de kaybetmis olabilirsiniz.

Ayrilik ani oldugunda, zihniniz hissizlegebilir. Kendini kapatir
ve bir siire o gergeklikle yiizlesmeyi reddedebilir. Bu durum bir
dakika, bir saat, bir giin hatta haftalar ya da aylarca siirebilir. $ok,
¢ok kuvvetli duygularin sizi ytkmasini engellemek i¢in gefi?n?is
bir savunma mekanizmasidir. Genellikle kendi kendine geger fa-
kat kimi durumlarda ise sok evresinden ¢kmak icin acinizi ka-

bullenmeniz iginize yarayacaktir.

Terk edilen kisi sizseniz, caninizin ne kadar yandigin ve red-
dedilmis oldugunuzu kabullenin. Kendinizi kigiik diigirilmiis
hissedebilirsiniz ve duygularimizi kabullenmek ile sok evresine
yeniden dénmek arasinda kararsizhia diigebilirsiniz. Bu duy-
guyla basa qikmaya ¢alisabilir ama aciyr yeniden hissettiginizde
kendinizi geri gekebilirsiniz. Kendinizi, bunun sadece gegici bir
durum olduguna ve size yeniden donecegine ikna edebilirsiniz.
Buna benzer senaryolariniz varsa, iligkinizin biiyiik ihtimalle ye-
niden baglamayacagin1 ve bu fanteziyi geride birakip, yolunuza
devam etmeniz gerektigini kabullenmeye ¢aliymaniz gerekiyor.
Size donmeyecegini kabullenin. §imdilik donmeyecegini bilin ve
belki de asla ddnmeyecegini kabullenin.

Ikinci Evre: Gézden Gegirme,

Vazge¢me ve Yogunlagsan Duygular

“O kadar berbat haldeydim ki, hastaneye kaldinlmam gerek-
tigini diigiiniiyordum. Bana pek de iyi davranmamus olan birini
kaybetmenin getirdigi yasla zar zor baga gikabiliyordum. Atlatir-
ken cehennem azabi ¢gekmigtim.”

“Baglangigta aglamayr ve kendimi mutsuz etmeyi reddet-
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mistim. Yoluma devam edip, hayatimi yeniden diizene sokmak
istiyordum. Fakat hislerime ne kadar engel olduysam, o kadar
giiglendiler. Sonunda pes etmek zorunda kaldim. Duygularimin
oniini aginca ¢ldiracagimi ve diinyamin bag asag dondiigiini
hissettim. Sonunda bu acilar da gegti ama o anlar yasarken gok
da eglendigimi sdyleyemem.

“I¢imden birini 6ldirmek gecerken, bir dakika sonrasinda
gilme krizlerine girebiliyordum. Duygularim birbirine zit ge-
lisiyordu. Az 6nce gayet iyiyken, sebepsiz yere sinir krizleri ge-
giriyordum. Her geye sinirlenmisken, kendimi yataga saklamak
isteyecek hale geliyordum. Bazi giinler de higbir sey hissetmiyor-
dum. Bir sonraki halimi hig kestiremiyordum.”

Aynihigin yaklagtigim fark edememis tarafsamz, sok evresi
uzun siirebilir. Karin boslugunuza yumruk yemis gibi ya da yer
ayagimzin altinda oynuyormus gibi hissedebilirsiniz. Kendinizi
kaybolmus ve yalmiz hissettiren miithis bir bogluk hissedebilirsi-
niz. Kagip saklanmak istersiniz ama sok etkisi gegtiginde elinizde
yalmzca yasimz kahr.

Perigsanhk

Ayrilik animiza dénelim. Agik oldugunuz ve size agik oldugu-
nu sandigimiz kisi, artik birlikte olamayacagimzi séylilyor. Bunu
bekliyor, iyi anlagamiyor ve iglerin yolunda gidemeyecegini dii-
stinliyor olsamz bile kendinizi perisan hissedersiniz. Eger bunu
beklemiyorduysaniz, daha da perisan olursunuz. Sevgiliniz sizi
aldatt1@), size yalan soyledigi, hatta sizi kullandi) igin iligkiniz bi-
tiyorsa permeperisan olursunuz. Bunlardan higbiri yaganmamig
olsa bile biiyiik bir kayip hissiyle kendinizi bitik hissedersiniz.

Hayatimizin par¢asi olmug birinden aynildiginiz zaman o kisi-
nin yoklugu size duygusal ac1 yagatacaktir. Bunu anhyor olsamz
bile hissetmeye bagladigimiz yakic1 aciya hazirlikh olmayabilirsi-
niz. Bu ayrilik sizi altiist edip, biitiin bu acinin nereden kaynak-
landiginm anlamamzi zorlagtirabilir. Kendinizi hig beklemediginiz
kadar koétii hissedebilirsiniz.
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Kalp sancis1 beklenmedik anlarda, yogun ama gelip gegici
ac1 nobetleri halinde boy gosterebilir. Bu nobetlere ‘yas sancist’
denir; hissettiginiz keder sizi ele gegirir. Fiziksel ac1 gekip, gribe
yakalanmuig gibi hissedebilirsiniz. Kendi durumunuz ve aciniz sizi
titketirken, herkesle baglantimiz kopar ve hayatiniz gergekiistii,
puslu bir hal alir. Her gegen giin biraz daha tokezlerken, en si-
radan isler bile zuliim olur. Aciniz, tek diisiinebildiginiz ey olur.

Bu hislerin yogunlugu sizi korkutabilir fakat bunlar ¢ok nor-
maldir. Ne kontroliiniizii kaybediyorsunuz, ne de deliriyorsunuz:
Yas tutuyorsunuz.

Cok zor donemler gegireceksiniz ama bu ac) sonsuza dek siir-
meyecek. §Simdilik bir saatligine ya da bir dakikahigina diye diisii-
niin - atlatmaniz igin ne kadar siirmeliyse o kadar siirsiin. Kalici
olmadiklarini ve sonsuza kadar siirmeyeceklerini bilmeniz yeter-
li. Dérdiincii bolimdeki yonlendirmeleri uygulayarak kendinize
bakmaya devam edin ve bu zor zamanlarda kendinize karg1 nazik
olun. Bunu atlatabileceginizi ve de atlatacaginizi kendinize hatir-
latin.

Eski Sevgiliniz ve Iligkiniz Uzerine Sonsuz Kuruntular

ligkinizi en ac1 verici detaylarina kadar diigiiniip durmak, yas
siirecinin kaginilmaz bir pargasidir ama sizi delirtebilecek kismi
da bu kisimdur. 1ligkinizi atlatabilmek igin asil halini gérmeniz
gerekmektedir. Akliniz gereginden fazla kismim eski iligkinize
ayirip, olup biten her seyi islemeye baglar. Ne eski sevgilinizi ne
de iligkinizi diiginmeden durabilirsiniz. Ayriik anim tekrar ve
tekrar yagar ya da mutlu anlarinizi yeniden géziiniiziin 6niine ge-
tirirsiniz. Zihniniz, ayrilik aniniz ve mutlu zamanlariniz arasinda
gidip gelebilir. Asik oldugunuz kisinin hayalini kurarken, size ac1
ektiren kisiyi diisinmeye baglayabilirsiniz. Sahneler ve konus-
malar akliniza gelip durur ve beyninizdeki televizyon ekranina
yansiyan goriintiilere duygularinizla tepki verirsiniz; kapatmak
istersiniz ama giiciiniiz yetmez.

75



Siirekli yagadiginiz bu kuruntular sizi g1lgina gevirebilir ama,
gariptir ki, bu durumu atlatmaniz igin psikolojik olarak yagama-
niz gereken budur. Bu da sonsuza kadar siirmeyecektir ve higbir
zaman atlatamayacagimz anlamina gelmez - atlatma siirecinde
oldugunuz anlamina gelir. Gergekten sizi ¢ilgina geviriyor gibi
goriinmesinin aksine bu kuruntular, takiip kalmamz: degil, yo-
lunuza devam etmenizi saglayacaktir.

Bu siireg igerisinde diigiincelerinizi gegistirip, bagka seylerle
mesgul olmaya meyilli olabilirsiniz. Zihninizde oynayip duran
film tepenizin tasim attirmaktadir. Bu diisiincelerinizi giinliige
kaydetmeniz, bagkalar ile paylagmaniz, hatta bu siiregte ellerini-
zi ovugturarak volta atmaniz ve yasadiklariniza kiifretmeniz size
yarar saglayabilir ama o anlan yagamaniz gerekmektedir. ‘Iliski
Analizi’ tutmaya baslayip, lizerinde ¢aligtigimzda bu gorseller
yine goziiniizde canlanacak ve durumu kontrol altinda tutabile-
ceksiniz. Halen karigik diisiince ve duygularimz olsa bile, onlan
bastirana kadar iyi bir bogaltim noktas: olarak kullanabilirsiniz.
‘lligki Analizi’ sayesinde gézden gegirmeniz gereken anlar1 kont-
rol altina alacak ve filminizin yénetmeni siz olacaksiniz.

Diizensizlik ve Kafa Karigikhig

Ayrnlik sonrasinda zihninizin ve bedeninizin kimi konularda
ise yaramadigim diiginmeniz de muhtemeldir. Uyumakta gii¢-
liik gekebilir ya da gok fazla uyuyabilirsiniz. Kazalara meyilli hale
gelebilirsiniz. ki lafi bir araya getiremeyebilirsiniz. Duygularimiz
yiiziinden kendinizi dagilmis ya da ezilmis hissedebilirsiniz. Ha-
reket kabiliyetinizden, hatta akil sagligimzdan bile siiphelenmeye
baglayabilirsiniz. Yagadigimz duygular o kadar biiyiik ve ele avuca
sigmazdir ki onlar diga vurursaniz kontrolii tamamiyla kaybede-
ceginizden korkarsiniz.

Bu da normaldir. Yas tutmak, diizensizlik ve kafa kangikligi-
na sebep oldugu gibi, istah ve uyku bozukluguna da yol agabilir.
En siradan giinliik isleri bile diizensizlestirebilir. Yas tuttugunuz
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zaman, tiim ilginizi ona adamaniz: talep edecektir ve karmagik-
liktan daha ¢ok dikkat ¢eken pek az sey vardir. Bu, ayn1 zamanda
zihninizin diinyay1 yeniden diizenleme ¢abasidir ¢iinkii o giine
kadar yagadig1 ve o giine kadar kendisini oturttugu diizen artik
yoktur.

Kafa karigiklig ve getirdigi diizensizlik hissi, bunu ilk defa ya-
sayan insanlara fazla gelebilir. Zordur ama sizi dagitmasina izin
vermelisiniz; karmagay: ve diizensizligi yagamak igin kendinize
sans tanimalisiniz. Kaza yapmaya meyilli oldugunuzu aklinmizda
bulundurarak, 6zellikle araba kullaniyorsaniz, daha dikkatli ol-
malisiniz. Insanlar nasil alkolliiyken ara¢ kullanmamaliysa, yas
sancisi ¢ekenler de kullanmamalidir. Araba siirecek takatiniz
yoksa kendinize ve trafikteki diger insanlara kars1 sorumlulugu-
nuzu goz 6niinde bulundurmalisiniz.

Giinlik tutmak, disiincelerinizi diizenlemeniz igin size yar-
dima olabilecegi gibi, liste yapmak ve takvim olusturmak gibi
aligkanliklar da kazandiracaktir. Daha 6nce siki bir diizene gore
hareket eden biri degilseniz, igler sizin i¢in biraz daha zor olacak-
tir. Artik yapacaklarinizi kaleme almaya baglayin ve hafizanizin
¢ok da verimli ¢aligmadigini aklinizdan ¢ikarmayn.

Normal kogullar altinda kusursuz igleyen bir hafizaniz olabilir.
Giinliik hayatinizda yapmaniz gereken bir seyi aklimizin bir ko-
sesine yazip, yeri geldiginde hatirliyor olabilirsiniz. Bu donemde
ise bu yeteneginiz biraz sekteye ugrayacaktir. Fil hafizasina sahip
olmakla gururlanan biriyseniz, o filin artik kirlarda bagibos do-
lagtigina sagkinlikla sahit olabilirsiniz. Gururunuzu bir yana bira-
kip, gerekli 6nlemlerin alinmadig1 durumlarda felakete davetiye
¢ikarildigin1 kendinize hatirlatmalisimiz. Kendinizi zorlamaniz
gerekse bile yapacaklariniz1 bir kenara not edin ve bagkalarinin
da size baz1 seyleri hatirlatmasini istemekten gekinmeyin.

Hafizaniz yeniden rayina oturacaktir. O zaman gelene kadar
takip etmeniz gereken iglerinizi sansa birakmayin ¢iinkii geri kal-
digimz1 hissederseniz, endigeleriniz artmaya bagslar, ki bu da bu
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giinlerde hig ihtiyacimz olmayan bir durumdur. Olabildigince
diizenli hareket etmeye ¢alisin fakat atladiginiz noktalar olursa
kendinize haksizlik etmeyin. Gegecektir.

Oftke

Ayrilhik sonrasinda ofke duymak ¢ok normaldir. Elinden bir
sey alinan herkes 6fkelenir. Ofkeli hissetmeniz ne kadar dogruy-
sa, 6fkeyle hareket etmeniz o kadar yanhgtir. Ofkenizi kabullen-
meli, sahiplenmeli, 6fkeniz lizerine yazilar yazip, hakkinda konu-
sabilmelisiniz; eninde sonunda gegecektir. Yapmamaniz gereken
tek sey, tepkilerinizin kontroliinii 6fkeye kaptirmaktir; bu kabul
edilemez.

Ofkenizin ‘kabul edilemez’ ya da ‘kétii’ veya ‘yanly’ oldugunu
diisiinerek onu bastirmaya ¢alisirsaniz, bagka gekillerde 6niiniize
¢ikacaktir. Bazi insanlar, ofkelerini kabullenmeyerek onu bagka-
larindan gikarirlar. Genelde gergindirler ve sert, ac1 bir ruh haline
meyilli kigilerdir. Tiim bunlar, ifade edilmemis 6fkelerinin birer
yansimasi olabilir. Hayatiniz1 agiklayamadiginiz aci bir ruh haliy-
le siirdiiriiyorsaniz, 6fke sorunlariniz olabilir.

Ofkenizle ilk kez yiizlegtiginizde 6fkeli oldugunuz kadar hid-
det dolu oldugunuzu da hissedebilirsiniz. Bunun farkinda olup,
disa vurabilmek de yarariniza olacaktir ama hincimizi bagkala-
rindan gikarmamalisiniz. Araba siirerken ya da diger insanlarla
iletisim kurarken o6fkenizi goz 6niinde bulundurursaniz, haksiz
bir sekilde bagkalarina yansitmamis olursunuz.

Ofkeniz size aittir.
Onu kabul edin.
Ustesinden gelin.

Ofkenizi kontrol altinda tutmak igin su yéntemlere bagvura-
bilirsiniz:

Aileniz ve daha eski sevgilileriniz de dahil olmak iizere sizi 6f-
kelendiren insanlara mektup yazin ama kesinlikle gondermeyin.
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Arkadaslarinizla konugun.
Terapistinizle konugun.
Uzun yiiriiyiislere ¢ikin.
Kum torbasi yumruklayin.
Eski tabaklarinizi kirin.

Spor yapin.

Arabanizda giglik atin.
Yastiklariniza sopayla vurun.

Kagit yirtin. (Eski kartlar1 ve eski sevgilinizin mektuplarin
yirtmak kadar rahatlatani yok.)

Ofkenizin karg seridine ge¢in ve sakinlesmeye galigin. Medi-
tasyon yapin, rahatlayin, derin nefesler alin ve ona kadar sayin.

Ofkeniz gercekten kontrol edilemeyecek gibiyse, bir terapist
ya da doktorla goriisiin.

Uziintii ve 6fke, bir madalyonun iki tarafini olugturur. Depres-
yon, kimileri tarafindan ige yonlendirilmis 6fke olarak tanimla-
nir. Bununla birlikte, kimi zamanlar 6fke de diga vurulmus iiziin-
tiidiir. Yas tuttufunuz sure;Le liziintiipiiz ile mzle_g_em_egmﬂuz
ortaya ¢ikan 6fkenin i . Bir
keresinde, bir kum torbasi ve beyzbol sopasinin da dahil oldugu
bir 6fke yonetimi ¢aligmasina katilmigtim. Birgok insan, uzun sii-
redir ofkeli olmalarina ragmen, ortaya ¢ikarirlarsa cinayete me-
yilli olacaklar1 korkusuyla 6fkelerini bastirmakla yetinmislerdi.
Ofkelerini saglikh bir yolla disa vurma sansi elde ettiklerinde ise,
ofkelerinin altinda gizlenen ziintiilye dokunmalariyla birlikte
tam tersi oldu ve biiyiik bir kismi gozyaslan iginde yere yigildi.
Ofke kontrolii ok yorucudur ama saglikli bir gekilde diga vura-
rak onu kabullenip, serbest birakabilirseniz, iyilestirici tarafim
kesfedersiniz.

Sugluluk

Sugluluk hissi de yas tutma siirecinin normal bir pargasidir.
fligki sirasinda ne kadar dogru davranirsaniz davranin, ne de
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olsa siz de insan oldugunuz igin, yaptiklariniz ve yapmadiklari-
niz veya soyledikleriniz ve soylemedikleriniz konusunda suglu-
luk hissedebilirsiniz. “Keske degistirebilseydim” diyeceginiz ¢ok
konu olacaktir ama sugluluk, verimsiz oldugu kadar ¢ogu zaman
zarar veren bir histir. Sugluluk hissi ile iligkinin sizin ytiziiniiz-
den sonlandigin ve yeterince 6ziir dilerseniz ve farkh gekillerde
hareket ederseniz islerin diizelebilecegini diisiinmeye baglayabi-
lirsiniz. Sugluluk duygusuyla hareket etmek, ilerlemenizin 6niin-
deki en biiyiik engellerden biridir ¢iinkii hala diizeltebileceginizi
diisiiniirseniz ya da yaptiklarimzi/yapmadiklarimz1 kafaniza ta-
karsaniz, ilerleyemezsiniz. Sugluluk duygusu, olanlar kabul ede-

memekten ve durumu diizeltme giiciine sahip oldugunuz yaml-
gisindan kaynaklanmaktadr.

Ama diizeltemezsiniz. Diizeltebilseniz bile elinize gegecekleri
degistiremezsiniz. Olan olmugtur, geri donmek sizin i¢in verim-
li olmayacaktir. Oziir dilemek i¢in - géndermemek iizere - bir
mektup yazacaksaniz, yazin. Ama unutmayin ki bu ayrihig te-
tikleyecek bir hata yaptiysamiz onu kabullenin, hatanizdan ders
¢ikarin ve yolunuza devam edin.

Herkes hata yapar. Korkung bir hata yapmus olsamz bile, dogru
adimlan atip, kendinizi iyilestirmek ve hatamzin sorumlulugunu
iistlenmek, yapabileceginiz en bagarili telafi olacaktir. lligkideki
‘iyi taraf’ siz olabilirsiniz ama baz1 eksiklikler yiiziinden sugluluk
duyuyor olabilirsiniz. Eger dyleyse, size kendinizi suglu hissettiren
tiim hatalarima1 giinliigiiniize kaydedin. Bu listeyi, ‘fliski Analizi’
ve ‘Hayat Analizi' yapacagimz zaman kullanin, hi¢ de iiretken ol-
mayan sugluluk duygularim §imdilik bir kenara birakin.

Anksiyete

Aynlik sonrasinda insanlar tizgiin, 6fkeli, keyifsiz hatta kafasi
karnigik hissettikleri zaman sagirmazlar. Cogunlugu ise anksiyete
hissini beklemiyordur. {lk anksiyete dalgasim yerinizde durma-
mz1 engelleyen bir huzursuzluk olarak hissedebilirsiniz. Daha da
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ilerleyip, fiziksel bir hal alabilir: Tedirginlik hissiyle birlikte etrafi-
nizdaki ses ve hareketlere karg1 hassas hale gelebilirsiniz. Kalbini-
zin gogsiiniizii delip gikacagim diisiinebilir ve belki ellerinizin tit-
remesine engel olamayabilirsiniz. Anksiyeteniz yiiziinden uyku ve
yeme aligkanliklarimz degisebilir. Yas sirasindaki anksiyeteniz sizi
elden ayaktan diigiirebilir ve kronik bir hal alabilir. Buna benzer
birgok fizyolojik belirti tagiyorsaniz, bunlan kisa siireligine gegir-
mek igin doktorunuza ilag kullanimi konusunda danigabilirsiniz.

Anksiyeteniz, tibbi destek gerektirmeyecek seviyedeyse ken-
dinizi rahatlatacak yontemleri deneyebilirsiniz. En sevdiginiz
odanizda ya da banyonuzda rahatlatici bir hava olugturun. Birkag
mum yakip, log bir 1s1klandirma yaratin. Hafif bir miizikle din-
lenmeye ¢aligin. Uzanin ve gozlerinizi kapatin, kendinizi deniz
kenari ya da nehir yam gibi sakin bir yerde canlandirin. Bunu
kendinize telkin etmekte zorlaniyorsamiz meditasyon ya da hip-
noz igin kullanilan kayitlardan yararlanabilirsiniz. Masaj ya da
benzeri bir bakim da size iyi gelecektir. Arkadaglarimzla yazisip
konusmanizin da faydas: olur.

Anksiyete ile baga ¢itkmaya ¢ahsan insanlar, agin diiginmek-
ten de muzdarip olabilirler ve bu durumu dérdiincii boliimde ele
alacagz. Sizin de boyle bir sorununuz varsa, el isi ya da boyama
yaparak anksiyetenizi dindirebilirsiniz. Bunlarla ugrasirken hafif
miizik dinleyip, mum yakmamz yararimiza olacaktir. Kendiniz
yatigirmak igin farkh yontemlere bagvurun ve bu anksiyetenin
de gabuk gegebilecek bir evreden ibaret oldugunu aklimzdan ¢i-
karmayin.

Celiskili duygular

Sevdiginiz birinin vefat1 da dahil olmak iizere, kaybettikleri-
miz i¢in tuttugumuz yasin dogasinda ¢ok geliskili duygular var-
dir. Insanlar genel olarak yalmzca sevgi ya da iiziintii veya nefret
ya da 6fke duygularim dogal kargilarlar ama bazi zamanlarda
tiimiini bir arada hissettiklerinde ise kendilerine sagirirlar. Kimi
zamanlarda ne hissettiklerinden emin bile olamazlar. Ozellikle
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hig alakas1 olmadigim sandiginiz duygularin giin yiiziine ¢ikip,
sizi alagag1 edecekmis gibi goriindiigii hallerde, yas tutma siireci
¢ok kafa karigtirici olabilir. Kontrol edemediginiz duygularin sizi
¢ilgina gevirecegini sanirsiniz. Bagka zamanlarda ise ne hissetti-
ginizi ya da herhangi bir sey hissedip hissetmediginizi kestire-
mezsiniz. Bazen yogun bir agk ve yogun bir sevgi hissedersiniz,
bazen de derin bir iziintiiyle 6fkeye kapilirsiniz. Duygulariniz,
birden bire gelir ve geger. Zihniniz, bunlarin hepsini bir yerle-
re oturtmaya ¢alisir ama bir dakika sonra ne hissedebileceginizi
kestiremez. Ne hissettiginizi bilmemenizin gayet dogal oldugunu
aklimzin bir kogesine yazin.

Higbir sey hissetmediginiz ya da garip bir gekilde durumdan
alakasiz hissettiginiz anlarda kendinizi bir gey hissetmeye zorla-
mayn. I¢ rahathginizin tadini ikarin. ‘Hissetmeniz gerekenleri’
ya da insanlarin sizden beklediklerini hissetmediginiz i¢in ken-
dinizi suglamayin. Celigkili duygulariniz icinize sindirin. Dogru
ya da yanls his diye bir jey yoktur, ne hissediyorsamiz o vardir.
Hissettiginiz gibi hissedin.

Arama ve ligtirme

Zihnimiz, yasadigimiz bir kayip sonrasinda diinyamizi eski
diizenine sokmaya ¢ahgir. Birini ya da bir seyi kaybetmigsek,onu
arama ve bulma diirtiisiiyle hareket ederiz. Bu da zihnimizin
diinyamiz1 ‘olmasi gereken’ diizenine tekrar sokma yontemidir.
Bunun sonucunda, kaybettiklerimizin yerine iligtirebilecegimiz
yeni geyler aramaya baslariz.

Arama ve ilistirme, genellikle kendimizi yasa en ok kaptirdi-
gimi1z donemlerde ortaya gikar ve ¢ok rahatsizhik verici durumla-
ra sebep olabilir. Bu bag her ne kadar saghksiz hatta zarar verici
olsa bile agina olduklarimiza bagh kalmak kendimizi giivende
hissetmemizi saglar. Biri ya da bir ey elimizden alindiginda, ilk
diirtiimiiz onu bulup, geri almak olur. Onu en ¢ok geri istedigi-

miz anlar, en zayf hissettigimiz anlardur.
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Arama diirtiisi, sevdigi birinin vefatiyla yiizlesen insanlarda
daha sik ortaya ¢ikar. Kalabaligin iginde kaybettikleri yiizii arar-
lar ya da kendilerini, kaybettikleri kisinin numarasim tuglarken
bulurlar. Bu da yas siirecinin normal ve dogal bir yamidir. Zih-
niniz, gergek hayat bir siire goz ardi ederek, hayatimzi eskiden
oldugu haline getirmeye caligir. 1ligkiniz sona erdiginde ortaya

¢ikan arama diirtiisiiyle ise_insanlar genellikle yeniden iletisim

kurma cabasina girerler. Fakat arama ve listi "
donemde, ¢ok kirilgan oldugunuzu unutmayin ve daha sensa

reddedeceginiz geyleri yapmaktan dizellilkde-ke¢inin. Unutmayin
“buda gegici bir durum.

Atlatilmasi sirasinda agini rahatsizhik veren bir siiregtesiniz.
Bir yakinini kaybeden insanlar, o kisiye telefonla ulagmaya ¢aligi-
yor ya da evlerine gidebiliyorlar ve son derece duygu yiiklii anlar
yasanabiliyor. Ayrildigimz kisi hayatta oldugu igin iletigim kurma
sansinz elbette var ama yapmamalisiniz ¢iinkii iyi bir sonug elde
etmeyeceksiniz. Arama ve iligtirme dénemi, yas tuttugunuz siireg
boyunca dipte oldugunuz anlardan olugur ve eski sevgilinize en
kirilgan halinizi gostermek bir isinize yaramaz. Ayrica, aramala-
rimzin gizli takiplere doéniigme tehlikesi de vardir ki bu ne iyi ne
de yasal bir durumdur - yapmayin. Arama diirtiisii her ne kadar
dogal geligse bile aramaya baglamaktan kaginmalisimiz. Yas tuttu-
gunuz donemde arama diirtiisii gelistirmenin kafa karigtiric1 ve
rahatsizhik verici oldugu kadar gegici bir siireg oldugunu akliniz-
dan gikarmayin.

Bu diirtiiye ne kadar az ayak uydurursaniz, o kadar kolay atla-
tirsiniz. Yolunuzdan gitkmamaniz gerektigini, giiglii kalmak iste-
diginizi ve kendi durumunuzu biliyorsunuz. Aradiginiza ulagma-
ya ¢aligmadan bu diirtiiniizii imdilik idare etmelisiniz.

Arama diirtiiniizii atlatabilmek icin de ‘Sifir lletisim’ teknik-
lerini kullanabilirsiniz. Arayamadiginiz igin rahatsizlik duyuyor-
samz da, arama diirtiisii sirasindaki huzursuzluga yakin oldugu
i¢in, anksiyete iizerine verdigin tavsiyeleri uygulayabilirsiniz.
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Giinliik tutun. Eski sevgilinize mektup yazin ama gondermeyin.
Arkadagimizi aray1p, konusmak istediginizi soyleyin. Film izleyin.
Meditasyon yapin. Rahatlayin. Kendinize hobi edinin. Arama
diirtiiniizii bastirmig olacaksiniz.

Depresyon ve Klinik Miidahale Gerekliligi Ayriliklar ac
verici olur. Cektiginiz aci, karg: tarafa duydugunuz sevginin degil,
insanhgimzin gostergesidir. Hepimiz insaniz. Severiz ve baglani-
riz; sevgimizi kaybedip kopmamiz gerektiginde de ac1 gekeriz.
Gegmisimizde iizerinde durmadigimiz acilarimiz varsa, depres-
yona meyilli hale geliriz.

Aynlik sonrasinda yaganan acilar, hatta sancilar ve 1stiraplar,
normal ve dogaldir. Yas tuttugunuz dénemin diger dogal ve nor-
mal yan etkileri de uyumakta zorluk, anksiyete nobetleri, yogun-
lasma bozuklugu ve genel bir bitkinlik hali olabilir. Bu tepkiler
¢ok yogun, hatta bir iki giinliigiine elden ayaktan diisiirecek olsa-
lar bile, normal ve dogaldirlar.

Intihar egilimi ve derin depresyon ise normal degildir. Buna
benzer tepkiler yasiyorsaniz, bagka higbir sey yapmadan profes-
yonel yardim almalisiniz. Intihara meyilli olmasamz da tamamiy-
la garesiz ya da iimitsiz hissediyorsamz bile bunlar klinik dep-
resyon belirtileridir. Elden ayaktan diiger ve gorevlerinizi yapa-
mazsimz. Yas siirecinizle baga ¢ikarken giindelik aktiviteleriniz
etkilenecek ve kendinizi daha yorgun hissedeceksiniz. Birkag giin
kafa izni bile kullanabilirsiniz. Fakat klinik depresyon s6z konu-
suysa, farkh bir yol izlemelisiniz. Iglevsellik konusunda bir ya da
iki giinii agan sorunlar yagiyorsamz, muayene olmahisimz. Klinik
depresyonda olabilir ve tibbi miidahaleye ihtiya¢ duyabilirsiniz.

I¢sinde bulundugunuz siiregte hayatiniza devam edemeye-
cek kadar iizgiin ya da intihara meyilli hissederseniz, derhal bir
profesyonele bagvurun. Ayrilik siirecinde olan herkesin terapiste
ihtiyac olabilir ama yogun bir depresyon yasiyorsamz ya da inti-
hara meyilliyseniz, derhal yardim almalisiniz.
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Ihtiyacimz oldugunda yardim istemek, zayifigimzin degil,
giiciiniiziin bir gostergesidir. Ozellikle duygusal ac1 ¢ektiginiz
zamanlarda yardim istemenin higbir sakincasi yoktur. En zor za-
manlarimzi atlatmak igin bir damigmana ve/veya ilag tedavisine
ihtiyag duyabilirsiniz. Destek almamzin higbir sakincas: yoktur;
¢abaladigimz ve iyilesmekte oldugunuz anlamina gelir. Acimzi
i¢inize atmayin. thtiyacimiz olan yardim alin.

Yas Siirecinizin ikinci Evresinde Yararh Olabilecek
Diger Oneriler

Daha onceki tavsiyelerin yam sira bu siiregte kendinize iyi
baktigimizdan emin olun; dogru beslenip, spor yapin ve diizenli
uyuyun. Dérdiincii béliimde yer alan tiim kigisel bakim tavsiye-
lerini uygulayin. Her gece giinliigiiniize olumlu bir not yazmay:
unutmayin. Bu notlarda duygularinz i¢in, harcadigimz ¢aba igin
ve o giinii atlathigimz igin kendinizi takdir etmeyi ihmal etmeyin.
Ne de olsa yas tuttugunuz siiregten bir giin daha azalttimz. Her
giniiniizii olumlu bir notla sonlandirin ve iyilesmeye bir adim
daha yaklagtigimz: kendinize hatirlatin. Hem iyi hem de koti
giinlerin sizi bekledigini unutmayin. Baz: giinler yataktan bile
¢tkmak istemeyecekken, diger giinlerde kendinizi her gseyden ve
herkesten bagimsiz hissedeceksiniz.

Hayat daha iyiye giderken, kendinizi daha iyi hissetmeye
baglayabilirsiniz. Durumu kabullendiginizi ve ayak uydurmaya
basladigimz: diigiinmeye baglarken, ikinci evrenin duygu seline
yeniden kapilabilirsiniz. Buna ‘geri donii§’ denir ve ¢ok da nor-
maldir. Her seferinde daha hafif ve daha az yogunlukta geger.

Ugiincii Evre: Diizenleme, Tamamlama ve Kabullenme

“Bir giin, son giinlerde hi¢ aglamadigim fark ettim. Sonra da
birkag giindiir onun aklima gelmedigini fark ettim. Kendini pek
fark ettirmedi ama artik iyilesiyordum.”

85



“Tam esigi gectigimi diigiiniiyordum ki, yeniden dibe vurdum.
Geri doniigiime takilip duruyordum ve asla atlatamayacagim dii-
sinmeye baglamigtim. Duygu labirentinden ¢ikana kadar birkag
kez ayn1 durumu yagadim ama atlattigimu igtenlikle s6yleyebildi-
gim giin sonunda geldi”

Son evreyi, bazen tamamlama ve diizenleme olarak da adlan-
dirilan kabullenme olusturuyor. Bu agamaya varmis olmaniz illa
ki mutlu olacaginiz anlamina gelmiyor; yolunuza devam ettiginiz
ve ayrilig1 bir yere oturtabildiginiz anlamina geliyor.

Kayiplarinizi kabulienmek, tamamen unuttugunuzu ya da bir
daha asla iziilmeyeceginizi degil, yas siirecinizin son evresine
girdiginizi gosterir. Kabullenmek, yasananlan ve bunlan degis-
tiremeyeceginizi anlamaktir. Agir duygulan atlatmaya bagladigi-
nizda, kabullenmeye de baglarsiniz. Duygular yeniden su yiiziine
cikip, sizi ikinci evreye gekse de, kabullenme evresi eninde so-
nunda gelecektir. Zaman igerisinde, kaybiniz1 huzurla kabullen-
diginiz donemler, iziintii duydugunuz donemlerden ¢ok daha
uzun siirecektir.

Son evrede, hayata ve kayiplara kars: edindikleri yeni anlays-
lan sayesinde kisilerin hayatinda koklii degisiklikler gergeklesir.
Biiyiik kayip yagsams kisiler yeni 6ncelikler, yeni degerler ve yeni
bir bakig agis1 kazanir. Insanlar, bu gibi zamanlarda biiyiik degi-
simler gergeklestirirler: Is degistirirler, egitimlerini devam ettirir-
ler, bagka bir gehre taginirlar ya da hedeflerine ciddi yaklagirlar.
Kabullenmeye bagladiginiz zaman, dérdiincii bélimde 6zetlen-
digi sekilde, gelecek yillara dair hedef ve planlarimz iizerinde
¢aliymaya baglayin. Duygusal yogunluk yasadiginiz donemlere
donecek olsaniz bile, kabullenme agamasina yeniden ulagtiginiz-

da hedeflerinizi belirlemis ve iizerinde galiymaya baglamig ola-
caksiniz.

Kaybiniz sonras: entegrasyon ise hayata dair yeni bir bakig
ag1s1 bulmaniz, hayattan zevk almaniz ve onu sugluluk ya da ac1
duymadan yagamaniz anlamina geliyor. Bu agamada insanlar ge-

86



nellikle, uzun siiredir kendilerini mahrum ettikleri duygularim
yasamaya ve ihtiya¢larim1 gidermeye vakit ayirniyor. Kayip yasa-
madan once sahip olmadiklan bir 6zgiiven ve cesaretle hareket
ediyorlar. Entegrasyon sayesinde kendinize yeniden yagama ve
sevme izni vermis oluyorsunuz. Yeni bir anlayis ve yeni bir 6zgii-
ven ile yolunuza devam etmenizi saghyor.

Yasimz: kabullenme iizerine sdylenebilecek son soz ise, ken-
dini fark ettirmeden hayatimza girdigi ve her sey gibi evreler
halinde gergeklestigidir. Bu kabule ulagtigimzda onu hayatiniza
dahil edin ve tadim ¢ikarin. Size kendinizi garip hissettiren, tah-
min ettiginizden farkh bir gey olabilir. Kimi zamanlar yogun bir
mutluluk yasarken, kimi zamanlarda da bir sey eksikmig hissine
kapilip, kendinizi bos hissedebilirsiniz. Ya da sakin ve huzurlu bir
haliniz olabilir. Huzurla barisin; bu hayatimzin devam ettigi an-
lamina geliyor.

Kisa siire sonra siz de bagkalarina yardim edebilecek hale gele-
ceksiniz. Insanlara, kaybinizla yiizlesmenin zor ve acili oldugunu
anlatin fakat miikafatinin inamlmaz oldugunu da sdyleyin. Bu
yolculuga yeni baglamig insanlara kendi hikayenizi anlatin ki si-
zin de iginize yaramis olan yolu takip edebilsinler.
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4
KiSiSEL BAKIMINIZ

Kendiniz igin yapabileceginiz en 6nemli seylerden biri de zih-
ninizi eski partnerinizin hayatindan gikarip, onu olmas: gereken
yere, yani kendi hayatiniza dondiirmektir. Ayrihiklarin mantik-
l1 bir sebebi olsun ya da olmasin, ayrihik anini ve sizi o ana sii-
riikleyen olaylan1 kafamizda canlandirip durmamz ¢ok dogaldur.
Bu da tuttugunuz yasin bir evresidir. Olan biteni anlayabilmek
ve her seye mantikl bir agiklama saglayabilmek igin tiim konus-
malarimz1 kendi kafanizda déndiiriip durursunuz. Ogrencilerim,
danmisanlarim ve okuyucularim arasindan bana su sorulari birgok
farklh sekilde soranlar oldu:

Bu nasil olur?

Neden onun yiiziinden ac1 gekiyorum?

Bunu degistirmek igin ne yapabilirim?

Neden, neden, neden? Nasll, nasil, nasil?

Bunlar ¢ok dogal gelisen diisiinceler olmasina ragmen, takint1
yapip kendinizi kaybetme tehlikeniz de var. Takinti, genel olarak
kendini tekrar eden ve kontrol edilemeyen diisiinceler olarak ta-
nimlanabilir. Takintinin, yas tuttugunuz siirece gergeklestirmeniz
gereken veya eski iligkilerinizi analiz etmek igin uygulayacaginiz
gozden gegirmelerle ayn1 sey olmadigim unutmayin. Takints,
degistiremeyeceginiz konular iizerinde kafa yormamz demektir,
cevabi olmayan sorulara cevap arami§ olursunuz. Size yarar sag-
lamayacak konular tekrar ve tekrar diisinmeniz anlamina gelir.
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Bir durum kargisinda afalladiginizda, sorular otomatik ola-
rak ortaya gikar. Bir kadin “Eski egim, olgunluguma iltifat eder-
di ama beni daha gen¢ ve simarik biri iin terk etti. Hi¢ anlam
veremiyorum.” demigsti. Bir erkek damiganim da “Sorunlar ortaya
¢iktiginda, gegici bir donem oldugunu varsaymigtim. Onu yal-
niz birakirsam, gegecegini diigiindiim. Ardindan beni terk edip,
sorunun bende olmadigini, bana kars1 hi¢bir sey hissetmedigini
soyledi. Nerede hata yaptigimi ya da nereyi atladigumi gok merak
ediyorum.” demisti.

Bazen, tamdigimizi sandigimiz insanlar, uzun siireli iligki-
lerde bile gozlerimizin 6niinde degisiverirler. Bir kadin “Birlikte
dort yil gegirdikten sonra erkek arkadasim bencillesip, depresyo-
na girdi ve beni hayatindan ¢ikardi. Cok iyi tamdigim o insan
artik yoktu ve ben buna bir anlam veremedim.” demisti. Sevgilisi
yiiziinden ailesi ile tanisip bagka bir gehre yerlesen egcinsel biri
de “Bana ¢ok sey vaat etmisti. Bagka bir sehre tagindik ve ardin-
dan beni terk etti. Yanina taginmam igin bana yalvarmis olmasina
ragmen, boyle bir sey yapmadigim soyliiyor -ki bu da tamamuyla
yalan. Yalmz ve incinmis oldugum gibi, bunu nasil yapabildigine
de bir anlam veremiyorum.” dedi. Sorularin 6niine gegmek ger-
¢ekten gok zordur ama yapmaniz gerektigi gibi hayatiniza devam
etmelisiniz.

Bazen, bize mantikh gelmeyen gergekleri kabullenmek yerine,
kendimize sunlar soyleriz: “Bu gergek olamaz. Bir seyler degise-
cektir. Gegici bir durumdur. Ben surada bekleyeyim de sevgilim
akillandiginda gergekleri gorebilsin. Ya da durun, bir seyleri ben
degistireyim.”

Eninde sonunda bu yeni gergek kapimza dayanir ve yaninda
da acy, ofke, ihanet ve reddedilmislik duygusu getirir. Kendini-
zi o kisinin sevebilecegi birine doniistiirmeye ya da sizi yeniden
sevmesini saglamaya ¢ahgirsimz: Daha sessiz, daha ince ve daha
neseli olacagim. Cok fazla sikayet etmeyecegim, huzuru bozma-
yacagim. Daha dnceleri katlanamadigim akrabalarini ve arkadas-
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larim daha sik arayacagim. Okula dénecegim. Okulu birakaca-
gim. Farkh kiyafetler deneyecegim. Yeni araba alacagim. Kedisiy-
le vakit gegirebilmek igin alerji igneleri yaptiracagim. Farkh bir ig
koluna gegecegim. Cocuklarim susturacagim. Daha ¢ok temizlik
yapacagim. Daha az temizlik yapacagim. En giizel yemekleri ha-
zirlayacagim. Benimle konugsurken sadece dinleyecegim. Daha
erken yatacagim. Daha geg yatacagim. Ibadet edecegim. Ibadet
etmeyi birakacagim... Her seyi yapacagim. Higbir sey yapmaya-
cagim. Daha iyi olacagim. Daha kétii olacagim. Su an oldugum
kisi harig, her sey ve herhangi bir sey haline doniigecegim. Onun
sevebilecegi biri olmak igin, i¢imi disgima ¢ikaracagim. Yapabili-
rim. Yapacagim.

Durumu degistirmek igin kendinizi degistirmeniz gerektigi-
ni diisiinmeye baglayabilirsiniz ama yanilmi§ olursunuz. Sizdeki
sorunlarn diigiinmeyi birakin. Gelistirmeniz gereken taraflariniz

olmas, sevgiyi ve saygiy1 hak etmediginiz anlamipa gelmez. Hat-
ta sevgiyi ve saygiy1 hak eden insanlar, gelisip daha jyi olmak igin

_i;ﬁb_a sarf eden insanlardir.

