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Onsoz

Kalbin Kirildig: Yerde Baslayan Yolculuk

Bazen hayat, sessiz bir ac1 gibi ¢Oker insanin omuzlarina.
Higbir sey soylemez zaman; sadece alir, eksiltir ve geriye
agir bir sessizlik birakir kirik bir kalple. Sevdigin sesler susar,
gozlerinden silinmeyen ylizler uzaklara karigir, sen elinde
kalan amilara sarilirsin titreyerek. Vefa, ancak yoklukla anlam
bulur; merhamet, gecikmis bir dokunusun sicakliginda
yanar. Vicdan, zamanin en sessiz aninda fisildar: “Daha
cok sarilabilirdin, daha ¢ok kalabilirdin...” Insanin kalbinde
biiyiiyen sey, sadece kayip degil, firsat varken gosterilemeyen
sevgilerin, soylenmeyen sozlerin, yaganamayan anlarin
sizisidir. Hayat, aslinda bir goz kirpist kadar narindir; sevgi
ise, ¢ogu zaman koruyamadigimiz en degerli emanettir.
Kaybettikten sonra insan, ge¢migin tozlu raflarindan anilara
tutunur; her “kegke”, bir yara gibi agilir yeniden. Zamanla
Ogrenir insan, bazi bogluklarin asla dolmayacagini...
Sadece sessizce tagir onlari iginde, kimse bilmeden, kimse
duymadan. Ciinkii en ger¢ek acilar, sessizlikte biiyiir;
en derin pismanhklar, hi¢bir soziin ulagamadigi yerlerde
yankilanir.

Hayat bazen 6yle bir an seger ki, en savunmasiz halimizde
yakalar bizi. Ne zaman ki i¢imizdeki siperleri indiririz, ne



zaman ki kalbimizi korumasiz birakiriz... iste tam da o
anda vurur bizi en derinden. Hem de en ¢ok kanayan, en az
tyilesmis yerimizden. Biz heniiz toparlanamamugken, heniiz
birbirimize tutunmaya ¢alisirken, hayat gelir ve bizleri ayni
yerden tekrar tekrar kirar. Sanki bizi anlamig gibi degil de bizi
sinamak ister gibi. Oysa biz diigman degildik birbirimize;
biz, aym firtinada birbirine siginan iki yaraliydik deriz
kendi kendimize. Simdi sessizlik bile konusuyor aramizda,
gozlerimiz bile suskun diye diye igimizdeki acilar kanamaya
devam eder. Ciinkii bazi acilar anlatilamaz, sadece hissedilir. ...
igten ige, sessizce, derin bir yerden. Ve belki de bu yiizden
en ¢ok birbirimizi anliyorduk deriz. Ciinkii ikimiz de ayn
yerden kaniyorduk. Tkimiz de ayni yerden kanarken, aslinda
aynt kalp kirikligini tagiyorduk. Hayat, en zayif animizda
sadece bizi degil, kalplerimizi de birbirine ¢arpistirarak
paramparga eder. Ve anlariz ki, en derin kirilmalar, en
¢ok sevdigimiz yerden gelir. Kalp kirikligi da budur iste;
hem kendini kaybetmek hem de sevdigini tutamamak.
Ama zamanla sunu anlariz, her kirik kendi iginde bir 151k
tagir. O aci, kalbin derinliklerinde bir yerleri aralarken yaka
yaka, i¢imizde sakli kalan giicii de uyandirir ayn1 zamanda.
Kalbimiz ashinda kirildikga biiyiir, sevgiye daha derin bir
yer agar. Ciinkii gergek sevgi, kalp kirikligini bir yara degil,
bir yeniden dogus olarak gorebilmektir. Ve artik biliriz ki,
yeniden sevebilmek, en ¢ok kirildigimiz yerden filizlenir.

Bazi anlar vardir; bir bakis, bir climle, bir sessizlik...
Ve o an, kalbinizin derinliklerinde bir seyin ¢atladigin
hissedersiniz. Bu catlak, sadece bir duygunun yikimi degil,
ayni zamanda igsel bir doniisiimiin baglangicidir. Kalp
kirikligi, sadece romantik iliskilerin sonlanmasiyla sl
degildir. Bir dostun uzaklagmasi, bir aile bireyinin ihmal
edici tavr1 ya da toplumun diglayicr tutumu da kalbinizi
yaralayabilir. Bu yaralar, goriinmez olabilir, ancak etkileri
derindir. Bu kitap, kalp kirikliginin anatomisini anlamak,



duygusal yaralarin izini siirmek ve bu siiregte kendimizi
yeniden kesfetmek i¢in bir rehberdir. Her boliim, insan
iligkilerinin  karmagikligini, agkin ve sevginin dogasini,
giivenin ingasini ve yikimini, igsel giiciin kesfini ve yeniden
sevme cesaretini ele alir. Unutmayin, kalbiniz kirildiginda,
bu sadece bir son degil, ayn1 zamanda yeni bir baglangicin
habercisidir. Bu yolculukta, acinin iginden gegerek, daha
derin bir anlayiga, daha saglam bir benlige ve daha gergek

bir sevgiye ulagabilirsiniz.
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Tegekkiirler

Yalniz Yiiriimemisim Meger...

Bu kitab1 yazarken kalemi elime alan bendim belki, ama
her ciimlede, her satirda, her suskunlukta yamimda olan
canlara kalpten bir tesekkiir borgluyum...

Emine Deniz

Ablam... Hayatimmn en derin kiyilarinda yankilanan
sevgi sesi. Kosulsuz sevgisiyle, varligimin temel tagt oldu.
Ne zaman karanlik bastiysa, onun 1s181yla buldum yolumu.
Her gozyagimda o vardi, her tebessiimiimde onun izi... Bu
kitabin her kelimesinde, onun bana inanci, sevgisi, bana
sundugu giivenli kucak sakli. Varligina, sevgine, sabrina
binlerce kez minnetle...

Hayriye Deniz

Annem... Hayatin anlamini bana ilk Ogreten, sevgiyi
bir ninni gibi ig¢ime igleyen kadim varlik. Kalemim bazen
titrese de onun duasi elimden tutup her ciimleye yeniden
can verdi. Icimdeki gii¢, onun bir bakigtyla sekillendi. Bu
kitapta annemin sessiz ama kudretli varlig1 var. Sonsuz bir
tesekkiir, tarifsiz bir minnetle...
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Filiz Deniz

Biiyiik ablam... Hayatin ilk 6grenme basamaklarinda
bana sabri, dayanikliligs ve zarafeti 6greten sessiz kahraman.
Onun varhg1, gegmisin giizel izleriyle dolu bir zaman sandig1
gibi... Hep orada, hep giiglii, hep giivenilir. Her harfimde
onun sessizce tuttugu elin sicakligi var.

Hakan Deniz

Abim... Varhigiyla i¢imdeki daglar1 siikiinete doniistiiren,
az konugan ama ¢ok hissettiren bir liman. Giivende
hissetmek, bir omuz aramak... Hepsini onun durusunda
buldum. Hayat yolculugumda, kardeglikten 6te bir varolug
bi¢imi sundu bana. Kalbimin giiglii atislarinda onun da pay:
var.

Rufka

Birtanecik  kedim... Sessizligin igindeki en derin
konugmalar1 onunla yaptim. Bir bakigi, bir miriltis1 ¢ogu
zaman bir dostun sarihgindan daha fazlasiydi. Bu kitabin
yalniz gegen gecelerinde, kalbime yaslanan tek yiirek oldu.
Minik patilerinle kalbime bastigin her adim igin tegekkiir
ederim, Rifk’m.

Abdulbaki Emir Alici

Bu kitabin satirlarinda, bir zamanlar en yakin dostlarim-
dan biri olan Emir Alicr’nin izleri de var. Anlayisin, destegin,
kosulsuz sevgin ve dostlugun i¢in minnettarim. Her zaman
yanimda olugun, kelimelerle anlatilamayacak kadar degerli.
Yollarimiz ayrilsa da paylastigimiz anilarin kiymeti sonsuz.
iyi ki vardin, iyi ki hayatima dokundun. iyi ki hayatimdan
Emir diye bir insan gegti. Ogrettiklerine, kattiklarina, benim
i¢in yazdigin siir i¢in, kisacasi Sair Adr’ye her sey i¢in sonsu-
za kadar minnettar kalacagim.



Tunahan Gun

Bir 6grenciden 6te, bir dost, bir yol arkadasi... Hayatin
bana sundugu en kiymetli siirprizlerden biri. Ogretenin
ogrendigi, yol gosterenin ilham aldigr bir bag kurduk.
Birlikte 6grendik, birlikte biiyiidiik. Bu kitabin ig sesi seninle
daha derin, daha anlamli oldu.

Hande Uzun

Meslektagim, dostum, vicdanin ve merhametin viicut
bulmug hali... Insanhgin unutulmaya yiiz tuttugu bir
¢agda, bana insan kalabilmenin ne demek oldugunu yeniden
hatirlattin. Sessizce ama derinden yiiriidiigiin yolda, benimle
paylastigin 151k i¢in sonsuz tegekkiirler. Sen bu yolculugun
kalbinde bir siir gibi saklisin.

Pinar Ayyildiz

Can dostum, meslektagim, 6rnek aldigim zarif ruh... Her
diisiincemde rehber, her kararsizhigimda bir pusula oldun.
Hayatin zor sorularina kargi birlikte diigiindiik, birlikte
cevaplar aradik. Bu kitap senin varhginla daha giiglii, daha
anlamli... Seninle yol almak, kalbimde bir siikiir sebebi.

Kadir Kayra Kibaroglu

Biricik  yegenim... Gozlerinde diinyayr yeniden
gorebilmenin mucizesini yagattin bana. Cocuksu nesenle,
i¢cimde kaybolan safligi ve umudu buldum. Hayatin anlamin
unuttugum anlarda senin kahkahan bir cevapti. Bu kitabin
umut dolu tiim satirlarinda senin adin gizli.

Funda Torunlar

Ruhumun yol arkadagi... Bu manevi yolculukta, birlikte
yurtidiigimiiz her adim, i¢imde yeni bir kapr aralad:
Sessizlikte konugmayi, acida bile bir anlam bulmayi seninle
ogrendim. Bu kitabi yazarken, kalbimin en derin yerlerinde



seninle yaptigim igsel sohbetler yankilandi. Minnetim
tarifsiz. ..

Meltem Vardal Ozkutlu

Hayatin bana sundugu en giizel hediyelerden biri...
Beni ben kadar bilen, igimin kivrimlarini ezbere okuyabilen,
bir bakigiyla halimi anlayan nadide ruh... Merhametin ve
vicdanin en zarif haliyle giiliimsedigin o anlarda, diinyanin
bile daha yumugak dondiigiine inaniyorum. Eglenceli
ruhunla karanhigi aydinhga doniistiirdiigiin nice an var ki, bu
yolculuk o anlarla anlam kazandi. Her kahkahan, her sessiz
destegin, her igten varhiginla yanimdaydin. Bu kitabin satir
aralarinda senin negen, yiiregin ve dostlugun yankilaniyor.
Varligina sonsuz bir minnet ve kalbimden kocaman bir
tesekkiirle. ..

Ozlem Gékge

Hem dostum hem o6grencim hem de yoldagim oldun
bu yolculukta. Igtenliginle, sorularinla, fikirlerinle bu
kitabin satirlarina farkinda olmadan iz biraktin. Seninle
konugmak bazen bir aynaya bakmak gibiydi; diigiincelerim
derinlesti, kalbim hafifledi. Varligin, igtenligin ve dostlugun
i¢in kalpten tegekkiir ederim. Senin gibi birini tanimak bu
yolculugun en kiymetli hediyelerindendi.

Ve Sevgili Ogrencilerime

Bu kitabin her bir satirinda, her bir climlesinde sadece
kendi yolculugumun degil, bir arada yiiriidiiglim geng
ruhlarin, berrak zihinlerin, igten ve sahici bakiglarin izleri var.
Kimi zaman bir ders arast sohbetinde, kimi zaman hayata
dair derin bir sorunun golgesinde, i¢imde ¢oziilememis
diigiimlerden birini ¢6zmeme vesile oldular. Farkinda
olmadan dokundular kalemime, fikrime, duyguma. Burak
Muti, Firuza Asgarova, Sena Arpagukuru, Salih Sen,
Mert Ali Ozbek, Mustafa Kusgu, Utku Onder Kaya,



Sebiha Demircan, Kevser Sahin, Enes Yilmaz, Murat
Ekinci, Feride Karaoglu, Sinem Beyza Koca ve Mustafa
Cagr1 Aktas... Sizler sadece 6grencim degil, birer ilham
kaynagi oldunuz. Her birinizin hayata bakigi, diinyay:
anlamlandirma bi¢imi, sustugunuzda bile sezilen igsel
derinliginiz, bu kitabin ruhuna sessizce dokundu. Sizler
bilmeden, bu yolculugun eslikgileri oldunuz. Kalbimde yanki
bulan ciimlelerin ¢ogu, sizinle yapilan kisa bir konugmadan,
bir bakigtan, bir giilimsemeden dogdu. Hepinize minnetle,
sevgiyle, i¢tenlikle tesekkiir ediyorum. Bilin ki bu kitap
sadece benim degil, sizin de sesinizle yazildi.

Tim bu kiymetli varliklar bilmeden benimle birlikte
yurtidiiler bu yolculukta. Her birine derin bir saygiyla,
sevgiyle ve giikranla. ..






Girig

Kalp Kirikligi: Bir Duygunun Yikimi mi, Yeniden
Dogusu mu?

Kalbin kirilmasi, sadece siirlerde ya da sarkilarda yer
bulan romantik bir mecaz degildir. Bu, insanin ruhunda,
zihninde ve hatta bedeninde somut etkiler birakan gergek
bir yagantidir. Sevdiginiz birinden gelen beklenmedik
bir ayrilik, bir arkadasin ihanet dolu uzaklagmasi ya da
bir ebeveynin yillar stiren ilgisizligi... Hepsi birer kalp
karikhgidir. Insan, yalnizca seven bir varlik degildir; aym
zamanda hayal kuran, baglanan ve yikilan bir varlktir.
Kalbimiz kirildiginda i¢ diinyamizda yagsanan sarsinti, bir
binanin kolonlarinin gatlamasi gibidir. Ancak bu ¢okiis ayn1
zamanda bir yeniden yapilanma firsatidir. Iste bu kitap, tam
da bu noktada baghyor: Yikimin esiginde duran insanin
yeniden ayaga kalkma ihtimalinde...