Kendi halinize bakmaya karar vermelisiniz. “Ne, neden, nasil?”
diye sorup, eski sevgilinizin yapip yapmadigi seyleri diigiiniirseniz,
kendi hayatiniz: ertelemis olursunuz. Eski sevgiliniz ¢ok yanhs ve
size gok ters gelen bir sey yaptiginda bunu aklimzdan gikarmak
elbette zor olacaktir. Bu gibi bir takintiyla basa ¢ikmak i¢in bii-
yiik bir kararlihik ve disiplin sergilemelisiniz. “Neden, ne zaman,
nasil” ile baglayan sorular soracak olursaniz ya da size bunu nasil
yaptigim anlamanin veya onun sevebilecegi birine doniismenin
yollarini ararsaniz, kendinize su cevabi verin: “Onemi yok. One-
mi yok. Onemi yok.” Evet, bunu kendinize ii defa séylemelisiniz.
Eski sevgiliniz hakkmda takmtlh diigiinceleri kafanizdan atama-
diginizda “Yeter! i yok, 6nemi yok.” demelisiniz.
Neden, biliyor musunuz? Ciinkii ger¢ekten 6nemi yok.

Onemli olan tek sey sizin artik bulundugunuz nokta -ki siz de
buraya odaklanmalisiniz. Bagka birinin ne diigiindiigiine vakit ay1-

90



rirsaniz, kendi diisiincelerinize vakit ayiramazsiniz. Eski sevgili-
nizle ilgili degil, kendi geleceginizle ilgili sorular sormaya baglayn.

Yeniden Kendinize Odaklanin

Sizin de yagadiklarinizdan 6grenmis olabileceginiz iizere, eski
iliskilerinizi atlatirken aci, ofke, kafa karigiklig1 ve hayal kirikhig
hissedersiniz. Bu duygularin yam sira, iyilesme yolunda ilerler-
ken kapanmamig hesaplarinizi ve eski iligkilerinizi gézden gegir-
meniz gerekir. Hayata katilip yeni insanlarla tanigmaniz, yeni sey-
ler yapmaniz ve var olmanin yeni bir yolunu 6grenmeniz gerekir.
Gegmisinizi detayh sekilde incelerken, giiniiniizle ilgilenmeli ve
geleceginizi planlamalisiniz. Biitiin bunlar yapmak ¢ok kolay ol-
mayacaktir.

Bu zorlu goreve bagh kalmanin tek yolu, onu yapici ve hayati
olumlayan davraniglarla dengelemek olacaktir. Bu sayede iyiles-
me siirecinizi saglamlagtirmakla kalmayip, bu zor siiregte hayati-
nizda istikrar1 da saglayabileceksiniz. Bu zaman boyunca, tabiatin
bosluklar1 sevmedigini ve yaptiginmiz her seyin dengede kalmasi
gerektigini unutmayin. Agir bir duygu yiikii yaratan bu zorlayial
gorevleri gergeklestirirken, her giin kendinize iyi davranarak bir
dengeye oturtmalisiniz. Bunun igin de:

Diisiince ve duygulariniz: giinliigiiniize not etmelisiniz;

Nazik, sevgi dolu ve yapia diigiincelerle kendinizi olumlama-
lisiniz;

Kendinizle olumsuz konusmalar yapmamalisiniz;
Minnettar oldugunuz seylerin listesini yapmalisiniz;
Takintih diigiinceleri uzaklagtirmalisiniz;

Hedef belirlemelisiniz;

Kendinize inanmal1 ve ara sira mola vermelisiniz;
Fiziksel sagliginiz1 6nemsemelisiniz;

Haftada en az bir gece kendinizi 6diillendirmelisiniz; ve
Destek edinmelisiniz.

91



Bu boliimde, kendinize nasil bakabileceginizi adim adim ko-
nusacagiz. Bu yiizden, yas tuttugunuz ve iyilesmekte oldugunuz
siirecte bu boliime tekrar tekrar donmeniz gerekebilir.

Giinliik Tutmak: Yazin Gitsin

Giinliik tutmak, iyilesme siirecinin vazgegilmez unsurlarindan
biridir. Glinliigiiniizii, zor zamanlarimzda iginizdeki kétiiliikleri
atip, hayatiniza iyilikleri almaniz1 saglayan bir yoldag olarak dii-
stnebilirsiniz. Yas tutmak hislerinizi yagamaksa, bagar1 da olum-
lu i¢ konugmalar ve planlamadan ibarettir. Giinliik tuttugunuz
siirece her ikisini de dengeli bir sekilde yapmis olursunuz. Koti
bir ayriik sonrasinda hissedeceginiz, 6greneceginiz, iizerine dii-
sineceginiz, kurgulayacaginiz ve planlayacaginiz gok sey birikir.
Giinliigiiniiz sayesinde nasil duygularla yiizyiize oldugunuzu fark
etmekle kalmaz, hedef ve hayallerinizi somut hareket planlarina
gevirmis olursunuz. Giinliigiiniiz sayesinde nereden geldiginizi,
nereye gittiginizi goriip, ayarlamalar yapabilir ve bir sonraki adi-
muinz belirleyebilirsiniz.

Tium koklii degisiklikler, nasil oldugunuzu ve nasil olmak iste-
diginizi fark etmenizle baslar. Geri ¢ekilip diisiince ve fikirleriniz
kadar etrafimzdaki insanlar1 da incelemek, hayatimzi kontrol al-
tina almamz saglayacak giiglii bir aragtir. Heniiz ne anlama gel-
diklerinden emin olmasaniz bile tiim gézlemlerinizi giinliigiini-
ze kaydedin. Boylece hayatimizin ne halde oldugunu gérebilecek
ve kapanmasi gereken eski hesaplar su yiiziine ¢ikarabileceksiniz.

Giinliik tutmay1 hayatimzin bir pargas: haline getirmeye ha-
zirlanirken, en kolay sekilde yazabileceginiz giinligii gozden
gesirin. Not defteri mi istiyorsunuz, pahal bir ajanda mi, yoksa
daha o6zel bir defter mi? Bilgisayarimizda mi1 yazacaksimz? Giin
icerisinde diigiincelerinizi bir kayit cihazina aktarip, aksam olun-
ca bilgisayarimizda yaziya dokebilirsiniz. Seminere katilan bir
ogrencim, igine yarayacagim diisiindiigii i¢in gok begendigi bir
kalemle gelmisti ve gergekten de isine yaramigt1. Bagka bir kadin
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da kapagin kendisinin siisledigi bir defterle gelmisti; bir bagkasi
da dikigsiz bir cilt kabiyla gelmis, boylece giin boyunca yaninda
tasidig1 kagit pargalarimi aksam oldugunda ona yerlestirebilmisti.
Neye karar verirseniz verin, giin igerisinde kesinlikle kullanmak
isteyeceginiz, kisisel bir sey olsun.

Bunu bir aligkanlik haline getirin; her giin, hayatinizda olup
bitenleri ve yasadiginiz kayb: atlatmak igin hangi adimlar1 atma-
niz gerektigini not etmeye vakit ayirin. Hissettiklerinizi yazin,
yaptiklarimizi yazin. Hayatimzda degistirmek istediginiz seyleri
de yazin. Birkag hafta sonra, bunu aligkanliktan yapmaya baglaya-
caksiniz ve yararlarin1 kendi gozlerinizle gorebileceksiniz. Kitap
boyunca sizden yazmanizi isteyecegim ¢iinkii yazdik¢a hayatini-
za devam etmeniz kolaylagacak.

Olumlamalar ve Yapici f¢ Konugmalar

“Olumlamalarin hayatimdaki etkisi inanilmaz oldu. Katildi-
gim toplantilar ya da terapilere ragmen, diiiik 6zgiivenimi yerine
getirememistim. Olumlama sayesinde bunu bagardim.”

“Yapici i¢ konugmalar sayesinde daha mutlu bir insan haline
geldim. Bu fark baglangigta hemen goze ¢garpmiyor ama durusu-
nuzun ve tavrimzin degistigini fark edip, etrafinizdaki giizellikle-
ri gorebiliyorsunuz”

“Olumlamalar olmasaydi, bu kadar kisa siirede bu kadar iler-
leyebilecegimi sanmiyorum. Yazmaya baglayip bunu her giin yap-
mam etmem her seyi degistirdi”

Bagka insanlarla saglikh ve iyi iligkiler iginde olabilmek i¢in,
once kendinizle saghkl ve iyi bir iligki i¢inde olmahisimz. Hig
kimse bizi kendimizden fazla sevemez. Mutlu ve saglhkh bir ya-
sam baglatabilmek i¢in, kendinize olumlu yaklagmaniz ve 6zsay-
gimzi yiiksek tutmamiz gerekir. Fakat 6zsayginiz yoksa onu artti-
ramazsiniz da.

Kendinize karg: saygimizin diigiik olmas: igin su an birgok se-
bebiniz olabilir. Belki hayatiniz boyunca az olmustur, belki de son
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iligkiniz ve yagadiginiz ayrihik sebebiyle zarara ugramugtir. iligki-
nizin bitmesi kendinizi yalniz hissetmenize sebep oldugu gibi,
eksikliklerinizi de yiiziiniize vurmus olabilir. Kendi yaptiklarimiz1
ve soylediklerinizi diigiiniip, her geyin sizin hataniz oldugunu ve
kotii biri oldugunuzu diigiinmeye bile baglamig olabilirsiniz. Bel-
ki de eski partneriniz yeni birini bulmugtur ve siz de kendinizi
onunla kiyaslayip duruyorsunuzdur. iligkiniz bittiginde 6zsayg:-
niz yerinde olsa bile, eski sevgiliniz yeni birini buldugu i¢in su
an gitgide azaliyor olabilir. Yeni buldugu kiside sizde olmayan
ozelliklerin neredeyse tiimiinii gorebiliyorsaniz, kendinizi kiigiik
gormeye baslayabilirsiniz.

Kendinizi ne zamandir degersiz goérityorsanmiz goriin, artik
bunu yapic i¢ konugmalarla, olumlamalarla ve gorsellestirmeler-
le degistirmenizin vakti geldi. Tim bunlar sirayla ele alacagiz.

i¢ Konugmalar

Giin igerisinde kendimize, kim oldugumuza dair binlerce
mesaj iletiriz. Giinliik islerle ugragirken yaptiklarimizi, soyledik-
lerimizi ve duygularimizi zihnimize kaydederiz. Ardindan dav-
ramiglarimizi tartip, kendimizi degerlendiririz ve bu degerlendir-
meler sonucunda kendimizi cezalandirabiliriz. Ornegin, bir sey
unuttugunuzda “Nasil bunu unutacak kadar aptal olabilirim?”
diye sorabilirsiniz. Artik iginizde yer ettigi i¢in kendinizle bu ge-
kilde konugtugunuzun farkina bile varamayabilirsiniz. Bu 6rnegi
seminerlerde verdigim zaman, s6z hakki alip “Ama bir gey unut-
tuguma gore aptal biri oldugum sdylenemez mi?” diye soranlar
oldu. Demek ki bu insanlara, bir ey unutmanin aptallik oldugu
ogretilmigti.

Fakat bu, her ne kadar iginizde yer etmis olursa olsun, ger¢gek-
lik pay1 olmayan bir mesajdir. Herkes bir sey unutur ve unutmak,
aptallik degildir. Dogal kusurlarimizi ve hatalarimizi kigisel ay1p-
larimiz olarak goriirsek, olumlu bir benlik saygisi gelistiremeyiz.
Benlik saygimiz yerinde olmadig zamanlarda da saghksiz iligki-
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lerle kendimizi avuturuz. Bu yiizden kendinizi olumsuz deger-
lendirmeyi derhal birakmalisiniz. Ama tabiatin da bogluklardan
nefret ettigini unutmamali, agilan bu boslugu yapici degerlendir-
meler ve olumlamalarla doldurmalisiniz.

Olumlamalar

‘Olumlama’ (olumlu beyan) tabirini daha 6nceden duyup, si-
zin igin ige yarayacagindan siiphe duymus olabilirsiniz. Higbir
sonuca ulagmadan birka¢ kez denemis bile olabilirsiniz. Boyle
bir tecriibeniz olduysa, ¢ok haklisiniz: Her olumlama ise yara-
maz. Kitaplarda ya da internette, gok kotii olumlama 6rnekleriyle
kargilasmaniz miimkiin. Fakat bir kez daha denemelisiniz ¢iinkii
dogru yapilan olumlamalar ¢ok giigli sonuglar dogurabilir.

Peki bu olumlamalar nasil igliyorlar? Olumlamalar, kisiligi-
nize dair mesajlarimiz1 bilingaltiniza iletirler. Bunu daha iyi kav-
rayabilmek i¢in de bilingaltimizin nasil isledigini anlamamizin
faydasi olabilir. Bilingaltimiz, becerilerinizi, aligkanliklarinizi,
egilimlerinizi ve benlik saygimzi sekillendirir. Hayatinizdaki ro-
liniin bityikligiine ragmen ok basit bir gekilde ¢aligir. Bilingal-
tiniz, basittir ve aligkanliklara baghdir. Su yiizden basittir:

Yalnizca bireysel ve kolay kavramlar algilar;

ifadeleri oldugu gibi ele alir;

Gergeklik ve 6nermeli diigiince arasindaki farki bilmez;
Sadece iginde bulundugu an bilir;

» O an orada bulunmayan seyleri ya da negatif ifadeleri an-
lamaz;

Gorsellere ¢ok iyi tepki verir.

Su yiizden aligkanliklara baghdir:

o Tekrarlara tepki verir ve tekrar edilen mesajlarin etkisi al-
tinda kalir;
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Kolaylikla ‘etkiden ¢ikmaz’;
Tekrar edilen 6neriler ile yeniden programlanabilir

Benlik saygimzin neden diisiik oldugunu ve olumlamalarla
bunun degisebilecegini gosteren ozellikleri bunlardir. Cocuklu-
gunuzda ebeveynlerinizden, akranlarinizdan ya da bagka insan-
lardan kim oldugunuza dair aldigimz mesajlar bilingaltiniz igledi
ve benlik saygimzi olusturdu. Eger olumsuz mesajlar aldiysaniz,
az gelismis 6z saygimzi daha da azaltan ya da onu oldugu gibi
birakan insanlara ilgi duyabilme ihtimaliniz vardir. Ama artik,
bilingaltiniz1 programlandirmanin ve hayatinizin kontroliinii ele
alma zamanimz geldi. Olumlu mesajlarimiz1 bilingaltimza anla-
dig dilde iletebilirseniz, kendini yeniden programlayip, olumsuz
diisiincelerinizi silecektir.

Hayatiniz boyunca edindiginiz olumsuz mesajlar1 olumla-
ma sayesinde tersine gevirebilme giiciiniiz olmasina ragmen,
eski fikirleriniz kolay degismeyecektir; bu yiizden bilingaltimzin
egitimine giin be giin yer vermelisiniz. Zihninizi yeniden prog-
ramlayabilmek igin yeni tohumlari her giin, giinde birkag kez ve
aksatmadan ekmeniz gerekiyor. Neyse ki bilingaltimizi yeniden
yapilandirdiginiz zaman, yeni edindiginiz fikirlerin silinmesi de
bir o kadar zor hale gelecek. Yani, olumlamalara ve yapici ig ko-
nusmalara zaman, diigiince ve emek harcarsaniz, hayatimz bo-
yunca tasidigimz olumsuz diigiincelerden kurtulmakla kalmayip,
ozsayginizi yiikseltebilecek ve yiiksekte tutabileceksiniz. Olumla-
malarin getirisi milkemmel oldugu i¢in harcadiginiz emege de-
gecektir.

Birok sekilde olumlama yapabilirsiniz. Oncelikle, benim ‘an-
lik itiraz olumlamalarr’ diye isimlendirdigim y6ntemle, olumsuz
i¢ konugmalarinizi kesmelisiniz. Bunu, kendinize dair kotii sozler
soylediginizde, kendinizi yerdiginizde ya da bagkasinin sizinle il-
gili olumsuz elestirilerine kandiginizda kullanacaksiniz. Bu olum-
suz diisiincelere kars galip gelebilmek igin diigiincelerinizi yarida
kesip, olumlu bir ifade yaratmalisiniz. Bir seyi unutup, kendinize
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“Bunu nasil unutabilirim? Cok aptalim!” dediginiz zamanlan 6r-
nek alaim. Anlik gelisen itirazimzla durumu olumlayip, “Hayir,
ben zekiyim!” demelisiniz. Bu diisiincelerinizi olumlu ifadelerle
sonlandirdiginmzda, olumsuz i¢ konugmalarimizin 6niine gegip,
yeni bir bakig kazanmig olacaksiniz.

fkinci bir yéntem de proaktif olumlamadir ve bunun da iig ge-
sidi bulunur: Kisinin kendini rahatlattig teskinler, gorselliginizi
gelistiren olumlamalar ve eylemsel olumlamalar.

1. Kigisel teskinler sayesinde sahip oldugunuz 6zelliklerinizi
pekistirir, kendinizde gordiigiiniiz olumlu yonleri giiglendirir
ve gergin ya da iizgiin oldugunuz zamanlarda giiveninizi yeri-
ne getirebilirsiniz. Her giin “Giizel gozlerim var.” ya da “lyi bir
¢alisanim.” gibi kendinize inandigimz konularda birkag giizel
soz soylemek isinize yarayacaktir. Kotii bir giin gegirdiginiz-
de “lyiyim.” “Her sey yolunda” ya da “Bu zor giinii atlatiyo-
rum.” gibi kendinize cesaret verecek olumlamalar kullanmaya
baglamanizin da faydas: olacaktir. Geligsiminizi ve kendinize
olan giiveninizi benimsemeniz de bir gesit kisisel teskindir.
“lyilesiyorum” ya da “Siki ¢aligiyorum ve getirilerini de hak
ediyorum” diyebilir veya iginde bulundugunuz siirece giiven-
diginizi kendinize hatirlatabilirsiniz. Kisisel teskinler, i¢ ko-
nusmalarimzi besleyerek size kendinizle ilgilenme aligkanhg:
kazandiracag) igin 6zellikle 6nemlidirler.

2. Gorselliginize hitap eden olumlamalar sizi hayatimza etki
etmesini istediginiz degisimlere yonlendirecektir. Bunlar,
oniiniizdeki zamanlarda kendinizde fark etmek isteyeceginiz
degisiklikler olmalidir. Genel goriintiiniizle ilgili (“Kendim-
den eminim”) veya daha da gelistirmek istediginiz 6zel bir
bolgenizle ilgili (“Haftada bir kez manikiir yaptirnyorum”)
olumlamalar olabilir.

3. Eylemsel olumlamalar, {izerinde ¢aiymaya baglamamiz ge-
reken alanlani gostererek, hedeflerinize dogru ilerlemenizi
saglayacaktir. Bu olumlamalar genellikle gergeklestirmek iste-
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diginiz hedefleriniz (para biriktirmek, okula devam etmek),
birakmak istediginiz alisgkanhiklariniz (sigara bagimliligs, agir1
yemek yemek) ya da edinmek istediginiz ahiskanliklar (vaktin-
de uyanabilmek, spor yapmaya baslamak) iizerine olacaktir.

Olumlama yapmaya bagladiginiz zaman, hangi zamanlarda
nasil kullanmaniz gerektigini anlamaya da baglayacaksiniz. Ken-
dinizi gergin hissettiginizde rahatlamamizi, 6zgiiveninizi saglam-
lagtirmamz1 ve hayatimzdaki degisiklikleri gergeklestirmenize
yarayacaklardur.

OLUMLAMA YAPMAYA NASIL BASLAYACAKSINIZ?
Gozlem: Olumsuz I¢ Konugmalarimizi Takip Edin

Tiim olumlamalar gézlem ile baglar. Olumsuz i¢ konugmala-
riniz1 fark ettiginiz anda kesmeniz gerekse bile, kendiniz ile ilgili
soylediklerinizi giin be giin giinliigiiniize not etmelisiniz. Ken-
dinizle ilgili yorumlarimiz1 piir dikkat dinleyin ve yazin. Ardin-
dan, iizerinde galigmak igin biraz vakit ayirin. Baglangig olarak,
kendinizle ilgili yaptiginiz her olumsuz elestiri igin glinligiiniize
olumlu bir karsilik yazin. Kitabin ilerleyen kisimlarinda gorece-
giniz ifade yontemlerine gelene kadar, olumsuz yorumlarimzin
yalnizca zit anlamlarini kullanin. Ornegin, “Elime yiiziime bulag-
tirdim” dediginizi fark ettiginiz anlar igin “Isleri hallediyorum”
yazin. Kendinize soylediginiz tim olumsuz mesajlarin iizerini
gizerek, zit kargiigin1 yazin. Ne ¢esit olumlamalar kullanmaniz
gerektigini fark ettiginizde de iizerinde galiymaniz gereken konu-
lara dair kendi olumlamalariniz1 geligtirebileceksiniz.

Hazirlik: Etkili Olumlamalar Nasil Yazilmalidir?

Olumlamalariniz: yazarken ve séylerken, bilingaltimizin nasil
¢aligtigin1 goz 6niinde tutun. Bilingaltimiz yahindir, sadece iginde
bulundugu ani tanir, o an olmayan seyleri kavrayamaz ve soyut,
uistii kapah kavramlari tanimaz. Bilingaltinizin, her geyi tane tane
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ve kesin bir gekilde anlatmaniz gereken kiigiik bir gocuk oldu-
gunu disiinebilirsiniz. Kiigiik gocuklar yalmzca gordiikleri ve
duyduklar: geyleri bilirler. Zaman, uzaklik ve mekén (6rnegin,
“Burada degil”) benzeri kavramlar onlar igin kafa karigtiricidur.
Cocuklarin dikkatlerini kisa bir siire i¢in toplayabileceklerini
de unutmayarak, anlattiklarimzi kisa kesmeniz gerekmektedir.
Uzun lafin kisasi, olumlamalarimz yapici, anlik, kigisel, olumlu
ve kisa olmahdir.

Olumluluk

Bilingaltimz, o an orada olmayan kavramlar1 tanimayacag:
i¢in, etkili olumlamalarin yapisi da olumlu olmahdir. Yani, olum-
lamalarimzdan olumsuzluk eklerini gikarmamz gerekmektedir.
Ornegin; sigara ahigkanlhigimzdan kurtulmak isterken buna uygun
olumlama yazmaya bagladiginizda, akliniza ilk gelen ciimle “Siga-
ra igmiyorum.” olabilir. Fakat bilingaltimiz ‘igmenin olmayan hali-
ni’ kavrayamayacag) igin, olumlamaniz1 “Sigara igiyorum.” olarak
degistirecek, yani yapmaya ¢ahstigimzin tam tersini algilayacak-
tir. Bunun yerine, daha etkili bir olumlama olarak “Sigaray: birak-
tim” yazabilirsiniz. Daha fazla destege ihtiyacimz olursa, bir ey-
lemsel olumlama daha kullanarak sigarayr birakmanizin sebebini
ekleyebilirsiniz: “Saglikh biri oldugum igin sigaray1 biraktim.”

$imdiki Zaman

Bilingaltimz, yalmzca iginde bulundugunuz ami tanir. Bu yiiz-
den gelecek zamana ait fiil ¢ekimlerini de kullanmamalisiniz.
Sizi, i¢inde bulundugunuz anin digina tagiyan tiim ciimlelerden
kaginmalisiniz. Kendinize, bir giin olacaginiz durumu degil, igin-
de bulundugunuz durumu tekrar etmeniz gerekmektedir. “Yapa-
bilirdim” ya da “yapabilirim” gibi tamimlamalardan da kaginmali-
siniz. Bu anlatimlar, istediginiz bir durumda olabileceginizi ama
bu durumu istemeyebileceginizi vurgulamaktadirlar. Bir sey ola-

bileceginiz, 0 gey oldugunuz anlamina gelmez. Amacimiz, bilin-
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caltin1 olabileceginiz degil, oldugunuz (ya da olmak istediginiz)
durumlar iizerine egitmektir.

Kigisel ve Yapic1

Olumlamalarimizin her biri, kendinizle ilgili olumlu gordigi-
niiz 6zelliklerinizi destekleyen birkag rahatlatici olumlama iger-
melidir. Fakat genel olarak sizi daha iyiye, yani olmak istediginiz
yere gotiirmelidir.

Olumlamalariniz, kendinize ait, kigisel olarak gergeklestirmek
istediginiz geligmeler tizerine olmalidir. Basmakalip olumlama-
larin genelde ise yaramayiginin sebebi de sizin igin bir gey ifa-
de etmeyisleri ve sizin hayatimza dair degisikliklere yonelik ol-
mayisidir. Bu yiizden olumlamalarimz: kendiniz yaratmahsiniz.
Olumlamalariniz1 yazdiktan sonra, her birinin olumlu bir benlik
saygis1 kazandirdigy kadar sizin igin bir anlami oldugundan ve
sizi dogru tarafa yonlendirdiginden emin olmahsiniz.

Seminerlerimde kullandigim 6rneklerden biri de okula devam
etme karari alip, zorluk geken bir damiganimdi. Zeki ve yetenekli
olduguna inanip, bunu destekleyen kisisel teskinler kullaniyordu
fakat koétii bir 6grenci oldugunu diisiinmekten geri duramyordu.
Zeki ve yetenekli oldugunu kendine hatirlatmasi pek ise yarami-
yordu ¢iinkii kiigiikligiinde gahyma aligkanhklar ve 6dev hazir-
lama yontemleri ailesi tarafindan siirekli elestirildigi i¢in koti bir
ogrenci olduguna inandirilmisti. Sonug olarak galigmaktan vaz-
gegmis ve okulu birakmigti. lyi bir 6grenci olmadi bilingaltina
islenmis ve bu da yetiskinlik doneminde kargisina gikmigti.

Yillar sonra okula donmek ona zor gelmis ve ilk donemde epey
zorluk yagamigti. Kullandigi olumlamalar iizerine gahstigimizda
yazdig ilk ciimle “lyi bir 6grenciyim.” olmugtu. Bu da elbette iyi
bir baglangi¢ sayilirdi ama ciimlesini daha kisisel, daha kendine
ait bir hale getirmesini istemigtim. “lyi bir 6grenci” dendiginde
goziinde ne canlamyordu? Onu daha iyi bir 6grenci yapacak ne
gibi adimlar atabilirdi?
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Kiigiikliigiinde ¢aligmaya yeterince vakit ayirmadigini soyle-
dikten sonra “Daha ¢ok ¢aligiyorum.” yazmigti. ‘Daha ¢ok’ etkili
olamayacak kadar belirsiz bir tabir oldugundan, ne iizerine, ne
kadar galigmas: gerektigini diisiinmesini istedim. Tarih dersiyle
ilgili stkint1 yagadig1 ve okumalarim siirekli erteledigi i¢in, “Her
aksam bir saat tarih ¢aligtigim igin iyi bir 6grenciyim.” yazmgti.

Olumlamasi, sonunda somut bir hal almigti. Abartip abartma-
dig1 tizerine konugtuk. Hedeflerini gok yiiksek tutarsa, kendine
tuzak kurmus olabileceginden bahsettik. Hafta sonlar1 ne olaca-
giny, gercekten haftada yedi giin ¢alisip galisamayacagini ve buna
gergekten ihtiyac olup olmadigini sordugumda iizerine diisiiniip,
olumlamasim “Her Pazartesi, Carsamba ve Persembe giinleri bir
saat tarih galisan iyi bir 6grenciyim.” olarak degistirdi. Bu, onun
isine yaramigtr. Olumlamalarimi zihnine isleyip, kendine olan ba-
kisini1 degistirerek bu kararim uygulayabildi.

Kendini iyi bir 6grenci olarak gérmek adina atmas: gereken
adimlar gergekgi bir gekilde ele almasi, bu 6grencinin olumlama-
larini etkili bir hale getirebilmisti. Bunu fark ettikten sonra da ¢a-
ligma ahgkanhklarin degistirebilmek igin gok etkili olumlamalar
tiretebildi. Hem o dersi, hem de kalan derslerini bagariyla verdi.

Kisave Oz

Bilingaltimiz, her geyin kisa ve 6z anlatilmasinu ister. “Eskisin-
den daha iyiyim.” anlamsiz bir olumlamadir. Daha 6nce bahsi
gegen zaman karmagasi bir yana, hangi konuda ‘daha iyi’ oldugu-
nuzu belirtmedigi i¢in anlamsiz hale gelmektedir. Olumlamaniz-
da ne iizerine gelistiginizi belirtmediginiz igin, bilingaltiniz bunu
fark edemeyecektir. Kiigiik bir ¢ocuga daha iyi davranmasim
soylerseniz, size anlamsiz gozlerle bakacaktir. Siz, o an davran-
digindan daha iyi davranmasin istediginizi bilseniz bile, yedi ya-
sin altindaki ¢ogu gocuk neden bahsettiginizi anlayamayacaktir.
Bilingaltimz da o gocuklar gibidir, neyi ‘daha iyi’ yapmasi gerek-
tigini belirtmeniz gerekir. Her giin daha iyi hissetmek istiyorsa-
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niz, “Bugiin gii¢lityiim.” diyebilirsiniz ama ‘gii¢li’ derken neden
bahsettiginizi belirtmeniz daha yararli olacaktir. Bunun iizerine
disiinmeye vakit ayinp, miimkiin oldugunca belirli bir tabir kul-
la malisimiz. “Kendimden eminim” “Kendime giiveniyorum.”
“Zarif biriyim.” “Saygin biriyim.” “Zorluklara gogiis geriyorum.”
“Sikintilarimi agiyorum.”

Asagida, bahsettigimiz teknikleri kullanarak, daha iyi hale ge-
tirilmis iyi olumlama 6rneklerini siralayabiliriz:

fsleme: Uygulamanizin Devamimi Saglayin
Kendinizle ilgili olumsuz fikirlerinizi aninda kesip, olumlama

daha planh hareket etmelisiniz. Eski fikirlerinizin {izerine yeni-
lerinin_yazilabilmesi _igin.bilincaltimiza proaktif olumlamalarla
siirekli olarak uyarmalisiniz. Fakat, ¢ok fazla olumlama kullanir-
saniz, giin boyu hepsini tekrar edemeyeceginizden, etkisini zay:f-
latmis olursunuz. Bu yiizden de birgok proaktif olumlama yazip,
gelebilecekleri en yararh hale gelmeleri igin iizerlerinde ¢aliyma-
lisiniz. Ardindan, yedi ila on iki kadarini segip, giin igerisinde bir-
¢ok kez tekrar etmelisiniz.

Olumlamalarimiz1 her giin, giinde birkag kez bilingaltiniza is-
lemelisiniz. Bunun i¢in sabah biraz daha erken uyanmaniz ya da
geceleri biraz vakit ayirip, yazdiklarinizi okumaniz ve kendinize
kulak vermeniz gerekebilir. Giin igerisinde de onlar1 okumak ya
da tekrar etmek igin vak t ayirmalisimiz. Bu devamlilik sayesinde
hepsini bilingaltiniza iglemis olacaksiniz. Kimi insanlar olumla-
malarin kiigiik kartlara yazip, aynalarina ya da ¢aliyma masalari-
na yerlestirirken, kimileri de ses kaydi haline getirip giin boyunca
dinliyor. Siz de isinizi géren bir yontem bulun ve uygulayin!

Olumlamalarinizin bilingaltinizda yer etmesi yaklagik bir ay
siirer. Segtiginiz yedi ila on iki olumlamay en az bir ay boyunca
kullanmal1 ve bu bir ay sonunda yeniden incelemeye almalisiniz.
Hepsini degistirmeniz gerekmese bile kimilerini diizenlemek,
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106 DAHA 1Yl

Sorumluluk sahibiyim. Faturalarimi zamaninda
oduyorum.
Cekiciyim. Guzel gozlerim var.

iyi insanlari kendime ¢ekiyorum. | Hayatimda, beni seven
insanlar var.

Hayatimda, pozitif kisiler var.
Hayatimda, kibar insanlar var.
insanlar bana saygi ve ilgiyle
yaklasiyor.

Sevgi doluyum. insanlara saygi ve ilgiyle
yaklasiyorum.

Kendimi seviyorum. Kendime saygi ve ilgi
gosteriyorum.

iyi bir hafizam var. Bazi seyleri hatirlamak igin not
aliyorum.

Dakik biriyim. Randevularimi kayit altinda
tutuyorum.

isime zamaninda gidiyorum.
Sosyal etkinliklere zamaninda
gidiyorum.

Kendime bakiyorum. Her giin glnliik tutuyorum.
Her gin vitamin igiyorum.

Her giin olumlamalarimi tekrar
ediyorum.

Spor yapityorum. ise yiiriiyerek gidip geliyorum.
Pazartesi, Carsamba ve
Persembe giinleri spora

gidiyorum.
Yeterince uyuyorum. Her gece 11’de yataga giriyorum.
Arkadas canlisiyim. Komsularima selam veriyorum.

¢ikarmak ya da yenilerini eklemek isteyebilirsiniz. Otuz giin daha
olumlamalarimzi gergeklestirdikten sonra yeniden ele alabilirsiniz.

Oniiniizdeki giinler, hatta haftalar boyunca bagarili, kendine
giivenen ve giiglii biri oldugunuzu kendinize hatirlatin. Olumla-
malary, yapia i¢ konugmalan ve kisisel teskinleri hayatimzin bir
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pargasi haline getirin. Kendinizin en sadik hayrani yine kendiniz
olun.

Gorsellestirme

Olumlamalarimzi tekrar etmek, iginde bulundugunuz siire-
cin vazgegilmez bir parcasi olsa bile bilingaltiniza islemenin en
kesin yolu onlar1 gorsel hale getirmenizdir. Bilingalfimzin gorsel
uyaricilara da tepki verdigini, dolayisiyla bu aligtirmalarin yeni
ve daha iyi olan benlik saygimza 6nemli bir katman ekleyecegini
unutmayin. Gorsellestirme ve rahatlama, degisim siirecini hiz-

landiracaktir.

Az sonra belirteceklerimi gergeklestirmek igin her hafta ken-
dinize vakit ayirmay1 ihmal etmeyin. Once, kendinizi rahat his-
settiginiz bir yere gidin. Rahat bir koltuga oturun, yataginiza uza-
nin ya da kopiik banyosu hazirlayin. Meditasyon miizigi egliginde
gozlerinizi kapatin. Kendinizi gevsetin. Olumlamalarimz1 diigii-
niin. Ses kayd: aldiysaniz, onlar1 dinleyin ya da birkag tanesini
secin ve kendinizi o olumlamayla geleceginiz noktada hayal edin.
Dinlenmenize vakit ayirin ve o olumlamanin gergeklestigini zih-
ninizde canlandirin.

Uykuya dalmadan 6nce bu diisiinceleri gergeklestirmeyi alig-
kanlik haline getirmek de isinize yarayacaktir. Viicudunuzun ra-
hatlayip, giiniin stresinden siyrilmaya bagsladig gece saatlerinde
olumlamalarimz1 gorsellestirmeniz daha iyi olacaktir. I arka-
daglan gesitli sempozyumlarda konugmaci olarak gorev alan bir
ogrencim vard:. Kariyerine yarari olacagini diigiindiigii i¢in o da
aynisin1 yapmak istiyordu fakat topluluk 6niinde konusmaktan
korkuyordu. Kendini 6zgiiven sahibi, dik duruslu ve sakin olarak
betimledigi bir¢ok olumlama yazmugt1. Haftalar boyunca, bagarili
bir konugsmacinin neye benzedigini diigiinerek, ona uygun olum-
lamalar gelistirmigti. Her gece yatmadan 6nce, kendini gok kala-
balik bir topluluk 6niinde konugyma yaparken hayal etmeye bas-
lamigt1. Haftada en az bir kez, kendini yaklagik bir saat istirahate
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¢ekerek, topluluga hitap ettigi halini kafasinda canlandiriyordu.
Alt1 ay sonra ¢ok 6nemli bir sempozyumda ilk konugmasini ger-
¢eklestirdi ve patronunun da kendisine belirttigi gibi ‘mitkemmel
bir basar’ elde etmisti. Gorsellestirme, olumlamalarimzi daha
etkili kilacak ve yeni imajimzin bilingaltiniza islenmesini kolay-
lagtiracaktir.

Gorsellestirme, gok giilii bir aragtir. Bilingaltimizda yeni ha-
yatiniza ve yeni kisiliginize dogru ilerleyecek ve sonuglarin ina-
nilmaz oldugunu kendiniz de goreceksiniz.

Minnet Listeleri

Kisisel bakimimizin bir sonraki maddesi kisa, basit ama bir o
kadar da kuvvetli bir uygulama olacak: Minnet listesi yazacaksimz.

Kendinizi kotii hissettiginiz zamanlarda, sahip oldugunuz gii-
zellikleri gérmekte zorlanabilirsiniz. Yas tuttugunuz dénem bo-
yunca koétii hissetseniz bile, sahip oldugunuz iyi seylerin farkina
varmak i¢in de kendinize zaman ayirmalisiniz. Bu sayede hayata
karg: pozitif bir durug elde edebilir ve olumsuz hisler uyandirabi-
lecek bu zor siiregte ihtiyag duyacagimz dengeyi koruyabilirsiniz.
Bu bakis agisimin kahicihgini saglamak igin, minnet duydugunuz
seylerin listesini glinliigiiniize kaydetmelisiniz.

Kendi terapistim bu 6neriyi sundugunda karanlhk bir donem-
deydim. Yakin zamanda evliligimi sonlandirmigtim, ¢ocuklarimi
da yanima alarak evimi ve evcil hayvanlarim terk etmistim, ig-
sizdim ve agir bir depresyon yagiyordum. Gelecege dair her seyin
kasvetli goriinmesi bir yana, acith gegmisime ait kokusmusg sayfa-
lar1 da tekrar agmigtim.

Olumlu geylerin listesini yapmamu istediginde aklima higbir
sey gelememisti. Terapistim, kiyafetlerim oldugunu yazmamu iste-
di. Kiyafetlerime baktim. Giizel olmadiklar gibi iistiime de olmu-
yorlardi. Niye yazacagimi anlamamigtim. Yine de yazmamu istedi,
ben de bir ¢ift pantolonum ve onlar1 koyabilecegim bir gardiro-
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bum oldugu i¢in minnettar oldugumu yazdim. Cok sagma geli-
yordu ama bana kalsa hi¢bir sey yazamayacagim i¢in yazmigtim.

Biri sabah, digeri aksam olmak iizere o listeye bir sey eklemem
gerekiyordu. Baglangigta minnet listem ¢ok basit seyler igeriyor-
du. Neredeyse her gece ¢ocuklarim oldugu i¢in minnettar oldu-
gumu yaziyordum. Havanin giizel oldugunu da yazmigtim. Sicak
bir yemek yiyebildigimde ya da sicak bir duy alabildigimde min-
net listeme bunlar1 da ekliyordum. Bunlar, normalde eksikligini
¢ektigim seyler degildi ama fark ettim ki bir¢ok insan bu refahtan
yoksundu. Kisa siire sonra, arabam ¢alistig1 igin ya da markette
kisa kuyruga denk geldigim i¢in minnet duymaya baglamigtim.
Zaman ilerledikge, listeme ekleyebilecegim maddeler bulmak
adina giinlerimi goézden gegirmeye ve aslinda hayatimda birgok
seyin iyi gittigini fark etmeye baglamigtim.

Minnet listesi olusturmaya bagladiktan haftalar sonra daha
olumlu diisiinmeye baglamigtim. Gegmisimi didikleyip, ¢ok agir
bir yas doneminden gegiyor olmama ragmen, hayat giizellesme-
ye baglamisti. Kabaran minnet listem sayesinde, ne kadar bagarili
oldugumu gorebiliyordum. En karanlik giinlerimde bile minnet
duyabilecegim bir iki gey oluyordu ve aslinda biitiin farki yaratan
seyler de bunlardi.

Minnet duydugunuz seylerin listesini yapmaniz, ayrihigimz
sonrasindaki iziintiiniizii hafifletmese bile dengelemenizi sag-
hyor. Eski esim igin gilinliigiime yazdigim ac1 dolu mektuplan
bitirdikten ya da ¢ocukluguma dair kotii anilarimi aklima getir-
dikten hemen sonra kisa bir ara verip, kendime iyi gelecek bir sey
yapiyor ve ardindan minnet listeme bir madde daha ekliyordum.
Bu sayede birgok kotii giinii atlatabildim.

Minnet listesi, hiiziin ve tziintiiyle dolu oldugunuz anlarda
hayatinizda iyi giden her geyi hatirlamamiza yardimca oluyor. Kii-
¢iik baghklar ekleseniz bile, kendinize bakmaya devam ettikge lis-
tenin nasil uzadigim siz de géreceksiniz.
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Takintilh Diigiincelerinizle Basa Cilkmanin Yollan

Eski sevgilinize dair takintih diisiincelerinizi ortadan kaldir-
mak i¢in yerine bagka bir sey koymaniz gerekecek. Seminerleri-
me katilan bir 6grencim, diizen ve planlamadan haz duyan anal-
tutucu kisilige sahip biri oldugunu belirtmisti. Eski sevgilisine
dair sorulan takinti haline getirmeye bagladiginda, yapmasi ya
da satin almasi gereken seylerin bir listesini hazirhyordu. Liste
yapmak herkesin igini gormese bile, 6grencimin yaptig1 gibi dii-
siincelerinizi bagka bir yere odaklamak herkesin isine yarar. In-
sanlar anksiyete ya da takint: sikayetleriyle geldiginde ya yeni bir
sey Ogrenmelerini ya da bir hobi edinmelerini tavsiye ediyorum.
Bunlar, istediginiz kadar agir ya da hafif ugraslar olabilir, 6nemli
olan sizin igin uygun olmalaridur.

El I5i ve Hobiler

Bugiine kadar yapmak istediginiz bir gey ya da ugragmak is-
tediginiz bir hobiniz varsa, en yakin magazaya giderek sizi eglen-
direcegini diigiindiigiiniiz veya dikkatinizi yonlendirebileceginiz
seyleri satin alin. Bazen insanlar kendilerini kétii hissettiklerinde
fazla zahmete girmek istemezler. Kulaga sagma gelebilir ama bo-
yama kitaplar1 sakinlestirici etkiye sahiptir. Cocukken yaptiginiz
gibi bir boyama kitab: boyayabilir ya da farkh sekillerin i¢ini dol-
durabilirsiniz. Kirtasiyelerde ve kitap¢ilarda, Dogu ve Amerika
Yerlileri'ne ait ‘mandala’ adinda karmagik desenlerin yer aldig
boyama kitaplar1 satilmaktadir. Birgok meditasyon hocasi, bu
desenler iizerine ¢aligmanin yaraticilig koriikledigine ve sizi iyi-
lestiren bir bilince ulagmamzi sagladigina inaniyor. Uzun yillar
once, anksiyeteden kivrandigim bir donemde boyamis oldugum
bir modeli hala saklarim. Renkli kalemlerle kiigiik alanlarin igini
doldurmak hem el becerimi kuvvetlendirmemi hem de sakin-
lesmemi saglamigti. Uzun yillar boyunca, bir geyi takint1 haline
getirdigimde yeniden odaklanabilecegimi hatirlatmasi adina onu
sakladim.
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El isi beceriniz kuvvetli olmasa bile kuru ¢igek aranjmani ya
da mozaik tabak desenleri gibi sizi eglendirebilecek islere girige-
bilirsiniz. T1g isi, ahsap oyma ya da vitray gibi daha ¢etrefilli ug-
raslara da merak salabilirsiniz. Magazaya girdiginizde daha farkh
fikirler edinebilirsiniz. Bir proje iizerine ¢aliyjmaya bagsladiginiz-
da zihninizi bir yere odaklayip, ellerinizi kullanmaya baslarsiniz
ki bu da hem takintilarinizi hem de anksiyetenizi dindirir. Daha
fazla rahatlamak isterseniz, hafifbir miizik esliginde ¢alisabilir ve
birka¢ mum yakabilirsiniz.

El isi size gore degilse, bagka bir i§ bulun. Kitap yazin, fotog-
rafciik ya da astronomi gibi size eglenceli veya ilgi gekici gele-
bilecek isler hakkinda bilgi edinmeye baglayin. Katilabileceginiz
bir toplum hizmeti varsa katilin; dil 6grenme programlar: alin ve
yeni bir dil 6grenmeye baslayin. Bilgisayar programciligini da de-
neyebilirsiniz, web sitesi ya da animasyon tasarimi yapabilirsiniz.
Bu isler hem konsantre olmaniz1 gerektirecek hem de ok fazla
vaktinizi alacaktir. Kogluk danisanlarimdan biri dikis ve moda
tasarimcilig dersleri almaya baglamigt: ve kendini meggul etmek
bir yana, simdiye kadar gizli kalmis bir yetenegini de ortaya ¢1-
karmigti. Su anda da moda tasarimi okumaya ¢aligiyor. Bagka bir
daniganim bahge tasarimiyla ilgilenmeye, diger bir daniganim da
tinlii binalar ve mimarlar: iizerine ¢aliymaya bagladi. Belki de ko-
leksiyon yapmak istiyorsunuzdur. Piyasaya bir goz atin ve bunu
gergeklestirebileceginiz firsatlar1 degerlendirin.

Cok daha kisisel ve egsiz bir ey de ortaya koyabilirsiniz. Se-
minerlerime katilan, sinema meraklis1 bir 6grencim, diigiincele-
rine son verebilmek igin kurguladig: planin en begendigi 50 filmi
bagtan izlemek oldugunu séylemisti. Oncelikle hangileri oldugu-
na karar vermis, sonra onlar siraya koymus ve bagtan izlemisti.
Takuntis1 son buldugunda daha filmleri yarilamamigsti bile ama
bunu yaparken ¢ok zevk almigt1.

Bunlar, beyninizi giiglendirebilecek ve kontroliin sizde oldu-
gunu ona bildirecek egzersizlerdir. Kimse sizden el isi ustasi ol-
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manizy, yeni diller 6grenmenizi ya da astronomi okumanizi bek-
lemiyor. Zihninizi mesgul edecek bir sey bulun, dylece oturup
onun sizi kurban etmesine izin vermeyin. Tabiatin bosluklar: sev-
medigini unutmayin. Hayatimizdan bir sey CIKARIYORSANIZ,
yerine yeni bir jey KOYMALISINIZ. Herhangi bir seyi dylesine
bitiremezsiniz, yeni bir seye baglamak zorundasiniz. Hayatimizin
iplerini elinize alin ve nereye gidecegine siz karar verin.

Lastjk Teknigi

Tecriibe ile sabit davrani§ tedavisi yontemlerinden biri de
bileginize bir paket lastigi gegirip, eski sevgilinizi ve su an neler
yaptigim diisiindiigiiniiz anlarda o lastigi ¢ekip birakmaktir. Cek-
tiginiz ac1 bir siire sonra sinirlerinizi altiist edecek ve diigiincele-
riniz kesilecektir.

Yazin

Diisiincelerinizi durdurmak igin tiim bu teknikleri deneyip,
yine de aym sorular1 kafamizda gevirip duruyorsaniz, belki de
gondermemek iizere bir mektup yazmalisiniz. Kafanizda déniip
duran tek bir soru olabilir, eger 6yleyse bunu giinliigiiniize yazin.
Beni ozliiyor musun? Beni hi¢ sevdin mi? Bazen sadece yazarak
bile diirtiilerinizden kurtulabilirsiniz. Sorularinizin bir cevabi ol-
madigini, cevabi olsa bile sizi asla tatmin etmeyecegini gormiis
olursunuz. Uzun siiredir yazmak istediginiz o mektubu yazin,
akliniza takilan sorularin hepsini sorun ama mektubu sakin gén-
dermeyin.

Teknikleri Birlestirin

Dalip giden akliniz1 egitmek igin bu tekniklerin bir kismim ya
da tamamini birden kullanabilirsiniz. Burada yine 6nemli olan,
kisisel bir héle getirmeniz ve sizin isinize yarayacak olanlar ha-
yatiniza alabilmenizdir. internet sayfamuin takipgilerinden biri,
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lastik teknigi ile eski sevgilisinin ismini yararh bir hale getirme
teknigini birlestirmis. $6yle bir mesaj atmugti:

Diisiince kesme teknikleri ¢ok isime yariyor, bunun i¢in size
tesekkiir ederim. Lastik bandimi gektikten hemen sonra eski sev-
gilimin adim daha farkh, daha saglikh bir yonden ele ahyorum.
GARY’nin G’sini ‘Giizel seylere sahip oldugum igin minnet, Asim
‘Aslinda Gyleymis gibi davranmak, R’sini ‘Reddedeni reddetmek’
ve Y'sini de ‘Yeni deneyimleri, yeni hayatimi yagamak’ olarak de-
gistirdim.

Bir zamanlar sikintiya sebep olan sevgilisinin adini, hayatin-
daki olumlu seyleri temsil edecek hile getirmisti. Kogluk dam-
sanlarimdan biri de §6yle dedi:

Diisiincelerin 6niinii kesmek igin kullandigim en etkili yon-
tem, tekrar odaklanip, diigiinceleri kendime ¢ekmek oldu. Aklim
ne zaman ona kaysa, konuyu kendime gevirerek, sorulan giinlii-
giime yaziyor ve “Higbir 6nemi yok” diyerek yamthyordum. Las-
tik teknigini de denedim. Hepsi ise yanyor. Yaptiklarimin, benim
izin verecegimden daha 6nemli olmadiginin da farkindayim: Bu
slire¢ tamamiyla benimle ve benim hayatima devam edebilmem-
le alakal bir durum.

Tam da s6ylenmesi gerekeni sdylemis: Bu, sizin hayatimiza de-
vam etmenizle ilgili bir siire¢. Bir noktadan sonra size yapilanlan
diisinmekten vazgegip, hayatinizda neleri, nasil degistireceginize
karar vermelisiniz.

Hedef Belirleme

Zihninizi yeni aktivitelerle mesgul etmek size yalnizca bir siire
i¢in iyi gelecektir. Bu ve benzeri meggalelerle dikkatinizi bagka
bir yone toplamaniz, iyilesme siirecinizin vazgegilmez bir parga-
s1 olsa da zihninizi yeniden toplamal ve geleceginizi diisinmeye
baglamalisiniz.

Kendi hayatimz, kendiniz gibi yagayabilmeniz i¢in hedefleri-
nizi belirlemeli ve onlara nasil ulagabileceginizi diigiinmelisiniz.
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Derinlerde bir yerde aslinda kim oldugunuzu, ne istediginizi ve
nelerin sizi mutlu edecegini zaten biliyorsunuz. Hayallerinizi diz-
ginleyip, bazi geyleri yapmaktan kaginmig olsaniz bile bir kismu-
niz o hayali yagamay1 ve gergeklestirmeyi istemeye devam etmis-
tir. Okula geri donmek gibi biiyiik, piyano ¢almay1 6grenmek gibi
eglenceli ya da para biriktirmeye baglamak gibi islevsel hayaller
olsa bile sizi neyin ger¢ekten mutlu edecegini biliyorsunuzdur.
Iginizde bir yerde, bu hedeflerinize ulasmaniz igin yanip tutugan
kisminiz illa ki yagiyordur.

Hayatimiza dair uzun ve kisa vadeli hedefler belirleyerek hedef
belirleme siirecinizi bagarili kilabilirsiniz. Elbette her alanda ken-
dinize hedef belirleyemezsiniz ama ilginizi sabit tutmak igin bir-
kag tanesini segebilirsiniz. Su gibi alanlarda hedefleriniz olabilir:

Aile iligkileri ve eviniz;

Insani yardimlar, géniilliiliik isleri, hayir kurumlars;

Sosyal, kiiltiirel, seyahat;

Finansal, kariyer odakl, egitimsel;

Fiziksel, diyetler, spor alanlari ve

Eglence.

Nasil Hedef Belirleyebilirsiniz?

Yukaridaki listeyi géz 6niinde bulundurarak, farkli alanlarda
ulagmak istediginiz basarilar listeleyin. Aralarindan bes ile yedi
tane hedef segip, hangisine 6ncelik vermek istediginizi belirleyin.
Hedeflerinizi gergekgi tutup, altindan kalkabileceginiz pargalara
bolerseniz, tiim hedeflerinizi gergeklestirebilirsiniz. Uzun vadeli
hedeflerinizin hepsine, birgok kisa vadeli hedefinizi gergeklesti-
rerek ulagabilirsiniz. Ornegin, on ay iginde 1000 dolar biriktir-
mek istiyorsaniz, ayda 100 dolar ya da haftada 25 dolar ayirmaniz
gerekecektir. Bu yiizden, her hafta 25 dolar ayirabileceginiz bir
birikim plani olugturmalisiniz.

Para biriktirme hedefinize ulagabilmek igin, “Parayla aram
iyi” ya da “Parayla aram iyi oldugu igin her hafta 25 dolar ay:1-
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rabiliyorum?” benzeri bir olumlama kullanabilirsiniz. Bir sonraki
adimda, her hafta bankaya 25 dolar yatirdigimzi ve on ay sonra
1000 dolar sahibi olmanin yagatacag tatmini gozlerinizin 6niine
getirin. Hedefiniz ne olursa olsun, altindan kalkabileceginiz par-
calara boliip, uzun vadeli hedeflerinize ulasabilirsiniz.

Uzun siireli hedeflerinizi diisiiniin ve gergek¢i olup olmadik-
larim kontrol edin; ne ok kiigiik ne de ¢ok biiyiik hedefler be-
lirlemelisiniz. Yilda 100.000 dolar kazaniyorsamiz, bes yilda 200
dolar biriktirmek hig¢ zor olmayacag gibi, devede kulak sayilir.
Alt1 ayda 50 kilo vermek isteyisiniz de ne miimkiin, ne de saghkh
olacaktir; bu gibi hedefler sizi yildirir. Imkansiz hedefler belirler-
seniz, yapmaya gahistigimiz geyi bagaramayacaginiz algisim kendi-
nize yagatmig olursunuz.

Kisa siireli hedeflerinize dair olusturdugunuz hedef taslag:-
nizda yontemlerinizi agik bir bigimde tamimlayin. Kargimza ¢1-
kabilecek engelleri de not edin ve tamamlama tarihlerini belirle-
yin. Olusturdugunuz taslakta, uzun vadeli hedeflerinize ulasmak
i¢in atmaniz gereken adimlan detayh bir sekilde yazin. Her bir
hedefiniz igin giinliigiiniizde yer ayirin, hepsi iizerine teker te-
ker diigiiniin, aragtirmanizi yapin ve yasaminiza en uygun olani-
na karar verin. Gozlem, hazirlik ve hayata uygulama adimlarim
aklimizdan gikarmayin. Sistemli galigin. Kisa siirede sizi yipratip,
higbirini gergeklestiremeyeceginiz kadar gok hedef belirlemeyin.
Imkansiz hedefler belirlemeyin ki moraliniz bozulmasin. Ayda ya
da haftada bir kez gidisatimiz1 kontrol edin. Hedefinize odaklanip,
basaracagimiz konusunda kendinize giivenin ve hatta kendinizi
odiillendirin.

Olumsuz i¢ konugmalarimiz1 ve takintih diigiincelerinizi atlat-
tiktan sonra, planlama ve hedef belirleme, hayatinizda daha gok
yer tutmali. Zaman ilerledikge, giiniiniiziin bir kismin gelecegi-
nizi planlamaya ayirin.
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Sik Sik Mola Verin

I¢inde bulundugunuz siirecin diger bir 6nemli kismi da haya-
timizin iplerini elinize almamzdir. Hayat, baginiza gelen olaylarla
degil, sizin gergeklestirdiklerinizle olugur. pleri elinize alabilme-
niz igin kisa molalar vermeli ve planlariniza da sadik kalmalisiniz.
Yas tutmaya bagladiginiz donemlerde zaman y6netimi hakkinda
diisiinmeye mecaliniz olmayabilir fakat birka¢ hafta sonrasinda
hayatiniza devam etmek igin zamani siz yonetmelisiniz. Duygu-
sal bir giin gegirdiyseniz aglayabilirsiniz ve birka¢ saat boyunca
kendinizi berbat hissedebilirsiniz ama sonrasinda mola vermeli
ve kendiniz igin iyi bir seyler yapmalisiniz. Kitapta bahsi gegen
zorlu islerin bir kismini gergeklestirirken her seyden elinizi aya-
gimz1 gekmek cazip goriinebilir ama kendinizi batmaya mahkum
etmis olursunuz.

Gergekten iyilesmeniz i¢in gerekli olan dengeyi bu molalar
sayesinde kazanacak ve hayatiniza yeni bir yol ¢izebileceksiniz.
Duygularimzin kontroliinii elinize alin ve onlarin sizi kontrol et-
mesine izin vermeyin. Bir siire aglayarak zaman ge¢irmigseniz,
kendinizi digar1 ¢ikmaya ikna edin. Cok fazla disan gikip, giin-
ligiiniizii ihmal ettiyseniz, bir gecenizi ayirin ve bulundugunuz
noktay1 giinliigiiniize kaydedin. Duygularimzin sizi yonlendir-
mesine izin vermeyin ve bir sonraki adiminiza siz karar verin.
Kendi hayatinizin patronu olun ve kendi kararlarinizi alin.

Kigisel Bakim: Kendinize fyi Bakmanin Yollar1.

“Ayrilik sonrasinda giinlerinizin bos bos ge¢mesine izin vere-
rek kendinizi kotii hissetmeniz isten bile degildir. Kendim igin iyi
seyler yapip, kendimle zaman gegirmeye basladigimda, isler daha
kolay ilerlemeye baglad:”

“Ayrildiktan sonra kendimi defolu gérmeye baglamigtim. Ken-
dime bakmay1 biraktim ve di§ goériiniigiime hi¢ 6nem vermedim.
Ne zaman ki ‘Ayrihg Atlatmak’ seminerlerine katildim, hayatim
biiyiik dlglide degisti ve iyileymeye basladim. Her sey kendinize
iyi davranmanizla baghyor”
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“Kendinizle ilgilenmenizin bencillik ve kibir olarak goriildii-
g bir ailede yetigtim. Kendime 6ncelik tanimak, yaptigim en zor
ama en iyi ey oldu”

tyilesmek igin harcadigimz gabay kigisel bakiminizla denge-
lemezseniz, hayatimza devam etmek ilgi ¢ekici olmaktan gikar.
Bu zorlu siirecin temelinde kendinize zihnen, bedenen ve ruhen
iyi bakmak yatar. Bu sizin yapmak zorunda oldugunuz giinlitk
gorevinizdir. Zihnimizi zaten konustuk, simdi sirada bedenimiz
ve ruhumuz var.

Bedeninizin Bakimi

Zihniniz agirlagmistir, beyniniz birgok yeni kavramla karsi
kargiyadir ve siz de haliyle dinlenmek istersiniz. Dinlenmeniz
de gerekir ama fiziksel bakimimzin 6niine ge¢mesine izin ver-
memelisiniz. Bu siiregte giigsiiz kalmamalisiniz. Uyku ya da istah
bozukluklarindan muzdaripseniz, doktorunuza damsin. Fiziksel
bakimimzi gergeklestirmek i¢in yu adimlar1 uygulayabilirsiniz:

1. Diizenli beslenin. Yemek yeme fikri midenizi bulandiriyor-
sa protein tozlari ya da barlarini tercih edebilirsiniz. Vitamin ve
gida takviyesi kullanin.

I¢inizi rahatlatmak i¢in yemek yiyorsaniz buna bir son verin.
Seker, yag ve enerji igecekleri tiikketmeyin. Ayrihigimz ¢ok yakin
zamanda gergeklestigi icin kendinizi hassas hissedip, aburcubur-
dan vazgegemiyorsaniz, olabilecek en saglikh hallerini tiiketin
-ornegin sekersiz dondurma, az yagh siitle hazirlanmg tatlan-
dinicih yulaf ezmesi ya da az yagh peynirle hazirlanmug etler ve
firinda patates tercih edebilirsiniz.

2. Kararinda uyuyun. Ayrilik sonrasinda birgok insan ya ¢ok
az ya da ¢ok fazla uyur. Uyuyamiyorsamz, doktorunuza damsin.
Gereginden fazla uyuyorsaniz, uykunuzu kisitlamaya ¢aligin.

3. Spor yapin. Ayrilik sonrasinda insanlar genellikle spor ya-
pacak mecale sahip olmadiklarim disiiniir. Bir kégseye kivrilip,
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yerin yarilmasin1 beklemek ok daha kolay gelir. Devaml hare-
ketlilik, size kendinizi iyi hissettirecek olan endorfin hormonunu
salgilamamzi saglar. Spor yapmak sadece iyi goriinmenizi degil,
iyi hissetmenizi de saglar.

4. Alkolden ve uyusturucudan uzak durun. Bunlar sadece aci-
mz1 bastirip, iyilesmenizi geciktirecektir. Bu gibi gegici rahatla-
malar uzun vadede zarar verir.

5. Tibbi kontrollerinizi ihmal etmeyin ve size verilen ilaglar
kullanin. Kiigiik sayilabilecek de olsa higbir fiziksel rahatsizlig:-
mz1 gozardi etmeyin.

6. Dis hekimine goriiniin. Muhtemelen u an oturmak istedi-
giniz son koltuk dig¢inin muayene koltugudur ama iyi goriinen,
saglkl disler kendinizi iyi hissetmeniz igin gok 6nemlidirler.

D1 goriiniigiiniizii degistirmek hislerinizde de biiyiik fark-
hiliklar yaratabilir. Yeni kiyafetler alin, sa¢ kesiminizi degistirin
- hem iginizin, hem de disimzin degistigini tiim diinyaya goste-
rin. Siireg bagarili devam ettigi igin kendinizi 6diillendirirken dig
goriiniisiiniizii de etkileyecek (pahal bir jampuan ya da 6zel bir
parfim gibi) odiillere de yer verin. Aynanin kargisina gegin ve
ne kadar harika oldugunuzu, akh bag: yerinde olan herkesin sizi
isteyecegini kendinize syleyin. Giiglii, saglikh ve mutlu goriiniir-
seniz, kisa siirede giiglii, saghkh ve mutlu hissedersiniz.

‘Bulugma Gecesi’

Kisisel bakiminizin vazgegilmez bir pargasi da kendinizle ge-
qr_e_c_eglg_z_ngﬁce_olmahdJLﬂm.bJLna_huLum_yLda
‘ben zamanr’ adim verdim. Kendi kendinize vakit gegirmek igin
¢aba sarf etmeniz en giiglii tedavilerden biridir. Kendinizi yimar-
tarak yalniz vakit gegirmeniz, kendinizi taniyip, degerinizi bilme-
niz agisindan biiyiitk nem tagir. Buluyma geceniz, kendinize olan
baghhigimzin simgesidir ve onu giiglendirir. Gece olmak zorunda
da degildir, hafta sonu sabahlar1 da olabilir ama 6nceden planla-
diginiz ve boliinmeyecek bir zaman dilimi olmahdir.
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Bulugma gecenizde insanlarin sizinle iletisim kurmasin sag-
layabilecek tiim cihazlarimizi kapatin. Cocuklarimiz varsa onlar
yattiktan sonra ya da hafta sonlar1 uyanmadan 6nce bu zamani
kendinize mutlaka ayirin. Bagkalariyla ilgilenmek zorunda olugu-
nuz, kendinizle ilgilenmemeniz igin bir bahane olamaz.

Terapistimin tavsiyesinden 6nce, uzun yillar boyunca ne ken-
dime bakmis ne de yalniz vakit gegirmistim. Ik uyguladigimda
kendimi suglu hissettim. Her seye ragmen bir gece belirledim ve
¢ocuklar uyuduktan sonra telefonu kapattim. Ayriligim sonrasi
arkadaslarim can simidim oldugu igin ok zor gelmisti ama yine
de, yalniz kalmayi beceremezsem iyilesemeyecegimi bildigim
i¢in, bunu yaptim.

Baglangigta garip ve nahos hissetmistim ¢iinkii hayatimin
ne kadar diiz, sikia ve yalniz oldugunu goériir gibi oldum. Fakat
terapistim, ‘huzurla barigmam;, yalmzhktaki yenileyici giicli gor-
mem ve tek bagima gegirdigim vakitlerde kendimi ve ne istedigi-
mi anlamam konusunda beni uyarmisti. Her ne kadar rahatsiz-
lik duysam da kiivette uzun siireler gegirip sa¢ bakimi yaparak,
sonrasinda da giizel bir kitapla yataga yerleserek vakit gegirmeye
basladim. Zaman gegtikge, bu bulugmalar1 dért gozle beklemekle
kalmayp, 6zel aligveris yapar oldum. Baglangigta yalnizca hos ko-
kulu banyo tuzlarniyla “savurganlik” yaptim. Sonralarda pahali bir
sag kremi ve tasarima {iriini pijamalar aldim. Sonunda da pa-
hal1 nevresimler, yastiklar ve alezler aldim. Eklentiler ¢ogaldik¢a
kendimi gimartilmig hissettim ve bulugma gecelerimi dort gozle
bekler oldum, hatta bir sekilde engel olunursa epey huysuzlagir
hale geldim.

Bahar ve yaz boyunca Pazar giinleri uzun bisiklet gezilerine
ciktim. Itiraf etmeliyim ki kendimi yalniz hissettirdikleri oldu
ama huzurla barigmak i¢in ¢aba harcadim ve her Pazar o bisikleti
siirdiim. Yalmz kalmay, etrafimdaki diinyay1 seyretmeyi 6gren-
mistim. Cogu zaman tuttugum yas agir bast1 ama kafamda bazi
seyler yerine otururken viicudum da gekle giriyordu, bisiklet siir-
meyi hi¢ birakmadim.
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Bir arkadagim, uzun siiredir ilgisini ¢ektigi i¢in ahsap oyma-
cihig dersleri aldi. Kiigiik adimlarla baglamigt1 ama sonrasinda
daha iyi ekipmanlar edindi ve evinin bir kismim bu i i¢in ayr-
du. Bir zaman sonra Pazar giinlerini atolyesinde, kendi igin giizel
seyler yaparak gecirmeye basladi. Su anda gocuklu bir kadinla
iligkisi oldugu igin Pazar giinlerini daha bog tutmas: gerekiyor
ama iligkisi olsun ya da olmasin, yalniz vakit gegirmenin 6nemi-
ni o da 6grendi. ‘Ben zamanini’ Persembe’ye kaydirdi ve kendine
olan baghhgindan hi¢ vazgegmedi.

Hig¢ aksatmadan, kendiniz igin giizel seyler yapin ve zorlu
siireci atlatiyor oldugunuz igin kendinizi 6diillendirin. Dinlen-
meniz gerekiyorsa, dinlenin; hareket ederek kendinizi daha iyi
hissediyorsaniz, hareket edin. Hangi aktiviteyi segerseniz segin,
haftada en az bir kez ‘ben zaman1’ yaratin ve ondan vazge¢meyin.

Okuyucu ve daniganlarimin birkagindan gelen tavsiyeler sunlar:

Algverise ¢ikin.
Yeni bir kitap alin.
Kopiik banyosu yapin.
Evde ya da sinemada film izleyin.
« Golf, bilardo, basketbol ya da futbol gibi hareketli oyunlar
oynayin.
 Uzun bisiklet gezilerine ¢ikin.
Sa¢ bakimi yaptirin.
Masaj yaptirin.
Manikiir yaptirin.
Kendinize ik bir yerde yemek 1smarlayin.
Parkta kitap okuyun.
Giizel manzaral bir yerde yiiriiyiise ¢ikin.
Fotograf gekin.
Spada bir giin gegirin.
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Kendiniz i¢in iyi geyler yaparak zaman gegirmeyi 6grenme-
nizin kazandirdiKlaFina siz de ya§iracaksiniz, Kendinizi iyi his-
setmekle kalmayacak, kendine bakmanin énemini bilen olumlu
insanlar1 kendinize gekmeye baslayacaksiniz.

Terapi

Hig kimse zor zamanlarini yalniz atlatmak istemez. Arkadag-
lar iyidir ama bir terapistin bu donemi ne kadar kolaylastirabile-
cegini gérmezden gelmemelisiniz. lyi bir terapist sizin hem sirda-
simiz, hem destek giiciiniiz, hem rehberiniz hem de en biiyiik des-
tek¢iniz olabilir. Boyle bir terapisti nereden bulacagimzi merak
ediyor olabilirsiniz; birkag terapistle goriistiikten sonra sizin igin
dogru olan kisiyle kargilagabilirsiniz ama eninde sonunda dogru
terapisti bulacaginizdan siiphe etmemelisiniz.

Rehberde karsiniza gikan ilk terapiste sarilmayin. Oncelikle
ne iizerine egitim aldiklarini bilmelisiniz. Uzmanliklar1ya da be-
lirli bir danisan grubuna yénelmis olup olmadiklarin1 6grenmeli-
siniz. Ornegin, yogun bir yas atlatma siireci yagtyorsaniz, fobiler
izerine yogunlagmig bir davrani§ terapisti pek isinize yaramaz
¢iinkii yas, bir fobi degildir ve davramiglarimz: degistirmenizin
¢ok faydas: olmayacaktir. Aile dinamigi hakkinda bilgiye ihtiya-
ciniz varsa size bunu verebilecek bir terapist bulmalisiniz. Birgok
terapist, etkili bir terapi igin size neyin iyi gelebilecegi konusunda
sizinkinden farkl diigiincelere sahip olsa bile sizinle ¢aliymay ka-
bul edecektir ama igin ash farkhlik gosterebilir.

Internetten aragtirin ya da birkag terapisti arayarak ne iizerine
¢ahgtiklariny, belirli bir damsan kitleleri olup olmadigim sorun.
Alabileceginiz teknik cevaplar1 anlamasaniz bile bir yere not edin
ve sizin iginize yarayip yaramayacagini arastirin. Birkag terapistle
karsiikh goriiserek kendinizi rahat hissedip hissetmediginize ba-
kin. Potansiyel terapistinizle yapacagimiz bu goriigmelerde ken-
diniz igin iyi olan terapisti arayacaksiniz. Terapistleri iizeceginiz
endisesine kapilmayin, iyi bir terapist bu arayiginizda size destek
olacaktir.
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Sosyal Gruplar

Uzun siireli bir iliskiden giktiysaniz ya da hig ara vermeden e
degistirdiyseniz, kendinize ait pek de ilgi alaninizin kalmadigim
fark etmis olabilirsiniz. Ayriligimizin baslangicinda onlar: yeni-
den edinmelisiniz. Bu sayede ayrilik siirecinde yumugak bir gegis
yasamakla kalmayip, yeni insanlar tanimaya, kendinizi ifade et-
meye ve kisiliginizin farkli yonlerini kesfetmeye firsat yaratmig
olursunuz.

Hobileriniz, spor dallar ve sosyal gruplar, sizinki ile ortak ilgi
alanlar1 olan insanlarla tanigmaniz i¢in harika bir ortam sagla-
yabilir. Bu gruplara katilirsaniz, bir meggaleden fazlasina sahip
olursunuz; bu kesif, kendinizi yeniden tanimanizi ve sokakta size
benzeyen insanlar oldugunu fark etmenizi sagladig i¢in yeniden
yapilanma siirecinin 6nemli bir adumidr.

Size hitap eden gruplar arayamayacak kadar hassas ve igine
kapanik hissedebileceginiz i¢in ilk adimi atlatmakta zorlanabilir-
siniz. Thtiyaciniz olan zamani kendinize ayirin ama hazir hisset-
tiginiz an keyif aldiginiz seylere ve etrafimzda gormek istediginiz
insanlara yonelin. Girmek isteyebileceginiz ortamlar1 kontrol
edin ve hogunuza gidenleri segin. Insan igine karigmaya karar
verdiginiz zamanlarda bile her seyi bir kenara birakip eglenmek
ve halinizi diisinmemek zor gelebilir ama olumlamalariniz za-
manla size bu rahathig1 saglayacaktir. Vazgegmeyin.

Derhal gruplara katilmak isterseniz, bu da koétii bir ey olma-
yacaktir ama iginde bulundugunuz siireci unutacak kadar mes-
gul hale gelmeyin. Asil amacimizin dengeyi korumak oldugunu
unutmayin. Ne yeni sosyal ortaminizin riizgarina kapilin, ne de
kendinizi onlarin diginda tutun.

Beyninizi yeniden programlarken yeni ilgi alanlar1 kegfetmis
olabilirsiniz ama sosyal ortaminiz1 genisletmek igin farkh alanla-
ra yonelmekten de ¢ekinmeyin. Okuma gruplarina ya da futbol
talumlarina katilabilir, spor salonunda grup derslerine yazilabi-
lirsiniz. Belediyelerin sagladig egitimlere kaydolabilirsiniz. Her-
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hangi bir spor dalinda gelismek isterseniz, gesitli kuliiplere bas-
vurabilirsiniz. Daha 6ncelerde oyunculuk yapmak istemigseniz
halk tiyatrolarina bagvurabilirsiniz. $arki sdylemek istiyorsamz,
herhangi bir koroya ya da gruba katilabilirsiniz. Internet aracili-
g1yla gesitli zamanlarda bir araya gelen gruplarn kesfedebilirsiniz.
Insanlarla yiiz yiize sosyallesmeniz sizin i¢in yararh olacaktrr.

Cesitli destekler ve farkh gruplar da hayatiniz1 yeniden yapi-
landinyor olmaniz kadar 6nemlidir. Kendinize, ihtiyaglarimza
ve isteklerinize yonelmeden, kendinize bakmadan hayata devam
ederseniz hazir hale gelmeden bagka bir iligkiye baglamaniz ya da
eski sevgilinizle yeniden goriisiip, aym oyunu tekrar oynamaniz
isten bile degildir. Kendinizi 6nceliginiz haline getirirseniz, atma-
niz gereken adimlan saglamlagtirip, geleceginizi saglam bir temel
iizerine kurmug olursunuz. Onceliginiz kendi hayatiniz olursa,
saghkh hayatlar yagayan insanlara ilgi duyan saghkh kisilere bir
mesaj gondermis olursunuz. Siz hayatiniza deger verirseniz, ha-

yat da size deger verecektir.
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5
COCUKLARINIZ iCIN DURUMU
KOLAYLASTIRMANIN YEDI KURALI

“Biitiin bu olanlan ¢ocuklarima nasil agiklayabilecegimi hig
bilmiyorum.”

“Eski kocam, uygunsuz kadinlarla uygunsuz iligkiler yagiyor.
Dort yldir ayniyiz ve bu kadinlar hakkunda séyledigim seylere
aldirig etmiyor.”

“Cocuklarim iivey babalarindan nefret ediyor. Eski karimla,
yeni kocasinin koydugu kurallar hakkinda konusmak istedim
ama adamin yaptig1 her geyi savunuyor.”

“Gocuklarim, yeni insanlarla goriiymemi istemiyor ve ben de
yeni bir kadinla bulugtugumda onlara hi¢ ¢aktirmiyorum. Kisa-
casi arkalarindan i§ geviriyorum.”

“Evliligim sonlandiginda kendimi kayip ve kimsesiz hissedi-
yordum. Cocuklarimin ihtiyaglarim kargilamak zaten her zaman
yaptigim bir seydi ama gozlerindeki aciya dayanamiyorum. Za-
man gegtikge s6ziimi dinletememeye basladim ve hepsi bagim
belaya sokmaya bagsladi. Engel olamadigim durumlar yiiziinden
velayetleri sonunda eski esime kaldi”

Zaten bas etmesi zor bir deneyim olan ayrlk, isin igine ¢o-
cuklar dahil olunca daha da zor ve karmagik bir durum haline
gelir. Cocuklar da ayrihiktan paylarimi alir ve normalde yapma-
yacaklan igler yaparak duygularimi ifade etmeye ¢ahgabilirler.
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Ebeveynlerinin ayrilmasini istemedikleri i¢in olan bitenler onlar
yaralayip, akillarim karigtirabilir. Normalde uslu olan gocuklar-
da davranig bozukluklar: ortaya ¢ikabilir ya da eskisinden daha
kotii bir hal alabilirler. Kimi gocuklar ayrilik sonrasinda utangag
ve garip davranabilecegi gibi, kimileri de giiriltiicii davraniglar
sergileyebilir. Digariya ne gekilde yansitiyor olurlarsa olsunlar,
her ¢ocugun aynlikla ilgili duygu ve diiiinceleri olacaktir. Kendi
ayrihiginin yarattig aciyla baga ¢ikmaya galisan kisiler igin ¢ocuk-
larimin duygulan ve bekar bir ebeveyn olmanin getirecegi yeni
sorumluluklar isleri iyice zorlagtiracaktir. Yine de, baslangigta
ne kadar zor ve agir bir igmis gibi goriinse de, ayrihik sonrasinda
mutlu ve saghikl bir aile olmak miimkiindiir.

Ebeveynleri bosanmig olan tiim ¢ocuklarin i¢inde “Simdi
bana ne olacak?” korkusu yatmaktadir. Cocuklar, kendi diinya-
larin kigisellegtirir ve ayrihigin onlarla alakasi olmadigimi anlaya-
mazlar. Her iki ebeveyn de karsiliksiz sevgi ve ilgi gosteriyor olsa
bile aile birligi bozuldugu icin korkuya kapilabilirler.

Cocuklarimzin ihtiyaglanyla ilgilenirken disiplinli ve yol gos-
terici bir ebeveyn olarak kalmanmiz ¢ok 6nemlidir. Ebeveynlerinin
bosanmasiyla kars1 karsiya kaldiklar1 korkutucu diinyada yolla-
rim bulabilmeleri igin sizin giicliniize ve mantiginiza ihtiyaglan
olacaktir. Cocuklariniza kendilerini giivende hissettirebilmeniz
i¢in uygulamaniz gereken yedi ana kural sunlardir:

1. Ayriliginiz konusunda net olun.

Gocuklarinizla konugun. Onlar: karginiza alin ve olan bitenin
onlarla alakas: olmadigini, anne ve babalarinin onlar1 hala gok
sevdigini onlara nazikge anlatin. Sorunun ne oldugunu sorarlar-
sa, detaya girmeyin ama “Anne ile baba birlikte mutlu olamiyor-
lar ve herkesin bu diinyada mutlu olmaya hakki vardir.” gibi genel
ciimlelerle cevap verin. Cocuklariniz biraz biiyiimiigse, hayata
dair dogru tercihler yapmanin 6nemi iizerine konugma yapmak
i¢in dogru zamam yakalamis olabilirsiniz. Genel anlatimlarin di-

122



sina gikmayarak, saglikl olmayan durumlarin degismesi gerekti-
gi fikrini onlara agilayabilirsiniz. Boylece, gelecekteki iliskilerine
dair ders vermis de olursunuz.

Soylediklerinizi sindirebilmeleri i¢in biraz diigiinmeye ihti-
yaglar olabilir, bu yiizden hemen bir karsilik beklememelisiniz.
Konugmaya ihtiyaglan oldugunda yanlarinda olacagimz, hatta
bagka biriyle konugmak isterlerse bir danigman ayarlayabilecegi-
nizi séylemelisiniz. Derhal bir kargilik verebileceklerini de unut-
mayin ve bu duruma hazirhikh olun. “Birbirinizle ge¢inmenin
nesi bu kadar zor ki?” gibi aslinda cevabi olmayan bir¢ok soru so-
rabilirler. Elinizden geleni yapmaniza ragmen bu gibi durumlarin
her zaman olabilecegini ama bunun kimsenin sugu olmadigim
¢ocugunuza anlatin. Konugmak istediginiz konuya agir bir tepki
verirse, duygularim yansitmasina izin verin ama iizerinize alin-
mayin. Kendine ya da bagka birine fiziksel siddet uygulamasina
izin vermeyin. Kontrol edemeyeceginiz davraniglar gelistiriyorsa
bir profesyonelden yardim alin.

Cocugunuzun sizi tebrik etmesini ya da ayrilmakla ne ka-
dar dogru bir karar verdiginizi sdyleyerek sizi rahatlatmasim
beklemeyin. Bu konugmay: sugluluk duygunuzu bastirmak igin
yapmuyorsunuz; bu konugmay: ¢ocuklarimza diigiincelerinin ve
duygularinin olumsuz bile olsa normal oldugunu, durumu on-
larla paylagmaktan ve konugmaktan memnuniyet duydugunuzu
belirtmek igin yapiyorsunuz.

“Biz ayrihyoruz” konugmasini gergeklestirirken onlar: ne ka-
dar ¢ok sevdiginizin ve zaman zaman dalgin ya da diisiinceli go-
riiniiyor olsaniz bile her zaman yanlarinda olacagimzin iizerinde
durmalisiniz.

2. Hareketlerinize dikkat edin ve iyi bir rol model olun.

Cocuklarimizin yaninda séylediginiz ve yaptigimz geylere dik-
kat edin. Cocuklar, gosterdiklerinden fazlasini bilir ve diisiindii-

gliniizden fazlasin anlar. Yetigkinlerin anlagamadi) zamanlarda
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¢ocuklar, etraflarinda gelisen degisimlere karg1 duyarhidir. Dinle-
mediklerini diigiindiigiiniiz anlarda, hatta ayn1 odada bulunma-
sanuz bile, sdylediklerinize dikkat edin, Kafalarinin basmayacag-
n1 sandi@iniz istii ortiilii anlatimlardan kaginin. Belli etmeseler
bile anlayabilirler; sizi izleyip dinlediklerinden de siipheniz ol-
masin. Nasil davranmalarini istiyorsaniz kendiniz o sekilde dav-
ranarak onlara érnek olmalisiniz. Ozsayginin, i¢ disiplinin, sag-
likhi iletigimin, sinirlarin ve deger algisinin ne oldugunu onlara
siz gostereceksiniz.

I¢inizden biri evden ayrildiginda, arda kalan aile ‘yeni’ bir ai-
ledir. Yeni bir aile oldugunuzda ev iginde saghklh degisimler yap-
ma firsat1 elde etmis olursunuz. Yeni kurallar ve uygulamalar ge-
listirirken gocuklarimizin da fikrini alarak aile baglariniz1 giiglen-
direbilirsiniz. Evinizi derli toplu tutarsaniz, hayatlarinin giivende
oldugu mesajim vermis olursunuz. Kendinden bezmis birgok
bekar ebeveyn, bagira ¢agira emirler yagdirma ya da her seyi bos
verme tuzagina diisebiliyor. Bunun yerine yeni aileniz hakkinda
konusun ve herkesin elini tagin altina koyup, birbirine yardim et-
mesi gerektigini anlatin. Sosyal hayatinizi, yemek ve ev islerini
nasil planlayabileceginizi tartigin. Ahgverisinize yardimci olarak
ya da meniiyii belirleyerek tiim gocuklarimzin katkida bulunma-
sin1 saglayin. Ev hayatimiz1 diizenli tutabildiginiz i¢in kendinize
o6diil olarak birlikte yapabileceginiz eglenceli fikirler iretin.

Sadece ceza uygulamak yerine ¢ocuklarinizin olumlu davra-
niglarini desteklemeyi de ihmal etmeyin. Size yardim ettiklerinde
ya da uslu durduklarinda onlara tegekkiir edin. Kiigiik gelismeler
olsa bile, davraniglarinda bir gelisme gosterdiginde bunu destek-
leyin. Ortanca oglum, siirekli itiraz etmeme ragmen elleriyle ye-
mek yerdi. Catal kullandigin1 gérdiigiim her durumda tegekkiir
ederdim. Kendi acinizla basa ¢itkmaya ¢ahgirken kiigiik degigim-
leri fark etmek emek ister. Fakat ¢ocugunuzun kattettigi kiigiik
gelismeleri dikkate almak ve ‘zaten yapmasi gerektigi’ diiiiniilen
gorevleri yaptig1 igin tesekkiir etmek ¢ok 6nemlidir. Siz isteme-
den yaptig1 seyleri gozlemleyerek “Yapabilecegini biliyordum.”
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“Aferin”” ya da “Yardimci oldugun igin tegekkiir ederim.” gibi ce-
saret verici cimleler kullanin. Davraniglarina samimi tepkiler ve-
rerek cesaretlendirdiginiz siirece onlardan gii¢ alacaklardir. Yeni
ailenizdeki rolleri ve iistlendikleri sorumluluklar i¢in onlara sik
sik tesekkiir edin.

3. Eski esinizin hidla ¢ocuklarinizin annesi/babasi oldugu-
nu unutmayin.

Ayrilik gergeklestiginde birgok ebeveyn bilerek ya da isteme-
yerek gocuklarini arada birakir. Bir ailenin tek ¢ocugu olarak ye-
tigtirilen bir kadin “Bogsanma sonrasinda annem ve babam birbir-
lerine gok kizginlardi. Annem, siirekli babam haklunda ¢ok kotii
seyler soylilyor ve babam da aynisim1 yapiyordu. Bes yasimdan
itibaren yillar boyunca bu sekilde devam etti.” demisti. Bu kadin,
o zamandan beri hem ailesiyle hem de partnerleriyle yasadig:
tim zorluklan ebeveynlerinin aynlik sirasindaki sertliklerine
baghyordu.

Eski eginizle ayrilik sonras: iligkinizi is iligkisine gevirebilirsi-
niz. Eski partnerinizi bir i§ arkadagimzmug gibi diigiiniin ve kigi-
sel bilgilerinizi paylagmayin. Cocuklarimizin 6niinde eski eginiz-
le diizeyli bir iligki sergileyin, kétii sozciikler sarf etmeyin ya da
i¢inizi ¢ocuklarimza dékmeyin. Eski esiniz dayanilmaz biriyse,
ziyaret zamanlarimiz1 ayarlamak igin ortaklasa bir plan ¢ikarin.
Mahkeme kararina ihtiya¢ duyuyorsaniz, ziyaret saatlerini ve na-
fakamiz1 kendiniz belirlemek yerine mahkemeye bagvurun.