Bu kitab1 yazmaktaki amacim, kalp kiriklig1 yagayanlarin
kendilerini yalniz hissetmemesi, acilarini anlamlandirabilmesi
ve belki de bu duygusal enkazdan daha giiglii bir “ben” olarak
¢ikabilmesi i¢in bir rehber sunmaktir. Kitap boyunca kendi
hayatinizdan pargalar bulabilir, bazen gozleriniz dolabilir,
bazen iginiz ferahlayabilir. Bu bir anlat1 degil; bir yolculuk.



2 | Kalp Kirshmen Insan Ne Yapar?

Duygunun merkezine, insanin en kirilgan ama en direngli
yanina dogru bir yolculuk...

Neden Bu Kitap? Neyi Anlatmak istiyorum?

ili§kiler hayatimizinmerkezinde. Seviyoruz, baglaniyoruz,
hayal ediyoruz. Ama her bag, mutlulukla sonu¢lanmiyor.
Her sevgi sonsuza kadar stirmiiyor. Ve ne yazik ki, her giizel
seyin ardindan gelen bogluk, insani derinden sarsabiliyor.
Kalp kirikligi sadece romantik iligkilerle sinirli degil.
Aile iginde duyulan sevgisizlik, bir dostun yoklugu, bir
Ogretmenin umursamazlig ya da toplumun insani diglamasi
da kalbin inceldigi yerlerdir. Bu kitap, sadece sevgiliden
ayrilanlara degil; dostuna kiisenlere, ailesinde eksik kalanlara,
toplumun iginde yalmiz hissedenlere de hitap ediyor.

Ben bu kitabr yazarken bir akademisyen degil, bir insan
olarak yazdim. Kalbi kirilmig, ama yeniden sevmeyi
Ogrenmis bir insan olarak...Hazirsaniz, simdi birlikte ilk
boliime gegebiliriz:
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1. Insan Neden Bag Kurar?

Insan dogast geregi yalniz kalamaz. Diinyaya gozlerini
actigl andan itibaren bagkalariyla temas kurarak varhigini
anlamlandirir. Bir bebek annesinin teninde huzur bulur,
goz temasiyla giiven hisseder. Bu, sadece fiziksel bir ihtiyag
degil; duygusal bir bag kurma diirtiisiidiir.

Insan, sosyal bir varliktir deriz hep. Ama bu s6z klise
olmaktan gok daha derin bir gergegi yansitir. Hayatta kalma,
gelisme, 6grenme ve sevilme ihtiyacinin hepsi bagka insanlar
aracihgiyla gergeklegir. Psikolojik aragtirmalar da bunu
destekler: Saglikh iligkiler iginde olan bireyler hem fiziksel
hem de zihinsel agidan daha giigliidiir.

Peki neden bu kadar bag kurmaya ihtiyag duyariz?
Ciinkii varhigimizi tanimlamak i¢in bir aynaya, yani bir
bagkasina ihtiya¢ duyariz. Bir annenin goziinde “degerli”
hisseden gocuk, ileriki yaglarda bir sevgilinin bakiglarinda
ayni duyguyu arar. Sevildigimizde “ben varim” deriz. Terk
edildigimizdeyse “ben eksik miyim?” diye sorgulariz.

Bag kurma ihtiyaci, igimizdeki en insani diirtiilerden
biridir. Ancak bu diirtii bizi bazen yiiceltir, bazen de yikar.
Cilinkii her bag beraberinde beklenti, kirilganlik ve belirsizlik
getirir.

Bagin Kokleri: Evrimden Duyguya

Tarih Oncesi ¢aglarda bile insanlar gruplar halinde
yagamig, avlanmug, barinmig ve hayatta kalmgtir. Bireysellik,
modern diinyanin insa ettigi bir ideal olabilir; fakat insan
dogasi kolektiftir. Bir kabilede yer almamak, diglanmak,
olim anlamina gelirdi. Bugiin bir iliskide terk edilmek,
beyin tarafindan benzer bir tehlike olarak algilanir. Iste bu
yizden kalp kirikligi bu kadar can yakar.
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Bag kurmak bir giivenlik meselesidir. Sevdigimiz birine
yaslanmak, onun varligiyla hayati daha anlaml kilmak
isteriz. Fakat bu yaslanma, kargidaki kisi gekildiginde bizi
yere diiglirtr.

Modern Zamanlarda Bag Kurma

Giiniimiiz iligkileri gegmise kiyasla ¢ok daha karmagik.
Sosyal medya, hizli iletigim, dijital yakinlik gibi unsurlar, bag
kurmayi kolaylastirsa da ylizeysellestirebiliyor. Artik insanlar
gok daha ¢abuk baglaniyor ama ayni hizla da kopabiliyor.
“Seen at” saatlerine takilan kalpler, ¢ift mavi tike anlamlar
yiikleyen ruhlar... Modern ¢agin iliskileri, teknolojinin
soguk yiiziiyle sekilleniyor. Bu ¢agda bag kurmak; sadece
temas degil, ayn1 zamanda dikkat, siireklilik ve samimiyet
gerektiriyor.

Bag Kurmanin Riski

Her bag bir risktir. Ne kadar ¢ok baglanirsak, o kadar
kirilma ihtimalimiz artar. Ama yine de insanlar bag
kurmaktan vazgecemez. Ciinkii yalnizlik, insan ruhunun en
biiyiik korkusudur. Kalp kirilmasin diye sevmeden yagamak,
hayattan vazge¢mektir. O ylizden bag kurmak, korkuyla
cesaretin arasinda salman bir salincaktir. Kalbin kirilma
ihtimaline ragmen birine yakinlagmak; insan olmanin en
giizel, en trajik, en gergek yanidir.
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2. Yakinlik Kurmanin Psikolojisi

Yakinlk, sadece fiziksel bir mesafe olgiisii degildir; bir
ruhun bagka bir ruha dokunabilmesidir. Birinin gozlerine
bakarken kendini anlagilmug hissetmek, sessizligin bile anlam
tagidig1 bir bagin iginde var olabilmektir. Yakinlik, “beni
gorebiliyor musun?” sorusunun cevabin, sozciikler olmadan
da alabilmektir.

Insan ruhu, giivenli bir yakinhga ihtiyag duyar. Bu
yakinlik bazen bir dokunusta, bazen bir bakista, bazen de hig¢
soylenmemig ama hissedilmig bir climlede saklidir. Yakinlik,
“seninleyken kendim olabiliyorum” diyebilmektir.

Baglantidan Yakinlhiga: Bir Yolculuk

Bag kurmak ile yakinlik kurmak birbirine benzese de ayni
sey degildir. Bag kurmak, bir iligkinin baglamasidir; ama
yakinlik kurmak, o iligkinin derinlegmesidir. Gergek yakinlik
zamanla, paylagimla ve agiklikla inga edilir.

Yakinhk, risk almaktir. Ciinkii kendimizi oldugumuz
gibi gosterdigimizde, reddedilme ihtimalimizle yiizlesiriz.
Maskelerimizi ¢ikardigimizda, savunmasiz kaliriz. Ama
gergek baglar, ancak bu savunmasizlikla olugur. Yakinlik, iki
insanin da duygusal ¢iplaklig géze almasiyla miimkiin olur.

Duygusal Yalnizlik: Kalabaliklar I¢inde Uzaklik

Bazen kalabaliklarin igindeyken bile yalniz hissederiz.
Cilinkii gevremizde ¢ok insan olabilir ama higbiriyle gergek
bir yakinlik kurmamig olabiliriz. Duygusal yalmizhik, bir
insanin igindeki bogluga kimsenin temas edememesi halidir.

Modern diinyada insanlar birbirlerine “yakin” goriinse
de ¢ogu zaman birbirlerinden uzaktir. Sosyal medya bizi
goriiniir kilsa da ¢ogu zaman ger¢ek halimizi saklamaya
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zorlar. Birbirimizin hikayesini izliyor, ama birbirimizin i¢
sesini duymuyoruz.

Yakinlik; yiiz yiize bakabilmek degil, i¢ i¢e gegebilmektir.

Yakinlik Korkusu: Neden Kagariz?

Bazi insanlar yakinliktan korkar. Ciinkii ge¢mislerinde
giivenin ihanetle sonug¢landig: anilar vardir. Yakinlagmanin
sonunda ac1 yagsanacagina dair Ogrenilmig bir inang
yerlegsmistir zihinlerine. Bu kisiler ya duygularini bastirir
ya da mesafe koyarak kendilerini korumaya ¢ahgir. Yakinlik
kuramamak, sevgiye a¢ kalmak gibidir. Birini sevmek ister
ama adim atamazsiniz. Korkulariniz, sizi duvarlar ardinda
tutar. Oysa sevgi, duvarlarin arkasinda degil, riskin ortasinda
biiytir.

Yakanlik Kurabilmek I¢in Ne Gerekir?

1. Kendini tanimak: Kendi duygularini anlayamayan
biri, bagkasinin duygularina da dokunamaz.

2. Agiklik ve diiriistlitk: Maske degil, samimiyet
yakinlik getirir.

3. Empati: Kargindakinin ne hissettigini anlayabilmek,
iligkiyi derinlestirir.

4. Giiven: Yakinhk, ancak giivenli bir zeminde
geligebilir.

5. Zaman: Higbir gergek yakinlik aniden olmaz; emek
ister, sabur ister.

Yakinlik kurmak, bir sanat gibidir. Kimi zaman
kelimelerle, kimi zaman sessizlikle, kimi zaman sadece var
olarak ¢izilen bir resim... Ve bu resim, iki ruhun ortak
tuvalinde anlam kazanir.
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3. Giiven: Iliskilerin Temel Tas1

Bir iliskinin temeli ne agkin siddeti ne de paylagimlarin
sikhgidir. Temel, giivendir. Giliven varsa her sey inga
edilebilir; ama giiven yoksa, en tutkulu sevgi bile zamanla
yikilir. Ciinkii giiven, insan ruhunun iliskide kalabilmesi igin
ihtiya¢ duydugu en derin zemindir.

Birine giivenmek, ona en kirilgan halini emanet etmektir.
“Beni incitmeyecegini biliyorum” diyebilmektir. Ve bu soz,
her iligkide kurulan en sessiz ama en giiglii ctimledir.

Giiven Nasil Kurulur?

Giiven bir anda olugmaz; zaman, tutarhilik ve diiriistliikle
gelisir. Insan, davraniglari gozlemler. Soylenen sozlerin
arkasinda durulup durulmadigina, zor zamanlarda yaninda
olunup olunmadigina bakar. Giiven, kelimelerle degil;
davranuslarla inga edilir.

Giiven kurmanin bazi temel taglart vardir:

¢ Tutarliik: Bugiin var, yarin yok olmak giiveni
zedeler.

+ Seffaflik: Gergekleri gizlemek, iliskide sis yaratir.
+ Empati: Kargindakini anlamaya ¢aliymak, baglar
giiglendirir.

 Smurlarina saygi gostermek: Her bireyin bir i¢ diin-
yast vardir. Giiven, bu diinyaya izinsiz girmemeyi
bilmektir.

Giiven Kirildiginda Ne Olur?

Iste kalbin kirildig yer burasidir. Giiven, kirilsa da tekrar
onarilabilir. Ancak hi¢bir zaman eski haline tam olarak
donemez. Camdan yapilmig bir kalp gibi diigiin: Diigerse
yapistirabilirsin, ama ¢atlak hep orada kalir.



8 | Kalp Kwilmca Insan Ne Yapar?

Giivenin kirilmasi, sevgiye olan inanci da sarsar. Insan
artik yeni bir iliskiye baglarken daha temkinlidir. Kalbini
agmaz, agik konugmaz, hep bir “ya yine olursa?” siiphesiyle
yasar. Iste bu yiizden giivenin korunmasi, iligkideki en
biiylik sorumluluktur.

Giiveni Kaybettiren Davranisglar

+ Yalan soylemek: Kiigiigii biiytigii fark etmez, yalan
giiveni kemirir.

« Tllgisizlik: Varligi 6nemsememek, deger hissini
zedeler.

* S0z verip tutmamak: Bog vaatler, duygusal temeli
catlatir.

+ Baskalariyla kiyaslamak: Bireyin 6zel ve yeterli his-
setmesini engeller.

« Thanet: Giivenin liimiidiir.
Giivenin Iligkideki Rolii

Giiven varsa:

+  Sessizlik korkutmaz.

+ Uzaklik baglar1 zayiflatmaz.
 Sorunlar konugularak ¢oziiliir.

+ Kalp, o iligkide dinlenir.

Giiven yoksa:

+ Siirekli sorgulama baglar.

» Her hareketin altinda anlam aranur.

 Kalp tetikte yasar, huzur bulamaz.
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Giiveni Yeniden Insa Etmek Miimkiin mii?

Evet, ama ¢ok zor. Iki tarafin da gaba gostermesi
gerekir. Affetmek, zaman tanimak, seffaf olmak, duygularla
ylzlesmek bu siirecin bir pargasidir. Ama asil 6nemli olan
sey, bu siiregte sabirl olabilmektir. Ciinkii giiven bir tohum
gibidir; her giin sulanmazsa filizlenmez.

Iste simdi en hassas ve en ige isleyen boliimlerden
birine geg¢iyoruz. Devam edelim mi? Simdi kitabimizin en
duygusal, en derin yarasina dokunuyoruz:
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4. Kalp Nasi Kiurilir?

Bir kalp, bazen bir ciimleyle, bazen bir suskunlukla,
bazen de hi¢ beklenmedik bir anda kirithir. Kirilmak, ¢ogu
zaman fiziksel bir acidan daha agirdir. Ciinkii ruhun tam
merkezinde gergeklesir.

Kalp kirilmasi; hayal kirikligi, ihanete ugrama, deger
gormeme, terk edilme, yok sayilma gibi bir¢ok deneyimin
ortak adidir. Ve en kotiisii de sudur: Kalbi en ¢ok, en gok
giivendigin kisi kirar.

Sessiz Kiriklar

Kalpler genellikle bir ¢iglikla degil, bir sessizlikle kirilir.

* Bir mesajin gelmemesi,

 Bir goz temasinin eksikligi,

+ “Ben buradayim” dediginde duyulmamak...
Kalp, vyiiksek seslerle degil, duyulmamis fisiltilarla

pargalanir. Insan, bazen kirildigini bile séyleyemez. Ciinkii
agiklasa bile anlagilmayacagini hisseder. Ve iginde biiyiiyen
o s1z1, giin gegtikge sessiz bir ¢okiige doniisiir.