Eski eginizle oyun oynamaya kalkigmayin. Tamam, muhteme-
len fazlasiyla kizginsiniz hatta en ¢ok istediginiz sey adin1 anmak
istemediginiz o kisiden 6¢ almak olabilir ama gocuklarimzi inci-
tebileceginizi g6z 6niinde bulundurarak bundan kaginmalisiniz.
Mantiksiz davraniglan bir kenara birakin. Kapatamadiginiz bir
hesabiniz varsa bunu terapistinizle goriisiin. Bu konulan eski egi-
nizle, 6zellikle ¢ocuklarimzin 6niinde konugmayin. Eski eginizin
kulagina gider diigiincesiyle ¢ocuklarimizin éniinde kétii sozler
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sarf etmeyin. Kendi ¢ikarlarimz igin bagkasim kullanmak iyi bir
sey degildir.

Hangi cephelerde savasacaginiza karar vermeniz gerekiyor.
Her hafta, her konuda tartiymaya girmeyin, baz1 geyleri gormez-
likten gelmeniz de gerekiyor. Eger eski esiniz bunun 6nemini an-
lamamigsa, konugmay sizin sonlandirmaniz gerekiyor. Onemsiz
konular hakkinda tartiymayacaginizi ona kesin bir sekilde ifade
etmelisiniz.

Diger bir yandan, gergekten ilgilenmeniz bir durum olugur-
sa, her iki tarafin da bunu konugmasi gerekmektedir. Uvey ebe-
veynlerin, yeni erkek ya da kiz arkadaslarimzin degil, gocuklarin
anne ve babalarinin konusmasi gerekmektedir. Ne kendinizin ne
de esinizin yeni partnerinin bu konugmalara dahil olmasina izin
vermelisiniz. Bu gocuklarin size ait oldugunu ve onlarla ilgili ko-
nulan kimsenin etkisi altinda kalmadan ikinizin konugmasi ge-
rektigini unutmamalisimz. Uygun olmadiginiz bir anda bdyle bir
durum ortaya ¢ikarsa, bagka bir giin belirleyin. Ne tartijmamz
gerektigini segerken akillh davranin ama 6nemli konularin iize-
rinde durmaktan vazgegmeyin.

Eski esinizin istedigi gibi eve girip ¢itkmasina izin vererek
¢ocuklarimizin aklim1 karigtirmayin. Cocuklarimzi birlikte yetis-
tirebildiginiz diizeyli bir iligki elbette harika olacaktir ama bas-
kalarin1 mutlu etmek adina kendi 6zel hayatimzdan ya da ayn-
liginizdan taviz vermemelisiniz. Belirgin sinirlar ve ayn hayatlar
kurarak hayata devam etmenin mutlu, saghkh ve giigli olmak
oldugunu gocuklariniza gostermelisiniz.

4. Yeni partnerlerinizle tanmigtirmak i¢in bekleyin.

Anne veya babalarinin yaninda yeni insanlar gérmek ¢ocuk-
lar igin ¢ok zordur. Ebeveynlerinin artik bir arada olmadig bir
diinyaya aliymalari zaman alir, bu yiizden de birine hemen 1sin-
malar i¢in onlar1 zorlamak pek iyi bir fikir degildir.
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Insanlar, ciddiye giden iligkilerini ¢ocuklarina anlatmak i¢in
dogru zamanin ne oldugunu siirekli soruyorlar. Tam olarak kes-
tirmek zor olsa da, kiigiik gocuklar i¢in ayriliktan en az bir yil,
daha biiyiik ¢ocuklar igin ise alt1 ay ya da bir yil sonra oldugunu
soylilyorum. Size uzun bir zamanmus gibi gelebilir ama gocuklari-
niz 6yle gérmeyeceklerdir. Cocuklarinizin ayriigimzi sindirmesi
zaman alir, sonrasinda sizi kendi yanlarinda gérmek isterler ve
bagkalariyla birlikte olmaniza ge¢ ahigirlar. Sizin iginde bulundu-
gunuz durum ve ¢ocuklarimzin kigisel 6zellikleri dogrultusunda
daha ¢ok zamana ihtiyaciniz olabilir. Herkes farkli oldugu i¢in,
farkli durumlara farkli zamanlarda aligabilirler. Yeni birini kabul
etmek konusunda gocuklarinizi zorlayamazsiniz ve biraz zaman
tanimaniz herkesin yararina olacaktir.

Ayriiginizin hemen sonrasinda yalmz vakit gegirmeniz, ya-
siniz lizerine galiymaniz ve yeni hayatinizi planlamanmiz gerekir,
derhal birileriyle gériismeye baglamanizi tavsiye etmem. Fakat,
kimi insanlar yas iizerine gergeklestirmeyi gereken ¢aligmay bit-
mekte olan iliski siiresince gergeklestirdiklerini hissedip, ayrilik
veya boganma siireci tamamlaninca bagkalariyla tanigmak igin
sabirsiz olabiliyorlar. Bir kadin “O kadar uzun siiredir sevgisiz
bir evlilik siirdiiriiyordum ki yeni insanlarla tanigmak igin sa-
birsizlaniyorum” demisti. Kendi adina hakli olmasina ragmen,
sevgisiz bir evliligi oldugu ¢ocuklan tarafindan bilinmiyordu ve
bagkalariyla goriismeye bagladiginda ¢ocuklar durumu kabulle-
nememiglerdi. Agirdan alin ve birileriyle goriismeye bagladig-
nizda bunu derhal ¢ocuklariniza anlatmak zorunda olmadiginizi
aklimizdan gikarmayin.

Kendinize zaman ayirmaniz, ¢ocuklarin yeni iligkinize aligma
siirecini hizlandirmasinin yani sira, iliskiniz ciddilestiginde aile
kurmaniz1 da kolaylagtiracaktir. Ayriigimizi sindirmeden 6nce
¢ocuklarinizin yeni birini kabullenmesi igin diretirseniz bagari-
s1z sonuglar elde edebilirsiniz. Cok kisa siirede hayatlarina da-
hil oldugu igin bir kisiyi sevmedikleri zaman agamayacagimz bir
engel yaratmi§ olabilirsiniz. Kimi gocuklar ne yaparsanmiz yapin
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yeni partnerinizi sevmeyecek olsa bile, yeni birini zamanla tanig-
tirmak, o kisiyi eninde sonunda kabul etme ihtimallerini biiyiik
olgiide arttiracaktir.

Biriyle iligkiye bagladigimz zaman, ¢ocuklarimzin asil 6nceli-
giniz oldugunu o kisiye agiklayin. Yeni biriyle tanistigimzda ¢o-
cuklarimzi size kars1 agik olmalar1 konusunda destekleyin ve fi-
kirlerini 6nemsediginizi belirtin. S6z sahibi olduklarini bilmeleri
kendilerini iyi hissettirecektir. Yine de kiminle birlikte olacagimz
ve ailenizi nasil yoneteceginiz konusundaki son karar size aittir.
Ikisi arasindaki dengeyi kurmak oldukga zor olsa da bunu bagar-
maniz beklenmektedir.

Seminerlerimden birine katilan bir kadin, 10 yagindaki ki-
zinin bir daha asla evlenmesine izin vermeyecegini soyledigini
paylagmigtr. Bunu komik bulmug ve giilerek kargilik vermisti. Fa-
kat bu durumda en dnemli fikrin kizina ait oldugunu yine de an-
nesinin evlenip evlenemeyecegine kizinin karar veremeyecegini
ona soylemesi gerekirdi.

Uzun bir siiredir bekar olan bir kadin, eve yeni birini getir-
diginde ¢ocuklarinin kaba yorumlarda bulundugu ve getir-
mediginde ise biriyle goriismesini istemediklerini soyledikleri
i¢in insanlarla bulusmay: kesmek zorunda kaldigin1 anlatmigta.
Bulugmalardan vazgegip, gocuklarinin olumsuz davraniglarim
beslemek yerine sinirlar: belirleyip, iyi bir hayat: hak eden ve in-
sanlarla goriigme hakk olan bir anne gibi davranmaliydi. Unut-
mayin: Gozlemleyin ve 6rnek olun. Bunun igin de gocuklariniza
kendinizi feda etmemeniz ve agk hayatimzi idare etmelerine izin
vermemeniz gerekiyor. Bir giin yetiskin olduklarinda kendi ha-
yatlarinm bu gekilde yiiriitmelerini istemeyeceginiz i¢in iyi bir 6r-
nek teskil etmemis oluyorsunuz.

Aynhgin olumlu yanlarinin da oldugunu ve zor kararlar al-
manin koti bir iligkiyi yiiriitmeye galigmaktan daha iyi oldugu-
nu gocuklarimza gosterebilmek igin yeni iliskilerinizde saghkh
bir rol model olmamiz gerekiyor. Size ve onlara saygi duymayan
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herhangi birini hayatiniza kabul etmeyeceginizi onlara gosterin.
Ayrihigimzi olumlu ve hayatiniz: giizellestiren bir durum olarak
yansitin ve saghkl iligkiler yiiriiterek hayatimzin kontroliinii eli-
nize aldigimz1 gocuklariniza hissettirin.

Eski Esiniz Yeni Bir iligkiye Bagladiginda

Neleri yapip yapmamasi gerektigini avazimiz ¢iktig1 kadar ba-
girsaniz bile eski esinizin sizi dinleyecegini diigiinmemelisiniz.

Eski sevgilinizin yeni partnerleri pek tekin goriinmiiyorsa,
iligkilerine fazla bulasmamaya galigin. Cocuklariniza yol gosterip,
sizinle konugsabileceklerini hissettirin ama ¢ocuklarimz bu yeni
insandan nefret ediyor diye eski esinize iiltimatom yagdirmayin.
Eski esinizden uzak dururken, gocuklariniza mantikla yon gos-
termeye ¢alisin. Bu sayede herkesin hayat1 daha diizenli bir yol
gizecektir. Unutmayin: Gozlemleyin ve 6rnek olun.

Eski esinizin, gocuklariniza pek de iyi ornek tegkil etmeyen
insanlar1hayatina almasi zor bir durum olsa da, ¢ocuklarinizla iyi
anlasabilen, gergekten harika birini hayatiniza sokmas: durumu
daha da beter kilabilir. Bir kadin §6yle demigti:

“Yeni kiz arkadaginin ne kadar iyi yemek yaptigini ve hep bir-
likte lazanya hazirlarken ne kadar ¢ok eglendiklerini dinlemek,
aklimin ucundan ge¢meyen bir durumdu. Her zaman gittigimiz
tatil yerine gitmek gibi evliyken tadin1 gikardigamiz aile aktivite-
lerini gergeklestirdiklerini bilmek ¢ok zor. Ben daha yanima yaki-
sacakbirini bulmakta zorlanirken eski esimi bogandiktan haftalar
sonra uzun siireli bir iliskiye baglamig buldum. Onu yeniden iste-
digimden degil ama yeni kiz arkadaginin benim kaybettigim ‘aile’
hayatina sahip olmasim ¢ok kiskaniyorum.”

Bagka bir erkek daniganim da, “Eski karimin erkek arkadag:-
nin gocuklarima futbol 6gretmesini ve onlar1 takima sokmasin
beklemiyordum. Hatta takimlardan birinin kaptanhigini bile yapi-
yor. Gergekten iyi bir adam ama bu kadar iyi olmasinm1 bazen kal-
diramiyorum.” demisti. Siz daha bekar olmayi ¢6zmeye gahigirken
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eski eginizin yeni bir aile kurmaya hazir olmasinin zorlugu siiphe
gotiirmez bir gergek. Fakat bu sizinle ilgili bir durum olmadig:
i¢in iizerinize allnmamalisiniz. Yeni bir hayat kurmaniz ne kadar
onemliyse, yasiniz iizerine ¢algip iyilesmeniz de o kadar 6nem-
lidir. Eski esiniz ¢ocuklariniza iyi davranan birini buldugu i¢gin
minnet duyabilirsiniz ve siz izin vermediginiz siirece o kiginin
sizin yerinizi dolduramayacagim da bilmelisiniz. Cocuklarinizin
velayefi size ait degilse, onlara yakin durmal ve hayatlarina dahil
olmalisimiz. Bagka birinin bu gorevi iistlendigini asla diigiinme-
meli ve eski eginizin yeni partneri ne kadar iyi biri olursa olsun
¢ocuklarimzin size ihtiyag duyacaklarini bilmelisiniz. Cocuklari-
nizla vakit gegirerek onlar1 6nemsediginizi hissettirmelisiniz.

En kusursuz ¢6ziime ulagmig ailelerde bile sorunlar olur. Bu
sorunlarin sebebi eski eslerden biri ya da onlarin yeni sevgilile-
ri olabilir. Cocuklariniz size bir sorundan bahsederse, eski esi-
nize kogmadan dnce sorunu ¢ocuklarinizla konugsmalisiniz. Eski
esinizle ¢ocuklariniz ve yeni sevgilisi hakkinda yapacaginiz tar-
tigmalarin ¢ogunu kaybedersiniz. Sorunun iizerinden oncelikle
¢ocuklariniz ile birlikte ge¢meli ve birlikte ¢6ziim bulmalisiniz.

Cocuklarimzin vasi olmayan ebeveyniyle ya da onlarin yeni
partneriyle sorunlar varsa soruna farkl sekilde yaklagmalarim
tavsiye ederek yardimci olmay1 deneyebilirsiniz. Saghk ya da gii-
venlikleri tehdit altinda degilse zor zamanlara katlanmalarin ve
ziyaret sirasinda miimkiin oldugunca saygih davranmalarn gerek-
tigini soyleyebilirsiniz. Bariz sekilde hatali olan birine karg: say-
gilarim koruyup, saghkl iletisim kurmalarim tembihlemek zor
olabilir ama ne olursa olsun dogru yoldan ¢ikmamalan gerektigi-
ni gocuklariniza 6gretmelisiniz. Durum ne olursa olsun iglerine
yarayacak bu hayat dersini 6gretmek i¢in miikemmel bir firsat
yakalamus olabilirsiniz.

Gocuklarimzi1 korumak sizin isiniz ve bunu en iyi sekilde ya-
pabilmeniz igin ¢ocuklarimiza kendilerini korumay1 6gretmeniz
gerekebilir. Ortaya ¢ikan her sorun ergenlik yillarindaki gocukla-
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rimiza rahatlikla yikilabilecegi i¢in bunu 6zellikle onlarin 6gren-
mesi gerekiyor. Cocuklariniz asik suratli ve zor anlagilan insanlar
ise suglanmasi kolay olacaktir ama durum goriindiigii gibi olma-
yabilir. Cocuklarimza saygili olmayi ve saghkl iletigim kurma-
y1 Ogretirseniz, sugsuz olduklari durumlarda suglanmayacak ya
da giinah kegisi ilan edilmeyeceklerdir. Konugurken “Hissedi-
yorum.” ya da “Diisiiniiyorum.” gibi ‘ben dilini’ kullanmalar: ve
hissettikleri ya da diisiindiikleri konularda net olmay1 6grenme-
leri islerine yarayacaktir. Ornegin, ocugunuz “Sevgiline ve onun
¢ocuklarina bana gosterdiginden fazla ilgi gosteriyorsun.” yerine
“Seni ziyarete geldigimde benimle ilgilenmedigin i¢in kirihyo-
rum.” demeyi deneyebilir. Eger eski esiniz “Seninle ilgileniyorum
ya!” gibi saldirgan ya da bagindan salar gibi bir tutum sergiliyorsa
¢ocugunuz ona “Sevgilinin ¢ocuklar: seninle yasayip, seni siirekli
gorebildigi igin kinhiyorum. Ziyarete geldigimde bag baga zaman
gegirmek istiyorum.” diyebilir. Ayrica, ona isteklerini net bir ge-
kilde dile getirmeyi ogretmelisiniz: “Seninle birlikte sinemaya
gitmek istiyorum.” gibi.

Bunu yanisira, ne kadar diizgiin iletisim kuruyor olurlarsa
olsunlar, olumsuz bir tepki ya da tepkisizlikle kargilagabilecek-
lerini de gocuklarimiza 6gretmelisiniz. Bu gibi onemli iligkileri
siirdiirebilmek igin ellerinden geleni yapmalarinin 6nemini on-
lara hatirlatin. Iletisim kurmaya galistiklarinda ebeveynlerinden
tepki almanin iyi bir sey oldugunu ama almamalarinin da kendi
suglar1 olmadigini onlara s6ylemelisiniz. Araya girmeniz gerek-
tigini diisiinilyorsaniz eski esinizle bu durumu konusabilirsiniz
fakat bunu gocugunuz beceremediyse, muhtemelen siz de bece-
remezsiniz. Unutmayin, hangi cephede savasacaginizi dogru seg-
melisiniz.

5. Nafaka alin ya da édeyin.

Cocugunuzun velayeti sizde degilse nafakalarim 6deyin ve
fazla 6dediginizi akliniza bile getirmeyin ¢iinkii fazla 6demiyor-
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sunuz. Velayet sahibi olmayan ebeveynlerin fazla nafaka 6dedigi
ender durumlar olsa bile 6deyeceginiz miktar gocuk yetistirmek
i¢in gereken miktarin yarisindan fazla olmayacaktir. Eski eginiz
gelirini gizlemek ya da giderlerini sisirmek gibi oyunlar oynuyor-
sa, yardim igin mahkemeye bagvurun; kendi baginiza ¢6zmeye ya
da ige ¢ocuklari karigtirmaya kalkmayin.

Velayet sahibiyseniz hak ettiginizi aldigimizdan emin olun.
Nafaka istemeyerek eski esinizin pagayi siyirmasina miisaade et-
meyin. Bu paranin size degil, gocuklariniza ait oldugunu unut-
mayin ve onun igin savagin. Aym1 zamanda almamz gerekenden
fazlasin istemeyip, finansal sorumlulugu paylasmaniz gerekiyor.

Bu konuda diiriist ve adil davranmamizin ¢ocugunuz igin en
iyisi oldugunu goz oniinde bulundurursamiz, nafaka tartigmasi
daha az diiymanca gergeklesecektir. Taraflardan biri digerinin is-
tismarina ugradigini diisiiniirse, bu husumet gocugunuzla olan
iligkinize yansiyip, herkesin zarar gormesine sebep olacaktir.
Hangi tarafta olursaniz olun, nafaka iizerine diimen gevrilmesi-
ne izin vermeyin. Kargi taraf bu tutumunu bozmuyorsa, her seyi
belgeleyin ve avukatinizla ya da mahkemenin aile hukuku damig-
maniyla goriigiin; ne yapmamz gerektigi konusunda size yol gos-
tereceklerdir.

6. Cocugunuza ebeveynlik yapmayi birakmayin.

Her hafta, yeni bosanmis ebeveynlerden ¢ocuklarinin s6z
dinlemedigine, ebeveynlerine saygisizhik yaptigina ya da onla-
r1 istismar ettigine dair e-postalar ahyorum. Cocuklariniz sizin
ebeveynlik yapmaniza ihtiyag duyarlar ve aslinda sizden ebeveyn
olmanizi istiyorlar.

Cocuklarimiz yaramazlik yapiyorsa, yontemlerinizi ve tegkil
ettiginiz 6rnegi nasil degistirebileceginizi diisiiniin. Onlarla nasil
konustugunuzu, onlara nasil davrandigimz, belirlediginiz sinir-
lar1 ve kurallar1 gézden gegirin. Davranis ve beklentileriniz net
olmayabilir, karmagik mesajlar iletiyor olabilirsiniz ya da diger
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ebeveyni fazla kuralc: bulup ¢ok rahat birakmig olabilirsiniz. Bu
durumlardan herhangi biri mevcutsa ebeveynlige yaklagiminizi
gozden gegirmelisiniz.

Aynihginiz sonrasinda gocuklarimz kontrelden ¢ikip, daha
once davranmadiklan gibi davranabilirler. Kendini suglu hisse-
den ebeveynler de disiplini elden birakabilir. Bosanma sonrasin-
da gocuklarina karg1 daha sert davranmak sevgi dolu bir ebeveyne
kolay gelmeyebilir ama gereken budur. Kontroliin sizde oldugunu
ve bunu uygulayabileceginizi gérmeleri gerekmektedir.

Zaten her zaman yo6nlendirmelerle ve kurallarla yetistirilmesi
gereken ¢ocuklarin bu ihtiyaci ayrilik sonrasinda artabilir. Co-
cuklarimiz, bunun bilincinde olmadig igin size sdyleyemeseler
de koydugunuz kurallar ve sinirlar sayesinde kendilerini daha
giivende hissederler. Koydugunuz sinirlar sayesinde iginde bu-
lunduklan diinyanin degerlerini belirler ve kontroliin sizde ol-
dugunu gosterirsiniz. Sizin goreviniz onlar1 korumaktr, size say-
gisizlik etmelerine izin verirseniz, daha sonra kargilarina ¢ikacak
zorluklara karg: onlar1 koruyamazsiniz. Onlan diinyanin zorluk-
larindan koruyacagimz: hissettirmelisiniz.

Bu yiizden de giigli oldugunuzu ve diizen kurabildiginizi
¢ocuklarinmiza gostermelisiniz. Kural belirleyip, sinir gizmeli ve
bunlan ¢ignemelerine izin vermemelisiniz. Bazen, ¢ocuklarimza
verebileceginiz en sevgi dolu cevap “Hayir” olabilir. Zor zaman-
larda ebeveynlerin sugluluk duygusuyla yumusayarak ya da ¢o-
cuklarinin fazla kirilgan oldugunu diigiinerek kesin bir “Hayir.”
cevab1 vermesinin zorlugu anlagilabilir ama “Hayir” diyorsaniz,
cevabimz 6yle kalmalidir. “Evet” anlamina gelmez ve gelmesine
de izin vermemelisiniz. Unutmayin, bu kotii diinyadan onlari ko-
ruyacak olan kisi sizsiniz. Pasif davranirsaniz bunu onlara gos-
teremezsiniz. Onlarin ebeveyni sizsiniz. Ebeveyn gibi davranin.

Belirlediginiz hedefleri, sinirlar: ve kurallar1 uygulatin. Onla-
ra ev igleri ve sorumluluklar atayin. Sorumluluklarini ve kimin
neye sahip oldugunu onlara hatirlatin. Sinirlar1 olmayan bir ¢o-
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cuk nasil tercih yapabilecegini, bagkalarinin hislerini ya da di-
sincelerini goz 6niinde bulundurmay ve kisisel alanini bilemez.
Cocugunuzun kalbini kirmaktan ya da sinirlenmesinden endige
duymayarak ona size sayg1 gostermesini 6gretmelisiniz. Boylece,
hayatin zorlugunu kétiiliikk yapmak i¢in bahane etmemeyi 6gre-
neceklerdir. Ayn1 zamanda her geyi hissedebileceklerini ogret-
melisiniz. Olumsuz hisleri olmas1 normaldir ama bunu bahane
ederek yanhs davranig sergilemesi kabul edilemez.

Mantikhi ve Dogal Sonuglar

CGocuklarin, davramglarinin sonuglar1 oldugunu bilmeleri
gerekir. Iki gesit sonugla karg: kargiya gelirler: Mantikhi ve dogal
sonuglar. Dogal sonuglar, yaptiklar1 sonucunda kendiliginden
gelisen sonuglardir. Ornegin, ¢ocugunuz yemek yemezse acikar,
vaktinde uyanmazsa okul servisini kagirir, bere giymeyi redde-
derse iigiir. Oyuncaklarini yagmur altinda birakirsa paslanmala-
rina sebep olur. Bunlar, yaptiklarinin ya da yapmadiklarinin do-
gal sonuglaridir.

Cocuklarimzin bu dogal sonuglar1 yagamas: gerekir. Araya
girmemeli ve bu sonuglan engellemek igin iizerlerine titreme-
melisiniz. Mesela, gocugunuz okul servisini kagirirsa onu okula
siz gotiirmemelisiniz ya da yemegi begenmezse ona ozel bir gey
hazirlamamalisiniz. Ayrica yapmas: ya da yapmamasi gereken
seyler konusunda s6ylenmemeli, bagirip ¢agirmamahisiniz; dogal
olanin gelismesine izin vermelisiniz. Kitaplarin1 evde unutursa,
dogal olarak ogretmeninden laf isitecek ya da notlan kotiilege-
cektir. Bunun ¢6ziimii anne ya da babasinin kitaplar1 okula ye-
tigtirmesi olmamalidir. Dogal sonuglar1 gérmeleri, gocuklarinizin
sorumluluk sahibi olmalarini saglayacaktir. Aldiklar: ders, yetis-
kinlik hayatinda da islerine yarayacaktir. Bu dersi kiigiik yasta
ogrenirlerse daha saghkh ve sorumluluk sahibi bireyler olarak
yetisip, daha saghkl iligkiler kuracaklardir.

Mantikh sonuglar ise isledikleri kabahatin sonucunda ortaya
¢tkan ama kendiliginden gelismeyen sonuglardir. Diger bir de-
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yisle, degistirmek istediginiz davranigin sonucunu ebeveyn ola-
rak siz belirlemelisiniz. Cocugunuz yemegini yemezse onun tath
yemesine izin vermeyebilirsiniz. Egyalarin1 ortaliga sagiyorsa,
esyalan sizin toplayacaginizi ama bir hafta boyunca onlarn geri
vermeyeceginizi soyleyebilirsiniz. Ya da ebeveyni olarak “Oyun-
caklarini toplayana kadar televizyon izleyemezsin.” diyebilirsiniz.
Boylece hareketinin sonucuna ne kadar katlanacagin gocugunuz
belirlemis olur.

Cocuklariniza segenek sunup, tercih yapmalarini saglarsaniz
dikkatlerini ¢ekmis olursunuz. Ornegin, evin iginde giiresiyorlar-
sa “Burada oyuncaklarinizla oynayabilir ya da bahgede giiresebi-
lirsiniz. Hangisi olsun?” diye sorabilirsiniz. Bunun “Kesin artik
sunu!” diye bagirmanizdan ¢ok daha etkili olacagina adim gibi
eminim.

Mantikh ve dogal sonuglarin gocuklarinizin davranigini de-
gistirmenizde ¢ok fazla yardimi olacaktir ama miihim olan bu so-
nuglan siirekli saglayabilmeniz ve bu sonuglarin olugymasina izin
vermenizdir.

Sinirlar ve ‘Ug-Kere’ Kural

Ogrencilerimden biri, dort yagindaki oglu Ethan ile ilgili bir
sorununu paylagti. Ethan, yagmurlu bir giinde digar1 ¢ikmak iste-
digini séylemis. Annesi de “Yagmur yagiyor, bugiin ¢tkamazsin.”
demis. Ethan, “Digar1 ¢tkmak istiyorum.” diye diretmis. Annesi
tekrar reddedince Ethan kendini yere atarak ¢iglik ¢1gliga agla-
maya baglamig. Annesi de yagmura uygun kiyafetler giydirerek
disan1 ¢ikarmus.

Ethan, arsizlik yaparak o tartiyjmay: kazanabildigi i¢in olum-
suz davranig: giiglenmis oldu. Artik, hiddetten tepindiginde iste-
digini alabilecegini biliyor. Bariz bir sekilde sinirlara ihtiyaci olan
annesi ise “Ama onu 6yle gormeye dayanamiyorum ki diyor.
Ebeveyn olmanin birinci kurali, gocugunuzu dyle gormeye ahg-
maktir ¢iinkii heniiz dort yaginda olan bir gocuga olumsuz davra-
nislarin édiillendirilmeyecegini gostermeniz gerekir.
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Yorgunluktan bitkin diisene kadar 6fke nébetini gormezden
gelmesi gerektigini agikladim. Oldugu yerde birakabilir ya da
higbir gey sdylemeyip, kizginhk belirtmeden, sesi kesilene kadar
yatagina tagiyabilirsiniz. Ofke nébeti sirasinda yatagindan ¢ikar-
sa, yeniden kaldirip yatagina gotiirmelisiniz. Eger her seferinde
yatagina tagiyamayacaginzi diigiiniiyorsaniz, oldugu yerde birak-
malisimz. Olumsuz davramgindan kazang elde etmedigi zaman
bu davranigindan vazgegecektir.

Annesi, Ethan oyuncak istediginde buna benzer bir durumu
magazada yagamis. Raflardan sirayla oyuncaklar indirmis, anne-
si de elinden alip yerine koymus. Morali bozuldugu i¢in kendini
yerlere atip kiyameti koparmi§. Annesi de boyun egip, oyuncak
satin almig. Boylece, dort yagindaki velet yine kazanmus.

Higbir sey soylemeden Ethan’ yerden almasiny, aldiklarini da
ahgveris sepetinde birakip arabaya gitmelerini tembihledim. Ara-
baya oturup “Buna son verdiginde magazaya donebiliriz” deme-
sini istedim. Ayni seyi tekrar ederse, yeniden arabaya gitmelerini
ve arabaya tigiincii kez giderlerse eve donmelerini sdyledim. Bu-
rada 6nemli olan, iigiincii seferde gezilerini tamamen iptal edip,
eve donmeleriydi.

Neden bazi gocuklarin magazalarda uslu olup, digerlerinin
yaramazlik yaptigim diisiiniiyorsaniz, sorunuzun cevab: budur.
Cocugunuz magazada yaramazlik yapiyorsa sinirlenmeyin, iste-
diklerini yapmayin ve riigvetle yatigtirmaya kalkigmayin. Kont-
roliin kimde oldugunu, sinirlan1 kimin ¢izdigini ona 6gretin. Ben
seni magazaya gotiiriiyorsam, sen de uslu olmalisin; kuralimiz bu
kadar basit.

Bu ‘egitim’ zamanimz1 alacak m1? Tabii ki alacak. Peki ige ya-
rayacak m1? Elbette yarayacak. Sonsuza kadar tekrar etmeniz ge-
rekmeyecek ¢iinkii soylediklerinizin arkasinda durdugunuzu fark
ettigi an gocugunuzun olumsuz davraniglari son bulacak. Eninde
sonunda Ethan’in annesi “Bir oyuncaga daha dokunursan eve dé-
nityoruz.” diyebilecek. Ethan da annesinin her zaman soyledigini
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gergeklestirdigini bildigi igin s6z dinleyecek. Sinirlarimiz1 net ve
sabit tutarsaniz, insanlar farkina varacaktir, ki 6zellikle ¢ocuklar
¢ok hizli 6grenirler. Fazla vaktinizi alacak olsa da uzun vadede
yararim goreceksiniz. Zorlu isleri erken vakitte aradan gikarir-
saniz, hayatiniz gittikge kolaylagsacaktir. Cocugunuz yetigkinlige
dogruilerledikge, soziiniiziin arkasinda duracagimzi anlamis ola-
caktir. Dort yasinda 6gretmeye baglarsamz, genglik yillar1 hepiniz
i¢in kolay gegecektir.

Sinir belirlerken uygulamaniz gereken en 6nemli kural tu-
tarhliktir. Bir daniganim, yedi, dokuz ve on bir yaglarindaki ¢
¢ocuguyla yemege ¢iktiginda yasadiklarim anlatmigti. Siparisleri
izerine garson igeceklerini getirmis ama ¢ocuklar yaramazhg
kesmemisti. Anneleri tarafindan uyarilmig ama bir dakika sonra
kaldiklar:1 yerden devam etmiglerdi. Yemeklerine devam eden di-
ger insanlarin rahatsizliklar belli oluyordu. Anneleri, son bir kez,
yaramazliga devam ederlerse eve doneceklerini sdylemisti ama
¢ocuklar yaramazhga devam etmiglerdi.

Anneleri de garsonu ¢agirip, hesabi 6deyerek kalkmaya hazir-
lanmigtr. Cocuklar gitmek istemeyip, uslu olacaklarina dair s6z
vermeye baglamiglardi. Anneleri ise fikrini degistirmemis ve on-
lara ii¢ jans vermesine ragmen uslu olmadiklarini hatirlatmgti.
En kiigiikleri aglamaya baglamig, hatta yere oturup gitmeyecegi-
ni sdylemisti. Anneleri de, tiirn restoranin gozleri 6niinde, daha
once konustugumuz gibi higbir kizginhk belirtisi géstermeden
¢ocugunu bileginden kavrayarak digar1 ¢itkarmigti. Kolunu savu-
rup, kendini tekrar yere atan oglunu yeniden bileginden tutarak
sessizce arabaya gotiirmiistii. Evlerine donerken, topluluk i¢inde
uslu olmazlarsa topluluk igine gikamayacaklarini hatirlatmigt.
Bir dahaki restorana gidislerinde gocuklar arsizhk yapmaya bas-
lamig, ama anneleri uyarinca arsizhi kesmis ve devam etmemis-
lerdi. Bu sefer annelerine inanmiglard.

Zor olmug mudur? Ug ¢ocukla restoran terk etmek elbette cok
zor olmustur. Fakat her yemege ¢iktiginizda yaramazlik yapan iig
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¢ocukla ugrasmak daha zordur. Birka¢ kez mekani terk ederse-
niz, bir daha yapmak zorunda kalmazsimz. Kimi ebeveynlerin
bunu birkag kez tekrarlamasi gerekebilir ama eninde sonunda
¢ocuklar da durumu kavrayacak ve restoranlarda uslu duracak-
lardir. Geleceginizi kolaylagtirmak igin birkag kez restoran terk
etmeniz yeterli olacaktir. Baglangigta zor olsa da etkilerini yillarca
devam ettirebileceksiniz.

Cocuklariniza ii¢-kere kuralini uygulamaniz gerekmektedir.
Ikinci uyariy1 yaptiginizda “Bir kez daha yaparsan eve gidiyoruz”
demelisiniz. Sinirlarinin nereye kadar ulastigini merak ettikleri
i¢in ¢ocuklar bu kurala yamt verecektir. Ugiinciisiinde de olum-
suz davranmaya devam ediyorlarsa harekete gegme vaktiniz gel-
mi§ demektir.

7. Cocuklar kaliteli vakit gegirmeyi her zaman sever.

Cocuklarinizla hem bire bir, hem de -birden fazla gocugunuz
varsa- birlikte vakit gegirin. Onlar1 yeni sevgilinizle tamigtirma-
ya basladiginiz siiregte bunu 6zellikle yapmalisiniz. Cocuk sahi-
bi biriyle ciddi bir iligki yiirlitmeye bagsladiysaniz, gocuklarinizi
diger ¢ocuklar1 sevmeye zorlamayin. Birbirleriyle ¢ok iyi anlag-
yor olsalar bile sadece kendi gocuklarinizla vakit gegirmeyi ih-
mal etmeyin. Her gocugunuzun en ¢ok sevdigi seyi bulun ve bir
gecenizi ya da giiniiniizii buna ayirin. Cocuklariniza kendileri-
ni 6zel hissettirin ve her birinin digerinden daha 6zel oldugunu
hissetmesini saglayin. Cocuklarinizla birlikte gegirdiginiz her an,
aramzda hayat boyu siirecek 6zel bir bagin ortaya ¢ikmasini ve
gocuklarimzin kendilerine giivenmelerini saglayacaktir. Agiriya
kagmaniza gerek olmadan birlikte sinemaya gidebilir, yemege ¢1-
kabilir ya da film kiralayarak evde vakit gegirebilirsiniz. Onemli
olan, ¢ocugunuza hoslandig: seylerle ilgilendiginizi ve ihtiyaci
oldugunda yaninda olabileceginizi gostermektir. Cocuklariniza
cesaret agilayin. Ozgiivenlerini gelistirecek davraniglar sergileyin
ve onlarin en bilyiik destekgisi siz olun. Ona siklikla “Seni sevi-
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yorum.” deyin ve sarilin. Cocuklarimzin onlar sevdiginizi zaten
bildigini diiiniiyor olabilirsiniz ama iginde bulundugunuz bu
¢alkantilh donemde bunu siirekli duymalar gerekecektir.

Cocuk Yetistirmek Zordur: Yardim isteyin

Ihtiyacimiz oldugunda yardim isteyin. Ebeveynlik iizerine
kursa gitmeniz gerekiyorsa, bundan utanmayin. Cocuk yetis-
tirmek iizerine ya da kargilagtiginiz sorunlarla basa gikabilmek
i¢in terapiste ihtiya¢ duyuyorsaniz, terapiste gidin. Cocuk egiti-
mi iizerine kitaplar okuyun ya da internet iizerindeki forumlara
katilin. Ailece hi¢ tanimadiginiz bir bélgeye girdiniz, bir seyleri
bilmiyor olusunuz ay1p degil. Bunlan 6grenmek igin vakit ayir-
maniz, ¢ocugunuzun da igine yarayacaktir.

Her sey bir yana, ¢ocugunuzun kendi istegi ile dogmadigim
unutmayin. Buy, sizin kararinizdi. Sorumlulugunuzu bilin ve ken-
di adiniza zorlu gegen bir dnemde bulunuyor olmaniza ragmen
gocuklarinizin yagadiklarina sefkatle yaklagin. Bu durumu ailece
atlatabilirsiniz. Hatta her sey bitince daha giiglii bireyler haline
bile gelebilirsiniz.
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6
BUYUK RESME ODAKLANIN:
iLISKI VE YASAM ANALIZLER}

Kitabin bu boliimiinde, sadece son iligkinizi degil, hayatimizda
kendini tekrar eden durumlari da anlamaya baglamig olacaksiniz.
Bu analizler hayatiniza devam etmenize, kapanmamug hesaplari-
niz1 kapatmaniza ve yeni iliskinize hazirlanmaniza olanak vere-
cek.

Ihtiyaciniz olan her gey bu sayfalarda yer alsa da, bir sonraki
boliime gegebilmek igin bu boliimde anlatilan her seyi yapmaniz
gerektigini diisinmemelisiniz - hatta hepsini yapmamaniz: tav-
siye ederim. Oniiniizdeki sayfalarda yer alan gorevleri tamamla-
maniz aylar siirebilir. Zamandan kismayarak terapistinizle ya da
destek gruplariyla goriigmeniz, analizlerinizi her gece giinligi-
niize dahil etmeniz gerekecek. ihtiyag¢ duydugunuz her an geri
donebileceginiz bu sayfalara takili kalmamalisiniz. Ayrica bu gok
gerekli gorevi tamamlarken hayatinizin dengesini kigisel bakimi-
nizla tamamlamalisiniz.

‘lligki Analizi’

“lligki Analizi’ olusturana kadar iligkimin asil halini géreme-
migim. Bana kalsa gok giizel bir yey yasiyorduk ve ben de bu yiiz-
den birakip gidemiyordum. ‘lliski Analizi’ sayesinde kazandigim
bakus agisiyla hayatima devam etmem ¢ok kolay oldu”
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“Iligki Analizi’ sayesinde ayaklarim yere basti. Sadece mutlu
oldugum anlan kara kara diigiinebiliyordum ama gergekte yasa-
digim durumu analizden sonra gérebildim.”

“Aylar 6nce ayrilmis olmamiza ragmen onu asla unutama-
yacagim diigiiniiyordum. ‘iligki Analizi'ni denemeye karar ver-
dim ama pek de umutlu degildim. Uzerinden gegtikten sonra on
olumlu, on da olumsuz baglhk karalayiverdim. Hislerimin yogun-
lugu sebebiyle birden sersemleyivermistim. Ayrildiktan sonraki
aylar boyunca iliskimi diiriist¢e ele alamamigtim, segtigim birkag
konudan bagkasin diigiinemiyordum. ‘ligki Analizi’ olugturduk-
tan sonra iyilesmeye bagladim””

“Iligki Analizi’ olugturmaya basladim ve yararini da gériiyo-
rum. Daha gsimdiden kendimi hafiflemis hissediyorum.”

“lligki Analizi'nin en ok erken uyan sinyalleri kismu igimi
gordii. Bu kadar gok olduklarini bilmezdim. Yeniden insanlarla
goriismeye bagladigimda, ¢ogu miinasebetimi yarida birakabil-
dim giinki tehlike sinyallerini gorebilir hale gelmigtim. Hayati-
min kontrolii sonunda bana gegti”

“Iligki Analizi, gézlerimi agan bir deneyim oldu. $imdiye ka-
dar iginde bulunmug oldugum tiim basansiz iligkilerin analizi-
ni olugturdum ve fark ettim ki gergekten de kendini tekrar eden
durumlarin igine gekiliyordum. Ayrica i¢imde ¢6ziime ulagtiril-
mamus ok fazla yas ve ofke biriktirdigimi de fark ettim. Siirekli
her seyin iyi oldugunu séyleyip, aslinda higbir geyi iyi olmayan
insanlardan biriymigim.”

“Mektup ¢aligmalar: bana inanilmaz bir fayda sagladi. Simdiye
kadar goriismiis oldugum tiim erkeklere ve bana kotii davranmig
aile iiyelerimin hepsine birer mektup yazdim, yiiksek sesle oku-
dum, yaktim, agladim ve sonunda kendimi gok daha iyi hissettim.

“Mayinlann yerini bilmiyorsaniz, onlardan kaginamazsiniz.
‘Iligki Analizi’ sayesinde hayatimin nerelerine mayin dégendi-
gini fark ettim ve bu sayede onlardan kagip, yoluma devam ede-
biliyorum.”
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Genelde insanlar yas tuttuklar1 donemde eski iligkilerini pek
de gergegi yansitmayan bir agidan ele alirlar. Kimi kisimlar: ha-
tirlayip, kimi kisimlar1 unutmaya ‘ayirma’ adi verilir. 1yi kisim-
larla kotii kisimlan birbirinden ayirip, sadece hatirlamak isteye-
cegimiz kusimlar hatirlariz. Ayirma yiiziinden duygularimiz ve
hayallerimizde kaybolur, hatta onlar tarafindan yonetilebiliriz.
Sinirh goriigiimiiz ile bakig agimiz1 kaybedip, ofkeli ya da iizgiin
halimizde takilip kalabiliriz. Hayatimiza devam edebilmek igin
iligkilerimizi gergekte oldugu sekliyle ele almahyiz.

Aynihk sonras1 herkes bakig agisinin bir kismim kaybetse
de gergek haliyle ele alinmayan iligkilerin yasi tutulamaz. ‘{ligki
Analizi’'nin amacy, sizi duygu ve hayal diinyasindan ¢ikarp, ta-
rafsiz ve gergekgi bir noktaya yerlestirmektir. Bu elbette ki ‘Iligki
Analizi’ yazarken hi¢bir duygu barindirmayacaginiz anlamina
gelmiyor, tabii ki duygulanacaksiniz ama analiz yaparken kendi-
nizi kontrol edip, gérevinizi tamamlayabileceksiniz. ‘Iliski Anali-
zi, duygu ve diisiincelerinizi kontrol etmenizi saglayacak ve onla-
rin sizi kontrol etmesini engelleyecektir.

‘ligki Analizi’ sayesinde hem duygusal hem de kavramsal kay-
gilarimz: atlatmamz kolaylagacak. Bir adim geri ¢ekilip iliskinizi
degerlendirmeye bagladiginizda, ayirma yapmayi birakip duygu-
sal olarak iyilesecek ve iligkinizde gergekte olup bitenleri belirli
bir mantiga oturtabileceksiniz.

lleriki adimlan istediginiz sirayla gergeklestirebilir ya da her
gin her adimin bir kismin1 tamamlayabilirsiniz. Yine de, tek bir
adim iizerine odaklanmanin daha kolay oldugunu gézlemledim;
boylece giinliik tutarken, arkadaginizla ya da terapistinizle konu-
surken akliniza gelen bir sey olursa onu da not edebilirsiniz. Fazla
geldigini digiindiigiiniiz anlar olursa durun, ara verin ve kendi-
nizle ilgilenin.

Nasil analiz olugturacagimiz tamamuyla size kalmi§ ama yine
de zamandan kismamalisiniz. Analizinizi olabildigince detayh
tutun ama tamamlayamayacaginiz kadar karmagik olmamasina
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dikkat edin. Bir analizin tamamlanmasi ne bir haftadan az ne de
birkag haftadan uzun siirmeli. Gérevinizi tamamlayin ama ken-
dinize de fazla yiikklenmeyin.

‘tligki Analizi’nin Olugturulmasi

1. Iligkinize dair olumlu yé6nleri siralayin. Eski sevgilinizle ilgi-
li olumlu seylerin degil (bunlarin da siras: gelecek), eski iligkiniz-
le ilgili (6rnegin; bir sevgiliniz olmas, eski sevgilinizin ailesiyle
yemek yemeyi sevmeniz, eski sevgilinizin arkadaglarini sevmeniz
ya da sizi siirekli daha 6nce gitmediginiz yerlere gétiiriiyor olma-
s1gibi) olumlu seylerin listesini yapin.

2. Eski sevgilinizin olumlu 6zelliklerinin listesini yapin. Sizin
i¢in 6nemli olan ve hogunuza giden ozelliklerini siralayin.

3. Eski sevgilinizin sizin igin yaptigi bes 6zel seyi ya da iligki-
nizin beg 6zel anim siralayin.

4. Ailenizin ve arkadaslarimzin eski sevgilinizde begendigi
ozelliklerin listesini yapin. Sizin de eski sevgilinizde begendiginiz
yonler bunlar miydi?

5. Eski sevgilinizde sizin hosunuza giden ama aile ve arkadas-
larimizin hoguna gitmeyen geylerin listesini yapin. Aile ve arkadag-
larinizla gakigtiginiz konular nelerdi? Sizce eski sevgiliniz yanhs
mu anlagihyordu yoksa tamdiklarimzin hakl olabileceginden mi
supheleniyordunuz? Eski sevgilinizin sevilmeyen davramglarim
agiklamak ya da onun adina 6ziir dilemek zorunda kaldimz mi?

6. lligkinize dair olumsuz yénleri siralayin. Bunun eski sev-
gilinizle ilgili degil, eski iliskinizle ilgili olumsuz yonlerin listesi
oldugunu aklimzdan gikarmayin. (Ornegin, istediginiz zaman
arkadaslarimizla digar1 gitkamayisimz ya da eve dondiigiiniizde
haber vermek zorunda olmaniz gibi.)

7. Eski sevgilinizin olumsuz 6zelliklerini siralayin. Gergekten
hosunuza gitmeyen ve degistirmek istediginiz yanlarinin listesini

yapin.
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8. Baglangigta olumlu goriiniip, zaman igerisinde olumsuz hale
gelen 6zelliklerin listesini yapin. Ornegin, eski sevgilinizin titiz ve
diizenli olugu hosunuza gitmis olabilir ama sonralan siz diizenli
olmadiginiz igin sizi topa tutmus olabilir. Ya da bu kisinin finansal
ozgiirligii sizi etkilemisken daha sonra ashnda agir1 cimri oldugu-
nu fark etmigsinizdir. Belki de kendine giiveni olan ve kendinden
emin biri gibi goriiniip, agir1 kontrolcii ve inatg1 biri oldugu ortaya
¢tkmugtir. Baglarda sizi etkileyip, sonrasinda farkh gordigiiniiz ya
da hosunuza gitmemeye baglayan ozellikleri yazin.

9. lligkinizin baglangicim diigiiniip, erken uyari sinyallerini lis-
teleyin. Tartigmalariniz oldu mu ya da bu iliskinin yiiriiyemeye-
bilecegi hissine kapilmamizi saglayan bir olay, sizi derinden yara-
layabilecegini diisiindiirten bir davranii oldu mu? Bariz uyarilar
seziyor muydunuz? Bu konuda ne yaptiniz ve yapmadiniz? Nasil
bir mantiga oturttunuz? Yoksa tamamen gérmezden mi geldiniz?
Bu konuyla ilgili ne yapabilirdiniz? Neden yapmadimz? Kendi-
nizle nasil bir anlagma yapip, nelerden taviz verdiniz? Verdiginiz
tavizlerin bedeli ne oldu?

10. lligki sirasinda size en ok zarar veren bes olay listeleyin.
Kargilikh neler sdylediniz, neler yaptinmiz? Bir daha tekrarlanma-
yacagina dair oziir dileyen ya da s6z veren oldu mu? Bir daha
tekrarland1 m1? Iki tarafin verip de tutamadig sézler oldu mu?

11. Hatali oldugunuzu diisiindiigiiniiz durumlan yazin. Eski
sevgilinizin sizi sugladig degil, sizin kendinizi hatah gordiigiiniiz
olaylan listeleyin. Hem yaptiklarinizi hem de yapmadiklarimizi
yazin. Sevgilinizle konusmamaniz, kontrolcii davranmaniz, o an
i¢in huysuz olusunuz, kavga gikarmamz ya da 6nemsiz olaylara
takilmaniz gibi akliniza gelebilecek her geyi yazin.

12. Sizin davraniglariniz ya da sizin sorunlarimzdan kaynakla-
nan biiyiik olaylar1 yazin. Kavga etmenize neden olacak herhangi
bir sey yaptiniz m1? Elinizde olsa geri alabileceginiz her seyi yazin.

13. I¢inizde kalan, séylemek istediginiz seyleri yazin. Bir oda-
da beg dakika bag basa kalsaniz ve size kargilik veremeyecek olsa,
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neler sdylerdiniz? {lk 12 maddeye dahil olmayanlan dile getir-
mek i¢in bu listeyi kullanin.

Oniiniizdeki bir ya da iki hafta i¢inde cevaplar yazdiktan son-
ra birkag giinliitk mola verin. Bu siire iginde analizinizi inceleme-
yin ya da iizerinde ¢ahgymayin. Gérevinizi tamamladiginiz igin
hak ettiginiz bu molay1 dinlenmeye ve eglenmeye ayirin. lyi bir
is gikardiginiz igin iyi seyleri hak ettiginizi kendinize tekrar edin
¢iinkii gergekten hak ettiniz.

Molamz1 sonlandirdiktan sonra analizinizi bir siire inceleyin:
Bagindan sonunda kadar listelerinizi yavasca okuyarak not alin.
Neyin gergekten 6nemli, neyin aslinda 6nemsiz olduguna karar
verin. Onemli gérdiiklerinizin yanina bir yildiz koyup, 6nemsiz
oldugunu diisiindiiklerinizin tizerini karalayabilirsiniz. Unuttu-
gunuz 6nemli bir madde aklimza gelirse, ekleyin. Listenizdeki en
6nemli maddeleri belirleyebilmek igin birkag giin iizerinde gah-
sin. Bu maddeler arasinda gunlar olmalx:

Olumlu geyleri kaybetmek size ne hissettiriyor?

Olumsuz geyleri kaybetmek size ne hissettiriyor?

Nelere kirildiniz ve 6fkelendiniz?

lNigkinizin ve eski sevgilinizin hangi yénlerini 6zleyeceksiniz?

Neler i¢in tesekkiir etmek isterdiniz?

Neler iin 6ziir dilemek isterdiniz?

lNigkinize dair séylemek istediginiz 6nemli seyler var m1?

Listenizdeki en 6nemli maddeleri belirledikten sonra elde et-
tiginiz bilgiyi, eski sevgilinize yazacaginiz (ama tabii ki gonder-
meyeceginiz) bir mektupta kullanacaksiniz. Fakat yazmaya bas-
lamadan 6nce aklinizda bulundurmaniz gereken bagka bir konu
daha var, bu mektubun son ciimlelerinde birgok insana zor gelen
bagka bir icerik eklemeniz gerekiyor:

Eski sevgilinizi affettiginiz konular.

Bu ¢aliymay1 seminerlerimde gergeklestirdigimizde katilim-
cilar genelde tepkilerini ortaya koyuyor ve ‘affetmek’ kelimesi
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gestiginde sizlanmaya baghyorlar. Bu agir acilara katlanmak zo-
runda kalan birgok insan affetmeye pek sicak bakamiyor. Bir ka-
din “Uzunca bir siire affetme kism1 kafama takailip kalmigti. Sanki
onun igin bir ey yapryormusum hissine kapiiyordum ve bu hig
hosuma gitmiyordu.” demigti. Halbuki affetmek, diger kisi igin
degil, hayatiniza devam etmek igin kendinize yaptigimiz bir iyilik
olacak.

“Seni affediyorum.” yazdigimiz zaman kendinize sunu soyle-
yin: “Seni affediyorum demek, bana yaptiklarim geride birakma-
yabagladigim anlamina geliyor” Affetmek, affettiginiz kisiyle ilgi-
li bir durum degildir ve size yapilanlar1 da haklh ¢ikarmaz. Aslina
bakarsaniz “Bana yaptigin seyin yanhs oldugunun farkindayim
ama artik bunu agmam gerekiyor yoksa canim daha gok yanacak.”
demektir.

“Seni affediyorum.” yazmak, heniiz o hissi yagamiyor olsamz
bile affetmeye kendinizi aligtirmanizi saglar. Affetmezseniz, kirgin
ve hirgin tavrimzi siirdiiriirseniz, nefretiniz yiiziinden yolunuza
devam edemeyebilirsiniz. Eski partnerinizin her yaptigin affetme-
niz de gerekmiyor, yazmaya elinizin varmadig seyler de yapmus
olabilir ama bir seyler yazmazsanuz siireci baglatamazsiniz.

Listenizi tamamlayip, yalmzca 6nemli maddeleri igeren bir
hale geldiginde mektubunuzu yazmaya baglayabilirsiniz. Liste-
nizdeki hangi maddeleri icermesini istediginizi secin ve sdylemek
istediginiz her seyi yazin. Biitiin ciimleler halinde, maddeler ve ki-
saltmalar kullanmadan yazin. Eski sevgilinizle son bir konusma
gergeklestiriyor gibi yazin, hatta sesli diiiinerek bile yazabilirsiniz.

Mektubunuzu tamamladigimzda kendinize biraz zaman ay1-
rin ve hislerinizi giinligiiniize kaydedin. Bu bolimiin sonunda
goreceginiz ‘saliverme ritiieli’ i¢in oniiniizdeki birkag giin kendi-
nize vakit ayirin.

Diger ligkilerinizin Coziimlenmesi
Gegmisinizdeki bagka bir 6nemli iligkiniz sizi bugiin bile etki-
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si altinda birakmugsa, tiimiinii atlatmak i¢in yine ‘lligki Analizi’ni
kullanabilirsiniz. Gegmisinizden bugiine halletmeniz gereken ne-
ler kaldigin1 kegfetmek igin her biri tizerine ¢aligin.

‘Hayat Analizi’

“Hayat Analizi'ne baglarken biraz isteksizdim ama sonrasinda
her sey aydinliga kavustu. Neden yanls kisilere ilgi duydugumu
bir anda gorebilmigtim.”

“Ailemin arabuluculuk gérevini ben iistlenmigtim. Igleri yolu-
na koyup, herkesi sakinlestirmek bana diigmiigtii. Siirekli sinirli
ve inatg1 halleriyle ugragmak zorunda kalmaktan bitkin diigmiis-
tiim ve o gemberin digina ¢ikmak istiyordum. ‘Hayat Analizi’ sa-
yesinde her seyi net olarak gormeye bagladim ve artik degisebi-
lirim?”

“Hayatimizdaki ‘neden’lerin gizli kalmasi gerekmiyor ve bu
gizemi de ‘Hayat Analizi’ ortadan kaldiriyor. Uzerine galigma-
digimiz ve derinlere inip 6grendiklerimiz dogrultusunda farkh
yollan: tercih etmedigimiz siirece gegmisimizi tekrar etmeye me-
yilli oluruz”

“lligkim sona erdiginde ‘Hayat Analizi’ sayesinde birgok ta-
kintimin farkina vardim. Bunlarin neden kaynaklandiklarini gor-
mekle kalmayip, bu konuda neler yapabilecegimi de 6grendim.”

“Keske ‘Iliski Analizi' ve ‘Hayat Analizi'ni birlestirebilmeyi
daha énceden 6grenseydim. Universiteden sonra bir ‘ligki Ana-
lizi’ gtkarmigtim ama ‘Hayat Analizi’ olusturmadigim i¢in sadece
eski sevgililerimin bir gekilde aym tip insanlar olabildigini gore-
bilmistim. ligki bagimlhiligina dair hi¢bir gey bilmiyordum. Bir
insanin, higbir ise yaramayan birine, bilingli olmayan sebeplerle
neden bagh kalabilecegini hi¢ bilmiyordum. Her iki analizi de
olusturdugumda, ailem ve diger akrabalarimla olan iliskime dair
¢ok ilging durumlar kegfettim.”

Umarim ‘fligki Analizi’ sayesinde eski iligkilerinizi anlayip,

147



gormezden geldiginiz ya da kagirdigimiz uyarilarin farkina va-
rabilmigsinizdir. Fakat oriintiilerin, kapanmamig hesaplarin ve
i¢inizde kalmi§ yas duygusunun sizi ve tercihlerinizi nasil etkile-
digini anlamadan daha iyi iligkiler yagayamazsiniz.

Cogumuzun gegmisteki iliskiler ve yetigtirilme tarzlan yi-
ziinden ortaya gikan ‘hatah tercih kriterleri’ vardir. Bu yiizden,
hig galip gelemedigimiz alanlarda galip gelebilecegimizi bilingalt:
seviyesinde umut ederek kapanmamig hesaplarimizi temsil eden
insanlan tercih ederiz. Fakat ge¢misteki beyhude ¢abalarimizi
ve bir oncekinden pek de farkhh olmayan insanlan tercih ettigi-
miz igin asla zafere ulagamayiz. Daha 6nceki belalarimiz: geride
birakmamuz gerekir ¢iinkii oyunu kazanmanin tek yolu, oyunu
oynamamaktir.

‘Hayat Analizi’ sayesinde onceki iliskilerinizle aym adimlan
atmanizi saglayan hesaplarimizi kapatabileceksiniz. ‘Iligki Analizi’
sayesinde onceki iliskilerinizden almamz gereken dersleri alir-
ken, ‘Hayat Analizi’ sayesinde hangi saghksiz durumlarin sizi et-
kiledigini anlayacak ve insanlarla olan iliskinizi yeniden yapilan-
dirabileceksiniz. ‘Hayat Analizi'nizi olustururken ¢ocuklugunuza
inecek ve daha buradaki isiniz bitmeden ‘Ebeveyn Analizi'ne
yonlendirilebileceksiniz.

Size uymayan, saghksiz partnerleri neden segtiginizi bu ana-
lizlerde kesfedeceksiniz. Bu etkenleri kavradiginizda, size olan
etkilerini de degistirebileceksiniz.

‘Hayat Analizi’nin Olusturulmasi

1. Bu maddede, baslang¢ olarak, ‘lliski Analizi'nizde tamam-
ladiginiz listenize déneceksiniz. Oniiniize temiz bir sayfa agip,
‘olumlu’ ve ‘olumsuz’ olarak iki siitun olusturun. En son partne-
rinizin olumlu ve olumsuzluklarim yazdiginiz listeyi agin. Yaz-
digimz her bir o6zelligi ele alarak aym: ya da benzer ozellikleri
gordiigiiniiz tiim eski sevgililerinizi diigiiniin. Duygusal baghlik
hissettiginiz ya da romantizm igermeyen ¢alkantili iligkileriniz
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olduysa, onlar1 da dahil edin. Bunlarin arasinda partnerleriniz,
elde edemediginiz sevdikleriniz, arkadaglarimiz, kardesleriniz,
kuzenleriniz ya da diger akranlarimz olabilir. Her iki siituna da
eski sevgilinizin hangi 6zelliklerinin hayatinizda yer etmis insan-
larin 6zellikleri ile benzerlik gosterdigini yazin.

2. Olusturdugunuz taslaga bakarak, listelediginiz insanlarin
¢ogunda ya da tamaminda ortak olan 6zellikleri yazin.

3. Annenizin olumlu ve olumsuz 6zelliklerini yazin. Arkadas-
larimiz ya da eski sevgililerinizin kag1 bu 6zelliklere sahip?

4. Babanmzin olumlu ve olumsuz 6zelliklerini yazin. Arkadas-
larimz ya da eski sevgililerinizin kag1 bu 6zelliklere sahip?

5. Size bakmus olan kisilerin ya da hayatimizda 6nemli bir yere
sahip akrabalarimzin olumlu ve olumsuz 6zelliklerini yazin. Eski
sevgililerinizin ka1 bu ozelliklere sahip?

Gorebildiginiz gibi bu listeler sayesinde hayatimizda var olmus
ya da var olan tiim iligkileriniz arasinda bag kurabilirsiniz. ilk beg
maddeyi biitiiniiyle tamamlamamz vaktinizi alabilir ama diger
alistirmamiza bu listeleri tamamlamadan da gegebilirsiniz.

Iki siitundan olugan bir liste daha yapin. Bir tarafa “Beni Ce-
ken Insanlarin Olumsuz Ozellikleri” baghgim atin ve buraya tiim
iligkilerinizde ya da iliskilerinizin birgogunda boy gosteren olum-
suzluklar siralayin. Diger siituna da ‘Kazanmaya Cahstigim Mii-
cadeleler’ yazin. Ornegin, eski sevgililerinizin gogu sizi fazlasiyla
elestirmigse ilk siituna ‘Elegtirel’ yazabilirsiniz. Elestirel insanlarla
iligki kurarak hangi miicadeleden galip ¢itkmay1 hedefliyorsunuz?
Babamzin ozellikleri altinda da size elestirel yaklagtigim fark
edip, “Elestirel babamin onayim almaya ¢alijiyorum.” yazabilir-
siniz. Sizi elegtiren kisi babamz degil de sizin ¢ok sevdiginiz ama
siirekli sizinle ugragan ablaniz ya da agabeyiniz olabilir. tkinci sii-
tuna ne yazacagimza karar veremiyorsaniz, giinligiiniizde buna
yer verebilir ve daha sonra geri donebilirsiniz.

Rigkileriniz, duygusal saglimiz1 net bir gekilde yansitirlar. Hig-
bir iligki, en hastalikh esten daha saglikh olamaz. Sevgilinizle ne

149



gibi sorunlariniz oldugunu incelerseniz, ge¢miste kiminle sorun-
larimiz oldugunu anlayabilirsiniz. Sagliksiz ebeveyninizi andiran
insanlara ilgi duyuyorsaniz, o ebeveyninize dair bir analiz olug-
turmanizin vakti gelmis demektir. Hem annenize hem de babani-
za dair bir analiz olugturmaniz gerekebilir ama su anda yalmzca
birini ele almalisiniz.

‘Ebeveyn Analizi. Ele aldigimz ebeveyninize dair ‘Hayat
Analizi'nizde olumlu ve olumsuz neler yazdigina bakarak gocuk-
lugunuzu diigiiniin ve sunlar yapin:

1. Bu ebeveynin farkli davranmasini istediginiz anlarin listesi-
ni yapin. Hayal kiriklig1 yasattig1 oldu mu? Sizi utandirdi mi?
Herhangi bir seye muhtag birakti m1? Sarilmak istediginizde
ya da ihtiya¢ duydugunuzda yaninizda bulunmadig oldu mu?
Bagkalarinin anne ve babalarinin katildig: 6zel giin ya da ge-
celere onun katilmadigi oldu mu? Hangi konularda sizin iste-
diginiz ya da ihtiya¢ duydugunuz kisi olamadi?

2. Birebir iligkinizdeki olumsuzluklarin listesini yapin. Size
olumsuz gelen davraniglarim siralayin. Size kardeslerinizden
nasil farkh davrandigim ve kisiliklerinizin uyusmadig baghk-
lar1 yazin.

3. Onu memnun etmeye ¢aligip da bagarili olamadigimiz anlari
yazin

4. Bagkaldirdiginiz anlan ve onun bu durumdaki tepkilerini
yazin

5. Birebir iligkinizdeki olumlu yanlarin listesini yapin.

6. lliskinizin ¢ok iyi gittigi zamanlar olmus muydu? Size ézel
ya da hos gelen anlarimz oldu mu?

7. Diger aile fertlerinin onunla olan iletigimini listeleyin. Di-
ger ebeveyniniz onunla nasil iletisim kuruyordu? Kardesleri-
nizle olan iletigimi nasildi? Bu ebeveynin davranislarina nasil
tepkiler vereceginize dair diger ebeveyninizden ipucu alyor
muydunuz? Diger ebeveyniniz size onu elestiriyor muydu?
Eger Oyleyse, bu size kendinizi nasil hissettiriyordu?
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8. Hangi davraniglarimi degistirmeye ¢aligtimiz? Degistirmeye
¢alismadiysaniz, eninde sonunda degisecegini diisiindiiniiz
mii? Degismelerini umdunuz mu? Size kars1 olumsuz tepkiler
vermesine gagirmi§ miydimiz?

9. ki farkh kisiligi var miydi? Iyi ve kétii olarak iki kisilige
ayirmig miydimiz? Ebeveyninizi farkh kisiliklere ayirmanizin
faydalari ve sonuglari ne oldu?

10. GCocukken kurdugunuz iliski iginde hatali oldugunuzu
hissettiginiz seyleri listeleyin. S6z dinlemediginiz, saygisizhk
yaptigimz anlar oldu mu? Yalan soylediniz mi veya arkasin-
dan is ¢evirdiniz mi?

11. Sizin i¢in 6nemli olan, s6ylemek istediginiz ne varsa yazin.

12. Onu affettiginiz her konuyu yazin.

‘Iligki Analizi'nde yaptigimz gibi, ‘Ebeveyn Analizi'ni de bir-
kag haftada tamamlayin ve sonrasinda mola verip, gorevi tamam-
ladigimz i¢in kendinizi 6diillendirin. Rahatlayin ve eglenin. Mola
vermenin, kendinizi o6diillendirmenin ¢ok onemli oldugunu
unutmayin. Birkag giin sonra ‘Iligki Analizi’nizde oldugu gibi en
o6nemli maddeleri segip bir mektup yazacak ve sesli sekilde oku-
yacaksiniz. Isiniz bittiginde ise bu béliimiin sonundaki saliverme
ritiielini gergeklestireceksiniz.

Daha 6nce belirttigimiz gibi bu analizi diger ebeveyniniz, kar-
desleriniz ya da size gocukken bakmug olan herkes i¢in uygula-
maniz gerekebilir ama bunlar aceleye getirmeyin. Olugturacag-
niz analizler arasinda giinliigiiniize doniip, bir sonraki adimimzi
diisiinmenizin faydasi olacaktir. Analizler arasinda mola verin ve
saghkl bir hizda ilerlediginizden emin olun.

Hayat ve iligki Analizlerinizi
Bir Sonraki Asamaya Tagimak
lligkilerinizin saghgim gézden gegirirken, herkesin kendine

gore insanlan buldugunu unutmayin. Kendinizde neyin eksik ol-
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dugunu, i¢ gatiymalarimzin ne oldugunu ya da hangi hesaplarin
kapanmadigim gérmeniz i¢in partnerinizden baska bir yone bak-
maniza gerek yok. Dikkatlice gozlemleyip, piir dikkatdinlerseniz,
kendinizle ilgili bilmek istediklerinizi e§ se¢iminizden ¢ikarabi-
lirsiniz. Gelisip, degistiginiz siirece neleri degistirmeniz gerekti-
gini es se¢ciminizden anlayabilirsiniz.

‘lligki Analizi’ni (ya da birkag tanesini) tamamlayip, ‘Hayat
Analizi'nde ilerleme kaydettikten sonra edindiginiz bilgileri kul-
lanarak, hangi noktada oldugunuza ve hangi noktada olmak is-
temeyeceginize dair bir yol haritasi olusturabilirsiniz. Ge¢miste
attigimz adimlarin izlerine basmak yerine yeni adimlarla kendi-
nizin ve hayatimzin sorumlulugunu iistlenme vaktiniz artik gel-
mi§ demektir.

Sekizinci boliimde, yeni iliskilerinizi duygusal saghgimzin
bir aynasi olarak ele alacagiz. Birkag¢ analiz hazirladiktan sonra,
iligkilerinizde dogru kararlar almaniz i¢in tam olarak nelere ihti-
ya¢ duydugunuzu gorebileceksiniz. Ornegin, simdiye kadar fazla
elestirel sevgilileriniz olmugsa, bunun yeniden bir sorun olup ol-
mayacagin ‘lligki Analizi'nde yer alan erken uyan isaretlerine ba-
karak teghis edebileceksiniz. Yeni partnerlerinize bu pencereden
bakacak ve erken uyan sinyallerini gormezden gelmeyeceksiniz.
Bu, yeterince gahiymadigimiz ya da halen bir iligkiye hazir olmadi-
gimz anlamina gelmez ¢iinkii eski ahgkanhklarimizi kirmak gok
zaman alabilir. Analizlerinize sadik kalirsaniz, belirli tip partner-
lere karg:1 gekiminizi zamanla gegirebilirsiniz.

Saliverme Ritiieli

Bu ritiieli, gegmiste kalan birine Hayat ve ‘Iligki Analizi'nde
anlatilan mektuplan yazdiktan sonra uygulayacagz. Bir arkada-
simzdan ya da terapistinizden, mektuplariniz yiiksek sesle okur-
ken sizi dinlemesini isteyin. Cekingen hissetseniz bile geligimi-
nizi tamamlamanin en iyi yolu mektuplan bir bagkasina okuma-
nizdir. Tum kelimeleri hissedebilmek i¢in mektubunuzu yavagga
okuyun ve okurken, yazdiklarimzi hissedin. Okudugunuz sirada
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durup aglama ya da sinirinizi yasama ihtiyact duyarsaniz, dyle
yapin. Mektubunuzu aceleye getirmeyin.

Okumaniz bittikten sonra bu noktaya kadar hissettikleriniz
ve o an hissettikleriniz hakkinda konugun. Uziintii ya da sinir
hissediyor gibiyseniz, hislerinize engel olmayin. Higbir sey his-
setmiyor da olabilirsiniz ama bu bosluk hissi de eninde sonunda
gececek ve hissetmeniz gerekeni hissedeceksiniz.

Ardindan mektubu yakin ve sesli bir sekilde “Hayatimda ol-
dugunsiire igin tegekkiir ederim ama artik seni sevgiyle saliveri-
yorum.” deyin. Hala sinirli oldugunuz iin sevgi hissetmiyorsaniz
bile, salivermenizi bu gekilde dile getirerek iginde nefret ve 6fke
barindirmiyor olursunuz. Birilerinin sevgiyle gitmesine izin ver-
mek de, tipki affetmek gibi, karginizdaki kisinin degil, sizin isini-
ze yarayacaktir.

Saliverme ritiieli, hem sembolik hem de duygusal 6nem tagir.
Mektubu okumaniz, yakmaniz ve yolunuza devam etmeniz bu ri-
tiielin en 6nemli adimlaridir. Bazen size kendinizi arinmig hisset-
tirir, bazen de daha fazla yas getirir ama ne olursa olsun, olmasina
izin vermeli ve boylece iyilestiginizin farkinda olmalisiniz.

Saliverme ritiielini tamamlamaniz her seyin sihirli bir sekilde
yok olacag1 anlamina gelmez, bu da iyilesme siirecinizin yalnizca
tek bir adimidir. Hatta yas siirecinizin orta donemine bile done-
bilirsiniz ama acilariniz zaman igerisinde hafifleyecektir. Bagka
bir saliverme ritiieline ihtiyag duydugunuzu hissederseniz, yapin
ve yaptiginiz her seferde iyilesmeye bir adim yaklastiginizi akli-
nizdan ¢tkarmayin.

Diger Saliverme Ayinleri

Saliverme ayinleri sirasinda, fotograflar, hediyeler, mektuplar
ya da bir yiiziik gibi elinizde kalan hatiralardan da kurtulmak is-
teyebilirsiniz. Bunun igin dogru zamana ulastiginiz1 disiiniiyor-
saniz, geciktirmeden yapin ama aklinizda soru isaretleri varsa,
yapmayin. Bunun yerine her geyi bir kutuya koyup, dolabimizin
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en uzak kosesine atabilirsiniz. Diger bir seferde ise bu esyalarin
tamamindan ya da bir kismindan kurtulabilirsiniz.

Kimi insanlar bu egyalarin tamamindan bir seferde kurtulma-
y1 uygun bulurken, bazilar1 da zaman igerisinde veda etmeyi ken-
dine uygun goriiyor. Siz de kendinize uygun olam segebilirsiniz
ama yasimzin aninda son bulacagini ya da saliverme ritiielinin
son adim olacagini diisinmemelisiniz. Kimileri i¢in son adima
denk gelse bile aslinda kendi hayatiniza devam etmek igin atti-
giniz diger bir adimdir. Birden fazla saliverme ritiieli gergekles-
tirmeniz gerekirse kendinize karg1 nazik davranmayi unutmayin.

Affetmek Uzerine Son Sozler

lligkileriniz iizerine hazirladiginiz analizleri incelerken, duy-
gularimzin ve affedisinizin farkh evrelerde oldugunu gézlemleye-
bilirsiniz. Birilerini tamamiyla affetmek sizi gergekten 6zgiir kilsa
da bunun bir siireg oldugunu ve bir kereye mahsus olmadigini,
ayrica sadece dogru zamanda, dogru sebeplerle gergeklesirse sizi
ozgiir kilacagini unutmamalisiniz.

Affetmeyi reddederseniz, geride birakamama riskine girmis
olursunuz. Aceleyle affederseniz, sizi iizen Kiginin sebep oldugu

ac1 ve 6fkeyle hi ¢ yiizlesemeyebilirsiniz. Erken affederseniz, ken-

dinizi yeniden incitilmeye miisait hale getirebilirsiniz. Affetme-

niz fazla uzun siirerse de bagkalarini sevemeyebilirsiniz.

Tipki yas siireciniz ve analizleriniz gibi affetmeniz de evreler
halinde ilerlemelidir. Analizlerinizi olusturup, yas tutma siireci-
nizde ilerlerken kendinizi sinirden kudurup, nefretten kizarmisg
bir halde o kisinin varligina kiifrederken yakalayabilirsiniz. Cok
iyi bir his oldugu s6ylenemez ama bunlara dayanarak hareketleri-
nizi belirlemek saghkl bir karar olmasa da bunlarin gegici ve dogal
hisler oldugunu unutmamalisiniz. Bu duygular: tanimaly, {izerine
¢alismaly, islemeli ve sonrasinda da hayatinizdan gikarmalisiniz.

Ayrihiginiz heniiz tazeyken insanlar size sinirlenmemenizin ve
onu affetmenizin yararh olabilecegini séyleyebilirler. Isin ash su-
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dur ki, 6fkeniz ve acimiz iizerj imseyi affed i-

niz. Bu bolimde anlattigimiz analizleri olusturup, mektuplar ya-
zarak affetmeye dogru ilk adimi atmi§ olursunuz. Saliverme ritii-
eli sirasinda sesli okudugunuz mektubunuza “Seni affediyorum.”
yazmigtimiz; tamamuyla dogru olmayabilir, tamamiyla affetmemis
olabilirsiniz ama bu da sorun degil.

Bazen, yalmizca bir kismini affedebilirsiniz ve kalan kism da
kalmigtir, bununla yagsamay1 6grenmelisiniz. Daha sonra aymi
konuiizerine diisiindiigiiniizde, kalan kismin azaldigini fark ede-
ceksiniz. Uzun lafin kisasi, ¢ok nadir durumlarda birilerini tama-
muyla affedebiliriz. Hatta yalnizca uzun bir siire¢ sonunda affede-
biliriz ve affetmeye hazir oldugunuz an da kendiliginden belire-
cektir. Bazen de gok zor olmasina ragmen artik vaktinin geldigini
diisiinerek kendiniz affetmeye karar verirsiniz. Kimi zamanlar
deneseniz bile heniiz vaktinin gelmedigini bilirsiniz. Onemli
olan, ofkeli ve kirgin zamanlariniz iizerine gahgip, sizi inciten o
kisi hakkinda sdylemek istediginiz tiim kotii geyleri arkadaginiza,
giinliigiiniize ya da terapistinize sdyledikten sonra affetmektir.

Affetmek, iyilesme siirecinizin bir pargasidir, grmezden gel-
memeli ya da aceleye getirmemelisiniz. Gergeklesmesi gereken
zamanin farkina kendiniz varacaksiniz. Affettiginiz zaman da ya-
rarin1 kendiniz goreceksiniz. Affetmenin kazandirdig arindirict
hisle tamigacaksiniz ve hayatimz daha da giizellesecek. En giiglii
hislerinizi yasayip, hazir olduktan sonra zamanla affedin. Sonra-
sinda da biitiin giiciiniizle affedip, kendinizle barigin.

Bu boliimdeki analizleri hazirlarken bir adim geri atarak ha-
yatimzi gozlemleyebilecek ve degismesi gerekenleri degistirecek-
siniz. Zaman ilerledikge bu analizleri yeniden ¢ikarip, degisen
ihtiyaglarimiza gore uyarlayabilirsiniz. Gegmis iliskilerinizde as-
linda neler oldugunu ve hayatin hangi noktasinda yer aldigimzi
fark ettiginizde gegmisi iyilestirmeye baglayabilirsiniz. Coziime
ulagmamug yaslarimzi iyilestirebilir, kapanmamis hesaplarimzi
kapatabilir ve ilerlemeye baglayabilirsiniz.
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7
‘SEN’ NEREDE BITER VE ‘BEN’ NEREDE BASLAR?
KURAL VE SINIRLARIN BELIiRLENMESi

“Net, degismez ve ‘aklindan bile gecirme’ diyebilecegim s1-
nirlarim belirlemek beni gok heyecanlandiriyor. Bugiine kadar
birkag kii¢iik zaferim oldu bile ve artik insanlarin sinirlarimi zor-
lay1p, onlar1 agmaya gahstig1 anlar fark edebiliyorum.”

“Her seferinde isteklerimden vazgegctigim igin insanlar beni
pek dinlemiyordu. Kendimi acinasi bir kurban gibi hissediyor-
dum. Sinirlarimi belirlemeye baglayinca igler degisti”

“Tim hayatim boyunca kendim igin yaptiim en iyi sey sinir-
larimi belirlemek oldu. Bu oyunu tamamiyla degistirdi, artik ben
kazamyorum.”

“Sinirlarimu belirlemeye bagladifimda insanlar pek hognut

olmad1 ama benim kendimi begenmemin, .anlarin_heni hegen-
mesmden daha onemh oldugunu fark ettim. Suurarimi beljrle-

meden 6nce kend1m1 i pek begenmiyordum.”

“Anne ve babama karg1 sinirlarimi belirlememin gsahane etkisi
tiim hayatima yansidi. O andan sonra herkese kars1 sinirlarim
cizebilmem daha da kolaylasti. Ikinci en biiyiik etki de gocukla-
rima yansidi. Yillardir iyi bir anne olamadigimi diisiinerek ken-
dimi hirpalamigtim ama bu da sonlandi. Higbir iiziintii, sugluluk
ve keder duymadan, gerektigi anlarda hem anne babama hem de
socuklarima ‘Hayr, diyebiliyorum.”
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“Benim iznim olmadan kimsenin sinirlarimi ihlal edemeyece-
gini fark ettim. Bu ‘kiigiikk’ aydinlanma hayatim degistirdi”

Insanlarin sizi ezip gegtigini mi diigiiniiyorsunuz? “Hayir”
demekte zorlamyor musunuz? Terkedilme ya da tartigma ¢ikar-
ma korkusuyla ihtiyaglarimzi partnerinize iletmekten ¢ekiniyor
musunuz? Birilerinin istegini yerine getirmeyince kendinizi kétii
biri olarak m goriiyorsunuz? Yaptiklar1 bir geyin hosunuza git-
medigini sdylediginizde insanlarin sizi sevmemesinden mi kor-
kuyorsunuz?

Onceki béliimlerde eski sevgililerinize ve ¢ocuklarimza karg
sinir gizmenizin 6neminden bahsetmigtik ama aslinda herkese
kars1 simirlarimz belli etmelisiniz. Ciinkii giiglii sinurlar iyi ilig-
kiler, saglam bir 6zsayg: ve duygusal tutarlihktan kaynaklanr.
Sinirlarim belirleyen insanlar kendilerini savunabilecekleri igin
risk alabilirler ve bu sebeple daha bagarih bir hayat siirerler. Yine
de sinirlan oturtmamz biiyiitk emek ister. Bu, bir gecede gergek-
lesmez ve uygulamasi zor olsa bile uzun vadede hayatimz gok
kolaylagtirir.

Sinirlar Nedir?

Sinirlariniz, basitge tammlayacak olursak, limitleriniz ya da
standartlarimzdir. Insan iligkilerine dair bir érnek verecek olur-
sak, iligki uzmam Melody Meattie tarafindan “Bir noktada benim
baslayp bittigim ve bir noktada da senin baslayip bittigin durum-
dur” diye tanimlanmugtir. Bu da benim olanin bana ve senin ola-
nin sana ait oldugu ve bizim bu fark bildigimiz anlamina gelir.
Kendi diisiincelerimden, duygularimdan ve davraniglarimdan
ben sorumluyken, seninkilerden de sen sorumlusundur. Bagka-
lannun bana ne kadar verip, benden ne kadar aldigini hen-belir-

leyebilirim. Sinir sahibi olmak aym zamanda §u anlamlara gelir:

Hangi sorunlarin, sorumluluklarin, zorunluluklarin ve islerin
size ait oldugunu, hangilerinin bagkalarina ait oldugunu bilirsiniz
ve bu sayede amaci olmayan uzun tartigmalara girmezsiniz.
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Ne zaman “Hayir” diyeceginizi bilirsiniz, “Evet” dediginizde
de kendi isteginizle, sugluluk duygusu ya da agir1 sorumluluk yii-
ziinden baski altinda kalmadan demis olursunuz.

Bagskalarina ne kadar verebileceginizi ve kaynagin sonsuz ol-
madigim bilirsiniz.

Anne ve babamzla, gocuklarinizla, arkadaslarimzla, sevgili-
lerinizle, i§ arkadaglarimzla, saticilarla, miisteri temsilcileriyle,
banka memurlariyla, kopek bakicilariyla -yani akliniza gelebile-
cek herkesle- olan sinirlarimzi kendiniz gizeceginiz igin onlarin
sizden yararlanmalarina izin vermemis olursunuz.

Kendinizle ilgilenirsiniz ve kendinize ayirdigimz bélgeye kim-
senin giremeyecegini insanlara bildirmis olursunuz.

Kendinizi kotii hissetmeden soylediklerinizin arkasinda du-
rabilirsiniz; ve

Ihtiyaglarimz1 séylemekten ¢ekinmediginiz igin o ihtiyaglar-
mzt giderebilirsiniz.

Neden Sinirlarinizi Belirlemelisiniz?

Siir gizmek zor bir i§ oldugundan insanlar ne kadar gerekli
oldugunu sorgulayabilir ama sinir ¢izmek gereklidir. Insanlar: in-
celerseniz, kigisel sinir ve aidiyet duygusundan yoksun kontrolcii
baz kisilerin herkesin simirlarim zorladigimi fark edebilirsiniz.
Saglam sinirlar belirlemis kisiler, izin vermeyecekleri igin bu in-
sanlar tarafindan rahatsiz edilemezler. Fakat simirlarimi belirle-
memis ya da zayif tutan insanlarin hayatinda onlar kontrol eden
ve kullanan ¢ok insan bulunur. Amacimiz, saghkh insanlarla sag-
hikh iligkiler kurabilmek oldugu igin, sinirlar da zaruridir.

Belirgin sinirlar ¢izdiginizde, diger insanlarla iletisime geg-
mekten korkmaz hale geleceksiniz. Ne olursa olsun kendinizi ko-
ruyabileceginizi bildiginiz zaman, vakti geldiginde duvarlarimz:
indirebilecek, bagkalarim1 sevecek ve bagkalar: tarafindan sevile-
bileceksiniz. Sinirlarimzi, kurallarimzi ve standartlarimzi net bir
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sekilde belirlemeniz, ironik bir ekilde gergek yakinhiga ve payla-
sima ulagmaniz1 saglayacak.

Ne Zaman Sinirlarinizi Belirlemelisiniz?

Saglikh bir hayat, sinirlarimizi ne zaman belirleyeceginizi bil-
mekle (fikirlerinizi ifade edebilmekle ve bir kisiye yaptig1 seylerin
sizin i¢in kabul edilemez oldugunu gostermekle) baglar. Farkh
durumlarda kendinizi gézlemis ve giinliigiiniize kaydetmigseniz,
tiziintii duydugunuz zamanlara bir gz atin. Diger insanla araniz-
da gegenleri not edin ve sizi rahatsiz eden davranigin sinirlarimz
belirlemeniz gerektigine isaret edip etmedigini anlamaya ¢aligin.
Insanlarin size davramiglarimi dikkatle izleyin ve size davranilma-
s istediginiz gekille kargilagtirin. Bu anlan da giinliigiiniize is-
leyerek, neleri farkh yapabileceginizi ya da dile getirebileceginizi
diisiiniin. Bu béliimiin ilerleyen kisimlarinda insanlarin koydugu
sinirlan goriip, onlar 6rnek alabileceksiniz. Ama atmamz gere-
ken ilk adim, sinir gizmeye ne zaman ihtiyacimz oldugunu anla-
mak olacak.

Incitildiginizi, hayal kiriklig yagadigimzi ya da sémiiriildiigii-
niizii hissettiginiz anlar, sinir belirlemeniz gerektiginin ilk isaret-
leridir. Sizin sorumlulugunuz olmayan bir isi yapmadiginiz igin
azar iitip incinmenize ragmen “Bu benim sorumlulugum degil
ki” diyememis olabilirsiniz. Birileri sizin sinirlarimzi ihmal edip,
umurunuzda olmayan bilgileri kafamiza dolduruyorsa, o an ge-
rilmi§ ama “Bunlan gergekten duymak istemiyorum.” diyememis
olabilirsiniz. Birine bir sey 6diing verip, bozuk bir sekilde geri
almig ya da hig geri alamamis oldugunuz igin sinirlenmis ama
“Sana verdigim seyi benden aldigin gibi teslim edersen sevini-
rim.” diyememis olabilirsiniz. Siirekli birilerinin sizin onu kurtar-
maniz1 istemesinden sitkimz siyrilmig olsa bile “Uzgiiniim ama
bu sefer yardimci olamayacagim.” diyememis olabilirsiniz.