Beklenti: Kirilmanin Gizli Nedeni

Kalbin kirilmasmnin ardinda ¢ogu zaman kargilanmamig
beklentiler yatar.

“Beni arayacagini sanmugtim.”
“Yanimda olacagini diigtinmiigtiim.”
“Beni en azindan anladigini varsaymigtim.”

Beklentiler, iligkiyi canli tutan seylerdir ama aym
zamanda kalbin en zayif noktasidir. Ciinkii beklenti varsa,
kirilma riski de vardir.
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Ihanet: En Derin Cokiis

Thanet, sadece sadakatsizlik degildir.

Bir sirra ihanet,

+ Bir giivene ihanet,

 Bir amiya ihanet...

Thanet, “seninle benim aramda 6zel olan seye” yapilan bir
saldiridir. Kalp bu ylizden paramparga olur. Ciinkii ge¢mis,
simdi ve gelecek; hepsi ayn1 anda ¢oker.

Kirilmanin Belirtileri

Kalp kirildiginda insan:

Susar.

Uzaklagir.

I¢ine doner.

Ifade etmekte zorlanr.

Kendine yabancilasir.

Kalp kirilmasi, sadece bir duygusal tepki degil; aym
zamanda ruhsal bir yorgunluktur. Insan bir daha kimseye

giivenemeyecegini diigiiniir. Giilse bile icten giilmez, sevse
bile korkarak sever.

“Ben Neyi Eksik Yaptim?” Sendromu

Kalbi kirilan insan, ¢ogu zaman sugu kendinde arar.

+ “Ben yetemedim.”

+ “Demek ki sevilmeye deger degilim.”

+ “Dabha iyi olsaydim gitmezdi.”

Bu, kalp kirilmasinin en ac yan etkisidir: Kiran kigi
gider, ama yiik kirilanin tizerine kalir. Oysa her kalp kiriklig,
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kirilanin kusuru degildir. Bazen insanlar kendi eksikligiyle
bag edemedigi i¢in bagkasini incitir.

Ama Neden Bu Kadar Can Acitir?

Clinkii kalp, sadece bir organ degildir. Kalp, duygularin
evidir. Giivendiklerin, sevdiklerin, hayal ettiklerin oradadir.
O yiizden kirildiginda sadece bir kisi degil, bir diinya yikilir.

Bu boliimde kalp kirildiktan sonra insanin i¢ diinyasinda
neler olup bittigine, nasil hayatta kalabildigine odaklanacagz.
Devam ediyoruz... Belki de bu kitabin en sessiz ama en
yankili boliimiine geldik:
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5. Kirik Bir Kalple Yagsamak

Kalp kirildiginda hayat durmaz... Ama sen durursun.
Insan yiiriir, konusur, ¢alisir, giiler... ama igten ice kanar.
Kirik bir kalple yasamak, yara almamig gibi davranma

sanatidir. Herkes seni “iyi” zanneder ama sen iginde bir
cenaze tagirsin.

Kirik bir kalple yasamak, i¢ sesinle siirekli bag baga
kalmak demektir. O ses bazen “gegecek” der, bazen “neden
ben?” diye sorar. Bazen de higbir sey sdylemez. Sessizlik, en
¢ok orada ¢igliga doniigir.

Goriinmeyen Yas

Kirik kalbin yasini ¢ogu zaman kimse fark etmez. Ciinkii
ortada ne bir 6liim ne de bir téren vardir. Ama sen birini ya
da bir seyi sonsuza dek kaybetmigsindir. Oysa insanlar der
ki:

“Unut gitsin.”
“Zamanla geger.”
“Yeni biri girer hayatina.”

Ama bilmezler... Kalp, bir kisiyi degil; bir hissi, bir

bbb

hayali, bir “birlikte gelecegi” kaybetmistir. Ve her kalp kirig:
bir gelecegin oliimiidiir.

I¢e Déniis: Sessizligin Konustugu Yer

Kirik bir kalple yasarken insan ige doner.

+ Eski mesajlar1 okur.

+ Paylagilan amilari tekrar tekrar diigiiniir.

 Nerede yanls yaptigini analiz eder.
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Ama as1l sessizlik, gece ¢oktiigiinde baglar. Kalabaliklar
dagilir, 1g1klar soner... Ve sadece sen kalirsin. O an, gegmise
duyulan 6zlemle gelecekten duyulan korku birbirine karigir.

“Tyiyim” Yalant

Kirik kalpli insanlar, en ¢ok su climleyi kullanir:
“Tyiyim.”

Ama bu, diinyaya soylenen en nazik yalandir. Ciinki
anlatmak istemezsin... Anlasalar da bir ige yaramaz. Acinin
dili ¢ok 6zeldir. Herkes anlayamaz. O yiizden giiliimsersin.
Ciinkii giiliimsemek, bazen aglamaktan daha kolaydir.

Fiziksel Degil Ama Gergek Aci

Bilimsel olarak da kanitlanmugtir: Kalp kirikligi, beyindeki
tiziksel ac1 merkezini aktive eder. Yani gercekten acritur.
Bagin agrir, kalbin sikigir, nefesin daralir. Ama doktorlar
higbir ey bulamaz. Ciinkii ac1 ruhsaldir. Ve bu yiizden en
tehlikeli yaralar, goriinmeyenlerdir.

Ne Zaman Geger?

Bu sorunun kesin bir cevabi yok.

+ Kimi bir ayda,

+  Kimi bir yilda,

+  Kimi bir 6miir boyunca tasir o kirig.

Gegmeyebilir... Ama degigir. Derinlik kazanir. Kalbinin
i¢cindeki o s1z1 zamanla bir 6gretmene doniigiir. Clinkii en
gok actyan yer, en gok biiyiidiigiin yerdir.

Kiurik Kalple Sevmek

Kalbin kirilsa da sevme yetenegin kaybolmaz. Ama
temkinli olursun. Herkesi igeri almazsin. Segici olursun.
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Ve bir giin... belki biri gelir...
Yaralarini fark etmez bile, ama elini tutar.
Iste 0 zaman, “yeniden” baglamak ihtimali dogar.

Kalbi kirilan biri nasil yeniden giivenebilir, nasil yeniden
bag kurabilir, hepsini birlikte kesfedelim.
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6. Yeniden Sevme Cesareti

Kalbin kirildiginda, sadece birini degil... sevme cesaretini
de kaybedersin.

Bir daha giivenemezmigsin gibi,
Bir daha baglanamazmigsin gibi gelir.

Clinkii artik 6grenmigsindir:

Sevgi, sadece mutluluk degil; ayn1 zamanda risktir.
Yine kirilabilirsin.

Yine terk edilebilirsin.

Yine hayal kirikligina ugrayabilirsin.

Ama...

Yine sevebilirsin de.

Ve bu ihtimal, hayatta kalmanin en giiglii nedenidir.

“Bir Daha Asla” Diyen Kalpler
Kalbi kirilan ¢ogu insan gu ciimleyi soyler:
“Bir daha asla kimseye kalbimi agmam.”

Bu, bir korunma mekanizmasidir. Kalp, kendini tekrar
acidan korumaya ¢alisir.

Ama zaman gegtik¢e o duvarlarin ardinda bir yalnizlik
biiytir.

Ve o yalmizlik, sevme arzusunu sessizce yeniden uyandirir.

Clinkii kalp, ne kadar kirilirsa kirilsin, sevilmekten asla
vazgegmez.

Yeniden Sevmenin Oniindeki Engeller

+ Giivensizlik: “Ya yine terk eder?”
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+ Kiyaslama: “O da eski gibi olacak m1?”

+ Kendini suglama: “Ben sevgiye layik miyim?”

+ Korku: “Bir daha ayn1 actya dayanabilir miyim?”

Ama bilinmeli ki, sevgiye giden yol korkulardan geger.
Yeniden sevebilmek i¢in 6nce o i¢ sesi susturmak gerekir:
“Gegmigste olanlar, gelecegi tanimlamaz.”

Kiiciik Adimlarla Baglamak

Yeniden sevme siireci, biiylik adimlarla degil; kiigiik,
temkinli ve farkindalik dolu adimlarla ilerler.

Once kendini seversin.

Sonra giivenilir insanlara kalbini biraz aralarsin.
Zamanla birinin varhig1 iyi gelmeye baglar.

Ve bir sabah uyanirsin...

Artik korkmuyorsundur.

Kalbinin Esnekligi

Insan kalbi diisiindiigiimiizden ¢ok daha giigliidiir.
Kirilir, aglar, daralir... ama iyilesir.

Clinkii sevgi, kalbin dogal halidir.

Korku, 6gretilmig; ama sevgi, dogustandir.

Ve kalp, her zaman dogasina donmek ister.

Yeni Birine Degil, Yeni Bir Hisse Hazir Olmak

Yeniden sevmek demek, ille de hemen bir iliskiye

baglamak degildir.
Bu;

+ Gilivenmeyi se¢mektir.
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+ Paylagmayi yeniden denemektir.

« Kirldigin yerden bile giizellik ¢ikabilecegini kabul
etmektir.

Su Ciimleyle Bitirelim Bu Boliimii:
“Sevgi, bazen kirar... ama ayni zamanda onaran tek sey
de odur.”

Simdi kalbin en karigik, en kafa karigtirict sorularindan
birini agiyoruz:

2

“Bu gerg¢ekten ask mi, yoksa sadece aligkanlik mi1

Iste siradaki boliim:
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7. Ask ile Bagimlilik Arasindaki Ince Cizgi

Birini sevmek giizeldir...

Ama ya o kigi olmadan yagsayamiyormus gibi
hissediyorsan?

Ya onsuz higbir geyin anlami kalmiyorsa?

Ya o kisi seni iizse bile birakamiyorsan?

Iste o zaman kendine su soruyu sorman gerekir:

“Ben onu seviyor muyum, yoksa bagimli m1 oldum?”

Ask Nedir?

Ask, ozgiirliikle beslenir.

Sevdigin kisinin yaninda kendin olabilmek,

Onun varligiyla giiclenmek ama yokluguyla da ayakta
kalabilmek,

Onu sevmek i¢in 6nce kendini kaybetmemek...

Agk, bir segimdir. Zorla degil, istekle yapilan bir se¢im.

“Sen yoksan ben de yokum” degil,

“Sen varsin, ben daha da ¢ogaliyorum” diyebilmektir.

Bagimlilik Nedir?

Bagimhlik, eksiklik duygusunun disaridan

tamamlanmasidir.

Onsuz mutlu olamamak,
Hayatin odagina tek bir kigiyi yerlestirmek,

Onun tepkilerine goére ruh halinin  tamamen
degismesi. ..

Bu bir sevgi bigimi degil, bir tutunma halidir.
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Clinkii insan kendi igindeki boglugu bir bagkasiyla
doldurmaya ¢aligir. Ve bu, her zaman risklidir.

Ask Sagliktir, Bagimlilik Zayiflatir

Ask Bagimlilik
Giiglendirir Tiiketir
Geligtirir Kisitlar
Giiven verir Kaygt yaratir
Denge kurar Saplant1 yaratir
Gitse de ayakta kalirsin Gitse yikilirsin

Kendine Sunu Sor:
* “Onsuz da mutlu olabilir miyim?”
+  “Builiski beni gelistiriyor mu, yoksa kii¢tiltityor mu?”

* “Kendimi onun yaninda degerli mi hissediyorum,
yoksa yetersiz mi?”

+ “Sevdigim i¢in mi kalriyorum, korktugum i¢in mi?”

Eger cevaplar seni tedirgin ediyorsa, orada agk degil,
duygusal bir bagimlilik olabilir.

Neden Bagimli Oluruz?

Clinkii bazen sevgiyi eksiklikten besleriz.
+ Cocukken goriilmemis olabiliriz.

*  Degersiz hissettirilmig olabiliriz.
 Terk edilmis olabiliriz.

Ve sonra biri gelir.

Bizi “tamamlyyor” gibi goriiniir.

Ama gercek su: Eksik gelen tamamlanmaz. Once sen
kendi i¢inde biitiinlesmelisin.
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Kurtulus: Kendine Doniis

Bagimhliktan kurtulmanin yolu, sevgiyi disarda degil;
iceride aramaktir.

+ Kendi duygularini tanimak,
+ Kendi degerini bilmek,
 Yalnizken de giiglii olabilmek...

Ancak kendini seven biri, bagkasini saglikli sevebilir.
Clinki sevgi, ihtiyagtan degil; bolluktan dogmali.

Bu Boliimiin Ciimlesi:

“Gergek agk, seni senden almaz. Aksine, seni sana geri
verir.”

Siradaki boliimde: Yani gu sorunun cevabini arayacagiz:
“Bu yagadigim, sadece bir agk acis1 miydi, yoksa ben aslinda
kendimi mi arrtyordum?” Hazirsan baglayalim. $imdi derin
bir katmana iniyoruz: Kalbin kinldiginda aci ¢ekersin,
evet...Ama bazen o acinin altinda bambagka bir gey yatar:
Kendini arayis. O zaman baglayalim:
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8. Kalp Kirikligimin Ardindaki Kendilik Arayis

Belki de o seni sevmediginde, asil sorun sevgi degil, senin
kendi degerini onun sevgisine baglamanda.

Belki de o gittiginde, sen sadece onu degil; kendini de
kaybettin.

Ya da zaten kayiptin da onunla buldugunu sandin.

Simdi o yoksa... sen kimsin?

Ask, Aynaya Benzeyebilir

Bazen biri hayatimiza girer ve bir ayna olur.
+ Kendimizde eksik olan1 gosterir.

+ Bastirdigimiz duygular yiizeye ¢ikarir.

+ Olmak istedigimiz kigiyi hayal ettirir.

Ve o gidince... ayna da kirilr.

Ama iste o kirikhiklarin iginde gergek sen baglar
konugmaya.

“Onsuz Kimim Ben?”

Bu soruyu sorabilmek, cesaret ister.

Clinkii gogumuz sevgide kendimizi tanymlamayr segeriz.
“O beni sevdigi siirece ben degerliyim.”

“Onunla oldugum siirece hayat anlaml.”

Ama bu, kimligini bir bagkasinin gozlerine emanet
etmektir.

Ve o gozler bagka yone dondiigiinde, sen yok olursun.

Iste bu yiizden, kalp kirtkligi ashinda 6z-biitiinliige
cagridir.
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Kaybettigin O Degil, Kendinsin

Bir iliskinin bitigiyle bazen ask degil;

+ Kendine verdigin sozler,

« Kurdugun hayaller,

« Inandigin masallar da gider.

Ve en ¢ok da,

“Ben boyle birini nasil bu kadar sevdim?”
“Nasil bu kadar kor oldum?”

“Kendime bunu nasil yaptim?”

gibi sorularla yiizlesmek zor gelir.

Clinkii aslinda bagkasina degil, kendine kirilirsin.

Kirilan Kalbin Altinda Yatan Kisisel Uyanig

Bazi kalp kirikliklar: seni daha olgun, daha farkinda,
daha giiglii biri yapar.

O acyla birlikte:

* Ne istedigini daha net bilirsin.

* Neyi hak etmedigini 6grenirsin.
+ Kim oldugunu hatirlarsin.

Kisacasi: Kirildigin yerden yeniden dogarsin.

Kendinle Yeniden Tanigmak
Yalmz kaldiginda 6nce korkarsin.
Sonra ahgirsin.

Sonra sevmeye baglarsin...

Ve bir giin fark edersin ki:
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“Ben zaten hep buradaydim.

O gitti ama ben kaldim.

As1l gii¢ buymus.”

Bu Boliimiin Ciimlesi:

“Ask seni terk ettiginde, aslinda kendine en yakin hale
gelirsin.”

Simdi  swradaki  bolime  gegelim  mi?  Kalp
kirildiginda  iyileme  stireci  nasil  olur?  Gergekten
unutur muyuz, yoksa Ogrenip kabullenir miyiz?
Hazirsan iyilesmenin derinlerine dalalm. Ciinkii kalp

kirildiginda, ashinda iyilesmek demek, unutmak mi, yoksa
hatirlamak nu? Iste bu soruyu yanithyoruz:
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9. Iyilesmek Ne Demek? Unutmak mi, Hatirlamak
mi?

Bir iligki bittiginde, kalp kirildiginda...

Herkes ayni soruyu sorar:

“Tyilesebilecek miyim?”

Ama iyilesme, sadece actyr unutmak degildir.

Bazen iyilesmek, hatwrlamaktor. ..

Hatirlamak, ama daha gii¢lii bir sekilde, daha olgun
bir sekilde, daha 6zgiir bir sekilde hatirlamak.

Unutmak m1? Yoksa Hatirlamak mi?

Tyilesme siirecinde unutmak, baglangigta gok cazip gelir.

Cilinkii unutmak, aciy1 bastirmak gibi goriiniir.

Ama gergek su ki:

Unutmak, zamanin bir etkisi degil, bir tercihtir.

Ve birini unutmak, ger¢ek anlamda iyilesmek demek
degildir.

Bazen aciyr bastirarak degil, kabullenerek iyilesirsin.
Yaray1 kabul etmek, iyilesmenin ilk adimidur.

Kabullenme: Tyilesmenin Anahtari

Tyilesmek i¢in 6nce olmus olani kabullenmek gerekir.

+ O iligkinin bittigini,

O kiginin artik hayatinda olmadigini,

O anlarin gegmiste kaldiginu. ..

Kabullenmek,  gilicinii  kaybetmek  degil,  giig
kazanmak demektir.
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Clinkii  kabullenmek, aciy1 beslemek degil, aciyr
doniistiirmek demektir.

Hatirlamak: Giiglii Bir Tyilesme

Tyilesmek, hatirlamaktan geger.

+ O gilizel anlar hatirlarsin, ama o anlarin gergekten
sana nasil hissettirdigini hatirlarsin.

« O iliskinin senin kimligini nasil sekillendirdigini
hatirlarsin.

O sevginin sana ne ogrettigini hatirlarsin.

Ve sonunda...Igindeki kiriklari kabul —eder, ama
onlardan gii¢ alirsin.

Unutmak: Gegici Bir Coziim

Unutmak, gegici bir rahatlamadir.

Insan beyninin savunma mekanizmasi, kot anilar
silmek i¢in ¢aligir.

Ama zamanla, o anilar geri gelir...

Ve sen, ge¢miginle yilizlesmeden bir gelecek kuramazsin.

Gergekiyilegsme hem hatirlamak hem de o hatiralar1 kendi
gliciinle yeniden anlamlandirmaktir.

“Zaman Her Seyi Tyilestirir mi?”

Zaman, iyilesmenin bir pargasidir.

Ama tek bagina zaman, hi¢bir seyi iyilestirmez.

Zaman, kabullenmeyi ve

degismeyi secenler igin iyilestiricidir.

Zaman, iyilesme siirecinde bir aragtir; asil ig, senin
kabullenmen ve hatirlamalarinla olur.
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Bu Boliumiin Ciimlesi:

“Tyilesmek, gegmisi unutmak degil,
gecmisi yeniden hatirlamaktir; ama artik daha giiglii bir
sekilde, daha 6zgiir bir gekilde.”

Iyilestikten sonra, kendini yeniden sevme siireci baslar.
Ama bu, disaridaki aski beklemek degil, kendi igindeki
sevgiyi bulmak demektir. Simdi kendini sevmek ve
tyllesme siirecini nasil daha derinlemesine kesfedecegimizi
inceleyecegiz. Hazirsan baglayalim:
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10. Kendini Sevmek: Askin I¢sel Yolu

Agk, digarida bir yere, birine bagliymis gibi goriinse de...

Gergek agk, once kendine duydugun sevgidir.

Ciinkii seninle kalacak tek kisi sensin.

Ve ger¢ek anlamda sevmenin temeli, kendin
sevmekten geger.

Kendini Sevmek: Bir Yolculuk

Kendini sevmenin yolu, disaridaki onaylara ve
sevgilere bagli olmamaktan geger.

Birine degerli oldugunu sdylemesi igin beklemek yerine,
kendini degerli hissetmek...

Bunu yapmak zor olabilir ¢linkii gogumuz, sevgiyi hep
disarida aradik.

Ama o sevgi i¢imizdeydi, hep vard.

Kendini Sevmek I¢in Neler Yapilabilir?
1. Kendi ihtiyaglarini dinle:

e Ne istiyorsun?

e Hangi duygularina deger vermelisin?

e Kendini sevmenin, ne yapmak gerektigine dair
farkindalik olugturmasi gerekir.

2. Kendine nazik ol:
e Bagsarisiz oldugunda kendini yargilama.
e Hatalarin affet ve 6grenmeye odaklan.

e Kendini siirekli elestirmek yerine, pozitif yonlerine
odaklan.
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3. Kendi degerini bil:

e Bagkalarinin ne diigiindiigiinden bagimsiz olarak,
kendi i¢indeki degeri fark et.

e Kendini kii¢limsemek, gercek sevginin oniindeki
en biiyiik engeldir.
Ask Bagkalarinda Degil, Kendinde Baslar

Disaridaki iligkilerde hep bir seyler arariz, ama ¢ogu
zaman kendimizi bulmay1 unuturuz.

Oz-deger eksikse, baskalarinin sevgisine bagimli hale
geliriz.

Ama kendini sevdiginde, artik kimse sana onay1 bir yiik
olarak veremez.

Kendini sevmen, diger iliskilerinde daha saglikli
olmani saglar.

Ciinkii disarida sevgi, iceriye yansiyan bir yansima olur.

Saglikli Tligkiler Igin Saglikli Bir Benlik
Saglikli bir iligki, iki saglikli insanin bir araya gelmesidir.

Ve saglkli olmak, kendini iyi hissetmek ve kendini
sevmekle baslar.

Bir iliskinin en giizel hali, seni kendinden daha degerli
hissettirme degil, kendi degerini anlamana yardimci
olmasidir.

Kendini Sevmek Bir Siirectir

Kendini sevmenin, bir anda ger¢eklesen bir sey olmadigini
kabul etmelisin.

Bir stiregtir, bir yolculuktur.
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Ve her yolculuk, bazen kaybolmak, bazen korkmak,
bazen diigmek demektir.

Ama her kaybolus, seni biraz daha tanimani saglar.
Her korku, cesaretini artirir.

Ve her diigiig, yeniden ayaga kalkmay1 6gretir.

Bu Boliimiin Ciimlesi:

“Kendini sevmenin yolu, her zaman digariya bakmak
degil, igeriye bakmaktir. Gergek agk o6nce seninle baglar.”

Simdi  askin, takintidan  farkina  odaklanacagiz.
Aralarindaki ince ¢izgiyi kesfedecegiz. Hazir misin? Simdi
agkin ve takintinin arasindaki o ince farki incelemeye
baglayalim. Agkin arkasinda gercekten sevgi mi var, yoksa
bir takintt mi1 s6z konusu? Hadi kestedelim:
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11. Askin Ardinda Ne Var? Gergekten Ask Mi,
Yoksa Takint1 M1?

Ask... hepimizi etkileyen, bag dondiiriicii bir duygu.
Ama bazen bu duygu, takintiya doniigebilir.

Askin giizelligi, bir yandan ozgiirliik ve mutluluk vaat
ederken, diger yandan takintiya doniigsme riski tasur.

Peki, gercek ask ile takintr arasindaki fark nedir? Ask,
insani biiyiitiirken, takint1 stnurlayici ve yikicr olabilir. Hadi
bu farki daha ayrintili inceleyelim.

Ask, Dengeyi Kurar; Takinti, Dengeyi Bozar

Gergek agk, denge tizerine kuruludur.

Ask, birini  sevmenin  yam  sira,  kendini
sevmenin ve 6zgiirliigiinii korumanin temelidir.

Iki insan, Dbirbirlerine duydugu saygr ve giivenle
iligkilerinde denge kurar.

Ama takinti, bu dengeyi bozar.
Takunti, siirekli bagimlilik ve kontrol arzusu yaratir.
Ve en biiyiik fark sudur:

Ask ozgiirlestirir, takint1 esir eder.

Ask: Karsilikli Saygi ve Bagimsizlik

Gergek agk, birbirini anlamak ve saygi duymak tizerine
kurulur.

Bir kigi, digerini sevdigi kadar, kendi sinuirlarini da bilir.
Birbirlerini 6zgiir birakirlar.

Kendi hayatlarina devam ederler, ancak birbirlerine
giivenerek, birbirlerinin yaninda olurlar.
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Takintiysa,  siirekli  bir ~ bagmmliik  vyaratr.
Birine agir1 ihtiyag duymak, siirekli onun onayini beklemek,
iligkideki tiim ozgiirligii yok eder.

Takintinin Belirtileri:

1. Siirekli Diisiinceler: Takintili bir zihin, stirekli o

kisiyi diigtiniir.
e “Onunla olmak zorundayim.”
e “Onu kaybetmek beni yok eder.”

e “Onun sevgisi olmadan hayatim anlamh olamaz.”

2. Kontrol Etme Arzusu: Takintuli insanlar,
kargilarindaki kisiyi kontrol etme egilimindedirler.
Siirekli mesaj atmak, telefonlar1 denetlemek, sosyal
medya hesaplarina goz atmak gibi.

e Bu, iliskinin dogasinda yoktur, ¢iinkii gergek
agk giivene dayalidur.

3. Bagimlilik: Bir iliskide agir1 bagimli olmak, takintinin
en belirgin isaretlerinden biridir.

e Takintil insanlar, yalniz kaldiklarinda huzursuz
olurlar, hayatlarini partnerlerine adarlar.

e Bu tiir bir bagimlilik, kendilik kayb1 yaratir.

Askin Dogasi: Kendini Sevmek ve Bagkasin1 Sevmek

Ask, gergekten sevebilmek igin o6nce kendini
sevmenin gerekliligini barindirir.

Gergek agk, bagkasini sevmekle birlikte, kisinin kendi
sinirlarini bilmesi ve buna saygi gostermesidir.

Agk hem bir baglilik hem de 6zgiirliik yaratir.
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Bir iligkideki iki  kigi, birbirlerinin  hayatlarin
zenginlestirirken, kisisel alanlarin1 ve bagimsizliklarimni da
korurlar.

Takint1 Neden Tehlikelidir?

Takinti, kisa vadede giiglii bir bag gibi goriinse de, uzun
vadede yikici olabilir.

Clnkii  takinti,  kigilerin ~ birbirini  gergekten
sevmesini engeller.

Onlar, birbirlerini birer arag olarak goriirler.

Bunun sonunda, iliskiyi bir bagimlilik haline getirir ve
birbirlerinin geligimini kisitlar.

Bu Boliimiin Cumlesi:

“Ask, bagkasiyla uyum iginde olabilmek igin
kendini kaybetmemek ve dengeyi korumaktir. Takinti
ise, bagkasima olan bagimlilikla kendini kaybetmektir.”

Simdi, sonraki boliime gegmeye hazir musin? Kalp
kirildiginda yeniden sevme cesareti bulmak zor olabilir. Ama
kalp kirikhig, aslinda yeniden sevme igin bir firsat sunar.
Simdi kalp kirikliginin ardindan yeniden sevme cesaretine
odaklanacagiz. Yeniden sevmek, korku ve tereddiitleri
agmak, kalbinizi yeniden agmak demektir. Hadi baglayalim:
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12. Kalp Kirikligindan Sonra Yeniden Sevmek:
Askin Tkinci Sanst

Kalp kirildiginda, bir siire kapanur.

Sevdiginiz kisinin kaybi, ruhunuzu derinden yaralar
ve diinyayr daha karanlik gormenize neden olur. Ama
kalp, yalnizca kirilmak igin degil, ayn1 zamanda yeniden
sevme i¢in de vardir. Peki, yeniden sevmek nasil miimkiin
olur?

Kiurik Kalp, Giiglii Bir Yeniden Baglangig¢

Birgok insan, kalp kirikligindan sonra yeniden sevmenin
imkansiz oldugunu diistintir.

Ama kalp, aslinda en biiyiik giiciinii kirllmasindan alir.

Kalp kirildiginda, o boslugu yeniden sevgiyle
doldurabilmek igin daha fazla agilmaya ve olgunlagmaya
ihtiyag vardir.

Kirik kalp, bir yeniden dogus firsatidir.

Kendine Zaman Tani

Yeniden sevmek i¢in Once kendine zaman taniman
gerekir.
+ Kalp kiriklig1, sana zaman verir; actyr anlaman, ka-
bullenmen igin.
 Yaralari iyilestirmelisin ¢iinkii iyilesmemis bir kalp,
yenilenecek bagka bir agka hazir olamaz.