Usiidiigiiniiz iin birinden pencereyi kapatmasini istediginiz-
de “Bu havada iigiiniir mii?” diye sormasiyla ashinda sinirlarimz
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ihlal ettigini fark etmemis olabilirsiniz. Sinirlendiginiz bir du-
rumda birinin “Bunda sinirlenecek ne var?” demesi ile bu kiginin
sizin duygularimiz iizerine yorum yapma hakkini degil de kendi
duygularimzi sorgulamig da olabilirsiniz. “Hissettigim seyin dog-
ru ya da yanliy olmasiyla ilgilenmiyorum, hissetmem yetiyor”

diyecek giice sahip olmayabilirsiniz. Fakat birileri, fiziksel ya da
duygusal hislerinizi yok sayiyorsa, nasil hissetmeniz gerektigini

soylenmesinden hoslanmadigimiz1 bildirmelisiniz.

Birileri sizi incitiyorsa, sinirlarinizi belirlemenin zamam gel-
mis olabilir. Bagkalarim1 kirmak yerine incinmis halde oturmaya
aligmis olabilirsiniz ama sinirlarimzi belirlemek istiyorsaniz, his-
lerinizin gegerli oldugunu ve kimsenin size bir sey dayatmasina
izin vermemeniz gerektigini kabullenmelisiniz. Sinirlarimizi belli
etmeniz baglangigta zor olabilir ama sarf ettiginiz emegin kar-
sibigin alacaksimiz. $u ana kadar kullanmaya bagladiginiz yon-
temlerle sinirlarimzi belirlemeyi 6grenebilir ve iliskilerinizdeki
olumsuz durumlar ya da iliski kurdugunuz olumsuz insanlar:
hayatimizdan ¢ikarabilirsiniz.

Sinirlaninizi Nasil Belirleyebilirsiniz?

1. Gozlem yapin. Etrafinizdaki insanlara karg1 saghikh bir sinir
belirlemenin ilk adimi, sayg1 gormediginizi diigiindiigiiniiz, ken-
dinizi kullanilmig, hayal kirikhgina ugratilmas, sinirli ya da ofkeli
hissettiginiz durumlan giinliigiiniize kaydetmek olacaktr.

2. Sinir belirleme, hem bir beceri hem de bir ruh hali oldugu
i¢in, bunu yapmak zaman alacaktir. Giiniin birinde uyanip “Bu-
giin biitiin diinyaya kargi, kargilagabilecegim her durum igin set
cekecegim.” diyemezsiniz, deseniz de ise yaramayacaktir. Thtiya-
ciniz olan siirlar1 zamanla belirleyeceksiniz ama sabirh olun ve
kiigiik adimlar atin.

3. Bagkalarinin sinirlarimizi ihlal etme ‘sansini’ azaltin. Bir
kadin daniganim bir keresinde “Insanlara sans vermeden edemi-
yorum. Herkes hemen ne dediginizi anlayamayabilir” demigti.
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Dogru; sinirlarimzi belli etmek igin durusunuzu siirekli belli et-
meniz gerekebilir ama iig kereden fazla bunu belirtmemelisiniz.
Sinirlarimzi ihlal etmek isteyenler, sizi duymazdan gelerek sizi
yormaya ve yildirmaya gahisacaktir. Ayn seyi iig kere soylemigse-
niz, artik sizi duymuglar demektir ve kendinizi duyurmaya ‘ahi§-
may1’ birakip, sinirinizi belli etmelisiniz.

4. ‘Ben’ dilinden sagmayin. Bu dil ile mesajimiz iletirseniz,
karg: taraf savunmaya gegmeyecektir. Sizinle tartisacak olsa bile
“Ben sadece bunu hissettigimi soylilyorum.” diyebilirsiniz ve his-
lerinizin de higbir iliskinizde sorun olmamasi gereklidir.

5. Sinirlarimiz1 ifade ederken kisa ve tath bir dil kullanin. In-
sanlar, kars1 taraf agiklama beklediginde ne demeleri gerektigi-
ni soruyorlar. Sinirlarin: belirlememis olan insanlar, kendilerini
fazlasiyla ifade etme ya da insanlara kendilerini anlatma ¢abasi
i¢ine girebiliyorlar. Hayr; istemediginiz herhangi bir seyi kimse-
ye agiklamak zorunda degilsiniz. Sinirlar ihlal etmeyi aligkanhk
haline getirmis bir kisiyle tatile gikan daniganlarimdan biri, ona
sayg1 gostermeyen, duygularini hige sayan ve ne yapmasi gerek-
tigini soyleyen bu insandan sikildigini séylemisti. O kadar sikil-
must1 ki, bir sonraki davetini reddetmek istiyordu. Bana “Beyaz
bir yalan uydurmah miyim?” diye sordugunda “Hayir, gitmeye-
cegini soylemen yeter” dedim. Agiklama beklerse ne diyecegini
sordugunda da onun duygu ve diisiincelerine saygi gostermeyen
biriyle uzun ve manasiz bir tartigmaya girmek yerine “Uzgiiniim
ama katilamayacagim.” demesini soyledim.

6. Insanlar israrla bir agiklama talep ettiginde rahatsiz, hatta
tedirgin olabileceginizi aklimizdan gikarmayin. Internet sayfam
takip eden okurlardan biri, neredeyse herkes igin gegerli bir sinir
koyma tecriibesini ¢ok giizel aktarmus:

“Sorun, sinirlariniz: belirlemek degil, bunu karg: tarafa nasil
ileteceginizi se¢mekte. Uzun yillar herkesin dedigini yaptiktan
sonra insanlara sinirlarimu belli ederken ok rahatsizlik duydum.
Bazen istedigim Ozgiivenle konusamiyorum. Konusmalarimin
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tartiymaya varmasini istemiyorum,; isleri elime yiiziime bulagtir-
digimu hissettigim de oluyor. Dik durabilmeyi 6grenirken edin-
digim deneyimlerin ileride elbette faydasi olacaktir ama kimi za-
man kotii biri oldugumu bile hissediyorum.”

‘Kotii biri’ oldugunuzu hissettiginiz zamanlar olacak, ilk ¢a-
balarimizi elinize yiiziiniize bulagtirabilir ve bazen agiklama yap-
mamaktan vazgegebilirsiniz bile ama 6nemli olan gabalamaya
devam etmeniz. Detayh agiklamalardan kaginarak sinir belirleme
hakkiniz1 kullanmalisiniz.

7. Hazirlanin: Hangi cephelerde savasacaginizi dikkatli segin.
En fazla hangi alanda sinir belirlemeniz gerektigini kestirip, o
alana yogunlagin. Neden o bolgeleri hedef aldiginiz1 bilerek, bag-
langigta iki ya da iig alan belirleyin. Sinirlarinizla ilgili en gok ca-
nimz1 sikan durumlari belirleyin.

8. Eger siz kendiniz uygulayamayacaksaniz, sinirlarimizi asla
direkt dile getirmeyin, iltimatom vermeyin. Simir koymanizin
amaci insanlara kendinizin ve onlarin nerede baglayip, nerede
bittigini bildirmektir. Siz bu konuda emin olmazsaniz, onlar da
emin olamayacaktir. Koruyamayacaginiz sinirlar belirlemenin
hayatiniza higbir katkisi olmayacaktir.

9. Insanlarin incinmesinden endise etmeyin. Beattie, bagkala-
rinin duygularini gozetirken kendi sinirlarimzi gizemeyeceginizi
yazmisti. Yani ya sinirlarimzi belirleyeceksiniz ya da bagkalari-
mn duygularina gore davranacaksiniz. Birileri size sinirleniyor-
sa buna aligin ¢iinkii kendinizle ilgilendiginiz anlamina geliyor.
Bagkasinin igine gelmeyen bir durumsa, sizin isinize geliyor ol-
masi gerekiyor. Hislerinizi giinligiiniize yazin ama sinir koyma
hakkiniz oldugunu da unutmayn.

Belirli birine kargi sinir ¢izmeye kalkigmadan 6nce, tamamen
hazir oldugunuzdan emin olun. Ornegin, diyelim ki annenizin
sizi her Cuma arayip, Cumartesi yapilmasi gereken isleri soy-
lemesi canimzi sikiyor ve en bagindan beri rahatsiz olmaniza
ragmen, uzunca bir siiredir bu sekilde davraniyor. Gegmiste de
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bahane uydurarak, hatta yalan sdyleyerek, bu gorevleri atlatmay
denemigsinizdir , ama “Hayir” demekten her zaman i¢gin kagin-
mugsinizdir.

Annenizle aranizdaki sinir1 nasil belirleyebileceginizi giinli-
giiniize yazin. “Uzgiiniim ama Cumartesi giinii seni evden ala-
mam.” diyebilirsiniz. $imdi de onun verebilecegi cevaplan diisi-
niin. “Senin i¢in yaptigim onca seyden sonra Cumartesi giiniinii
bana ayrramiyor musun?” diye sorabilir. “Uzgiiniim anne ama bu
hafta yapamam.” dediginizi varsayin. Annenizin size kendinizi
suglu hissettirmek ve aklimz1 ¢elmek igin sdyleyebilecegi her seyi
ve sizin bunlara verebileceginiz cevaplar yazin. Pratigini yapin ve
zihninizde canlandirin. Annenize kars1 sinirlarimzi belirleyebile-
ceginize ve annenize “Hayir” diyebileceginize kendinizi inandirin.

Ge¢mis zamanlarda anneniz bagka ne isiniz olabilecegi konu-
sunda sizi inatla sorguya gekmis olabilir. Bu sefer bu tuzaga diis-
meyin. Agiklama yapmamiz gerektigini diisiinmeyin - zaten agik-
lama yapmayn. Sizi agiklama yapmaya itmeden 6nce bunu da ya-
zin. “Uzgiiniim anne, bu hafta islerini yapman i¢in seni alamam.”
dediginizde, “Soruma cevap vermedin.” diyebilir. Siz de “Soruna
cevap vermeyecegim, zaten lizgiin oldugumu ve bu hafta seni
alamayacagimi s6yledim.”” diyebilirsiniz. Soruya cevap vermeyi-
sinize takabilir, sizinle pazarlik yapmaya ¢alisabilir, daha erken
ya da geg bir saat verebilir veya Pazar giiniine erteleyebilir. Sinir
belirlemeye yeni bagladiginizda, o simir1 agmak isteyen kisiler de
etrafindan dolagmaya veya iistiinden atlamaya ¢ahisacaklardir. Bir
adim geri atin ve simirlarimzdan hoglanmayan bu insanlarin nasil
¢ilginca davranabildigini, dalaverelerini ve korkutma taktiklerini
gozlemleyin; gordiiklerinize inanamayacaksiniz.

Anonim Alkolikler grubundan bir kadin, “Insanlar1 memnun
etmek icin ugrasmadifimizda insanlar bir tiirli memnun olmu-
yor” demisti ve gok haklydi. Hi¢bir zaman memnun olamaya-
caklar ve sizin azminizi kirmak igin de ellerinden geleni yapacak-
lar. Pes etmeyin. Pazarliga mahal vermeyin. Gerekirse tartigma-
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lariniz1 yarida kesin. $unu unutmayin: Amacimiz sorulara cevap
vermemek ve vazge¢memek.

Insanlara agiklama yapmaniz gerekmiyor ama bazi durumlan
agiklama yapmadan reddedemeyebiliyoruz. Fakat dik durup, bag-
ka soze ihtiyag duymayacagimiz ¢ok firsatiniz olacaktir. Aqiklama
yapmaya baglarsaniz kendinizi savunmak zorunda kaldiginiz bir
tartiymanin igine ¢ekilmis ve sonunda pes etmis olarak bulabilir-
siniz. Hayr, deyip gegebilirsiniz. Uzun siiredir (nafile bir ¢abayla)
derdinizi agiklamaya alismigsamz biraz aligtirma yapmaniz gere-
kebilir. Insanlar bir agiklama bekleyecek, hatta bunun igin 1srar
edeceklerdir ama aldanmayin. Baslangagta rahatsiz hissetseniz
bile zamanla kolaylagacaktir.

Dogal ve Mantikli Sonuglar

Kimi zamanlarda da sinirlarimiz1 belirlemek i¢in bir durumu
basit¢e reddetmekten fazlasina ihtiya¢ duyabiliriz. Saygi duyma-
yan kigilere sonuglarini gostererek, sinirlarimizi onlara ‘dayatabi-
liriz Besinci boliimde bahsettigim gibi, ¢ocuklar i¢in belirledigi-
miz sinirlarda dogal ve mantikh olmak iizere iki gesit sonug orta-
ya gikiyor ve yetiskinler de bu sonuglardan payim alabilir. Sayg:
duymadiklan zaman katlanacaklar1 bir sonu¢ olmazsa, kimse
sizin simirlarimiza saygi duymayabilir.

Dogal Sonuglar

Oncelikle, sevdiginiz birinin bagi yasal ya da finansal bir der-
de girdiginde bunun kimin sorunu oldugunu diigiiniin. “Kendi
oniine ¢ikardigin sorunlar, benim yolumu tikamaz” diye bir soz
vardir. Yani, bagkalarinin sorunlarini siz tistlenmemelisiniz. Evet,
birilerinin istegini reddetmek zor olabilir ama defalarca onlar
siz kurtarirsaniz, yaptiklan yiiziinden gelisen dogal sonuglardan
ders gikaramazlar. Sevdiklerimize kendi ayaklar iizerinde durma
firsat1 vermezsek, siirekli onlar1 kontrol edip, kendimize borglan-
dirmi§ oluruz. Artik insanlar kurtarmanin ve size ait olmayan
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sorumluluklar iistlenmenin 6niine ge¢me vakti geldi. Dizginleri
birakip, sevdiginiz birinin bagina kétii bir sey gelecegi endise-
siyle beklemek zor olabilir ama ihtiyacimiz olan sey tam da bu.
Kendi hayatiniz1 iyilestirmekle kalmayp, sevdiginiz birine de gok
6nemli bir sey 6gretmis olacaksiniz: Sorumluluk

Sinir belirlemeniz gereken bolgeleri ya da siirekli karginiza
¢tkan durumlan yeniden gozden gegirin. Sizden siirekli para is-
teyen biri mi var? Birileri kendi sorumluluklarini sizin iizerinize
mi yikiyor? Hayatimizda en ¢ok neyin degismesi gerektigine karar
verin.

Olas1 senaryolar1 tipki bir satrang oyunu gibi giinliigiiniize
yazin. Karg1 tarafin verebilecegi tepkiyi ve sizin cevabimizi yazin:
O bana A’ derse, ben de ona ‘B’ derim. Soyledigime uygun davran-
mazsa, dogal sonucun gelismesini beklerim ya da mantikli sonucu
ortaya gikaririm.

Sinirlarimz1 belirlediginizde, o sinir1 ytkmak isteyen insan-
larin ne yapacagim kestirmek gergekten ¢ok zordur; kusursuz
bir sekilde hazirlanmi§ olsaniz bile sizi gafil avlayabilirler. Fakat
daha ¢ok gozlem yapip, sinirlarimzin ne zaman ihlal ettiklerini
kestirebilirseniz, beklenmedik tepkilere de kargihik verebilirsiniz.
Hayir demeyi 6grenin ve tartismalar: yarida kesmeyi ister kendi
kendinize, isterseniz de arkadaglarinizla ya da terapistinizle can-
landirin. Sinirlarimiza saldiran insanlara ve hayatiniza sokmaya
¢ahsacaklar1 oyunlara hazirhkl olmamz miimkiin.

Mantikh Sonuglar

Dogal sonuglarin islemesi size zor gelebilir ama mantikh so-
nuglar belirleyip uygulamak daha da zor olabilir. Ogrencilerim-
den bir 6rnek vereyim: Jenna'nin, birlikte gitmeyi planladiklan
her yere ge¢ kalan Marie adinda bir arkadagi vardi. Marie’nin bu
davranis1 yiiziinden filmlerin bagin kagiriyor, rezervasyonlarin-
dan oluyor ya da 6nemli davetlere ge¢ kaliyorlardi. Bu gibi olaylar
Jenna'nin sinirine dokunsa da Marie bu durumu pek umursami-
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yordu. Jenna, Marie’ye birgok kez hatirlatma mesaji atmag, onu
azarlamug, kendini suglu hissetmesini saglamaya ¢aligmig hatta si-
nirle bile ¢ikigmi§ ama Marie’nin davraniglar: bir sonuca ulagma-
dig1 igin higbir degisiklik gostermemisti. Jenna da bana “Siirekli
onu bekliyorum ve gecemin tadi kagiyor” demisti.

Ona, Marie’'nin boyle bir derdi olmadigini séyledim. Hatta,
Marie’ye yillar boyu bu firsat1 verip, sinirlarini belirlemedigi iin
kendi gecesini kendinin mahvettigini anlattim. Jenna da nasil bir
sinir gizecegini bilemedigini ¢linkii geceye onsuz devam etmek
disinda her seyi denedigini soyledi. Aslinda yapmasi gereken tek
sey geceye onsuz devam etmekti. Jenna'nin sinirlarini belirlemesi
ve Marie'ye de davraniglarinin bir sonucu olacagim goéstermesi
gerekiyordu.

Jenna'nin neler hissettigini ve artik her yere ge¢ kalmaya katla-
namayacagini (‘Ben’ dilini kullanarak) Marie’ye agiklamasini soy-
ledim. “Vaktinde gelmezse onsuz gidecegini soyle.” dedim. O da
Marie’ye “Sen geg kalinca, planlarimu iptal edip sadece seni bek-
lemek zorunda kaliyorum ve bu da beni iiziiyor. Birlikte gitmeyi
¢ok isterim ama seni beklemek zorunda kalinca ok giiceniyo-
rum ve bu yiizden de bir dahaki sefere ge¢ kalirsan, gidecegimiz
yere sensiz gidecegim.” demis.

Jenna'nin karg1 ¢ikilmasina hazirhkh olmasim séylemigtim.
Bir okurumun internet siteme birakti1 yorumda belirttigi gibi;
“Sinirlarimzi belirlemeye karar verdiginiz zaman yillardir tani-
diginiz insanlarin sizi paylamasina hatta hor gérmesine hazirlikh
olun. Ayn1 zamanda, aslinda olmaniz gereken kisi olmaya bagla-
digimz1 ve sizin degisiminizi takdirle karsilamamalarinin onlarin
kayb1 oldugunu da aklimzdan ¢ikarmayin” Yeni sinirlarimizi yik-
maya ¢ahgtiklarinda, zor bile olsa, ayakta durabilmelisiniz.

Marie, Jenna'nin yeni kuralina tepki gosterecek olsaydi, onu
duymazdan gelebilir ya da konu iizerine tartiyma baglatabilirdi.
Jenna'nin kendini ifade etmek ve hakl ¢ikarmak i¢in ¢abalama-
masini, sinirlarini ve onsuz yoluna devam edebilecegini tekrar
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gostermesini soyledim. Sakin bir gekilde “Birlikte gidersek gok
sevinirim. Liitfen sen de vaktinde gel ya da sensiz gitmek zorunda
kalirnm” demesini istedim. Jenna, Marie’ye yalnizca iki segenek
sunmugtu: Vaktinde gel ya da sensiz gideyim. Birgok insan gibi
arkadaginin da onun bu kuralina meydan okuyacagimi tahmin
ediyordum ki, tam da bekledigim gibi oldu.

Jenna'nin evinde bulusup, ortak arkadaglarinin diizenledi-
gi bir partiye birlikte gideceklerdi. Marie, belirledikleri saatte
héla ortalarda goriinmiiyordu. Jenna arabasina gidip, tam yola
¢ikacakken telefonu ¢almist1 ve Marie “Hemen geliyorum, ben-
siz gitme” demisti. Sinirlarinin ihlal edildigini fark eden Jenna,
onu bekleyemeyecegini ve orada bulugabileceklerini s6ylemisti.
Yillardir Jenna'nin iyi niyetinden faydalanan Marie, Jenna’nin bu
kadar ‘mantiksiz’ davranmasini anlayamamigtu.

Jenna, dostane bir tavirla iligkideki yeni sinirlarini tekrar etti:
“Marie, saat 7de yola gikacagimiza karar vermistik ama sen gel-
medin. Sorun degil, orada bulusuruz.” demis ve telefonu kapat-
musti. Jenna bu zor ve rahatsiz edici duruma katlanmamig olsay-
di, Marie sinirdaki ‘gedigi’ bulmus olacakti ve bu gedik zaman
icerisinde genisletilecekti. Sinirlarina saygi gosterilmemesinin
sonuglarini ortaya koyarak zor bir gorevi basaran Jenna, ileride
bunun yararlarini kesinlikle gérecektir. Eger rahatsiz oldugu igin
durusundan vazgegseydi, gelecekte daha gok hayal kiriklig: yaga-
yacakt1.

Sinir Belirlemek Sakincali Degildir

Herhangi bir insana, her hangi bir alanda sinir koymaniz,
ilk denemelerinizde zor gelebilir ama zamanla kolaylagacagim
unutmayin. Belirlediginiz sinir1 ve insanlarin gérmezden gel-
mesi sonucunda ortaya gikaracaginiz sonuglar1 gozden gegirin.
Bu sonuglarin verecegi rahatsizlik sizi endigelendirmesin. Kimi
zamanlar, sinirlarimzi belirlemeniz gereken ok zor durumlarla
kargilagabilirsiniz ve bu kararinizla kimseyi memnun edememis
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olabilirsiniz ama giiglii olun ¢iinkii bunu basarabilirsiniz. Insan-
larin size olan saygis artacak ve sesleri zaman iginde kisilacaktur.
Sonunda simirlarimzi gostermek zorunda bile kalmayacaksiniz
¢iinkii “Vaktinde gel litfen” dediginizde insanlar vaktinde gel-
meleri gerektigini bilecek.

Arzu, fikir, sinir ve kigisel alan sahibi olmanin kéti bir ey
olmadigin1 unutmayin. Insanlara her seyi séylememeniz, her
seyi agiklamamaniz, bazen kendinizle meggul olmamiz hatta ne-
reye gittiginizi haber vermemeniz de sakincali bir sey degildir.
Akl hocalarimdan biri bir giin, ¢alan bir telefonun emir degil,
talep oldugunu séylemisti. Birgok insanin cep telefonlar: ve bil-
gisayarlar yiiziinden yersiz ve zamansiz bir gekilde arkadaglar ya
da aileleri tarafindan béliindiigiinii goriilyorum. Veya telefonlar:
¢aldiginda cevap vermezlerse “Neden telefonumu agmadin?” so-
rusuyla kargilagiyorlar. Bu soruya cevap vermeyebilirsiniz.

Telefonunuza bakmamaniz, kitap, para ya da kiyafetlerinizi
6diing vermemeniz kot bir sey degildir; bunlar1 yapma zorunlu-
lugunuz yok. Acil bir durumsa size mutlaka ulagir, kitaba ihtiyac
varsa kiitiiphaneye gider, paraya sikigirsa bagkasindan ister. Her
zaman, herkese yardim etmek zorunda degilsiniz ama insanlar
size bu yiizden saygi duymak zorundadir. Ne zamandir biitiin ge-
len aramalar1 yamithyorsunuz? Ve bu aramalardan kaginin acil bir
durum oldugunu diisiiniin. Telefonu agmak zorunda degilsiniz.
Aramalari, mesajlari, e-postalar: ya da sesli mesajlar bir kenara
birakabilirsiniz ¢linkii mahremiyeti hak ediyorsunuz. Siz buna
sayg gosterirseniz, diger insanlar da gosterecektir. Sinir belirler-
ken amacimzin bagkalarini iizmek degil, kendinizi rahat ettirmek
oldugunu unutmayin.

Kim, Neye Sahip?
Sinirlarimiz belirlerken, kimin nelere sahip oldugunu bilme-

nin énemini birkag kez vurgulamigtik. Orneklendirmemiz gere-
kirse, Carsamba giinlerinizin bog oldugunu bilen komsunuz, an-
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nesini hastane randevusuna goétiirmenizi istemis olsun. Nedendir
bilinmez, bu hanimin doktor randevulari uzun bir siiredir sizin
bos giiniiniize denk geliyormus. Birkag¢ kez yardim etmis olsanmiz
bile, bu sefer istemediginizi varsayalim. Carsambalar1 yapacak
bagka bir isiniz olabilir, olmasa bile kendinize vakit ayirmak is-
teyebilirsiniz.

Bu sorunun kime ait oldugunu bir diisiinelim. Bahsi gegen
anne kimin annesi? Sizin degil. Doktor randevusu kimin? Sizin
degil. Bu sorun size mi ait? Degil. Bir sonraki adiminmiz “Gétiire-
bilsem gotiiriirdiim ama bu hafta yapacak bagka islerim var” de-
yip, konuyu burada kapatmak olmali. Daha 6nceleri maalesef is-
teginizle ilgili 1srarc1 olmayip fikrinizi degistirmis olabilirsiniz ya
da komsunuz sizin fikrinizi degistireceginizi diigiinebilir ve 1srar
edebilir. Sinirlarimz1 belirlediginizde size meydan okunacagim
aklimzdan ¢ikarmayin. Soylediklerinizi tekrar edin, ti¢ kez tekrar
etmeniz gerekirse ii¢ kez tekrar edin ama orada birakin. Ugiincii
kez soyledikten sonra “Daha fazla konugmak isterdim ama simdi
gitmeliyim.” deyin ve gidin, komsunuzun sizi geri gekmesine izin
vermeyin.

Burada kimin neye sahip oldugu meselesi ¢ok net ama bazi
durumlarda bu netlik kaybolabilir. Yeni ayrilmis olan John ve
Laura’y: ele alahm. Heniiz birliktelerken, torunlarini gorebilsin
diye bir saat uzakhkta yagayan biiyiikannelerini her hafta ziyaret
ederlerdi. Ayrildiklarindan beri gocuklar da biiyiik biiyiikannele-
rini goremiyorlar. Laura o siralar igsiz olsa bile, ayriigin getirdi-
gi yiik yliziinden gok yorgun ve bu yiizden eski kayinvalidesi ile
vakit gegirmek istemiyor. John, sinirli bir sekilde Laura'y: arayip,
neden ¢ocuklar: bityiikkannesine gotiirmedigini soruyor. Laura da
kendiliginden oziir dilemek ya da gocuklan biiyiikanneye gotiir-
mek istiyor. Ama biraz diigiinelim.

Kimin biiyiikannesinden bahsediyoruz?

Evet, John'un biiytikannesi ama Laura da yillardir bu kadinla
i¢ ige yagtyor. Yine de sikayetini Laura’ya degil, kendi torununa
iletiyor. Ve igin 6zii, o Laura’nin degil, John’un biiyiikannesi.
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Baz gri alanlar olsa da, birgok ayrintiy1 gézden gegirmeniz ge-
rekse bile, en basit haliyle ele alip siyah-beyaz bir durum haline
getirmelisiniz. Gri bolgede ¢ok vakit gegirirseniz, durumu daha
karmagik hale getirebilirsiniz. Tamam, Laura’nin da Johnun bii-
yiikannesiyle bir iligkisi vardi ve evet, hila vefa duyuyor olabilir
ama o ashinda John'un biiyiikannesi.

Peki, gocuklar kimin?

Burasi da gribir alan giinkii gocuklar haliyle hem John'un, hem
de Laura’nin ama unutmamalisimiz ki biiyiikanneleri, Laura’nin
degil, John’'un gocuklan oldugu igin onlar1 gérmek istiyor.

Haliyle ¢ocuklar biiyitkanneye gotiirmek kimin sorumlulugu
oluyor?
John'un.

Bu sorunu sahiplenmeyecegini Johna bildirmesi gerekiyor.
“Gocuklar: ahp, bityiikannene gétiiriirsen gok sevinirim, gelme-
den 6nce haber vermen yeterli” diyebilir. John da onu azarlayip,
iizerine gitmeye ¢aligirsa, Laura'nin ona kulak vermemesi ve tek-
rar “Cocuklar ahp, biiyiikannene gotiiriirsen gok sevinirim, gel-
meden 6nce haber vermen yeterli” demesi gerekiyor. Ugiincii se-
ferde “Gelmeden 6nce haber verirsin, simdi gitmem lazim, hog¢a
kal” diyerek telefonu kapatmasi ve bir siire aramalarina yamt
vermemesi en dogru karar olur. Bu, John’un sorunu; sorununu/
sorumlulugunu istlenmesi gerek.

Ozetle Sinir Belirlemek
Ozetle Sinir Belirlemek

1. Unutmayin, “Hayir.” tek kelimelik bir ciimledir. Biri igin bir
sey yapmak istemediginizde “Hayir”” deyin ve yolunuza devam
edin. Sizden bir agiklama beklenmesine ya da giizel sozlerle akli-
nizin ¢alinmasina mahal vermeyin. “Hayir.” dediginizde cevabi-
nz bu olmal ve onu “Evet’e gevirmelerine izin vermemelisiniz.
“Hayir” dediginizde “Evet” demis olursaniz, yakin gelecekte hig-
bir “Hayir”in hayrin1 géremezsiniz.
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2. Bir seyi lig kereden fazla istemeyin ya da sinirlarimz: g ke-
reden fazla tekrar etmeyin. Cevabimz “Hayir” ve bu degismemeli.
Bunu ii¢ kere sdylemenize ragmen anlamayan biri daha da anla-
mayacagl i¢in konusmay1 orada kesin.

3. Insanlarin kendi yarattiklar1 dogal sonuglara katlanmasina
miisaade edin.

4. Sinirlarimiza sayg gosterilmediginde bunun mantikh so-
nuglarini ortaya koyun.

5. Insanlarin sinirlenmesine aldirmayin. Daha énce ortada
olmayan sinirlar belirlediginiz igin size uzlagilamaz oldugunuzu
soyleyebilir, sizi yildirmaya ¢ahisabilir ya da o anki konuyla alaka-
s1 olmayan bagka tartigmalar ortaya ¢ikarabilirler.

6. Sizi, o anki durumla alakasi olmayan tartigmalara gekme-
lerine izin vermeyin. Yiiksek sesli tartijmalardan kaginin. Diger
konulardan bahsetmeyin. iligkinizin bagindan beri yapmus ola-
bileceginiz diger hatalara kars1 kendinizi savunmaya kalkmayin.

7. Sinirlarimzi keskinlestirmek i¢in olumlama kullanin. “Ha-
yatimda belirli sinirlar var”” ya da “Insanlara karg belirgin sinirlar
koyuyorum.” gibi climleler yazabilirsiniz.

8. Sugluluk ve savunmacilik hissini bertaraf etmek i¢in ‘Ben’
dilini kullanin. Bu dili glinliigiiniizde kullanin, yazdiklarimz ses-
li okuyun. Bu ciimleler sayesinde insanlara ne hissettiginizi ve ne
yapmamalan gerektigini bildirebileceksiniz.

“Planlarimiz1 degistirmek igin son dakikada araman beni
ziiyor”

“Giin ortasinda bana telefon ettiginde ¢aligtigim igin seninle
konusamadigimda sen bana kizinca sinirleniyorum.”

“Gocuk yetistirme yontemlerimi elestirmen bana kendimi
koti hissettiriyor.”

9. Insanlara her seyi séylemek zorunda olmadiginizi, her seyi
agiklamamz gerekmedigini ve hayir demenin sorun olmadigim
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unutmayin. Sinir koymaniz da bir sorun degil, aksine, mutlu ve
saghkl bir hayat i¢in yapmaniz gereken seydir.

Sinir belirlemek igin biraz ahgtirma yapmaniz gerekebilir ama
birkag saglam ve saghkh simir koyabildikten sonra hayatiniz, ilig-
kileriniz ve arkadashklariniz daha kolay hale gelecektir. Bu gore-
ve oncelik verirseniz, ¢ok biiyiik 6diillere kavusabilirsiniz.
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8
YOLA DEVAM EDIN:
GERCEK ASKA GIDEN YOL

“Son ayrihgimdan sonra, yas iizerine yaptigim ¢aligma hayati-
mu degistirdi. Bir daha higbir sevgilimin ilgisi i¢in siirekli rekabet
halinde olamam - birinci sirada olmam gerektigini biliyorum ve
daha aziyla da yetinemem. Sevgilim de benden aym sekilde ilgi
gorir”

“Son iligkim bittiginde, bagkalar tarafindan kiigiik goriilme-
mek igin bir iligkide oldugumu fark ettim. $imdi ise kendi iste-
digimi yapip, hayatimi yeniden kuruyorken, kendimi tanimaya
belki de yillar ayirabilecegimi fark ettim. Bununla ilgili de kimin,
ne diigiindiigiini hi¢ umursamiyorum.”

“Eskiden tiim bulusmalarimu bir iliskiye giden yol olarak go-
rirdiim. $imdi ise sadece benim 6grenmemi saglayabilecek de-
neyimler olarak goriiyorum?”

“Sabit fikirlere sahip ok genis bir ailenin iiyesiyim. Goriigtii-
giim kadini ailemin bakis aqisiyla degerlendirmeyi biraktigimda
bir gelisme yagayabildigimi fark ettim. Artik tanistigim insanlarla
bulusmaya giderken ailemi evde birakiyorum ve onlar1 kafamdan
atiyorum.”

“Bir sonraki iliskimde (eger 6yle bir iliskim olursa), yalnizca
ama yalnizca birinci siradaki kisi olursam iligkime devam edece-
gim. Benim de sorunlarim ve kusurlarim var ama onlar iyilegtir-
mek igin ¢aba sarf ediyorum. Bir kisi daha ‘Aklim biraz karigik,
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derse buna katlanamayacagim ve cevabim da ‘Uziildiim ¢iinkii
benim aklim karigik degil, giile giile’ olacak. Bu kadar.”

Aynihigimzdan beri gergeklestirdiginiz tiin gorevler sizi daha
iyi, daha saghkh ve daha giiglii bir insan haline getiriyor. Kim ol-
dugunuzu belirlemeye, ne istediginizi, nereye varmak istediginizi
ve oraya nasil varabileceginizi kesfetmeye bashyorsunuz. Yalnmz
kalmaya alisan insanlarin bazilari, bunun ashnda ¢ok hos bir du-
rum olabilecegini sagkinhkla fark edip, bir siire yalmz kalmaya ka-
rar veriyorlar. Fakat bir siire sonra tabii ki bagkalariyla goriigmek
ve bir iligkiye baglamak isteyebilirsiniz. Bu zamanlar geldiginde
insanlarin aklindaki genel soru “Biriyle goriigmeye hazir oldugu-
mu nasil anlayabilirim?” “Bir iligkiye hazir olup olmadigimi nasil
anlayabilirim?” “Yalniz kalmay: m1 seviyorum yoksa yeni insan-
larla goriiymekten mi korkuyorum, nereden bilecegim?” ya da
“Bundan hoslanmayacak insanlarla nasil baga ¢ikacagim?” oluyor.

Ister yeni bir iligkiye baglamay: diisiiniin, isterseniz yalmz ha-
yatin tadini gikariyor ya da bir kenarda saklaniyor olun, simdiye
kadar gergeklestirdiginiz galiymalar size bu sorularin cevabim
saglayacaktir. Bu bolimde de daha ¢ok cevaba ulagabilmeniz igin
daha 6nce gergeklestirmis oldugunuz gérevlerden yararlanacagz.

Yeniden Sevmek ya da Yalniz Yagamak

Oniiniizdeki plami1 uygulamak i¢in birgok materyale ihtiyag
duyacaksimiz: giinlligiiniiz, analizleriniz, ve hedef gizelgenizin
yam sira birgok gorev listesine ve kilavuza damigsacaksimiz. $imdi-
ye kadar bulundugunuz noktaya, daha énce nerede oldugunuza
ve nereye gideceginize dair bir takim notlariniz oluymus olmah.
Yeni bir iligki igin hazir olup olmadigimz degerlendirirken bu
verileri kullanacaksiniz.

Bekir Olmak

Hedefiniz bir giin yine birileriyle birlikte olmak olsa bile, is-
ter yalmz yagayin ister ailenizle ya da arkadaglarinizla, bekarhgin
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da kabul edilebilir bir hayat oldugunu fark etmeniz gerekiyor. Bir
¢iftin pargasi olmadan 6nce, saghkh birey olmay: 6grenmeniz ve
yalnizligin ters bir durum ya da bir ceza olmadigim fark etme-
niz gerekiyor. Saghkli olmak demek, yalmiz olmanin faydasini ve
keyfini siirlip, hayatimzi kendi baginiza siirdiirebilmenin gurur
duyulacak bir gey oldugunu bilmek demektir.

Asmaniz gereken ilk engel, diger insanlarin bekarhiginiz hak-
kinda digiindiiklerini ya da soylediklerini umursamak olacak.
Sizin bir iligkide olmak istediginizi varsaydiklan igin birini bul-
maniz konusunda size baski yapabilirler. Hatta toplumun gene-
linden bdyle bir bask: hissedebilirsiniz. Kendiniz igin neyin en
iyi olduguna karar vermek igin, en kisa siirede ‘oyuna d6nmenizi’
ya da ‘hayatimizin agkini bulmanizr’ séyleyen insanlarin s6yledik-
lerine kulak vermeyi kesmelisiniz. Arkadaglariniz, aileniz, ana
alkum medya ya da popiiler kiiltiir size ne dayatirsa dayatsin, bir
iligkide olmamz mutlu olacaginiz anlamina gelmiyor.

Aslina bakacak olursaniz, istatistikler bunun tam tersine igaret
ediyor. Ik evliliklerinin yarisinin ve ikinci evliliklerin de yarisin-
dan fazlasinin bojanmayla sonuglanmas: gibi iiziicii bir gergekle
kars1 kargiyayiz, evli olmayan birlikteliklerdeki ayrilik oram ise
¢ok daha yiiksek. Birlikte uzun yillar gegiren insanlarin gogu ise
ya aligkanhktan ya da ne kadar mutsuz olduklarini inkar ettikleri
i¢in birlikte kalabiliyorlar. Bu yiizden, ¢ift olmanin gok biiyiik bir
lituf olmadiginy, hatta ‘sonsuza kadar mutlu yasayanlarin’ da so-
nuna kadar mutlu olmadiklarini rahathkla soyleyebiliriz.

Fakat tiim bunlar sizin istatistigi bozamayacaginiz anlamina
gelmiyor. Biriyle mutlu olabilmek igin dncelikle kendinizle mut-
lu olabilmelisiniz. Kendi hayatimizi kurmak i¢in bunca emek ve
zaman harcami§ olmanizin asil amaci, giiglii ve saghikl bir insan
olarak giiclii ve saghikh kisileri (hem sevgili hem arkadas olarak)
hayatiniza ¢ekebilmeniz. Diger bir yandan, eger yalmzliga ta-
hammiil edemiyorsamiz ya da sosyal olarak kabul edilmeniz igin
illa bir iligkide olmamiz gerektigini diiginiiyorsamz, her zaman
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daha aziyla yetinmek zorunda kalacaksiniz. Yalniz kalamazsaniz,
yalmz kalamayan diger insanlar1 hayatimza alacak ve kargilikh
bagimhiliktan kaynaklanan, saghksiz iligkiler kuracaksiniz. Yalniz
kalmay: 6grenince, hayatiniza arkadaglarimzdan, sevgilileriniz-
den, tanidiklarinizdan ya da aile fertlerinizden hangilerini sok-
mak istediginizi kendiniz segebileceksiniz.

Gegtigimiz y1l gergeklesen bir seminerde, yas tutmay: atlatip,
isleri yoluna soktuktan sonra yalniz vakit gegirmenin yararlarin-
dan bahsederken ogrencilerimden biri ara verdigimizde yani-
ma gelerek “Ama ben dliimciil sessizlige, yalmzhga ve sikintiya
katlanamiyorum.” demisti. Yapic1 tavrimzi ve i¢ konugmalarimzi
goz oniine alin; yalmzhg sizi giiglendirecek bir siikunet degil de
olimciil sessizlik olarak yorumlarsaniz, yalmz kaldiginizda sii-
rekli zorlanirsimz. Huzuru kendi hayatimizin isleme sesi olarak
ele alabilirsiniz. Yalmiz kalmanin olumlu yénleriyle ilgili birkag
olumlama yazmalisiniz.

Yalniz kalmayi 6grenince daha 6nce karsilasmadiginiz bir 6z-
giirliige kavusacaksimz. Kendi baginiza iyi olabildiginiz igin size
iyi davranmayan birinin hayatina yamanmak zorunda kalmaya-
caksiniz. Yalniz kalmay: 6grenirseniz, bir iligkiye bagladigimzda
ne olursa olsun baginiza bir sey gelmeyecegini bileceksiniz. Haya-
t1 tek baginiza gogiisleyebileceginizi anladiginizda 6zsayginiz ar-
tacak ve bu 6zsaygi ile bagkalarinin size kars1 dogru davraniglarda
bulunmasini talep edebileceksiniz.

Uzun lafin kasasi, kendi baginiza iyi biri olmazsaniz, iyi birini
bulamazsimz. Kendinizi kabullenmeye dérdiincii boliimden iti-
baren gergeklestirdiginiz gorevlerle basladimz: sevdiginiz seyleri
kesfettiniz, hobi ve ilgi alanlarimzi genislettiniz, kendinizi gimart-
tiniz ve yeni arkadagslar edindiniz. Yalmiz kalmak, yalmz kaldig-
niz anlardan korkmamaktir. Saghkl insanlar nasil yalmz vakit
gegirebileceklerini bilirler ve yalmzhiktan kagmaya ¢aligmazlar.
Saghikh insanlar sikilmaktan ve i¢ huzursuzluktan rahatsiz olmaz,
bu duygularini da derhal bastirmaya galiymazlar. Her seyi akigina
birakin. Sessizlikle aramizi diizeltin. Huzurla barigin.
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Ister iligki ve flort diinyasini kegfe gikmadan énce biraz yalmiz
kalma karar1 vermis olun, isterseniz yillar boyu bekar kalma ka-
rar1 almi§ olun, kendi alanimizi kurmay: 6grenin ve orada geligin.
Kendi hayatimz: kurarak higbir yerden elde edemeyeceginiz bir
giivenlik hissine kavusacak ve gelecekteki iligkilerinizi bir o kadar
iyilestireceksiniz. Kendinizin ve size ait olan her seyin sorumlu-
lugunu istlenebileceksiniz.

lyive saglikli insanlari da bu tavrinizla kendinize gekebilecek-
siniz. Ogrencilerimden biri, kendi bagina kalip, hayatini yeniden
yapiandirmaya bagladiginda kargiastigi inanilmaz bir durumu
anlatmigty; daha fazla ilgi alani olmus ve daha fazla insanla iligki
kurmaya baglamigt1.

“Yalniz kahp, kendi hayatiniz1 yagamaya bagsladiginizda, sizin
gibi yasayabilen birgok insanla kargilagiyorsunuz ve hayatiniz
daha renkli bir hale geliyor. Yeni insanlarla tanigip, yeni yerlere
gidiyorsunuz ve hayattan daha ¢ok keyif aliyorsunuz. Ara ver-
mek istedigimle ya kitap okuyorum ya da evimle ilgileniyorum.
Huzurla banigtigimdan beri birlikte keyifli vakit gegirebildigim
birgok yeni arkadas edindim. Iki diinyanin da en iyi taraflarim
yagtyorum.”