* Kendini toparlamak ve iyilesmek i¢in kendi basina
kalmalisin.
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Kendi Giiciinii Kesfetmek

Kalp kirildiginda, g¢ogu zaman insanin kendini
kaybettigini hissederiz.

Ama ashinda, kendi giiciinii kesfetmenin zamani
gelmigtir.

Yaralarin, seni gli¢lii kilar; ¢linkii artk o zayif
yerinden ne kadar dayanikli oldugunu bilirsin.

Ve sevmenin, gli¢lendiginde ger¢ekten ne kadar anlaml
oldugunu fark edersin.

Yeniden Aski Kucaklamak: Korkularin Ustesinden

Gelmek

Yeniden sevmek, genellikle korkuyla gelir.

« Ac yeniden yasanir mi1?

« Aym hayal kirikliklar tekrar olur mu?

Bu korkular, aslinda gegmigin seni tutmaya
calisig yerlerdir. Ama yeniden sevme cesareti, ge¢migin
zincirlerinden kurtulma kararlihgidir.

Yeniden sevmenin, korkularla yiizlesmek ve onlara kendi
giiciinle meydan okumakla ilgisi vardir. Korkularini kabul
et, ama onlara hayatina yon verme firsat1 verme.

Askin Yeniden Dogusu: Kalbinin Kapanmamasi

Kalp kirildiginda, gogu zaman insanister istemez duvarlar
orer.

Ama unutma, kapanan kalp, sevmenin ve sevilmenin
giizelliklerini kagirir.

Yeniden sevme cesareti, duvarlar1 yikmak ve kalbi
yeniden agmak demektir.
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Ve iste o zaman, askin yeniden dogusunu hissedebilirsin.

Sevmenin Yeni Anlami

Yeniden sevmenin anlamu, sadece eski iligkilerin izlerinden

ibaret degildir.
Yeniden sevme siireci, yeni bir baglangigtir.
Yeni bir agka, yeni bir kalple agilmak demektir.

Ve eski yaralarin, yeni bir sevgiye yer agmasi igin dogru
zaman gelmigtir.

Bu Boliimiin Cumlesi:

“Kalp kirildiginda, ashnda yeniden sevme giicii
dogar. Kalp kirildiginda, sevmenin yeniden ne kadar
degerli oldugunu 6grenirsin.”

Kalp kirikligi, sadece ac1 degil, aym zamanda biiyiik
bir 6grenme deneyimidir. Bu siiregte kazanilan derslere
odaklanacagiz. Simdi kalp kirikliginin, yalnizca acit veren bir
deneyim degil, ayn1 zamanda duygusal olgunlagsmaya ve
derinlesmeye gotiiren bir siireg oldugunu kesfedecegiz.
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13. Kalp Kirildiginda Neler Ogrenilir? Duygusal
Olgunluk ve Derinlesme

Kalp kinldiginda, ac1 en giiglii duygu olabilir. Ama
zamanla, o ac1 derin bir olgunlagsmaya dontistir.

Kalp  kirikligi, aslinda  hayatin  daha  derin
yonlerini kesfetmek igin bir firsat sunar.

Peki, kalp kirildiginda ne 6grenilir?

Aci, Bizi Gergekten Tanitir
Kalp kirikligi, genellikle ¢ok act veren bir siiregtir.

Ama bu siireg, bizi gergekten kim oldugumuzu
anlamamiza yardimci olur.

Clinkii ac1, hepimiz igin ortak bir deneyimdir ve insanin
en zayif oldugu anlarda bile, giiglii kalabilmesi gerektigini
ogretir.

Agik¢a gormek, o acinin iginde gizlidir.

Kendine doniip, ashnda ne kadar giiglii oldugunu

kesfetmek igin o actya géz yuammamalisin.

Ac1, ayn1 zamanda en derin igsel farkindaligs saglar.

Kendini Yeniden Kesfetmek

Kalp kinldiginda, insan kendini kaybetmis gibi
hissedebilir. Ama aslinda, kendini yeniden kesfetmenin tam
zamanidur.

Bir¢ok kigi, bir iliski i¢inde kimlik kazanir. Ama
kalp kirildiginda, bu kimlik kaybolur ve kisi gergek

benligini bulma yoluna ¢ikar.

Bu siireg, zaman alabilir, ama sonunda, gergek benligini
bulmanin verdigi giicle daha saglikli bir insan olursun.
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Kendini sevmenin ve kabul etmenin ne demek oldugunu
daha iyi anlarsin.
Sabir ve Ileriye Bakma

Kalp kirikligi, sabrin  gergek anlamumi  Ogretir.
Iyilesme zaman alir ve bazen kendi hizinda olmalidir.

Ama sabur, sadece zamanla ilgili degildir.

Sabir, bir hedefe ulasmak i¢in ne kadar dayanikli
olabilecegini 6grenmektir.

Bu stiregte ileriye bakmak 6nemlidir.

Kalpkirildiginda, ge¢misinagirhigialtindaezilmekkolaydir.
Ama gelecegi umutla gormek, seni yeniden hayata baglar.

Saglikli Bir Duygusal Bag Kurmak

Kalp kiriklig1, sadece igsel giiclinii anlamani saglamaz,
ayni zamanda saglikli iligkilerin temellerini de atmana
yardimci olur.

Clinkii gegmigsteki hatalar, bir sonraki iliskinde nelerin
o6nemli oldugunu anlaman i¢in bir ders olur.

Duygusal  olgunluk, saglikli  smrlar koymak,
kendini bagkalarimin duygusal yiiklerinden korumak

anlamina gelir.

Bir sonraki iligkinde daha olgun, giivenli ve saglikli
baglar kurmanin anahtari, kalp kirikhiginda 6grendiklerinle
sekillenir.

Acimun, Aski Daha Degerli Kilacak Olmasi

Her kalp kirikligi, askin ne kadar degerli
oldugunu ogretir.
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Bir iligkiye verdigin degeri, ancak kaybettikten
sonra gergekten fark edebilirsin.

Ask, kalp kiriklig1 ve yeniden sevme siireciyle daha derin
ve degerli hale gelir.

Clinkii agkin ne kadar kirilgan oldugunu 6greniriz.
Ama iste bu kirilganlik, ona gergek bir deger kazandirir.

Bu Boliimiin Cumlesi:

“Kalp kirldiginda, aslinda en biiyiik dersleri alirsin.
Aci, seni gergekten kim oldugunu anlamaya gotiiriir.
Duygusal olgunluk, en derin izlerden dogar.”

Kalp kiriklig1, bazen en zayif hissettigimiz anlar olabilir,
ancak ashnda bu, gergek igsel giiclimiizii kesfetmemiz
icin bir firsattir. $imdi kalp kirikhiginin, zayit hissettigimiz
anlarda bile igsel giiclimiizii nasil kesfetmemize yardimci
olabilecegini inceleyecegiz.
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14. Kalp Kiriklig1 ve I¢sel Giig: Zayifken Bile Giiglii
Olabilmek

Kalp kirnldiginda, ¢ogu zaman zayif ve kirilgan
hissediliriz.

Ama ashnda bu, gergek igsel giiciimiizii kegfetmek igin
en biiyiik firsatlardan biridir.

Clinkii giig, sadece basar1 ve zayif hissettigimiz anlarda
bile dimdik durabilmekte yatar.

Kalp kirikhigi, bize gizli gilicimiizii gosterir ve
yeniden kendi i¢sel kuvvetimizi bulmamiza yardimar olur.
Zayiflik, Gergek Giiciin Baglangicidir

Kalp kirikligi, insan1 zayif hissettirebilir, ama bu zayiflik
aslinda gercek giiciin baglangicidir.

Clinkii zayif hissettigimizde, ashinda kendi igsel
kaynaklarimiza daha yakin oluruz.

Igsel giiciimiiz, kendi acimizla yiizlesmek ve buna
ragmen devam edebilmekle ortaya gikar.

Giig, digsal faktorlerden degil, igimizdeki dayanikliliktan
gelir.

Kendine Inanmak: Giiciin Anahtari

Igsel gii¢, kendine inanmakla baglar.

Kalp kirikligr bizi daha siipheci hale getirebilir, ama bu

stiregte kendine inanmak, yeniden ayaga kalkmani saglar.

Igsel giiciin ilk adimi, bu zayiflik déneminde kendine
glivenmeyi 6grenmektir.

Her kayip, insan1 daha giiglii kilabilir.
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Clinkii ~ kayip, bir geyleri yeniden kazanma
arzusunu dogurur.

Ve bu igsel gii¢, gegmisin yiikiinden kurtulmamiza
ve gelecege odaklanmamiza yardimcr olur.
I¢sel Dayaniklilik: Zayifken Bile Yikilmamak

Igsel dayamikhilik, zayif hissettigimiz anlarda bile
yikilmadan ayakta kalabilmektir.

Kalp kirikligi, bize dayanikliigimizi test etme firsatt
sunar.

Bazen kendimizi kaybolmus, yalniz ve giigsiiz hissederiz,
ama iste o anlarda bile, igsel giictimiiz devreye girer.

Igsel dayaniklilik, sadece digsal olaylardan etkilenmekle
ilgili degildir; kendi duygusal giiclimiizle basa ¢ikabilmeyi
ve yeniden toparlanabilmeyi igerir.

Acty1 Giice Doniistiirmek

Aciyr giice doniigtiirmek, igsel giiclin en Onemli
parcalarindan biridir.

Kalp kirikhigi, insanin acistmi kabul etmesini saglar.
Ama bu aci, giiglii bir insan haline gelebilmek i¢in bir
firsattir.

Acty1 yagamak, onu igsel giiciine doniistiirmektir.

Ve en biiyiik giig, actyr agsmak ve yeniden sevmek
yeteneginde gizlidir.

Kendi Yolunu Cizmek: Igsel Giiciin Serbest Kalmast

Kalp kirikligi, aymi zamanda insam1 kendi yolunu
cizmeye davet eder.
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Kendi kimligini ve gii¢lii yonlerini kesfetmek i¢in bir
firsattir.

Bir iligkiden sonra, ¢cogu zaman yeniden kendi bagina yol
alabilmek gerekir.

Ve bu, gergek igsel giiciin serbest kalmasi anlamina
gelir.

Artik  digsal onaylara ihtiya¢ duymadan, kendi
dogrularini yagayabilme giiciine sahip olursun.

Bu Boliimiin Ciimlesi:

“Igsel giig, kalp kirkhginda gizlidir. Zayif hissettigimiz
anlarda, aslinda gercek giiciimiizii kesfederiz ve igsel
dayanikliligimiz bizi yeniden ayaga kaldirir.”

Kalp kirikhiginin bize gergek askr ve kendimizi anlamak
i¢in sundugu dersler var. Simdi kalp kirikliginin, bize gergek
aski ve kendimizi anlamak i¢in sundugu derin derslere
odaklanacagz.
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15. Kalp Kirikliginin Ardinda: Gergek Aski ve
Kendini Anlamak

Kalp kirildiginda, her sey kararmus gibi hissedebiliriz.

Ama ashnda bu aci, bizlere gercek agki ve kendi ig¢
diinyamizi anlamak igin bir firsat sunar.

Cilinkiikalp kirikligi, genellikleen derinsorularikendimize
sorma zamanudir.

Peki, kalp kirikliginin ardinda gergek ask ve kendini
anlama nasil bir yolculuktur?

Gergek Aski Anlamak

Kalp kirildiginda, bazen agkin ne oldugunu sorgulamaya
baslariz.

Ama iste tam bu noktada, gercek agsk kavrami
daha netlesir.

Gergek agk, sahip olmak degil, 6zgiirlesmek demektir.

Agk, sadece duygusal baglarla sinirli degildir; kalp, iki
insan arasinda kurulan bir derin anlayis ve giiven iligkisidir.

Kalp  kirnkhgi, bize gergek askin  oOzgiirliik,
anlayis ve karsilikli saygi oldugunu gosterir.

Bu noktada 6grendigimiz sey, aslinda askin gegici bir
sahiplik degil, bir paylagim ve biiyiime alan1 oldugudur.

Kendi I¢ Diinyamizi Kesfetmek

Kalp kiriklig, bize sadece agki degil, ayni zamanda kendi
i¢ diinyamizi da kegfetme sanst verir. Iligkilerde
kayiplar yagsadik¢a, kendi kimligimizin ne kadar digsal
faktorlerden etkilendigini goriiriiz. Ve iste bu, gergek
benligimizi anlamaya giden yolda biiyiik bir adim atmamizi
saglar. Kendi igsel diinyamiza donmek, kendimizi
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tamimanin ve kendimize deger vermenin baglangicidir.
Igsel giiciimiizii ve 6zsaygimizi yeniden kegfetmek, yeniden
sevmenin en saglam temelidir.

Ask ve Bagimsizlik

Kalp kirikligi, bize bagimsizligin 6nemini 6gretir.

Gergekagk, ikikiginin birbirine bagimli olmasindan degil,
birbirlerini tamamlamalarindan dogar.

Bir iligkideki bagimsizlik, her iki kisinin de bireysel
olarak giiclii olmasini ve kendini ifade edebilmesini saglar.

Kalp kirildiginda, bu bagmmsizlik anlayigini yeniden
benimsemek, saglikli bir iliski kurmanin anahtaridir.

Askin Zorluklariyla Yiizlesmek

Kalp kiriklig, askin zorluklarmni da gozler oniine serer.

Askin sadece giizel yanlar1 degil, derin ¢atigsmalar ve
karmagikliklar barindirir.

Ama bu zorluklar, gercek aski anlamamiza yardimci
olur.

Tliskilerde kargilagtiginuz zorluklar, ashnda kargilikls
biiyiime firsatlaridir.

Askin zorluklari, sabir, empati ve anlayis gerektirir.

Ve kalp kirikligi, bu zorluklarla nasil baga ¢ikilacagina
dair derin dersler verir.

Ask ve Kendini Sevmek

Gergek agk, aslinda kendini sevmekle baglar.

Kendi igsel huzurunu ve mutlulugunu bulmadan,
bagkalarina ger¢ek anlamda sevgi sunmak zordur.
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Kalp kirikligi, insani kendine donmeye ve 6z sevgi
pratigi yapmaya zorlar.

Bu siiregte kendini sevmenin, 6zsaygty1 gelistirmenin
ve saglikli sinirlar koymanin ne kadar degerli oldugunu
ogreniriz.

Bu Boliimiin Ciimlesi:

“Kalp kirikhiginin ardinda, gercek aski ve kendini
anlama firsatlar1 vardir. Acinin getirdigi derinlik, agki
ve kendi i¢ diinyamuzi1 anlamamiza yardimcr olur.”

Kalp kirikliginin ardindan gelecege umutla bakmak,
aslinda en biiyiik gii¢ ve yeniden baslama firsatidir. $imdi
kalp kirikliginin ardindan gelecege umutla bakmayi nasil
bagarabilecegimizi kesfedecegiz.
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16. Kalp Kiriklig1 ve Tleriye Bakma: Gelecege
Umutla Bakmak

Kalp kiriklig1, ¢ogu zaman gegmisin acistyla yikli bir

donemi beraberinde getirir.

Ancak, kalp kirildiktan sonra, gelecege umutla
bakabilmek, aslinda en 6nemli ve en giiglendirici adimlardan
biridir.

Clinkii her sona, yeni bir baglangig¢ gelir.

Peki, kalp kirikliginin ardindan gelecege umutla
bakmak nasil miimkiin olur?

Gegmisi Kabullenmek

Ileriye bakabilmek i¢in, ge¢misi kabullenmek gerekir.
Kalp kirikligi, bir kayip duygusu yaratabilir, ama bu kayip,
ge¢migin  gergeklerini kabul etmekle anlam kazanir.
Gegmigsi kabul etmek, o anki duygular: ve kararlari anlamak
demektir. Bu kabul, sadece gegmisi affetmek degil, o
doénemi bir deneyim olarak degerli kilmaktir. Gegmisin acist,
bir kez kabullenildiginde, gelecege umutla bakma kapisi
agilir. Ciinkii gegmisin acisin tagimak, gelecege ilerlemek
i¢in agirlik yaratir.

Gelecegi Umutla Gormek

Kalp kirikligy, insanin gelecege umutla bakabilmesi igin
bir firsat sunar.

Clinkii her kayip, yeni bir baglangica yol agar.

Zor bir siiregten sonra, yeniden baglamak, aslinda gergek
giicii bulmak demektir.

Gegmigin acisi, yeni bir yolculuga ¢ikmak igin bir giig
kaynag olabilir.
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Gelecege umutla bakmak, sadece yeni bir iliski veya yeni
bir deneyim degil, kisisel bir yeniden dogus anlamina gelir.

Kalp kirikligi, yeni bir baslangic igin gereken

cesareti verir.

Kendine Iyi Bakmak: Yeniden Baslama Giicii

Kalp kirikliginin ardindan, insanin en g¢ok ihtiyag
duydugu seylerden biri kendine iyi bakmak ve kendini
iyilestirmektir. Kendine bakim, sadece bedensel degil,
ayni zamanda duygusal bir yenilenmedir. Bir iligki
sona erdiginde, insanin duygusal agidan yeniden sarj
olmas1 gerekir. Kendine 06zen gostermek, yeniden
baglamak i¢in atilacak ilk adimdir. Kendini sevme
stireci, giighii bir baslangig i¢in gereklidir. Ve bu iyilesme
stirecinde, duygusal sagligini 6ncelemek, seni gelecekteki
firsatlar igin hazirlar.

Firsatlar1 Gormek

Kalp kiriklig1, bazen insani daha dikkatli ve giiglii hale
getirir.

Gegmigsin acis1, insanin daha saglikls firsatlar gormesine
yardimci olabilir.

Gelecekte, aski ya da hayatt daha saglikli bir
perspektiften gormek, yeni iliskilerde Ozgiirliigii ve
dengeyi bulmak miimkiindiir.

Firsatlar, yalmzca digsal kosullar degil, igsel
farkindalik ile gekillenir.

Kalp kirikliginin ardindan, daha bilingli ve segici hale
gelmek, gelecege umutla bakmanin 6nemli bir pargasidir.
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Yeniden Gii¢glenmek

Kalp kiriklig1, insan1 giigsiiz hissettirebilir, ama ayni
zamanda yeniden giiglenme firsatidir.

Clinkii bu siireg, insan1 duygusal dayaniklilik kazanmaya
zorlar.

Zor bir donemden sonra, insanin giicii daha da pesinden
gelen zorluklara dayanabilme yetenegiyle belirginlesir.

Zorzamanlarda, giiclendigini gormek, yeniden baglamak
icin cesaret verir.

Ve en sonunda, gegmisin acisindan giiglenerek ¢ikmak,
insan1 daha olgun ve dayanikls hale getirir.

Bu Boliimiin Ciimlesi:

“Kalp  kirikligiin - ardindan,  geg¢misin  acisim
kabullenmek ve gelecege umutla bakmak, yeniden
dogmanin ve giiglenmenin ilk adimlarmi atmamiza
yardimci olur.”

Kendini sevmenin giicii, kalp kirikhiginin ardindan en
degerli 6grenilen derstir. Bu ders, insan1 ger¢ek anlamda
iyilestirir. Simdi kendini sevmenin giicli {zerinde
derinlesecegiz ve kalp kirikliginin ardindan kendini
sevme silirecinin, insanin hayatinda nasil bir doniisiim
yaratabilecegini kesfedecegiz.
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17. Kalp Kirikliginin Ardinda: Kendini Sevmenin
Giictii

Kalpkiriklig1, insani duygusal olarak yaral hissettirebilir,
ama tam da bu anda kendini sevme siireci baglar.
Ciinkii, kendini sevmek, kiriklik ve kayip yagsandiktan
sonra yeniden iyilesmenin ve biiyiimenin temelidir. Peki,
kalp kirikligmnin ardindan kendini sevmek nasil bir gii¢
dogurur?

Kendini Sevmek: Ilk Adim

Kendini sevmek, genellikle ilk adim olarak atilmayan,
ama en gerekli adimlardan biridir.

Ciinkii ¢ogu zaman, bagkalarin1 sevmek i¢in kendini
ihmal ederiz. Kalp kirikligi, kendine dénme ve kendi
degerini fark etme firsati sunar. Kendini sevmenin ilk
adimi, 6zsaygty1 ve 6zdegeri anlamakla baglar. Kalp kiriklig
sonrasi, insan 6nce kendi degerini anlamali ve kendine
merhamet gostermelidir. Kendiig sesini duymak, kendine
nazik olmak, insanin yeniden giiclenmesini saglar.

Kendini Affetmek

Kendini sevmenin oOnemli bir boyutu, kendini
affetmektir.

Insan, kalp kiriklig1 yasadiktan sonra, bazen kendisini
suglama egiliminde olabilir.

Ancak, kendini affetmek, kisinin igsel huzurunu yeniden
kazanmasini saglar.

Gegmisin  hatalari, insani gelistiren ve Ogreten
deneyimlerdir.  Kendini  affetmek, Ozgiirliigiin  ve
iyilesmenin kapilarini aralar.
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Kendini affetmek, ge¢misin acisindan ogrenmeyi ve
yeniden baslamayi saglar.

Bu affetme siireci, insanin gerg¢ek anlamda kendini
sevmeye baglamasinin temelidir.
Kendini Sevmek I¢in Sabir

Kendini sevmenin bir diger 6nemli yonii ise sabir
gerektirmesidir.

Kalp kirikliginin ardindan, kendine kars:1 sabirli olmak
onemlidir.

Clinkii iyilegme siireci zaman alir ve duygusal travmalar
hemen ge¢mez.

Sabur, kendine sefkat gosterme ve kendini iyilestirmeye
dair bir kararlilik anlamina gelir.

Sabur, kendini sevmek i¢in en giiglii araglardan biridir.
Bu siiregte kendine zaman tanimak, iyilesmenin dogal bir
stireci oldugunu anlamay1 gerektirir.

Kendini Sevmek ve Saglikli Smirlar Koymak

Kendini sevmenin bir pargasi da saglkli smurlar
koymaktir.

Kalp kirikligi, bazen insan1 kendini korumak igin sinirlar
koymaya iter.

Smnurlar, 6z saygiy1 ve kisisel alan1 korumanin yoludur.

Kendini sevmenin en onemli gostergelerinden biri,
baskalarina saglikli sinirlar koymaktir.

Smurlar koymak, insanin 6z degeri ve ihtiyaglar:
dogrultusunda hareket etmesini saglar.

Bu sinirlar, sadece bagkalariyla degil, ayn1 zamanda
kendisiyle olan iliskisini de gekillendirir.
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Kendini Sevmek ve Oz Sefkat

Kalp kirikliginin ardindan, 6z sefkat duygusunu
gelistirmek, en 6nemli adimlardan biridir.

Oz sefkat, kendi kendine nazik olma ve kendini
anlamaya ¢alisma siirecidir.

Kalp kirikhigi, insan1 duygusal olarak zorlayabilir, ancak
bu siiregte 6z sefkat, iyilesme yolunda biiyiik bir adimdar.

Oz sefkat, insanin duygusal zorluklarla basa
¢tkabilmesini saglar.

Igsel bir sefkat, duygusal acilart yatistirir ve insam
gliclendirir.

Bu Boliimiin Ciimlesi:

“Kendini sevmek, kalp kirikliginin ardindan gergek
anlamda iyilesmenin ve biiyiimenin temel giiciidiir. Kendi
degerini fark etmek, sabirla kendini affetmek ve saglkl
sinirlar koymak, gercek 6z sevgiyi dogurur.”

Kalp kirikliginin ardindan aski yeniden tanimlamak
ve yeniden agki bulmak igin atilacak adimlar iizerine
konusgacagiz. $imdi, kalp kirikliginin ardindan agks yeniden
tanimlamak ve yeniden agki bulmak iizerine konugacagiz.
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18. Aski Yeniden Tanimlamak: Kalp Kirikliginin
Ardinda Yeniden Aski Bulmak

Kalp kirikligi, aski daha derin bir sekilde anlamamiza
ve yeniden tanimlamamiza neden olabilir. Bir iliski sona
erdiginde, insanin iginde agkin ger¢ek anlamini sorgulama
istegi dogar. Peki, kalp kirikhiginin ardindan aski yeniden
bulmak miimkiin mii?

Askan TIk Tanimi: Romantik ve Idealize Edilmis Bir
Duygu

Baglangigta, ask coguzaman romantik bir hayal gibi gelir.
Ik agk, hayal edilen biitiin o mutluluk ve ideal imgesidir.

Ancak, kalp kiriklig1, askin sadece bir duygu degil, ayni
zamanda sorumluluk, fedakarlik ve anlayis gerektiren bir
olgu oldugunu ogretir.

Askin  baglangicindaki  idealize edilmis bakis agist,
zamanla gergekgi bir bakis agisina doniigiir.

Askin Yeniden Tanimlanmasi: Duygusal Biiyiime ve
Olgunlagma

Kalp kirtkliginin ardindan, aski yeniden tanimlamak,
aslinda duygusal biiyiime ve olgunlagsmanin bir pargasidir.

Tlk basta, askin sinirsiz ve sonsuz bir mutluluk oldugunu
diistiniirken, zamanla saglikli sinirlar ve kisisel alanlar
gerektigini 6greniriz.

Gerg¢ek agk, sadece romantik bir duygu degil, aym
zamanda kisisel gelisim ve karsilikli anlayis gerektiren bir
stirectir.

Askin yeniden tanimlanmasi, gergekleri kabul etmeyi
ve olgunlagmayz igerir.
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Bu, bazen daha sakin ve dengeli bir agk arayis1 anlamina
gelir.

Kalp kirikliginin ardindan aski yeniden tanimlamak,
kiginin kendi degerini fark etmesini ve saglikli bir iliski
i¢in gerekli olan kriterleri anlamasini saglar.

Askin Saglikli Sinirlari: Aski Kendi Kendine
Tanimak

Aski yeniden bulmak, bazen kendini yeniden tanimak
ile baslar.

Bir onceki iliskideki hatalar ve kirginliklar, insani kendi
sinurlarini belirlemeye iter.

Ask, bagkalartyla kurulan bir bag olsa da, oncelikle
kendinle olan iliskin ¢ok 6nemlidir.

Saglikli smurlar koymak, kendine saygi duyarak
bagkalariyla daha saglikli iliskiler kurmaniza olanak tanur.

Askin saglikli sinirlari, yalmzea fiziksel degil, duygusal
sinurlart da igerir.

Kendini tanimak ve duygusal ihtiyaglarini anlamak,
agkin bir igsel yolculuk oldugunu fark etmekle miimkiin
olur.

Askin TIgsel Yolculugu: Kendi Degerini Bulmak

Kalp kirikliginin ardindan, agki yeniden bulmak demek,
aslinda kendi degerini bulmak demektir.

Igsel bir yolculuk yaparak, kendine giiven duymak ve 6z
saygty1 yeniden kazanmak gereklidir.

Ask, once kendini sevmek, kendini anlamak ve kendini
degerli hissetmekle baslar.
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Igsel yolculuk, agkin gercek ve kalict haline ulagmak igin
gereken temel adimdir.

Kendini sevimek ve kendine deger vermek, bagkalarina
da saglikli bir gekilde deger verme yetenegini kazandirir.
Ask, igsel bir huzur ve denge buldugunda, digsal iliskiler de
daha saglikli olur.

Yeni Bir Askin Thtimali: Kapanan Bir Kapidan Yeni
Bir Kap1

Kalp kirikliginin ardindan, yeni bir agk bulmak, kapanan
bir kapmin ardindan agilan bir pencere gibidir. Eski
iligkiden o6grendiklerimiz, yeni iligkilerde daha saglikls
secimler yapmamiza olanak tanir. Gegmisin acisi, insani
daha dikkatli ve bilingli hale getirebilir. Yeni bir ask,
geemisin izleriyle degil, yeni bir anlayisla baglar. Gegmisi
affetmek, yeni iligkilerde daha saglikli ve dengeli se¢imler
yapmaniza yardimci olur.

Aski Yeniden Tanimlamanin Ciimlesi:

“Kalp kirikhiginin ardindan, agki yeniden tanimlamak,
duygusal biiylime ve olgunlagmanin yoludur. Ask, sadece bir
duygu degil, ayn1 zamanda kisisel geligim, saglikli sinirlar
ve karsilikli anlayis gerektiren bir siiregtir.”