Kendinizle barisarak, dolu hayatlar yasayan 6zgiir bireyleri
arkadagsiniz ya da sevgiliniz olarak kendinize gekebileceksiniz.
Ayrica yalniz kalmak yerine, daha 6nce hayal bile edemediginiz
kadar ¢ok arkadaginiz ve ilgi alaniniz olacak. Kendi hayatimzi
kurmak igin vakit ayirirsaniz, o hayati inanilmaz giizelliklerle
doldurabilirsiniz.

Bulugmalar

Hayatimzin yoluna girdigi ve sizin de kendinizi iyi hissettigi-
niz andan sonra yeniden insanlarla bulugsmay: diigiinmeye bag-
layabilirsiniz. Bulugmalariniza olumlu ve rahat bir tavirla yak-
lasmalisimiz glinkii birbirinizi karsilikh degerlendirdiginizi ya da
her bulusmamz bir iligki baglangic1 olarak disiniirseniz, sizin
i¢in de zor gegecektir.
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Bulugmalarimiz sirasinda gozlem yeteneklerinizi gelistirme
firsat1 yakalayabilirsiniz. Bulugmalarimiz, yeni tamdigimz insan-
larin yaninda ve yeni romantik iligkileriniz sirasinda rahat dav-
ranmay1 6grenmek igin firsat olarak degerlendirirseniz tizeriniz-
deki baskiy atabilirsiniz. Kendinizi yargilamyor gibi hissetmez
ya da yeni tamstigimz insanla gelecekte alabileceginiz evin duvar
boyasini diigiinmezseniz daha rahat davranabilir ve bu deneyimi-
nizi ikiniz i¢in de daha keyifli bir hale getirebilirsiniz.

Bulugmalariniz sirasinda kendinizle ilgili de bilgi edinebi-
lirsiniz. Potansiyel partnerinizle iligkinizi gozlemleyerek devam
etmekte olan gelisiminiz hakkinda bilgi edinebilir ve ne kadar
ilerlediginizi gorerek, lizerine galiymaniz gereken alanlar belirle-
yebilirsiniz. Bulusmalarimiz nasil gegerse gegsin, gézlem yapmay
ogrendiginizi aklimzdan ¢ikarmayin; kendiniz olmay: ve bunu
rahatga yagamay 6greniyorsunuz.

Saghkh Bulugsmalann Cok Da Kolay Olmayan 15 Kurah

1. Keyfinize bakin. Bulugmalariniz, iliskileriniz arasinda ‘at-
latmaniz gereken’ bir zorunluluk ya da gorev degildir. Bu anlan
yeni insanlarla tangip, yeni yerler gérme firsati olarak degerlen-
dirin. Gorigtigiiniiz kisiyle romantik bir iligki devam ettirmese-
niz bile yeni bir arkadas edinmis ya da bir i§ baglantis1 kurmus
olabilirsiniz.

2. Tedbirli davranin. ilk buluymanmiz1 kahve igmek ya da dgle
yemegi yemek gibi siradan bir aktiviteyle gegirin. Boylece bulug-
maniz1 kisa ve resmi tutabilirsiniz. Etrafinizda bagka insanlarin
da bulundugu topluma agik yerler segin. Giivenligin kibarliktan
daha 6nemli oldugunu unutmayin. Bulustugunuz kisiyi goziiniiz
tutmazsa icgiidiilerinize giivenin ve oradan erken ayrilin. Izin is-
teyin ve ayrilin (ya da istemeyin ve arka kapidan sivigin.) Yeni
tanigtigimz kisilere ev telefonunuzun numarasini ya da adresinizi
vermeyin. Bu tavsiyeleri sizi korkutmak igin degil, giivende kal-
mamz gerektigini hatirlatmak i¢in veriyorum.
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3. Buluymamizda arkaniza yaslanin ve rahatlayin. Normalde
konugkan biriyseniz, kars: tarafi daha ¢ok dinlemeye ¢aligin. Nor-
malde utangag ve ¢ekingen biriyseniz konusmada daha ¢ok rol
almaya ¢ahgin. Hafif ve negeli konular iizerine konusun. Derin
ve karanlik sirlarimizi agiga gikarmayin, bulugtugunuz kisi bah-
sediyorsa bile siz eski sevgililerinizden bahsetmeyin. Yagadig-
niz kederleri yarigtirmayin. Bulustugunuz kisi eski iligkilerinize
dair sorular sorarsa, gegistirici cevaplar verin. Ayrilma sebebinizi
sorma ihtimali olabilecegi i¢in 6nceden bir cevap hazirlamaniz
isinize yarayabilir, 6rnegin “Hayattan farkh beklentilerimiz var-
d1” diyebilirsiniz. Daha fazlasim anlatmanizi isterse, bulusmamz
eski sevgilinizden bahsederek gegirmek istemediginizi sdyleyin
ve size verdigi tepkiyi gozlemleyin.

4. Insanlarin séylemesini istediginiz seyi degil, gercekten ne
dediklerini dinlemeyi 6grenin ve duyduklarimzi en iyi taraflarry-
la ele almayin. (“Sen de mi gikolatai dondurma seviyorsun? Ben
de gikolatall dondurmaya bayillinnm!”) Ayrica kargimzdaki insan-
la olabilecek biitiin uyum testlerinden gegiyor musunuz? ikiniz-
den biri her sdyleneni uyumlu oldugunuza dair bir kanit olarak
kullaniyor olabilir. Onemli noktalarda ortak 6zelliklerinizi olma-
s1 ¢ok iyi bir durum ama ayn1 meyve suyunu sevmek sayilmaz.

5. ilk bulugmalarinizda kendinizi fazla agiga cikarmayin. Ar-
kaniza yaslanin ve o kisinin sizi degil, sizin o kisiyi begenip be-
genmediginizi diigiiniin. Kendi halinizle kafamzi fazla meggul
etmeyin ve onun neler diigiindiigiinii merak etmekten de kagi-
nin. ik bulugmalarda karar vermeniz gereken en énemli nokta,
o kisiden hoslanip hoslanmadigimz olmalidir. Kirli gamagirlari-
mz1 ve 6nemli sirlarimzi séylemeniz gerekiyorsa, dogru zamam
bekleyin. Hayatimiza dahil edeceginiz insanin bilmesini istedigi-
niz bilgiler varsa, ii¢ ya da dort bulugyma sonrasinda séylemeniz
en dogru karar olacaktir. Bunlarn ilk bulusmanizda séylemeniz
gereksiz oldugu kadar yanls bir karar olacaktir. Kisisel bilgileri-
nizin degerli oldugunu unutmayin ve onlar1 zamaninda, yavagca
paylagin. Fakat potansiyel partnerinize sdylemeniz gereken bir
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sey varsa, sdylemediginiz i¢in aldatildigim diisiindiirecek kadar
beklemeyin.

6. Bulusma sonrasindaki giinlerde uzun sohbetlerden kaginin.
Bu kisiyi degerlendirip, izerine diisiinmeniz igin gereken zama-
n1 kullanin. Sadece bir ya da iki kez goriistiigiiniiz biriyle siirekli
mesajlagip, uzun telefon muhabbetleri siirdiirmeye ¢alismayin;
biraz agirdan ahn.

7. 11k birkag bulugmada ok yogun fiziksel birliktelik yagama-
yin. Kisa siirede fazlasiyla fiziksel birliktelik yagamaniz, yasadi-
gimz iliskiye bakisimz: degistirebilir. Fiziksel uyum yakalamak,
duygusal ve zihinsel uyum yakalamaktan ¢ok daha kolaydir. Ara-
fizda parlayan kivileimlan gergek uyum olarak yorumlamama-

1SINIZ.

PR—

8. Her bulusmaniz sonrasinda tepkilerinizi ve diigiincelerinizi
giinligiintize yazin. Son iligkinizden bu yana degisip degismedi-
ginizi, gergeklesecegini diigiindiigiiniiz olaylarin farkh geligme-
sinden neler 6grendiginizi ve hangi yonlerinizi hélé gelistirmeniz
gerektigini not edin. Bulustugunuz kiside goziiniize ¢arpan tiim
erken uyan sinyallerini yazin. Bir uyan aldiysamz, goriismeyi
kesin ve bu uyarillar1 mesrulagtirmaya ya da gormezden gelme-
ye kalkmayin - iligkinizi kesin. Kendi gelisiminize dair ipuglarim
toplayabilmek i¢in bulustugunuz kisiyi gézlemleyin. Bu kisilerde
romantik iligki potansiyeli gormiiyor olsamz bile birlikte zaman
gecirmek isteyeceginiz kisiler olup olmadigim degerlendirin. In-
ternet sayfamun takipgilerinden biri, yakin zamanda goriigtigi
tim kadinlarin yeni bosanmis kisiler oldugundan endiselendi-
gini yazmigti. Ge¢migsi Atlatmak seminerlerimden birine katildi-
ginda herkesin nasil kendine goére insanlar segtigini kavramigt.
Gorigtugi kadinlanin iligkiye hazir gériinmemesinden de endi-
selenmis ve bu insanlarin medeni hallerinin kendisini yansitti-
gim sorgulamaya baglamisti. Ben de durumun béyle oldugunu
disiindiigiimi ama bunun sandig1 kadar kétii bir sey olmadigim
anlatmigtim. Kendine gekici gelen ve kendine ¢ektigi insanlarin
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iligkiye hazir olmayan ama diiriist ve giivenilir kisiler olmasi, ke-
yifli vakit gegirmesini engellememeliydi ¢iinkii insanlarin arasina
karnigip, keyif almasi da iginde bulundugu siirecin bir pargasiyd..
Bu tabii ki bir siirii tek gecelik iliski yagamamiz ya da siirekli etra-
fimzdaki herkesle flort etmeniz anlamina gelmiyor ama iki taraf
da digerinin iliskiye hazir olmadigim kabul ederek, saygih bir ar-
kadaghgin keyfini siirebilir.

9. Eger iki taraf da birbirinden etkilenmigse, isleri agirdan
alin. Birlikte bir yere gidip evlerinize dondiigiiniiz birkag gergek
bulugma sonrasinda iliskinin gidisat1 konusunda bir karara vara-
bilirsiniz. Birlikte uyumayin, aym eve ¢tkmayn, birbirinize borg
vermeyin ve iligkiye basladiginiz agiklamayin. lliskiye atlamadan
once istediginizin bu oldugundan ve varmasini beklediginiz nok-
taya varacagindan emin olun.

10. Sizi zorlamalarina izin vermeyin. Kargimzdaki kisi gok agir
ilerlediginizi diigliniiyorsa “Biraz agirdan almam gerekiyor. Senin
i¢in fazla agr ilerliyorsak goriigmeyi kesebiliriz” diyebilirsiniz.
Sizi 1srarlariyla daraltan biriyle degil, simirlarimiza sayg1 gosteren
biriyle birlikte olmalisiniz. Kendinizi hazir hissetmediginiz halde
sizi zorlayan biri olursa ‘Siradaki!’ tabelasin1 kullanabilirsiniz.

11. Kimseye karg1 bir sey hissetmiyorsaniz ve kimsenin de size
karg1 bir ey hissetmedigini diigiiniiyorsaniz, kolaylkla sonsuza
dek bu gekilde yasayacaginiza inanabilirsiniz. Ama bu, dogru ol-
mamakla birlikte yikuci bir yaklagimdir. Beklentilerinizin sizi tiz-
mesine izin vermeyin ve higbir durumu kisisel algilamayin. Belki
de bulusmalara hazir olmadiginiz i¢in etrafiniza bu sinyali yay1-
yor olabilirsiniz, Hatta helki de hald yanhs insanlara yaneliyorsu-
nuzdur. Sizin tipiniz oldugunu diisiindiigiiniiz insanlar1 gézden
gegirin glinkii yanhs tiplere yoneliyor olabilirsiniz.

12. Gelecege takilmayin. Kotii bir bulugma gegirdiniz diye ha-
yatinizin sonuna kadar yalniz kalacagimizi diigiinmeyin. lyi ge-
cerse de damathk ve gelinlik hayalleri kurmaya yeltenmeyin. lyi
gegen bulugmalarinmiz yeni hayatimzin baglangici olmadig: gibi,
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kotii gegen bulugmalarimiz da hayatimizin sonu degildir. Her ne
olursa olsun, hayatimizin normal bir giinii olarak diigiiniin. Enin-
de sonunda sadece tek bir bulugmayd: ve fazlasin1 beklemeniz de
gerekmiyor. Her seyi oldugu gibi kabullenin. Caresizlik hissini -
ki buna garesizce eg ya da eglence aramak da dahil - bulugmala-
rinizin diginda tuttugunuzda her durumu daha iyi kargilayabilir-
siniz. Elinize gegenlere degil, bulustugunuz kisileri degerlendir-
meye ve bu kisiye sizin verdiginiz tepkinin 6nemine yogunlagmig
olursunuz.

13. Reddedilirseniz bunu kisisel algilamayin. Internetten ya-
zigmaya bagladiginiz biri fotografinizi gériince sizinle konugmayi
kesiyorsa, buna giicenmeyin. Bu durum sizin ¢ekici olmadiginiz

anlamina gelmiyor, konustugunuz kisinin aradig1 insan olmadi-

g1z anlamina geliyor, Bagarili bulugmalarin sirry, onlara beklen-
tiler olmadan gitmeniz ve higbir geyi kisisel almamanizdir.

14. Ne olursa olsun, kétii gegen bir bulugmay baginiza gelmis
en kotii sey olarak gérmeyin. Berbat bir bulugma bile olsa, arka-
daslarinizla aranizda saka konusu olabilir. Belki hemen ardindan
giilemeyebilirsiniz ama onu da kahkahayla hatirlayacagimiz anlar
gelecektir. Insanlarin size gekici gelmemesi ya da bir dizi garip
bulugma yasamak gibi durumlarin higbirini ¢ok ciddiye almayin.

15. Ne olursa olsun kendinizi iyi hissettiginize dair olumlama
kullanin. Bulugmaniz, eski sevgilinizi hatirlatsa bile, sizde bir so-
run oldugunu diisiindiirse bile kendinizde sorun aramayin. Ne
olursa olsun 6nemi olmadigim ve iyi oldugunuzu unutmayin.

Ne kadar uzun siiredir insanlarla bulusuyor olursanmiz olun,
bu 15 kurah aklimzdan ¢ikarmayin. Bu sayede adimlarimzi daha
saglam atabilir ve kafamizi bagkalarini diigiinerek meggul etme-
mi§ olursunuz. Odag: kendinizden ve o an yasadigimz hayattan
ayirmayin.
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Biiyiik Aynhginiz Sonras: Yagayacaginiz

Tk Bulugmalar ve ligkiler

Biiyiik bir ayrilik yasayp, bir siire yalmz kaldiktan sonra in-
sanlarin arasina karigmak biraz zor gelebilir. Ayrilik sonrasi ger-
geklesen ilk bulugmalarimizda verebileceginiz ahigilmig tepkiler-
den kimileri gunlardir:

1. “Onu begenmiyorum.” Sorun degil. Kargimzdaki kisi hak-
kinda neleri begenmediginizi giinliigiiniize yazin. Eski sevgiliniz-
den ¢ok farkh biri oldugu igin mi begenmiyorsunuz, yoksa ger-
¢ekten begenmediginiz yonleri mi var? Hemen sonuca varmayin
ve insanlara bir gans verin. Eger gercekten size gore biri degilse,
sinirlarimzi belirleyin ve nazik bir sekilde goriismeye son verin.

2. “Beni begenmiyor.” Tekrar ediyorum, sizi reddedeni red-
dedin. Bu durumu kisisel algilamayin. Reddedilmeyi kisisel al-
gilayp, birinin sizi begenmemesine alimyorsaniz, biriyle bulus-
maya hazir olmayabilirsiniz. Birkag kisiyle bulustuktan sonra da
bulugsmaya hazir olmadigimza karar verebilirsiniz. Bu durumda
gorevleriniz iizerine biraz daha ¢aligin ama yeniden insan igine
karigabildiginiz i¢in kendinizi takdir edin.

3. “Yine kendimi yaslara bogacagim.” Bu, artik hayatiniza de-
vam edip yeni bir sayfa agtigimzda yasayacagimz, eski yaslari-
nizin kalintis1 olabilir ya da heniiz birileriyle goriigmeye hazir
olmadiginiz anlamina gelebilir; duruma gore degisir. Hangisi ol-
duguna karar verebilmeniz igin ikinci ya da iigiincii bir bulugma
gergeklestirmeniz gerekebilir. Yine de kendinize karg1 nazik olun,
geri gekilmeniz gerektigini diiiiniiyorsaniz, bunu yapin. Higbir
zaman asla hazir olmayacagimzi diigiinmeyin. Sadece biraz daha
zamana ihtiyaciniz var.

4. “Sonsuza dek yalmz kalacagim.” Rahat ve neseli davranmaya
¢aligsamiz bile bulugsmalarimz zorlu ve iirkiitiicii gegebilir. Bu gibi
durumlarda kétiimser olmak daha kolay olur. Bulugmalarimiz
bizi en kétii yonlerimizle yiiz yiize birakabilir ve en giivendigimiz
yonlerimizde aslinda ne kadar eksik oldugumuzu suratimiza vu-
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rabilir. Bir adim geri atip, rahat ve negeli tavriniz1 yeniden ortaya
koymaya ¢aligin. Tavriniz olumsuz bir hal aliyorsa, biraz ara verip
olumlamalar iizerine ¢aliymaniz gerekebilir.

5. “Hala neler olup bittigini anlanus degilim.” Bulusmalanmzi
hangi noktalar iizerine ¢ahymaniz gerektigini gosteren bir arag
olarak kullanabilirsiniz. Bulugmalarimizda aniden bambagka bi-
rine mi déniigiiyorsunuz? Ozgiiveniniz hala kinlgan olabilir mi?
Bulugmanizin iyi gegmesi igin fazla m1 gabaliyorsunuz? Sizi begen-
mesi i¢in karginizdaki kisiye fazla mu flortoz yaklagiyorsunuz? Bu
sorularin cevaplarim giinliigiiniize yazin ve iizerine diisiiniin ama
bunu yalnizca kendiniz i¢in yaptigimizi aklimzdan ¢ikarmayin.

Bulugmalarimiz sonrasinda, daha 6nceleri varhigin fark etme-
diginiz yas kalintilar1 ortaya ¢ikabilir. Bir keresinde biriyle bulu-
sup, alt1 ay 6nce ayrildigim sevgilimi diisinmeye bagladiginu fark
etmistim. Paten kaymaya gitmistik ve ben biraz fazla hizlanip,
yiiz tistii diigmiistiim. Bana kars: gergekten ¢ok nazik bir adamdi
ve arabama kadar eslik edip “Bunu tekrarlamak ister misin?” diye
sordu. “Yiiz tistii gakilmayr m1?” diye sordugumda giildii ve “Ha-
yir, bulugmay1” dedi. “Elbette.” dedim ve arabama girdikten sonra
eski sevgilim i¢in saatlerce gozyasi doktiim.

Eski sevgilim saghkh bir iligki vaad etmi§ olmasa bile biitiin
gece onun i¢in agladim. Son goériiymemizin iizerinden aylar ge¢-
mi§ olmasina ragmen onu aramak istedim. Birkag¢ giin boyunca
onu arama diirtiisiiyle savagtim ve patenci adamla bir daha bulu-
sabilmem epey zaman aldi. Yeniden bulustugumuzda ok rahat
davramyyordum. Birkag kez goriistilkten sonra ondan gergekten
hoglandigimu fark ettim ve eski sevgilime dair diigiincelerim de
silinmeye baglamigti. Dort y1l boyunca birlikte olduk, hem be-
nimle hem de gocuklarimla eski sevgilimin asla ilgilenemeyecegi
sekilde ilgilenmigti.

Fakat sonra yagamig oldugum higbir giizellik, ilk bulugmamiz-
dan sonra kendimi gok kotii hissettigim gercegini degistirmemis-
ti. Yeni biriyle goriigiiyor olmam hayatima devam ettigim anla-
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mina geliyor olabilirdi ama eski yaslarimin kalintisin1 da tagiyor
olabilirdim. Bu her ne olursa olsun, higbir anlami yoktu ¢iinkii ne
eski sevgilimle ne de bu yeni adamla ilgili hislerimi yansitiyordu.
Bu yiizden yeni biriyle bulugtugunuzda yasadigimz hislerin eski
sevgilinizle ilgili oldugunu diigiinmeyin ve ne yaparsamiz yapin
eski sevgilinizi aramayin!

Ik bulugmalariniza fazla anlam yiiklemeyin. Ne siz o insanlar
tamiyorsunuz, ne de o insanlar sizi taniyor. Heniiz gézlem yap-
tigimiz1 ve halid 6grenmeyi 6grendiginizi unutmayin. Kendinize
fazla yiiklenmeyin ve en azindan denediginiz i¢in kendinizi tak-
dir edin. Birinin kargisina gegip, i¢inizden “Ben buyum. $imdi de
seni bir degerlendirelim ve bakalim seni begenecek miyim.” dedi-
giniz an bagkalariyla bulugmaya hazirsimiz demektir. Bu diigiince-
ye varmak biraz zaman ister ve inanmadan kendinize yedirebile-
ceginiz ya da egonuzun tavan yapmasiyla ortaya ¢ikan bir durum
degildir. Ozgiiveninizi etrafimiza yansitin ve her an ona inanin.

Iigkiler

Gorevlerinizi tamamladiysamiz, yeni bir partnerle ciddi bir
iligki kurmay: diigiinebilirsiniz. Geg¢misinize ve ge¢mis iligkileri-
nize dair birgok bilgiye analizleriniz sayesinde ulagmig ve yanlhs
giden durumlan fark edebilmistiniz. Umuyorum ki ge¢misinize
doniip, ilgilenilmesi gereken konular iizerinde biraz vakit harca-
yabilmigsinizdir. Kapanmamig hesaplarinizi kapatarak gelecekte-
ki iligkilerinize bulagmalarim engellemis olmalisiniz. Artik yeni
arkadaglari, hobileri ve 6zgiiveni olan bambagka bir insansiniz.
Kendi baginiza zaman gegirdiginiz gibi, kiigiik flortler de yasadi-
niz. §imdi de kendiniz ile ilgili 6grendiklerizi kullanma zamam
gelmis olmal.

Diger tiim hedefleriniz gibi, iliskilere de 6nceden hazirlanmal
ve bodoslama girmemelisiniz. Uzerine diigiinmeli, giinliigiiniize
yazmali ve planh davranmalisimiz. Oncelikle analizlerinizi ele
alip, iliskiden beklentilerinizi belirlemelisiniz. Ne istediginizi bil-
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melisiniz. Simirlarimz nelerdir? Neleri kabul edebilir ya da ede-
mezsiniz? iligkiyi birakmaniza sebep olabilecek durumlar neler-
dir? Bir iligkide nelerden taviz verebilirsiniz? Hangi tavizleri ver-
mek istemezsiniz? Gelecegin size ne kazandirmasini istiyorsaniz,
onun bir listesini yapmalisiniz.

Bir sonraki adiminiz da, ne olursa olsun, inanglariniza, deger-
lerinize ve standartlarimza bagh kalmak olmal. Size deger veren
biriyle birlikte olmalisimiz ama deger vermeyen birine denk ge-
lirseniz iligkiyi de bitirmeniz gerektigini bilmelisiniz. Sizden ok
fazla etkilenmis ama sizin igin dogru olmayan insanlarla tanisa-
bilirsiniz. Sizi degistirmek isteyen insanlar olabilecegi gibi, siz
de onlarin 6nemli buldugunuz konularda farkli davranmalarim
isteyebilirsiniz. Sizin onemli buldugunuz degerleri benimseme-
mi§ ama gergekten iyi olan insanlarla da tanigabilirsiniz. Cok iyi
insanlar size ilgi gosterse de, bir siire sonra uyumsuzluklariniz
oldugunu fark edebilirsiniz. Boyle insanlar1 kendinizden uzak-
lagtirin. Yuvarlak bir delige kare bir kutuyu sokmaya ¢aliymayin.
Arkamizda birakip, yolunuza devam edin. Bagarili iligkilerde kar-
sitikh 6diin vermek gok 6nemli bir unsur olsa da, iliski yagamak
adina kisiliginizden 6diin verirseniz hem hayatta hem de agkta
basarisizlik yasama ihtimalinizi yiikseltmis olursunuz.

Saghkl bir birey kim oldugunun ve ne istediginin farkinda-
dir, bir seylerden vazge¢mek ve taviz vermek arasindaki farki da
iyi bilir. Bu dengeyi yakalamak baslangigta zor olsa da zamanla
bu farki kegfedebileceksiniz. Kendinizi tanirsanmiz, hem kendiniz
hem de iliskiniz adina daha dogru kararlar verebilirsiniz.

Bunu yapmak, size ¢ok iyi hissettirmeyen ama katii de his-
settirmeyen bir iligki yasarken zor olabilir. Bu durumu yasayan
bir¢ok insan iliski kotii bir hal alana kadar o iligkide kalmayx ter-
cih etme egilimi gosterse bile bunu yapmak zorunda degilsiniz.
Cok iyi bir partner bulmug olsaniz bile istediginiz iligki bu degil-
se, zaman ilerledik¢e daha biiyiik acilara sebep vermemek adina
iligkinizi erkenden bitirmek sizin yararimiza olacaktir. R\l{)ﬁ_/glbl
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bir iligki siirdiiriiyor olabilirsiniz ama bu sizin riiyamz degilse,
bitirmenizde fayda var._

e

Erken Evreler

Yeni biriyle goriiymeye bagladiginiz ilk haftalarda, bu iliskide
kisiliginizi korumaya yoénlenmis olmalisimz. Bu kisi sizin faz-
la vaktinizi aliyor olabilir mi? Arkadaglarimizla gergeklestirmeyi
planladigimz ama bu iligkinizin bagindan beri katlamadiginmz
bir organizasyon var mi? Seminer 6grencilerimden biri, ayriligim
atlatmak igin gosterdigi yogun ¢abadan sonra gekici buldugu bir
adamla goriigmeye baglamugti. Fakat birkag hafta sonra bu adamin
fazlasiyla kiskang ve hayatina karigmaya meyilli biri oldugunu fark
etmisti. Canim yakacagin bildigi halde o adamla iligkisini bitirmis
ve kendine bakabilmenin getirdigi hakl gururu tatmisti. Bagka
birini bulamayacagindan korkmaya baglamis oldugu halde yalmiz
kalmanin, 6zgiiveni olmayan, kontrolcii biriyle birlikte olmaktan
daha iyi oldugunu biliyordu. Tamamladig gérevlerin yararini gor-
meye baglamist1. Siz de onun gibi yapabilirsiniz: Hayatimzda olup
bitenlere dikkat edin ve size uymayan biriyle birlikte olmaktansa
yalmiz kalmanin daha iyi oldugunu aklimizdan ¢ikarmayin.

Yeni bir iligkinin baglangicinda arkadaglarimizla goériigmeye
devam etmeli, hobilerinizle ugragmali, sporu birakmamal ve
kendinizle vakit gegirmelisiniz. Evet, yeni asklar her zaman hari-
ka duygular uyandirir ama onu iglemek igin vakte ihtiyaciniz var-
dir. Arkadaglarimzin sizi anlayisla kargilayacagimi diiginmeyin;
artik spor yapmaniz gerekmedigini ya da resim derslerine gitme-
seniz de olacagini diisiinmeyin. Gonliiniizde yatan iliskinin bu
olduguna ve iligki siiresince olmak istediginiz kisi olabileceginize
tamamiyla inanana kadar yeni partnerinizden ayr vakit gegirin.
Istediginiz bu degilse, yeniden diisiiniin.

Bu Yeterince fyi mi?

Neye katlanirsaniz o kadarini elde edersiniz. Bu yiizden stan-
Neye Katlanirsaniz o kadarini e1de €Cersiniz.
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dartlarimz1 ve neyin kabul edilebilir olup olmadigini aklinizdan
¢ikarmayin. “Son iliskinizden iyi olmasi”nin yeterince iyi oldugu
anlamina gelmedigini unutmayin. Ayrihigimdan sonra birlikte
oldugum ilk erkek arkadagim benimle haftalarca goriiymedikten
sonra bir mektup gondermisti. Hicbir sey soylemeden ortadan
kayboldugu i¢in neden goriijemedigimizi hi¢ anlayamamigtim.
Sonunda bir seyler karaladif i¢in ¢ok mutlu olmugtum. Mek-
tupta da “Vazgecme. sleri agirdan alalim, bir giin birlikte ola-
cagiz; birbirimizden uzak kaldik¢a kalplerimiz yakinlagiyor.” gibi
bir seyler yaziyordu. Haftalarca bagina neler gelmis olabilecegini
disiindiikten sonra, 6ylece ortadan yok olmay: goze alabilen bir
adami hayatimdan silmem gerektigini séyleyen terapistimin ya-
nina gittim. Zafer edalariyla odasina girdim ve bana olan agkinin
ispatin1 masasina biraktim.

Mektubu okuyup, heyecan dolu suratima baktiktan sonra
“Aman, ne orijinal.” dedi. Suya diisen hayallerimin sesi eminim
birka¢ mahalle 6teden duyulmustur. Bir higimla “Eski esimin
aklina bile gelmeyecek bir davranig bu, neden yeterince iyi sa-
yilmiyor?” diye sormugtum. ‘Yeterince iyi’ olmasi bana yetecekse
iligkiyi siirdiirmemi soyledi. Fakat beni ger¢ekten ama ger¢ekten
seven bir adamla birlikte olmak istiyorsam, bununla yetinme-
mem gerektigini ve son iliskimden iyi olmasinin aslinda yeterin-
ce iyi bir durum olmadigin anlatti. ‘Devamh ve karsiliksiz sevgi’
diye daha 6nce adini bile duymadigim sevginin yeterince iyi ol-
dugundan bahsetti. O an inanip inanmadigimi hatirlamiyorum
ama hayatimda ilk kez, bir seyin iyi olmasinin yeterince iyi ol-
dugu anlamina gelmeyebilecegini fark etmigtim. Daha aziyla ye-
tinmeyi goze alirsam, daha aziyla yetinmek zorundaydim. Higbir
seyi umursamadan sevmek ve sevilmek zamana mal olabilir ama
ona ulagmak igin “Evet, bu iyiymis ama yeterince iyi degil. Daha
fazlasin1 hak ediyorum.” diyebilmelisiniz. Ve iste bu yiizden de
standartlarimizdan gagmamalisiniz.
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Delicesine Agik Bile Olsaniz
Standartlariniz: Yiiksek Tutun

Hayatimin bir doneminde bir arkadagima agik olmugtum.
Cok yakin bir iligkimiz vardi ama yogun i§ programlarimiz yii-
ziinden birbirimizi nasil gorebilecegimizi ¢6zememistik. Lisan-
siistii egitimi sirasinda birlikte oldugumuz igin okul sonrasinda
ve haftasonlan goriigebiliyorduk ama mezun olduktan sonra ta-
mamiyla uyumsuz bir i§ programimiz olugmustu. Bir program ¢1-
karip, okul zamanlarindaki gibi belirli gecelerde bulugma fikrim-
den nefret etmigti. Mantikl ve isleyebilecek bir ¢oziim iiretmis
olmama ragmen bunu elinin tersiyle itmis ve uygun oldugumuz
zamanlarda zaten goriisecegimizi soylemisti.

Birkag ay boyunca bu zulme katlandiktan sonra iligkimiz i¢in
hi¢bir esneklik gostermeyen bu adamdan ayrilma karar1 almig-
tim, zaten kendininkinden bagka hig¢bir ¢6ziime sicak bakama-
yacak biriydi. Her geyi akigina birakip benim dedigim bir seyi
yapmayacak biriydi. Ona sakince ve tane tane, sebepleriyle bir-
likte iligkimizin bu sekilde ilerleyemedigini anlatmama ragmen
bu konu iizerine konugmak istemiyordu. Ug ¢ocugum ve ii¢ farkh
isim oldugu igin hayatim plansiz yiiriitmem imkansizdi. Higbir
kaygima kulak asmadig gibi, benim de riizgar nereden eserse o
tarafa gitmemi bekliyordu.

lligkimizi sirasinda yagsadigim hayal kirikligini ortak arkadagi-
muzla paylagtigimda “Degirmeni tersine gevirmeye galisiyor gibi-
sin”” diyerek durumun ne kadar zor ve nafile oldugunu ¢ok giizel
6zetlemisti. Ben de birakmam gerektigini anlamigtim.

Bu adamdan ayrilmak hayatimda vermis oldugum en zor ka-
rarlardan biri olsa da, onun akintisina kapilmak istemeyip sadece
planh davranmamiz gerektigini 6nerdigim igin iligkiyi kontrol
etmekle suglanmig ve ‘olmadik yerden sorun ¢ikaran’ biri olarak
addedilmistim. Sorunumuzu ¢6zmeye ¢alisirken buna benzer ha-
karetler duymaktan bikmuigtim. Eskiden ¢ok iyi anlagiyor olsak da
artik anlagamiyorduk. Beni yordugu ve yiprattigs i¢in iligkimize
katlanamiyordum.
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Yalnizca hislerimi ve beni sugladigi konular olger hale gel-
mistim. Beni sugladigi sekilde onu kontrol etmedigimi, kendi ha-
yatimi biraz kontrol altinda tutmaya ¢aligtigim diigiiniiyordum.
Kendi bagimizin ¢aresine bakmaniz gerektiginde savunmaci bir
yapiya biiriinmeniz pek isten sayilmaz ve kargilagtiginiz sorunun
cevabini herhangi bir kitapta bulamazsiniz. Yani, “Sevgiliniz, go-
riigmek i¢in uygun zamanlarn plana dékmek istemiyorsa ondan
ayrilin” yazan bir kitap karsiniza gikmayacaktir. Ona kars his-
lerim dogrultusunda buna katlanip katlanmayacagima kendim
karar vermem gerekiyordu.

O zamanlar kafama tam oturmamuis olsa da iizerine uzun uza-
diya diisiiniip, elimden gelen her seyi yaptigima kanaat getirince
onu terk ettim. Kendinizi tanimanin en giizel yanlarindan biri de
budur. 1liskimizi giindelik yagamaya ikna olup, onun hakh benim
de haksiz olduguma inansaydim, berbat bir hale gelebilirdim.
lligkiye baglamadan énce simirlarimiz1 bilirseniz, iligki sirasinda
ihlal edildiklerini daha kolay fark edebilirsiniz.

O iliskimden sonra birgok ‘mini iligki’ deneyimim oldu ve
hepsiyle mutsuz oldum. Biri fazla cimri, digeri kagik, bir bagka-
s1 da giivenilmez ¢itkmugti. Arkadaglarim ¢ok segici oldugumu ve
standartlarimi fazla yiiksek tuttugumu soylese de azla yetinmek-
tense yalniz kalmay tercih ettigimi soyliiyordum. Neyin “yete-
rince iyi” oldugu konusunda bagkalarinin sizi yonlendirmesine
izin vermeyin. Eger buna izin verirseniz, bagka insanlar neyin
size uyup uymadigini, ne agilardan fazla segici oldugunuzu ve
neye karg1 gikamayacagimzi size siirekli soylerler. Standartlarini-
z1 insanlarin oylamaya sunmayin, neleri sevip sevmediginizi bilin
ve buna bagh kalin.

Sonunda yalniz kalacagima ikna olmustum ama bunu dert
etmiyordum. En kiigiik ogullarimin ortaokul mezuniyetinde ge-
kilmis oldugumuz bir fotografta hepimiz birbirimize sarilmus,
sintiyorduk. O fotograf ¢ekilirken de yalnizdim ama gok mutluy-
dum. Benim standartlarima uygun birini bulup bulamayacagim
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bilmiyordum ama bunun zaten bir 6nemi yoktu. Onemli olan,
standartlarimi belirleyip, onlara bagh kalmis olmamdu.

Kabullenin, Degistirin ya da Terk Edin

Yas siiresince ve yalmz kaldiginiz zamanlarda, sevgi ve ilgi hak
ettiginizi, daha aziyla yetinmeyi kabul etmediginizi kendinize ha-
tirlatin. Kendinize bakabilmek igin de tercih yapmay: 6grenmis
olmalisimz. Bir durum karsisinda an1yor, iciniz sikiliyor
ya da bagimz agriyorsa degerlendirebileceginiz ii¢ secenek var-
dir: Kabul edersiniz, degistirirsiniz ya da terk terk edersiniz. Ucii
{izerine de diisiiniirseniz, dogru segenek kendini belli edecektir.

Kabullenin

Durumu gozden gegirdiginizde yapabileceginiz bir sey olup
olmadigina dikkat edin. Degistirmeye ¢alisip, degistirememis
olabilirsiniz. Insanlar size birakmanizi da séyleyebilir ama kendi-
nizi hazir hissetmiyor olabilirsiniz. Bu yiizden de durumun béoyle
oldugu ve bu sekilde devam edecegi fikrine kendinizi ahgtirin.
Bir seyi kabulleniyorsaniz, degisecegine dair tiim umutlarimz bir
kenara birakmalisiniz.

—- -

Degistirin

Durumu degistirmeyi deneyebilirsiniz. Bir iliskiden muzda-
ripseniz, profesyonel yardim alabilirsiniz. Iginizi sevmiyorsaniz,
degistirebilirsiniz. Eviniz sorun yaratiyorsa, taginabilirsiniz. Bir
aile ferdinden rahatsizsaniz, araniza sinir koyabilirsiniz. Birgok
insan ‘degistirme’ asamasinda ¢ok zaman harcayip, gergekten
degistirebilecegine inanarak yilmadan deneyebiliyor ama kendi-
nize karg1 diiriist olup, degisimin ne kadar miimkiin oldugunu
tartmalisiniz. Belki de kabul etmek ya da birakmak istemediginiz
i¢in kendinizi kandiriyorsunuzdur.

Geregini uygulayamayacaginiz iiltimatomlardan kaginin. Bazi
seyler degismezse hayatindan ¢ikacagimzi agiklayin. Belki de alt
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bos tehditler savuruyorsunuzdur. Nefesiniz kesilene kadar tartis-
may1 birakin. Degistirmeye ¢alistigimiz halde degismiyorsa, ya ka-
bul etmeniz ya da terk etmeniz gerekecek. Bagka bir sansimz yok.

Terk edin

Kabul etmeyi denediginiz veya degistirmeye ¢aligtigimz hal-
de istediginiz sonuca ulagamadiysaniz terk etme zamani gelmis
demektir. Zor olabilir. Hatta denemenize ragmen imkansiz bulu-
yorsaniz, kabul etme ya da degistirme agamasina geri donmeniz
gerekebilir. Zor bir durumla ugragmak, ad: iistiinde, zordur ama
sadece iig segeneginiz oldugunu bilirseniz, karar vermeyi kolay-
lagtirabilirsiniz. Gergekten miimkiin goriinmiiyorsa degistirmek
i¢in fazla vakit ve enerji sarf etmeyin. Kendinizi gozlemleyin ve
ne amagla hareket ettiginizden emin olun.

Asil hedefimiz, kabul etmesi kolay insanlar ve durumlar ige-
risinde yagamak oldugu i¢in hedefinize dogru ilerlemekten vaz-
ge¢meyin. Kendinizi en iyisinden daha kétii bir durum igerisinde
yakalarsaniz, size en uygun segenege yonelin. Bunlar dispinda eli-
nizde kalan tek segenek, hig bir sey segmeyip durumu oldugu gibi
yasamanizdir ama bu da giinlerinizi (ve gecelerinizi) kararsizhk
icinde gegireceginiz anlamina gelir. Bu durum kalict olmadig
i¢in 6yleymis gibi davranmayn. Eger siirekli “Terk etmem la-
z1m ama yapamiyorum.” derseniz, tercih yapmamayi tercih etmis
olursunuz. Bir noktadan sonra bir karar vermeniz gerekiyor ve
elinizde yalnizca ii¢ segenek var; birini segin.
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GERCEK ASK NEDIR, NE DEGILDIR?

Ask eylemdir.
M. SCOTT PECK

Gergek ask, kendi kendini biiyiiten bir deneyimdir.
M. SCOTT PECK

Analizlerinizi hazirladiginiza gore, islevsiz iliskilerinizi bir ke-
nara birakmaya hazir olmaniz gerekiyor. Ancak belki de gergek
askin neye benzediginden emin degilsinizdir. Kisaca anlatmak
gerekirse size yasattigidir.

Daniganlarima, ogrencilerime ve internetteki takipgilerime
onlara ilettigim en yararh bilginin ne oldugunu sordugumda,
birgok listenin ilk iigiinde “Ask eylemdir.” yer almugti. ilk duydu-
gumda benim de aklimi bagimdan almigti ve duyan insanlarin
da hayatlarinda yer ettigini, hatta sevilip sevilmediklerini bu soze
gore belirlediklerini gézlemlemeye baglamigtim. Ciinkii 6nemli
olan soyledikleriniz degil, yaptiklarinizdir. Bagaril iliskileriniz
hayatimzi daraltmak yerine, genisletir. Islevsel olmayan, yikici
asklar uykunuzdan, ailenizden, arkadaglarinizdan, maddi biriki-
minizden ve i yerinizdeki zamanimizdan ¢aldig: igin hayatimiz1
kiigtiltiirler. Ayrica 6zsayginiz kadar kendi kendinize diigiiniip,
karar verme yetinizden de olursunuz. Ama agk ne budur, ne de
bunu yasatir. Islevi olmayan iligkileriniz agktan degil, gegmisteki
miicadelelerinizden kaynaklaniyordur.

Size hem sozleri hem de davranislariyla sevgi ve saygisini ile-
ten birini buldugunuzda iligkiniz bambagka bir boyut kazanacak-
tir. Yalnizken gegirdiginiz zamanlarda kendinizle ilgili kegfettigi-
niz her ey hala saygiyla kargilanacag gibi yeni bir de sevgiliniz
oldugundan, hayatimz daha da biiyiiyecektir. Agk, tiim ihtiyagla-
riniza, isteklerinize ve size ayak uyduracaktir. Herhangi bir sey-
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den vazge¢meniz beklenmezken, birbirinizi kargilikli destekledi-
giniz bir iliskide olacaksiniz.

Gergek ask hayatimizdaki insanlardan, mekanlardan, saghgi-
nizdan, uykunuzdan ya da isgtahimizdan ¢almaz. Gergek agk, arka-
daslarinizdan, hobilerinizden ya da ilgi alanlarimizdan vazgegme-
nizi ne dolayh ne de direkt olarak talep eder. Hatta, sizi 6zgiirlige
tesvik ederken bagka mekanlardan ve insanlardan zevk almanizi
saglar. Siz saghikl bir birey olursaniz, saghkl partneriniz de size
giivenir ve sizi destekler. Partneriniz, bilerek ya da bilmeyerek sizi
bir girdabin igine gekmez.