Kalp kirikliginin ardindan kalan agkin izleri ve ge¢misin
hatiralarinin nasil bir etki yarattigini kesfedecegiz. Simdi, kalp
kirikliginin ardindan agkin izleri ve ge¢misin hatiralarinin
nasil bir etki biraktigini inceleyecegiz.
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19. Askan Tzleri: Kalp Kirikligiin Ardinda Kalan
Anilar

Kalp kirikligi, insanin i¢ diinyasinda derin izler
birakabilir. Bir iliskinin sona ermesi, duygusal bir bosluk
yaratirken, bu bosgluk da hatiralarin ve askin izlerinin
kalmasina yol agar. Askin izleri, insanin giinliik yasamini
etkileyebilir, ama bu izler aym zamanda gelisimin ve
gliclenmenin temelini atabilir.

Askin Izleri: Hatiralar ve Amilarin Etkisi

Bir iligki sona erdikten sonra, o iliskiden geriye hatiralar
kalir.

Bu hatiralar bazen giizel ve bazen aci verici olabilir.
Askan izleri, zihinde, geg¢misin etkisi olarak kalur.

Ama hatiralar, yalmzca gegmisi degil, aym1 zamanda
simdiye olan bakig agisin1 da sekillendirir.

Askin izleri, bir zamanlar hissedilen mutluluklar: ve
acty1 yansitir.

Kalp kirikligiin  ardindan bu izler, insanin igsel
diinyasinda derin izler birakir, ancak ayn1 zamanda kisinin
kendi yolculuguna yon verebilir.

Anilarla Yiizlesmek: Kapanmamus Sayfalar

Kalp kirikhgimin ardindan, anilarla yiizlesmek zor
olabilir.

Bu anilar bazen insan1 geriye geker, bazen de iyilesme
siirecini hizlandirir.

Gegmigin hatiralariyla ylizlesmek, kapanmamusg sayfalar:
tamamlamak anlamina gelir.
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Bazen, agkin izleriyle yiizlesmek, agir ve zorlu olabilir.
Ancak bu siire¢, insanin kendi duygusal yiiklerinden
kurtulmasimni ve daha saglikli bir sekilde ilerlemesini
saglar.

Yiizlesmek, oOzgiirlesmenin ve yeniden baglama
cesaretinin simgesidir.

Hatiralarin Giicii: Ge¢misin Etkisi
Askan izleri, hatiralarm giiciiyle her zaman canli kalir.

Kalp kirikligi, anilarin gergekligini ve giigliiliigiinii
gozler Oniine serer.

Bu hatiralar, insana geg¢misin giiclinii, ayn1 zamanda
degisim ve biiylime gerekliligini hatirlatir.

Hatralar, gergekleri ve duygusal baglar1 yansitir.
Insanin zihninde ve ruhundaki izler, ona sadece ge¢misi
degil, ayn1 zamanda gelecegi de sekillendirir.

Hatiralar bazen acryr animsatir, bazen de Ogrenilen
dersleri ve geligen i¢sel giicii hatirlatir.

Askin Izlerinin Giicii: Yeniden Baglamak Igin Bir
Firsat

Agkin izleri, yalnizca ac1 ve kayip anlamina gelmez.

Bu izler, ayn1 zamanda yeniden baslamak i¢in bir firsat
sunar.

Askin  izleri, geg¢migin yitirilmis yanlarimi  ve
kaybolan parcalarim1 tamamlamak igin bir temel saglar.
Insan, kalp kirikliginin ardindan, agkin izlerini tagiyarak
yeniden dogar.

Askin izleri, yeni baslangiglar i¢in gii¢ kaynagi olabilir.
Bir iligkinin hatiralari, insanin biiytimesini, olgunlagsmasini
ve yeni bir hayat kurmasini saglayacak derinligi kazandirir.
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Askin Izlerinin Ciimlesi:

“Kalp kirikhiginin  ardindan, agkin izleri, gegmisin
hatiralarint  gekillendirir, ancak ayni zamanda yeniden
baglamak ig¢in bir firsat da sunar. Hatiralar, insanin
biiylimesini ve gelismesini saglayacak derinligi tagir.”

Kalp kirikligimnin ardindan kisisel giicii kesfetmek ve
yeniden giiclenmek iizerine konusacagiz. Simdi, kalp
karikliginin ardindan kigisel giicii kesfetmek ve yeniden
giiclenmek {izerine derinlemesine konugacagiz.
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20. Yeniden Giiglenmek: Kalp Kirikliginin Ardinda
Kisisel Giicii Kesfetmek

Kalp kiriklig, baglangigta zayif hissettirebilir.
Ancak, bu kiriklik giiglenmenin temelini atabilir.

Kisisel giig, genellikle zorluklar ve acilar sayesinde
sekillenir.

Kalp kiriklig1, insanin igsel giiciinii yeniden kesfetmesini
ve yeni bir baglangi¢ yapmasini saglar.
Kirilmak, Giiglenmenin Tlk Adimidir

Bazen kirilmak, aslinda giiglenmek igin gereken ilk
adimdr.

Insan, kalp kirikliginin ardindan, gériinmeyen bir giig
bulur ve bu gii¢, onu yeniden ayakta tutar.

Igsel giiciin kesfi, ashnda gelisimin ve degisimin bir
pargasidir.

Bu siiregte, insan sinurlarim zorlar, giiglii kalma yolunu
ogrenir ve daha direngli bir hale gelir.

Kisisel Giicii Kesfetmek: Yalnizlik ve Kendine

Dontis

Kalp kiriklig1, bazen insani yalnizlia itebilir.

Ancak yalmzlik, ayn1 zamanda bir kendini kesfetme
stirecidir.

Kisisel giicli kegfetmek, bagkalarindan bagimsiz olarak,
yalnizca kendine giivenmekle baglar.

Bu dénemde, insan kendi degerini, giiglii yonlerini ve
zaaflarin1 daha iyi anlar.
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Yalmiz kalmak, insanin duygusal bagimsizligini
geligtirmesine yardimci olabilir.

Kendine donmek, duygusal iyilesme siirecinde 6nemli
bir adim olup, kiginin giiglii ve direngli bir birey olarak
yeniden dogmasina olanak tanir.

Giiclii Olmak I¢in I¢sel Kaynaklar1 Kullanmak

Igsel giic, genellikle duygusal ve zihinsel kaynaklarin
kestiyle geligir.
Kalp kiriklig1 sonrasinda, insanlar genellikle zihinsel

dayanikliliklarini artirarak duygusal iyilesme yollarini
kesfeder.

Bu siireg, aynm1 zamanda kisinin zihinsel ve fiziksel saglik
tizerinde de olumlu bir etki yapar.

I¢sel kaynaklar1 kullanmak, yalnizca duygusal degil,
ayn1 zamanda fiziksel giicii de artirir.

Yeniden giiglii olmak, pozitif diisiinme ve saglikli
aligkanliklar edinme stirecidir.

Kigisel giig, yalnizca duygusal actyr agmakla degil, ayn
zamanda gelismis bir zihinsel dayaniklilikla miimkiindiir.
Yeniden Dogmak: Kalp Kirikliginin Ardinda Yeni

Bir Baglangig
Kalp kirikligi, yeni bir baglangi¢ yapmanmn da bir

firsatidir.

Kendi gii¢ kaynaklarimm1 kesfetmek, kisinin yeniden
dogmasina ve yeniden baglamasina olanak tanur.

Igsel giig, insanin kendi yolunu bulmasina ve hayatinda
daha giiclii bir sekilde ilerlemesine olanak saglar.
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Kalp kiriklig1 sonrasinda yeniden gii¢lenmek, sadece igsel
bir doniisiim degil, ayni zamanda yeni bir yagsam tarzina
adim atmaktir.

Zihinsel ve duygusal olarak yeniden dogmak,
ozgiirlesmek ve kendi igsel giiciinii bulmak, yeni
baslangiglarin anahtaridir.

Kisisel Giicii Kesfetmenin Ciimlesi:

“Kalp kirikligimnin ardindan, kisisel giicii kesfetmek,
zorluklarin ve acinin ortasinda, igsel bir doniigiim ve
yeniden dogusu miimkiin kilar. Giiglenmek, yalnizca
duygusal degil, zihinsel ve fiziksel iyilesmenin sonucudur.”

Bir sonraki boliimde, kalp kirikliginin ardindan kendini
yeniden sevmek ve 6zsaygiy1 yeniden insa etmek iizerine
odaklanacagiz. Simdi, kalp kirikligmin ardindan kendini
yeniden sevmek ve 6zsaygiy1 yeniden insa etmek iizerine
odaklanacagiz.
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21. Kendini Yeniden Sevmek: Kalp Kirikliginin
Ardinda Ozsaygiy1 Insa Etmek

Kalp kirikligi, 6zsaygty: zedeleyebilir.

Bir iliski sona erdiginde, insanin kendine olan giiveni
sarsilabilir.

Ancak bu, yeniden sevmek ve 6zsaygiyr yeniden inga
etmek i¢in bir firsat da sunar.

Kendini sevmek, yeniden giiglenmenin ve yeniden
baglatmanin en 6nemli adimlarindan biridir.

Ozsaygiy1 Kaybetmek: Kalp Kirikliginin Tlk Etkisi

Kalp kirikligi, genellikle 6zsaygry1 zedeler.

Bir iligkinin sona ermesi, insanin kendi degerine dair
soru isaretleri olusturabilir.

Igsel bir bosluk hissi, 6z giiven kaybmna yol agabilir.
Budonemde, kisi kendini yetersiz ya da degersiz hissedebilir.

Ancak, bu kayip, insanin gerg¢ek degerini ve 6zsaygiy1
yeniden kesfetmesini saglayan bir sitirectir. Kalp kirikligs,
insanin  kendi igsel gii¢ kaynaklarmi bulmasina ve
ozdegerini yeniden anlamasina olanak tanir.

Kendini Yeniden Sevmek: 11k Adim

Kendini yeniden sevmek, 6ncelikli olarak kendine nazik
olmay1 gerektirir.

Igsel elestirmenimizi susturmak ve kendimize gefkat
gostermek, iyilesme siirecinin temelidir.

Kendini sevmenin en 6nemli adimlarindan biri, kendi
duygusal ihtiyaglarina saygi gostermektir.

Bu siireg, kendine giiven ve 6zsaygi olugturmak igin
atilacak 6onemli bir adimdir.
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Kendini Sevmek: I¢sel Giicii Kesfetmek

Kalp kirikliginin ardindan, kendi ig¢sel giictinii kegfetmek,
Ozsaygiy1 yeniden inga etmenin onemli bir agamasidir.

Igsel giig, yalnizca duygusal iyilesme degil, ayn1 zamanda
bireysel gelisim anlamina gelir.

Kendini sevmenin, kiginin kendini anlama ve kendi
degerini kabul etme siireci oldugunu unutmamak gerekir.

Bu asamada, zihinsel ve duygusal iyilesme bir arada
gergeklesir.

Kigi, zihinsel dayaniklilik kazanirken, kendi igindeki
giicii fark eder ve kendini yeniden sevmeye baslar.

Ozsaygiy1 Insa Etmek: Kendi Degerini Kabul
Etmek

Ozsaygiyt yeniden inga etmek, kendini degerli
hissetmekle baglar.
Kalp kirikhiginin ardindan, insanin 6zsaygisi, bazen

digaridan gelen onaylara ya da bagkalarmin tutumlarina
bagli olabilir.

Ancak, ger¢ek Ozsaygl, igsel bir kabul ve kendine
gilivenme ile geligir.
Kendi degerini kabul etmek, kendini oldugu gibi

sevmenin anahtaridir.

Insan, kusurlu ve insan olma halinin de bir pargasi
oldugunu kabul eder.

Ozsaygi, kendini oldugu gibi kabul etmenin ve
duygusal iyilesmenin temelidir.
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Kendini Sevmek ve Ozsaygiy1 Inga Etmenin Ciimlesi:

“Kalp kirikliginin ardindan, kendini yeniden sevmek ve
Ozsaygiy1 insa etmek, igsel bir doniigiim siirecidir. Kendini
sevmenin ilk adimi, kendine sefkat gostermek ve degerini
icten kabul etmektir.”

Simdi, bir sonraki boliimde, kalp kirikliginin ardindan
i¢sel baris1 bulmak ve yeniden huzuru kesfetmek iizerine
konugacagiz. Kalp kirikliginin ardindan igsel barig1 bulmak
ve yeniden huzuru kesfetmek iizerine odaklanacagz.
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22. Igsel Barist Bulmak: Kalp Kirikliginin Ardinda
Yeniden Huzuru Kesfetmek

Kalp kirikligi, insanin igsel huzurunu kaybetmesine
neden olabilir.

Igsel bir bosluk, duygusal bir karmasa yaratir.

Ancak, bu karmagadan huzura gegig yapmak, i¢sel barisi
yeniden bulmak miimkiindiir.

Kalp kirikhiginin ardindan, insan disaridan bagimsiz
olarak kendi i¢cindeki huzuru kegfeder.

I¢sel Huzurun Kaybolmasi: Kalp Kirikliginin

Etkileri

Bir iligkinin sona ermesiyle birlikte, insanin i¢ diinyasinda
dengesizlik ve kaos olugabilir.

Bu, i¢sel huzurun kaybolmasi anlamina gelir.

Kalp kiriklig1, insanin duygusal dengesini kaybetmesine
ve ger¢ek anlamda huzursuz hissetmesine yol agar.

Igsel huzurun kaybolmasi, genellikle belirsizlik ve
stirekli diistincelerle ortaya gikar.

Huzuru Yeniden Kesfetmek: I¢sel Barigt Bulma

Yolculugu

Igsel huzuru yeniden bulmak, kendini anlama ve
kabullenme siirecidir.

Igsel baris, gegmisin yiiklerinden kurtulmay ve su ani
yasamak i¢in bir adim atmay1 gerektirir.

Igsel huzur, 6zdeger ve kendi duygusal ihtiyaclarini
kargilama ile baglar.

Insan, kalp kirikligi sonrast gegmisin acilarmni geride
birakip bugiine odaklanmay1 6grenir.
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Zihinsel ve Duygusal Huzur: Zihni Sakinlestirmek

Zihinsel huzur, kalp kirikhiginin ardindan en ¢ok ihtiyag
duyulan geylerden biridir.

Kisinin zihni, ge¢misin yankilariyla siirekli meggul
olabilir.
Bu durumda, zihinsel huzuru bulmak i¢in meditasyon,

farkindalik ve derin nefes alma teknikleri oldukga
faydalidir.