I¢inde bulundugunuz iligki yiizinden arkadaslarimizdan, ai-
lenizden ve ¢ocuklarinizdan uzaklagiyorsaniz, iliskinizi gézden
gegirmelisiniz. Arkadaglarinizi, ailenizi ve gocuklarimizi sugla-
maya baglamamalisimiz. Eger sevgiliniz, kendisi ve hayatimizdaki
diger insanlar arasinda bir tercih yapmaniz: tstii kapal olarak
bile talep ediyorsa yanhs giden bir seyler var demektir. Gergek
ask sizi sevdiklerinizden ayirmaya ¢aligmadig: gibi, tercih yap-
mak zorunda da birakmaz. Gergek agk, arkadaglariniz, aileniz ve
¢ocuklarinizla birlikte vakit gegirmenizi destekler. Bagka insanlar
tarafindan ilgi goriip, sevilmenin yaratti1 tatmin duygusu, asi
iligkiye yansiyacaktir.

Gergek ask sizi bekletmez, endiselendirmez ve ne olacag ko-
nusunda meraka diigiirmez. Yikici iligkilerde ise bir sonraki dam-
lanin bardag tagirip tagirmayacagini merak edersiniz. Saghklh
bir birey degilseniz, tiim ilginizi bu rahatsizhga verirsiniz. Tiim
ilginizi bir yere odaklarsaniz da terk etmek ya da hayatiniz1 giizel-
lestirmek arasinda karar vermeye vakit ayiramaz, sadece sagliksiz
partnerinizi diigliniir durursunuz. Onca tartigma ve kavga arasin-
da ise iligkiyi terk etmeye enerji ayiramayabilirsiniz.

Gergek agk, akil oyunlar1 oynamaz, karmagik mesajlar gon-
dermez ve pasif-agresif davranmaz. Bu durumlarin boy goster-
digi bir iligkideyseniz, kendinizi ara sira gildirmig gibi hissetmis
olabilirsiniz. lligkinizde bu gibi deneyimler yagamak sizi o kadar
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¢udirtir ki, hayatimzi en iyi haliyle yasayamaz hale gelirsiniz.
Kendi kendini genisletmesi gereken bir tecriibe olmasi gerekir-
ken, ask sandiginiz durum sizi sikugtirir ve zarar vermeye baglar.
Boyle bir durumla bagbaga kaldiginiz1 hissederseniz, iliskinizi de-
gerlendirmeli ve sonlandirmalisiniz.

1970’lerde gosterime giren Love Story isimli agir1 duygusal
filmin posterlerinde “Ask pisman olmamaktir” yaziyordu. Uzun
yillar boyunca alay konusu olarak kalsa da iftiraya kurban giden
bu soziin dogruluk pay: vardi. Gergek aski yasadiginizda ¢ok sik
oziir dilemeniz gerekmez. Bu tabii ki 6ziir dilememeniz anlamina
gelmiyor ¢iinkii hi¢ 6ziir dilememek, kontrol hastas: ya da ag1-
r1 sinirli insanlarin bir 6zelligidir. Ama agiksaniz, 6ziir dilemeye
ihtiyacimz olmamali. Asiksaniz, hem kendinizle hem de partneri-
nizle ilgilenmelisiniz. Gergek agkta ise bu denge ¢ok iyi korunur
ve iki taraf da oziir dilenmesini gerektirecek durumlara nadiren
girerler.

Gergek askta oyun olmaz. Bir soz sdylendiginde, baska bir an-
lam ima edilmez. Gergek askimiz nabza gore serbet verip basari-
niz1 engellemez ya da kazanmaniza engel olmaz. Sizi siirekli eles-
tirip, agiginiz1 aramaz; size kendinizi kétii hissettirmez. Bunlar
unutmayin ve standartlarinizi en yiiksek seviyede tutun. Gergek
agkin hayatinizi her an ve daima daha iyi hale getirdigini unutma-
yin. Daha aziyla yetinmeyin.

Toparlayacak Olursak...

Ister yalmz kalmaya aligiyor olun, isterseniz yeni bir iligkiye
yelken aqin, kisiliginize ve gergeklestirmis oldugunuz gorevleri-
nize sahip ¢ikmay asla aklinizdan gikarmayin. fligkide olun ya da
olmayin, bu gorevleri yerine getirirseniz, hak ettiginiz meyveleri
de toplarsiniz.
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9

OKUYUCU MEKTUPLARI
VE SIKCA SORULAN SORULAR

Bu sayfalarda, takipgilerimden ve seminer katihmcilarimdan
aldigim mektuplarda siklikla kargima ¢ikan birkag¢ konuya degi-
necegim. Bu mektuplardan kimisi internette yayinlandi, kimisi
yayinlanmadi.

Bir Numarah Mektup: ‘Son’ Yiiziinden Suglanip Her $eyi

Geri Almak istediginiz Zamanlar

“Kargilagtigim durumun gergekligiyle yiizlesmek ve ge¢misi-
mi atlatmak neredeyse imkénsiz geliyor! Nisanlandigim adamin
¢ok fazla sorunu oldugunu fark etmistim ama bu sorunlar yiiziin-
den onu sevmekten vazgegmedim. Kafamda héla soru isaretleri
oldugu i¢in diigiin tarihini erteledim. Sonrasinda ise aramizin
diizelmeyecegini soyleyerek eski sevgilisine dondii!

Kendi kugkularim ve kararsizhigim yiiziinden onu kendimden
uzaklagtirdigimi diisiinmeye bagladim. Kendimi gok sugluyorum
ve bu durumu atlatamiyorum. Ama nasil olur da bir adam beni
sevdigini soyleyip, benden baska kimseyi diisiinmedigini iddia
ederken bir giin bile beklemeden eski sevgilisine donebilir ki?
Bu konuda verebileceginiz tavsiyeler varsa gok memnun olurum.
Hila kendimi sugluyorum ve bana donmesini bekliyorum. Hala
arkadas kalabilecegimizi soyliiyor. Tesekkiir ederim.”
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Hizh gittiginizi diginiip, bir adim geri atmamz saghkh bir
karar olmus. Yillar boyu yanhs insana takiip kalmaktansa du-
rup durumu degerlendirmeniz en dogrusu. lligkinizin bitmesine
sebep olan gey sizin dogru ve hakl karariniz degildi. Kararsizh-
gimzin ve giiphelerinizin olmas: gayet normal ve saghkh bir! gift
bu konular agip, ilizerine tartigabilmeli. Belli ki iginizden bir ses
size onun aradiginiz kisi olmadigim soylemis. Size feryat figan
ulagmaya ¢aligan o sese kulak verin, onu kabullenin ve her zaman
dinleyin. Sugluluk duygusuyla onu bastirmaya g¢aligmayin. Sizi
herhangi bir hataniz yiiziinden degil, internette de siirekli yazdi-
gim gibi, salagin teki oldugu i¢in terk etmis.

“Sorunlarimizi halledelim.” ya da “Evlilik tarihi belirlemeye
nasil hazirlanabilecegimize bakalim.” hatta hi¢ olmazsa “Biraz
ara verip, diisiinelim” demek yerine iligkiyi tamamen bitirip, eski
sevgilisine donmiig. Bu ok saghksiz bir karar iistelik intikam al-
mak igin yaptiysa (ki yapmg olabilir) durum daha da kotii de-
mektir.

Alkillica davranmak igin kendinizi yipratmaktan vazgegin.
Belli ki bu ¢ok bencil ve simarik bir adam, arkadag bile kalmayin.
Kendi istedigini, aklina estigi zaman yapabilecek kadar benmer-
kezci biri oldugu i¢in arkadaghk dahi yapamaz.

“Nasil olur da bir adam beni sevdigini sdyleyip, benden bagka
kimseyi diigiinmedigini iddia ederken bir giin bile beklemeden
eski sevgilisine donebilir ki?” diye sormugsunuz, bu sorunuzun
cevabi sizin duymak isteyebileceginiz kadar hog ve saghkl bir ce-
vap degil. Aslinda kaybettiginizi sanirken kazanmigsimiz. Neyse
ki bu adamla evlenmemigsiniz. Onu unutun ve kendinize bakin,
gelecek sefer daha iyisini bulacaksinz.

fki Numarali Mektup:

Sosyal Medya Cilginhgn

Birkag haftada bir, sosyal medya yiiziinden sikint1 yagayan in-
sanlardan mutlaka bir e-posta alyorum. Her ne kadar eski sev-

197



gililerinin profillerinden uzak durmalarini séylesem de, arada
sirada bunlan yokluyorlar ve gordiikleri yiiziinden kahroluyor-
lar. Kadin erkegi, yashsi genci, herkes bu hataya diisiiyor; sosyal
medya ¢iginhg: yasa, cinsiyete ya da cinsel yonelime bakmiyor.
Her tiirlii kokenden insan bana e-posta gonderiyor.

Oncelikle bunun sosyal medyaya kargi bir kampanya olma-
digim belirtmek isterim, sosyal medya herhangi bir sekilde in-
sanlara zarar vermiyor. Insanlara zarar vermek i¢in sosyal med-
ya kullanan kisiler insanlara zarar verebilir. Sosyal medya, silah
olarak kullanilmadig1 zaman ¢ok yararh bir seydir. Fakat silah
olarak kullanildiginda insanlarin cami yanabiliyor ve bu kisilerin
de kendilerine ac1 veren seyden uzak durmalar gerekiyor: Eski
sevgilinizin silah olarak kusandi1 sosyal medya profillerinden
uzak durun.

Yakin zamanda birilerinin arkadaglk listesinden mi ¢ikarildi-
niz? Bir gruptaki yeriniz mi agag1 ¢ekildi? Fotograflariniz mu si-
lindi? Sizin yerinize gegen yeni biri mi var? Baktik¢a mideniz mi
bulaniyor? Eski sevgilinizin her adimini takip eder mi oldunuz?
Yazip ¢izdigi her seyi yorumlayip, size gizli mesaj géndermis ola-
bilecegini mi diigiiniiyorsunuz? Yoksa siz de eski sevgilinizi kis-
kandirmak, ona kizmak ya da onu iizmek igin sayfaniza bir geyler
mi ekliyorsunuz?

O halde durun. $imdi durun. Durun.

Eski sevgilinizle ‘kargilagabileceginiz’ her tiirlii siteden profil-
lerinizi silin ya da eski sevgilinizin profillerini engelleyin. Ken-
dinize geldiginiz zaman profillerinizi yeniden olusturabilirsiniz
ama onun sayfasini gezerseniz kendinize gelemezsiniz.

Buna benzer araglar ile oyun oynamak saglikl bir davranig
degildir. Saglikli insanlar, okuyacagindan emin bile olmadig in-
sanlara gizli mesajlar gondermezler. Saghkl insanlar, internette
kargisina gikan manasiz insanlara begeni gondererek bagkasini alt
etmeye ¢aligmazlar. Saghkh insanlar, bu gibi sagmaliklardan kur-
tulduguna sevinir ve giiniinii giin eder. Siz de bu davraniglardan
kurtulun ve giiniiniizii giin edin.
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Zaten neye bakiyorsunuz ki? Hangi bilgiye ulagsmaya ¢aligiyor
olabilirsiniz? Fotografiniz1 silmesi, bagka biriyle fotograf paylas-
mas! ya da bagka fotograflar koymasinin gergekleri yansittigim
nereden bilebilirsiniz? Bunlar da tipki tatil fotograflar gibi gerge-
gi yansitmayan karelerdir.

Hig kimsenin dilinizi bilmedigi bir memlekette, yagmur yii-
ziinden qaresizce yol kenarina ¢oktiigiiniiz anin fotografim gek-
tiniz mi? Hayir.

Giinegli bir giinde, teknede giiliip eglendiginiz anlan fotog-
rafladiniz. Sosyal medyada verdiginiz mesaj da “Bakun, ne kadar
egleniyoruz!” oldu. Yansitilanlar genellikle ¢arpik ve yaniltic1 go-
riintiilerdir. Insanlar kavgalarini, anlagmazliklarini ve ‘suratina su
¢arpip qiktigim giin’ fotograflarim1 Facebook’ta paylasmaz. Kus-
kulariny, tizerlerindeki baskiy: ve iligkilerindeki sorunlar sosyal
medyada paylagip, son kavgalarinin fotograflarindan albiim olug-
turmaz. Durum ne olursa olsun, size sadece bardagin dolu tara-
fim gosterirler. Kendi iginizden gegenleri, bagka insanlarin diga
tagidiklariyla kargilagtirmamalisiniz.

Oyunu kazanmanin tek yolu, bu oyunu oynamamaktir. Sosyal
medya budalaliklarina alet olursaniz, oyuna dahil olmug olursa-
niz. Sosyal medyada Pavlov'un kopegi gibi tepki veremeyiz; eski
sevgiliniz ¢evrimigi olunca ¢ikan zil sesine atlamamalisiniz. Bunu
yapiyorsaniz bir sorun var demektir. Kendinizi bakmaya, merak
etmeye, sizlanmaya ve giiglii olmaniz gereken zamanlarda giigsiiz
kalmaya programlami§ oluyorsunuz. Sonu gelmeyen merakiniz
ve dikizleme nébetleriniz sizi tiketecektir. ‘Sifir lletisim’ kuralla-
riny, takintilardan kurtulmayi, bagkasinin hayatina kafa yorma-
makla ilgili kuralh unutmayin. Birilerinin profilinde gezinip du-
ruyorsaniz, onun hayatina kafa yoruyorsunuz demektir.

Klavyeden uzaklagin, yiiriiyiise ¢ikin (Ciinkii digarida, inter-
nette yer almayan koskoca bir diinya var!), giinliigiiniize yazin,
arkadagimzi arayin. Yapici bir igle ugragin. Dordiincii boliimdeki
tavsiyeleri yeniden gozden gegirin. Eski sevgilinizin hayatim ta-
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kintil bir gekilde gozlemlemeyi birakip, kendi hayatinizi olugtur-
ma vakti geldi. Oradan uzaklagip, yeterince katlandiginizi gérme-
niz gerekiyor. Kendi hayatiniza bakin ve internet sayfalarindan da
uzak durun. Oyle yapinca caniniz yaniyorsa, dyle yapmayin.

Ug Numarali Mektup:
Giinliigiiniiz ve Yazarin Bloke Olmasi

Ik seminerlerimi verdigim sirada aldigim bu mektup sayesin-
de cevabini diger seminerlerime ve giinliik yazma galigmalarimi-
za eklemem gerektigini fark etmigtim.

“Seminerinizden gergekten ¢ok keyif aldim ve ertesi giin giinliik
tutma karar: aldim fakat ¢ogu zaman yazmakta zorlaniyorum. Bu
konuda ne yapabilirim?”

Bu, hem acemi hem de deneyimli giinliik yazarlarinin bagina
gelen bir'durumdur. Yazacak gok seyiniz oldugunu diisiinseniz
bile bir tiirlii baglayamazsiniz. Béyle bir durum yagarsaniz, bu du-
rumu agmak i¢in su yéntemlerden birini kullanabilirsiniz:

1. On dakikalik zaman iginde, “Ne yazdigimu hig bilmiyorum.”
dedirtecek kadar sagma bile olsa yazabildiginizi yazin. On dakika
boyunca kaleminizi kagittan gekmeyin ve siirekli hareket ettirin.
Buna biling akisi yazimi denir. Baglarda size sagma gelebilir ama
on dakika boyunca inatla yazarsaniz diigiinceleriniz kagida ak-
maya baglayacaktir. Giinliik tutmaya yeni baglamig ya da her giin
aksatmadan yaziyor olsaniz bile, arada sirada gergeklestireceginiz
biling akis1 yazimu sayesinde farkinda olmadigimz duygularimzi
ortaya ¢ikarabilir ve iyilesmenizi hizlandirabilirsiniz.

2. $imdiye kadar gegirdiginiz en giizel glini disiiniin ve o gii-
niin sizin i¢in ne anlam ifade ettigini yazin.

3. Ayni gekilde, simdiye kadar gegirdiginiz en kétii giini digi-
niin ve o giin bagimizdan gegenleri yazin.

4. Yillar 6ncesinden rastgele bir giin se¢in. O giiniin en po-
piiler sarkisin1 ve en 6nemli haberini arastirdiktan sonra, o giin
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neler yapmis olabileceginizi hayal edin. Nerede olabileceginizi ve
giniiniizii neyle gegirmis olabileceginizi diigiiniin. Gegmige dair
fikirlerinin karmagik oldugunu séyleyen danisanlarimdan biri,
hafizasini tazelemek igin eski dergiler almaya bagladigini séyle-
misti. “Bazen tek bir sayfada gordiigiiniiz reklam, kendi bagima
hatirlayamayacagim birgok aniy1 gozlerinizin oniine getirebili-
yor” demisti. Kiigiikken zevkle izlediginiz eski reklamlara veya
televizyon programlarina goz atabilirsiniz. Yazmaya bu zararsiz
konulardan baslayp, sizi gotiirdiikleri yere kadar yazabilirsiniz.

5. Gece ya da sabah yazacagimz giinliigiiniize dair baglangi¢
fikirleri olugturmak i¢in giin igerisinde notlar alin. Is yerindey-
seniz, kendinize e-posta gonderin ya da telefonunuza mesaj bira-
kan. Kiigiik bir defter ya da not kagid tagiyarak da akliniza gelen-
leri not edebilirsiniz. Giin igerisindeki gozlemlerinizi kaydetmeyi
aligkanhk haline getirin.

6. Ginligiiniizii ve giinliikk deneyiminizi kendinize ait tutun.
Ogrencilerimden biri, gittigi yerleri, konustugu insanlar1 hatta
yedigi yemekleri de yazdig ¢ok detayh bir giinliik tutuyor. Giin-
liglini farkh bir proje olarak ele almaktan keyif duyuyor. Bagka
bir erkek daniganim da giinliigiini resim ve gizimlerle donatmayi
sevdigini soyleyerek sunlar1 anlatmagti:

“Gizim ve taslaklarla kendimi daha iyi ifade edebiliyorum.
Gegtigimiz giinlerde bir kafeye gittim ve giinliigiime yazmaya bas-
ladim. O giinliik yazimin sonuna da bulundugum kafenin servis
kagidindaki logosunu kesip, yapistirdim. Giinliigiimii daima ya-
mmda tastyorum. Béylece giinliigiime o giin bulundugum yerden
edindigim kiiciik pargalar ekleyebiliyorum.”

Bu gibi fikirler sayesinde giinliigiiniizii istediginiz sekilde, igi-
nize yarayacak hale getirebilirsiniz; size ait olmas: yeterli.
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Dért Numarah Mektup:

Siz ‘Sifir Hletigim’ Saglamigken Eski Sevgilinizin

Sizinle fletisime Gegmesi

Gegtigimiz giinlerde su mektup elime gegti:

“U¢ ay 6nce tavsiyenize kulak vererek ‘Sifir lletisim’ kuralin
uyguladim. Baslangicta zordu ama eski sevgilimle arada sirada go-
riistiyor olmamiz beni ¢ok kotii etkiliyordu. Ben de onu diisiinmeyi
biraktim, iletisim kurmak istedigimde giinliigiime yoneldim ve yeni
insanlarla tamsmak adina farkl gruplara katildim; her sey yolun-
da gidiyordu. Sonra, bir gece bana mesaj atarak konusmak ister
miyim diye sordu. Cok etkilendim ama cevap vermedim. Ertesi
glin sinirlerim harap olmustu ve iig ay once bulundugum nokta-
yageri dondiim. Yine aklimdan ¢ikmaz hale gelmisti. Ne istedigini
merak ediyorum ve neler séyleyecegimi diisiinmeden edemiyorum.
Ne giinliik tutabiliyorum, ne de disari gikabiliyorum. Evde durup,
iletisim kurup kurmamam gerektigini diigiiniiyorum. lletigim kur-
mak istedigimden de emin degilim ama bu firsat: tepmek iste-
miyorum. Belki sadece cam sikilmus ve uykusu kagmugtsr, bilmiyo-
rum, ama igimden bir ses de ne yaptifinmi gercekten merak etmis
ve benimle konusmak istemis olabilecegini sé yliiyor. Sanki hi¢ ‘Sifir
letisim’ yasamams gibiyim. Yardim edin!”

Buna benzer mektuplan o kadar ¢ok aliyorum ki, eski sevgili-
sinden aylar sonra haber alinca dengesi bozulan insanlarin mek-
tuplarindan 6niimde bir y1gin olugtu. Kimileri sinirlenirken, kimi-
leri de ayrilik acisim bagtan yagiyor. Kimileri ise bu firsat1 hoggo-
riiyle kargilayip, eski sevgilisine her geyin bittigini soyliyor ya da
sadece diyeceklerini dinliyor. Bazilan ise hala 6zlendigini duymak
ve arkadag kalip kalamayacaklarin1 sormak hatta yeniden barig-
mak i¢in konugmaya baghyor. Tepkileri ne olursa olsun, mektuplar
tek bir baslik altinda toplaniyor: Bu kisinin benimle iletisime ge¢-
mesi beni etkiledi ve ‘Sifir [letigim’i bozmay1 diigiiniiyorum.

Bunu yapmadan 6nce yeniden diisiiniin. Eski sevgilinizin an-
s1zin ses vermesi sizi tizmiis olabilir. Buna gore hareket etmeden
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once, saskinligimzin gegmesini bekleyin ve size hissettirdigi fark-
l1 duygular bir kez daha gozden gegirin. Ardindan, sunlar: da goz
oniinde bulundurarak bakig agimiz1 yénlendirin:

1. Eski sevgilinizin ‘Sifir Iletigim’i bozmug olmas: énemli de-
gil, iletisim kurmama karan size aitti. Uziilmeniz anlaglabilir bir
durum ama buna gore hareket etmeniz gerekmiyor. Biraz bek-
leyin, duygularimzi yatigtirin ve gegsin. Ama iletisim kurmayin!

2. Bagkasinin naz yiiziinden kurban pozisyonunda olmanin
bir anlami yok. Hayatimizin kontroliinii elinize alin ve bir telefon
ya da mesaj yiiziinden tiim ¢aliymalarimz suya diigebilecekmis
gibi davranmayin. Hig kimseye bu kadar gii¢ kazandirmak iste-
mezsiniz; ne §imdi ne de sonra. Kurban olmayin, kendi hayatimz:
kontrol etmeyi 6grenin. Kendi kaderinizi kendiniz belirleyin ve
bagkasinin belirlemesine izin vermeyin.

3. Eski sevgilinizle son goriismenizden bu yana s6ylemek iste-
diginiz birgok ey birikmis olabilir ama ne yapmamz gerektigini
biliyorsunuz. Soyleyecek lafimiz varsa giinliigiiniize yazin, arka-
daginizla konusun ya da terapiye veya destek gruplarina gidin.

4. Neden ‘Sifir Iletisim’ uygulamaya karar verdiginizin man-
tikl1 ve saghikh sebeplerini hatirlayin. Eski sevgilinize olan kiz-
ginhgimz sessizlikle gostermek igin ya da giiciiniizii gosterip, bir
seyleri ispatlamak igin iletisimi kesmediniz; kendi gelisiminiz ve
iyilemeniz igin iletisim kurmamayn tercih ettiniz. ‘Sifir Iletigim’in
amacl sizin onurunuzu, sizin alanimiz1 ve sizin hayatimzi koru-
maktir. Bu sayede iyi bir hayat kurup, sizi ger¢ekten seven birini
hayatiniza dahil edebilirsiniz.

Eski sevgiliniz sizinle iletisim kurduktan sonra, kaldigimz
noktaya dénmeniz biraz zaman alabilir ama eninde sonunda o
noktaya donersiniz. Birkag giin boyunca ¢ok hassas olsaniz bile
duygularinizla hareket etmemeniz gerekir. Unutmayin, eski sev-
giliniz sizinle iletisime gegerse, cevap vermeyin. Tekrar ediyo-
rum, cevap vermeyin.
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Bes Numarah Mektup:
Aynhgn Yildéniimii

Eski bir okuyucum ve seminer dgrencim §oyle yazmus:

“Kendimi iyi hissediyorum ama aynhigimizin ilk y1ldénimii
gelmek iizere. Neler yasayacagimi bilmiyorum. Biraz da yildonii-
mii yasindan bahsedebilir misiniz?”

Herkes farkhdir. Kimileri aynlik y1ldéniimiinii higbir sey ol-
mamug gibi gegirebilir. Bazi insanlar ise kendilerini sebepsiz yere,
anlam veremedikleri bir duygu firtinasinin iginde bulur. En §id-
detli ‘batmalar’ genellikle ilk yrldéniimiinde gergeklesir ama di-
ger donemlerde de bu tepkiyi gosterebilirsiniz.

Yildéniimii yas: ¢ok normaldir. Onemli bir iligkinin bittigini
hatirlatir. Geride biraktiklarimizin kalintilan gibidir. Iletigimsiz-
liginiz ve kopmanin verdigi aciyla anilariniz artik sekil degistirir.
Bir zamanlar sizin i¢in 6nemli olan bir durumu ve kisiyi goziinii-
ziin 6niine getirir.

Insanlar, aligkanliklariyla var olan canllardir. Hepimizin bir
takvimi vardir ve hayatimizi tarihler, randevular ile belirleriz. Be-
lirli zamanlar: diger insanlarla kutlar ve belirli anlar igin bir araya
geliriz. Tiir olarak hayatta kalabilmemizin sebeplerinden biri de
bagka insanlarla kiigiikli bityiikli topluluklar olusturup, bir araya
gelmemizdir. Tim diinyanin kutladig yeni yl, iilkenizde kutla-
nan kurulug bayramlary, aile iginde kutlanan dogum giinleriya da
giftlerin kutladig1 yildéniimleri hayattmizin gitgellerini belirler.
Bazen tiim diinya ile birlikte, bazen de yalnizca bir kisiyle olsa da
gesitli gruplarla kutlamalara katiliriz. Tarih belirleriz, o tarihlerde
kutlama yapar ve hayatimizin ritmini onlara gore belirleriz. Tarih
belirlemek neredeyse bizim dogamizin bir pargasidur.

Belirli bir kaybin y1ldéniimii de belirlenmig bagka bir tarihtir.
Sadece eskileri andigimiz igin degil, bu tarihi benimseyip bastir-
mamiz gerektigi i¢in de yas duygusuna kapilabiliriz. Bu yiizden,
mantikh higbir yan1 olmasa bile, insanlar eski sevgililerini dogum
ginlerinde kendilerine daha yakan goériirler.
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Kabullenme ve biitiinlesme anina varmadan 6nce, birini arka-
da birakmi§ olmanin verdigi tiim siiregleri yagamaniz gerekir. Bu
deneyiminizin tamamlanmasi i¢in takviminizde bosalmis olan
kutucuklar1 gérmeniz, 6nemli bir varhgin gelip gittigini anlama-
niz ve bunun yasattig1 tiim duygular1 tatmaniz gerekir. Bu kisiye,
bu kayba ve bu deneyime zaten fazlasiyla eneriji sarf ettiginiz i¢in
geri doniigiim siirecini durdurmaya ¢aligmak size gekici gelebilir.
Daha iyi hissetmeye baglamig ve hayatimzi yeniden normal bir
hayat gibi siirdiirmeye devam edebiliyorsunuzdur; 6keyi, iizgiin-
ligii ve yalmizhig hissetmek istemezsiniz, hi¢ kimse istemez ama
bu duygulara kars1 gelmeye ¢aligirsaniz daha kotii bir hal alacak-
lardir. Bu duygularimizi da yagayin ama asla gegmeyeceklerini hig
diisiinmeyin.

flk y1ldéniimiiniiziin geri déniigiimiinii yagadiktan sonra her
sey daha iyiye gidecektir. Atlattiginiz siireci kiigitk gérmeyip, ya-
siniza ait son kalintilar1 hayatiniza dahil ederseniz ¢ok kisa siire-
de ugruna son bir yillimiz1 verdiginiz hayatiniza geri dénebilirsi-
niz. Birkag hafta sonra, mektubu yazan kadinin artik ¢ok daha iyi
olduguna dair bagka bir mektup aldim.

Yildoniimii yaslarinin ve daha 6nce bahsettigimiz geri donii-
sim siirecinin gerekli oldugunu ama yolunuzdaki kiigiik tiimsek-
ler oldugunu aklinizdan ¢ikarmayin ve ardindan daha da giigle-
neceginizi unutmayin. Yildoniimii yasiniz1 atlatirken kendinize
iyi davranmayi aksatmayin - hem de hi¢bir zaman.

6'dan 12’ye Diger Mektuplar

Bagar1 Hikayeleri

Internet sayfam kurdugum giinden beri, benim bahsettigim
bu araglar kullanip, gorevlerini tamamlayan insanlarin muhte-
sem degisimlerine sahit olma ayricaligina eristim. Sayfama yazi-
lan birkag¢ yorum ile e-postalarin kiigiik bir kismim sizinle pay-
lagmak isterim.

Aynlhigim her zaman aklimin bir kdgsesinde kalacak olsa da,
artik canimi yakmuyor. Biitiin ¢gabamin kargiigini aldigim an, ses-
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sizce ve sakince hayatima geldi. Alt1 ay 6nce yasadigim ayrihiktan
bu yana biiyiik bir arayiga girdim ve yasim iizerine ¢ahgtim. Eski
iligkilerimin tiimii kisa siireli ve galkantili olsa da benim her daim
tiziilmeme sebep oluyorlardi. Analizler sayesinde tiim acilarimin,
hatta iligkilerimin, ¢6ziime ulagtirmadigim yaslarimdan kaynak-
landigim (sonunda) fark edebildim. $imdiye kadar yasadigim,
romantik olmayan saysiz iligkinin yasim1 tamamiyla gidereme-
digim i¢in ise yaramaz adamlarla yasadigim ayriliklar, diinyanin
sonu gibi gelmisti.

$imdi nerede durduguma gelecek olursak, eski iliskimi tama-
miyla atlattigumi sdyleyebilirim. Daha da 6nemlisi, son iligkimde
icime yerlesen birgok gizli sorunu da atlatabildim. Gegtigimiz ay-
larda, birgok kisiyle bulugtum fakat higbirinin devami gelmedi.
Birilerinin beni geri aramayigina fazlasiyla iiziildigiim anlarda
iziintii sebebimin aranmayisim degil, gegmisimdeki bir sorunun
tetiklenmesi oldugunu fark ettim. Giinliigiime yazdim ve yoluma
devam ettim.

Daha da iyisi, eskiden kabul edebilecegim birkag tanesini red-
dedebildim. Su an bulundugum yere bakiyorum ve bir yil 6ncesi
ile kargilagtirdigim zaman gok daha farkh biri oldugumu gorebili-
yorum. Artik daha giilii, daha akilli ve daha kararh biriyim. “Bir
daha kimseyi bulamayacagim, sonsuza kadar yalmz kalacagim.”
ve benzeri diigiinceler yiziinden panige kapildigimda bunun sa-
dece panik oldugunu ve ger¢ege dayanmadigini biliyorum. Daha
iyi biriyle tanigabilecegimi ve o kisiyle tamigtigimda bunu fark
edebilecegimi biliyorum. Gorevleri tamamlamak zor olabilir ama
buna kesinlikle degdiginden eminim.

Birlikte eglenmek ve igmekten daha fazlasina ihtiya¢ duydu-
gum i¢in sorunun bende oldugunu diisiinmiistiim. Kendimi su-
ratsiz bir oyunbozan olarak goriiyordum. Gelecege dair planla-
rimiz iizerine konugmak istemigtim ¢iinkii siz de hak verirsiniz
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ki birlikte iki y1l gegirdikten sonra iliskinizin nasil geliseceginizi
bilmek istersiniz.

Onu atlatabilecegimi hi¢ diisinmemistim. Onu disiindiigim
zamanlarda héla kiigiik bir hayal kirikhig yagiyorum ama benim
oldugum noktaya erismeye bile ¢aliymayan biriyle birlikte oldu-
gumu hatirhyorum. Segeneklerim arasinda kendim olmak ya da
biriyle yetinmek vardi. Her zaman kendinizi birinci siraya koy-
malisiniz, hem de her zaman. Bunu kabullendiginizde iliskinizi
‘atlatmig’ oluyorsunuz. Istekleriniz, ihtiyaglarimiz ya da ‘sorunla-
rnmz’ yiiziinden 6ziir dilemeyeceginiz bir noktaya varmahisiniz.
Sorunlarimzin farkina varip, onlan diizeltmek igin ¢abaladig-
niz noktaya varmalisiniz. Bunu yaptiginmiz zaman, eski sevgiliniz
aklimizdan silinmeye baglayacak. Kendinizi onceliginiz haline
getirirseniz, artik kalbinizde ya da kafamizda yer kaplamayacak.
Varhgimz: bagkalan iizerinden saglamamza gerek yok. Ciinkii
buradasiniz, varsimz. Bunu ispat etmeye ¢aligmaniza gerek yok.
Ciinkii siz zaten varsiniz.

Uzun siiredir sayfaniza bir sey yazmiyordum. Aylar 6nce me-
saj atmighgim var. Yaklagik bir yil 6nce koétii bir ayrihk yagadim.
Hayatimin her kogesi kotiiye dogru giderken kiz arkadagim beni
terk etmisti. Simdiye gelecek olursak; kimseyle goriismiiyorum
ve ¢ok fazla kisiyle de bulusmadim. Yiiksek lisans programina ka-
tildim ve en yiiksek notlar1 ahyorum.

Gok onemli iki seyi 6grenmis oldum:
1. lligkinizi kesin. “Sifir Iletigimi’ ne kadar ¢abuk uygularsaniz,
o kadar kisa siirede iyilesirsiniz.

2. Zorla agk yagayamazsimz. Ayriigimdan bu yana birgok ar-
kadagim hi¢ ummadig1 zamanlarda birileriyle tanisti. Ben ise eski
kiz arkadagimla birini bulmak igin inatla gabaladigim dénemde
tanigmigtim ki sonunda basarisiz bir iligkim oldu. Bir sonraki se-
fere kendi kendine geligmesini bekliyor olacagim.
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Kayiplar, insanlar, hayaller, umutlar, hedefler, hayal kirikliklar
ve bazen de higbir sey yiiziinden ¢ok fazla gézyas1 doktiim. Higbir
sey i¢in agladigim zamanlarda gozyaglarimin beni temizledigini
hissettim. Diinyanin agirhfin iizerimden atiyor gibiydim. Once
yiirityiise gtkmaya bagladim, sonra kogmaya... Siirekli giinliik tu-
tuyordum, takintili hale gelmis gibiydim. Evde volta atiyor, du-
varlan izliyor, arkadaglarimla konusuyor, yoruldugum zaman
uyuyor ve dinlendigimde uyaniyordum. Eski sevgilimi hatirlatan
her seyi hayaimdan ¢ikardim ve Gegmisi Atlatmak sitesindeki
harika insanlarin 6nerdiginden ¢ok daha fazlasini yaptim.

‘Sifir 1letigsime baglh kalmam kolaylagtiran ve yoluma devam
etmemi saglayan tek sey de bu siirece inanmam oldu. Bu karanhk
tiineli atlatip, insanlarin bahsettigi seyleri kendi gozlerimle gor-
meyi ¢ok istiyordum.

Sessiz bir donem oluyor ve eninde sonunda, herkesten fazla
kendinizle vakit gegirmek istiyorsunuz. Yasimz1 atlatabilmek igin
oniinde durmamz gerekiyor. O noktadan bu noktaya nasil vara-
bildigimizi insanlarla paylagabilmemiz ¢ok biiyiik bir lituf.

‘Eski sevgilimden kurtulusumun’ ilk y1ldoniimiini gelecek ay
kutlayacagim ve hayatimin ne kadar degistigine inanamiyorum.
Felaket gibi devam edip, daha da kétii bir sekilde sonlanan ilig-
kim hayatimi tam anlamiyla degistirdi ve bana yepyeni bir bakig
agis1 kazandirdi. Onun yiiziinden her ne kadar ac1 gekmis olsam
da o ac1 igin su an kesinlikle miitesekkirim.

Yagam tarzima uygun birini bulmam epey siirdii. Internet say-
famzi bulup, seminerlerinize katilmadan 6nce sadece bana ‘katla-
nabilecek’ birini artyordum. Gorevlerimi tamamlayip, aligkanlik-
larimi gozlemledikten sonra ashinda bir ‘paspas’ oldugumu fark
ettim. Kadinlarin beni ezip gegmesine sgasmamam gerekiyormus.
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Analizleri bitirdikten sonra bir siire mutlu bir bekar olarak yasa-
maya devam ettim ve ardindan normal bir adamla sevgili olmak
isteyen, oyun oynamayacak birini bulmaya ¢aligtim. Oniime ¢1-
kan iligkiye atlamak yerine kendime zaman verdim ve zekice bir
se¢im yapmaya ¢aligtim. $imdi ise saglikli bir kadinla, saglikl bir
iligki siirdiirityorum. Her sey harika!

‘Hatal tercih kriterlerim’ oldugunu ve bunu diizeltmenin tek
yolunun analizler hazirlayip ¢ekici buldugum kisileri incelemem
gerektigini sdylediginizde beni kendinize inandirmigtiniz. Yaga-
digim siirecin higbir agamasi kolay olmadi ama degisip gelismeye
bagsladigimda beni ¢ekici bulan insanlarin daha 6nceki kigilerden
¢ok daha saglikh oldugunu fark ettim. ‘Sagliklh Buluyma’ kural-
larimz1 uygulayarak goriistiigiim birkag kisiden sonra sonunda
goriigmek isteyecegim tek kisiyi segebildim ve iyi bir iligki siir-
diiriiyoruz. Genelde bir adam i¢in tiim hayatimdan vazgegerdim
ama bu sefer yapmayacagim. Bagka aktivitelere katilma istegimi
anladig gibi, katilmam i¢in beni yonlendiriyor bile! Bir daha asla
kendi hayatim bagkasi igin degistirmeyecegim. Tiim yardimlari-
niz i¢in tegekkiir ederim!

En son mektubum da en eski okuyucularimdan olan ve ‘Ay-
riligy Atlatmak’ ilkelerini siinger gibi emen birine ait. Birgok kez
e-posta aracilhigiyla iletigim kurduk ve seminerlerimin birinde ta-
nigma firsatimiz da oldu. $u anda kendisini ¢ok seven bir adamla
evli olan, ¢ok giizel bir kadindir. Bu mektubu beni derinden etki-
ledi ve hepiniz igin aym bagany: dilerim.

Sevgili Susan,

Bildigin iizere internet sayfana ve destek grubuna yasadigim
bir ayrilik sirasinda denk gelmistim. O zamanlar etrafimdaki
¢ogu kisiye bagsari bir iligki yiirittigiim izlenimi vermis ola-
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bilirim ama aslinda ¢ok derin acilar ¢ekiyor ve iliskimden hig-
bir tat almyordum. Cok giigli bir savunma mekanizmasinin
yan sira ok zayif simirlarim vards. Kigisel bakim bencillik ve
olumlamalar: da simarikga sarf edilen bos sozler olarak gorii-
yordum. Cogu zaman tedirgin, lizgiin ya da 6fkeliydim. Ara-
larinda kendi ailemin sorunlarim amimsatan bir iliskiye takiip
kalmistim. Cok derin yaslarim vardi ve nasil diizeltebilecegimi
bilmiyordum. Bu mektubu bana ve benim gibi insanlara sagla-
digin miithis yardim adina tesekkiir etmek igin yazmak istedim.
Gegtigimiz on yil icinde hem kisisel hem de grup terapileri saye-
sinde epey mesafe kattettim ama senin tavsiyelerin, 6rneklerin
ve cesaretlendirmen sayesinde hayatim degistirebildim. Bir yils
askin stiredir internet siteni her giin takip ediyor veya oradaki
insanlarla iletisim kuruyorum. Gegmisimin karsisina dikile-
bilmek, iyi olmayan ve hi¢ olmams seylerin yasim tutmak ve
elimdekilere minnet edebilmek igin senin égretilerinden fayda-
landim. Sonug olarak kendimi daha iyi tamyor, daha ¢ok sevi-
yorum ve tam anlamiyla giiclendigimi hissediyorum.

Tiim bu gelismelerin hayatima kattiklar: sayesinde kiz karde-
simle daha giiclii ve ozel bir iliski kurmay: bagarabilmisken,
harika bir adamla saglikli ve tatmin edici bir iliski yasayabili-
yorum. Ogrenmeye elbette devam edecegim ama her duruma
yaklagimim simdiden koklii olarak degistigi igin giizel bir ha-
yat siirebilecegime inamyorum. Giiglii oldugumu ve gelecegin
getirecegi kagimilmaz zorluklarla basedebilecegimi biliyorum.
Ogrenmeye hazir oldugunuzda égretmenin karsiniza gikacagim
sdylerler... Susan, sen benim igin vazgegilmezsin. Ofretmenim
ve arkadagim oldugu igin tesekkiir ederim.

Sevgilerimle,

Kathy E.
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SONSOZ
Giizel Olan Her Seyi Hayatinizda Tutun

Hayata devam etmenin sirrimin dengeyi korumak oldugunu
unutmaymn - Kétiiliigi hayatimzdan ¢ikarirken, iyilige yer ver-
melisiniz. Yasinizla bogusurken kendinize iyi bakmaniz kolay ol-
mayabilir ama kesinlikle buna degecektir.

Umuyorum ki bu kitap kendinizi yeni ve daha saghkl bir ha-
yata yonlendirmenize yardimci olabilmistir. Asagidaki sekiz ku-
rah aklimzin bir kogesine yazarsaniz, bu miimkiin olabilir:

1. Odakta daima kendinizi tutun.

2. Neye tahammiil ederseniz, o kadarina sahip olursunuz.

3. Bunu yaptigimizda canimiz yamyor mu? O halde yapmayin.

4. Sizi reddedeni reddedin.

5. Unutmayin: Onemi yok, 6nemi yok, 6nemi yok.

6. Kendinize iyi davranin.

7. Ask eylemdir.

8. Bunu bagarabilirsiniz!
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Avriligt Atlatmak

Biten iligkimin acisint nastl dindirebilirim?
Eski sevgilimi/egimi takuntt haline getirdim, bu duyguyu nasil agabilirim?
Ask hayatinda neden hep ‘basartsiz' oluyorum? Yoksa ‘sorun’ bende mi?
Ayriikla birlikte azalan 6zgtivenimi ve kendime olan saygumt nasil tamir edebilirim’
Yasadidim ‘onca geyden sonra’ onu affedebilir miyim?
Buttn bu olanlardan sonra onunla arkadag kalabilir miyim? Kalmaltmyum?
Neden hep ‘vanlig insanlart’ segiyorum?
Nastl vine mutlu ve huzurlu olabilirim?
Nasil daha iyive saglikl bir iligkiye sahip olabilirim?
Bundan sonraki iligkimde gergek agka nasil ulagtrim?
Eder siz de kendinizi boyle umutsuz, garesiz ve bagarisiz hissediyor,
bir daha asla agtk ve hatta mutlu olamayacaginiza inanwyorsantz,
degigim ve donigiim igin dodru yerdesiniz.
Bu kitap size ayrii§t nasu atlatacaginizt ve bu act deneyimi nasil mutlulugu
vakalama yolculuguna gevireceginizi anlatwyor.
. lviyolculuklar!
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