Zihnin sakinlegmesi, duygusal olarak da rahatlama saglar.

Duygusal huzur, kendini rahat birakma ve duygular:
oldugu gibi kabul etme ile gelir.

Zihni ve kalbi sakinlestirerek, insan duygusal iyilesme
stirecine adim atar.

I¢sel Barisa Ulagmak: Dig Etkilerden Bagimsiz
Olmak

Igsel bariga ulagmak, digsal faktorlerden bagimsiz hale
gelmeyi gerektirir.

Kalp kirikliginin ardindan, insan zamanla dig diinyanin
etkilerine karg1 bagimsizlasir.

Igsel baris, disaridan gelen giiriiltiiye ve gozlemlere
ragmen, kiginin  kendi i¢ diinyasinda  dinginlik
yaratabilmesiyle saglanir.

Kisi, kendine giiven ve disaridan gelen yargilara karg:
daha giiglii bir durug sergileyerek i¢sel huzuru bulur.

I¢sel barig, zihinsel dengeyi saglamakla birlikte, duygusal
olarak da kisiyi huzurlu bir duruma getirir.
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Huzurun Cumlesi:

“Kalp kirikhiginin ardindan, igsel huzuru bulmak,
gecmisin acilarindan siyrilmak ve su ami yasamak igin
bir yolculuktur. I¢sel baris, duygusal iyilesme ve zihinsel
dengeyi saglamaktan geger.”

Simdi, bir sonraki boliimde duygusal bagimliliktan
kurtulmak ve saglikli smrlar olusturmak iizerine
odaklanacagiz. Kalp kirikhiginin  ardindan  duygusal
bagimliliktan kurtulmak ve saglikli sinirlar olusturmak
iizerine odaklanacagz.
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23. Duygusal Bagimliliktan Kurtulmak: Saglikl
Sinirlar Olusturmak

Kalp kirikhigi, bazen insanlarin duygusal bagimliliga

diigmesine neden olabilir.

Bir iligkideki fazla bagimhlik, kiginin 6zsaygisimi ve
duygusal sagligini tehdit edebilir.

Bu boliimde, duygusal bagimliliktan kurtulmak ve
saglikl sinirlar olusturmak tizerine konugacagiz. Duygusal
bagimliliktan kurtulmak, ézgiirliige adim atmak ve saglikl
iligkiler kurmak igin gereklidir.

Duygusal Bagimlilik Nedir?

Duygusal bagimlilik, kisinin bagka birine duygusal olarak
agirt gekilde bagli olmasidir.

Bu, kendini degersiz hissetmek, baskalarmna asir1
giivenmek ve siirekli olarak onay alma ihtiyact duymak
anlamina gelir.

Kalp kiriklig sonrasi, duygusal bagimlilik daha belirgin
hale gelebilir.

Insanlar, bagkalarnin sevgisini ya da onaymm kendi
degerlerinin 6lgiisii olarak alabilirler.

Duygusal bagimhilik, iligkideki esitsizliklere yol agar ve
kigiyi duygusal agidan sikistirir.

Bir kiginin kendi duygusal sagligin1 koruyabilmesi igin,
duygusal bagimlilig: terk etmesi 6nemlidir.
Saglikli Smirlar Olusturmak: Kendini Korumak

Duygusal bagimhliktan kurtulmanin en etkili yollarindan
biri, saglikli sinirlar olusturmaktir.
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Saglikli  smurlar, kisinin  duygusal ihtiyaglarin
korumasma ve Ozsaygisim1 ihmal etmeden bagkalariyla
iligkiler kurmasina yardimc olur.

Simnurlar, kiginin kendini ifade etmesine ve bagkalarinin
saygisini kazanmasina olanak tanur.

Saglikli sinirlar, ayni zamanda bagkalarina karg1 duygusal
bagimsizlik saglamay1 gerektirir.

Insan, iligkilerde kendine ait alanlarin koruyarak,
duygusal 6zgiirliigiinii yeniden elde eder. Sinirlar koymak,
bagkalarinin davraniglarindan bagimsiz olmay1 saglar ve

kisiyi duygusal olarak daha saglam kilar.

Kendini Korumak: Duygusal Bagimliliktan
Kurtulmak I¢in Ipuglari

1. Kendi Degerini Tanimak: Kisi, bagkalarinin onayina
ithtiya¢ duymadan kendi degerini kabul etmeli ve ona
gore hareket etmelidir.

2. Kendi Ihtiyaglarini Tanimak: Duygusal bagimsizlik,
kendi ihtiyaglarin1 anlamakla baglar. Kisi, duygusal
sagligin1  korumak i¢in neye ihtiyact oldugunu
bilmelidir.

3. Eylemde Kararli Olmak: Duygusal bagimhiliktan
kurtulmak, kararlilik ve azim gerektirir. Kisi, saghkli
sinirlar koyarak, bu sinirlar1 6zgiirce korumahdir.

4. Kendine Sefkat Gostermek: Kendini sevme ve
setkat gosterme, duygusal bagimhiliktan kurtulmanin
onemli bir pargasidir.

Saglikl: Tligkiler Kurmak: Bagimsizlik ve letigim

Duygusal bagimliliktan kurtulmak, ayni zamanda
saghikl: iligkiler kurmak igin bir temel olusturur.
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Saglikli bir iligki, her iki tarafin da duygusal bagimsizlik
icinde oldugu ve esitlik saglandigr bir iligkidir.
Kisi, bagkalarina duygusal olarak bagimli olmadan ve
ozsaygisin kaybetmeden iligkiler kurabilmelidir.

Saglikli smurlar ve duygusal bagimsizhik, insanin
duygusal  oOzgiirligiini  kazanmasmnin  yam  sira,
bagkalarma da saygi ve diisiinceli davranmasim saglar.
Bu, insanlarin birbirlerine esit bir sekilde yaklagmalarin
ve duygusal baglarin saglikli bir temele dayandirilmasini
miimkiin kilar.

Duygusal Bagimlibiktan Kurtulmak ve Saglikli
Sinirlar Kurmanin Ciimlesi:

“Duygusal bagimliiktan kurtulmak, 6zgiirliigiin ve
duygusal bagimsizligin kapilarini aralar. Saghkli sinirlar
koymak, insanin 6zsaygisin1 korumasina ve saghikls iligkiler
kurmasina yardimei olur.”

Simdi, bir sonraki boliimde yeniden giiven insa etmek
ve yikilan giiveni onarmak iizerine konugacagiz. Kalp
kirikliginin ardindan yeniden giiven inga etmek ve yikilan
giiveni onarmak iizerine odaklanacagiz.
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24. Yeniden Giiven Insa Etmek: Yikilan Giiveni
Onarmak

Kalp kiriklig1, en derin giiven yaralarina yol agabilir.

Bir iligki sona erdiginde, giivenin zedelenmesi ¢ok yaygin
bir durumdur.

Ancak, giivenin yeniden inga edilmesi, bir iyilesme
stirecidir ve kalp kirikliginin ardindan yeniden giiven
kurmak mumbkundiir.

Bu boliimde, yikilan giiveni onarmak ve yeniden
giiven inga etmek igin atilacak adimlar {izerinde duracagz.
Giivenin Zedelenmesi: Kalp Kirikliginin Etkisi

Bir iliskinin sona ermesi, genellikle giivenin derinden
sarsilmasina yol agar.

Birgok kisi, aldatilma, yalanlar veya duygusal ihanetler
nedeniyle giiven kaybr yasar.

Giiven kayb, kisinin 6zsaygisini da etkileyebilir, ¢linkii
giiven bir iliskide sadece duygusal degil, ayni zamanda kigisel
bir deger meselesidir.

Giivenin zedelenmesi, kiginin bagkalarina giivenmesini
zorlastirabilir.

I¢sel korkular ve siipheler ortaya cikar, bu da duygusal
tyilesmeyi engelleyebilir.

Ancak, giivenin yeniden inga edilmesi, kisinin igsel
iyilesme ve kendine giiven siirecinin bir pargasidir.

Yeniden Giiven Inga Etmek: Giiveni Kendine
Yeniden Kazandirmak

Giivenin yeniden inga edilmesi, 6nce kendine giivenmeyi
gerektirir.
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Kigi, iligkide kaybettigi giiveni yeniden bulmak igin,
kendi igsel giiciinii kesfetmelidir.

Kendine giiven ve 6zsaygi, bagkalarina giivenmekten
once inga edilmesi gereken temel unsurlardir.

Giivenin yeniden inga edilmesi, sabir ve zaman gerektirir.

Igsel olarak kendini kabul etme ve giivenini geri
kazanma siireci, dig diinyadan gelen giiveni inga etmenin
on kosuludur.

Icsel giiven, kendi degerine inang ve duygusal
bagimsizlik ile pekistirilir.

Giivenin Onarilmasi: Adim Adim Bir Siireg

1. Kendi Duygusal Ihtiyaclarini Tanimak: Giivenin
yeniden inga edilmesi, kisinin duygusal ihtiyaglarini
fark etmesiyle baglar. Kisi, bagkalarina giivenmeden
once kendi duygusal iyilesmesine odaklanmalidir.

2. Zihinsel ve Duygusal Engelleri Asmak: Giiven
kaybi, zihinsel ve duygusal engeller yaratr. Bu
engelleri agmak i¢in, olumsuz diistinceleri ve
korkular1 yonetmek gerekir.

3. Seffaflik ve Diiriistlitk: Giiven inga etmek igin
seffaflik ve diiriistliikk gereklidir. Kisi, ge¢misteki
hatalarim1 kabul etmeli ve agqik iletisim kurarak
giiven olugturmahdur.

4. Yavag ve Sabirli Olmak: Giivenin yeniden inga
edilmesi zaman alir. Sabirli olmak, siirecin dogal bir
parcasidir. Kisi, hizlica giiven kurma beklentisinden
vazge¢melidir.
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Giiveni Onarmak: Yeni Baglangiglar I¢in Ileriye
Bakmak

Giivenin yeniden inga edilmesi, eski acilardan 6grenmeyi
ve yeni baslangi¢lar yapmay: gerektirir. Bir iliskide giiven
kaybi yagandiktan sonra, kisi yeniden baglama karari alabilir.
Ancak bu, eski hatalarin tekrarlanacagi anlamimna gelmez.
Yeni bir giiven anlayigi, ge¢misten ders almayi ve daha
saglikli bir iliski modeli kurmay: igerir. Kisi, giivenli
sinirlar ve dogru iletisim kurarak, yeni iligkilerde saglikli bir
giiven temeli olugturabilir. Igsel giiveni yeniden buldugunda,
bagkalarina da giivenmeyi 6grenebilir ve giivenin yeniden
dogusunu yasayabilir.

Giivenin Yeniden Insa Edilmesi ve Onarilmasmnin
Ciimlesi:

“Yikilan giiveni onarmak, sabir ve zaman gerektiren bir
stiregtir. Yeniden giiven inga etmek, kendine giivenmeyi,
diiriistligii ve saglikli sinirlar koymay: gerektirir.”

Simdi, bir sonraki boliimde gergek baglari bulmak
ve saglikli iliskiler kurmak {izerine odaklanacagiz. Kalp
kirikliginin ardindan gergek baglar:1 bulmak ve saglikli
iligkiler kurmak iizerine odaklanacagz.
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25. Gergek Baglar1 Bulmak: Saglikh Tliskiler
Kurmak

Kalp kirikligr sonrasinda, insanlar genellikle giivensizlik
ve yalnuzlik hissi yagayabilirler.

Birgok insan, gegmiste yagadigr acilardan kaginarak yeni
iligkilere adim atmakta zorluk ¢eker. Ancak, saghkl iliskiler
kurmak i¢in, 6nce ger¢ek baglar1 tanimak ve saglikli
iligkiler kurmak gereklidir.

Bu boliimde, ger¢ek baglar: bulma ve saglikli iligkiler
kurma siirecini ele alacagiz.
Gergek Baglar: Ne Demek?

Gergek baglar, insanlar arasindaki derin ve anlamli
iligkileri ifade eder.

Bunlar, giiven, empati, saygi ve agiklik gibi temel
unsurlara dayanur.

Kalp kirikligs, kisinin ger¢ek baglardan sapmasina neden
olabilir, ¢iinkii insanlar genellikle ge¢misteki acilarina
odaklanarak saglikli baglar kurmakta zorlanirlar.

Gergek baglar, duygusal baglar ve ortak degerler
tizerine inga edilir.
Bu baglar, sadece romantik iligkilerde degil, ayn1 zamanda

arkadasliklar ve aile iliskilerinde de 6nemlidir.

Bir insanin gergek baglari bulmasi, igsel olarak kendini
degerli hissetmesi ve dig diinyadaki iligkilerde de bu degeri
tanimastyla miimkiindiir.

Saglikli Tligkiler Kurmak: Yeni Bir Baslangi¢

Saglikli bir iligki, agiklik, empati, saygt ve giiven gibi
temel degerlere dayanur.
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Kalp kirikligi  sonrasinda, insanlar — gec¢misteki
hatalarindan ders ¢ikarak daha saglikli iliskiler kurma firsatt
bulurlar.

Bu yeni iligkiler, duygusal iyilesme ve kisisel biiyiime
i¢in bir alan yaratir.

Saglikli iligkiler kurarken, kiginin kendi duygusal
sinirlarini belirlemesi onemlidir.

Ayrica, kargisindaki kiginin de duygusal sinirlarma saygi
gosterilmesi gerekir.

Bir iligki, her iki tarafin da bagimsizlik ve 6zsaygi iginde
olabilecegi sekilde kurulur.

Gergek Baglar ve Saglikli ligkiler Kurmanin
Adimlar:

1. Kendini Tanima ve Kabul Etme: Gergek baglar
kurmanin ilk adimi, kendi duygusal ihtiyaglarini
anlamak ve kabul etmektir. Kendini tanimak,
bagkalarina  saglikli  smurlar koyabilmek igin
gereklidir.

2. Agik Tletigim: Saglikh iliskilerde agik iletigim temel
bir unsurdur. Kigi, duygusal ihtiyaglarin, sinirlarini
ve beklentilerini diiriist¢e ifade etmelidir.

3. Empati ve Saygi Gosterme: Gergek baglar, her
iki tarafin da empati ve saygr gosterdigi iligkilerdir.
Kargidaki kiginin duygusal deneyimlerini anlamak
ve saygt gostermek ¢ok 6nemlidir.

4. Sabirli Olma: Saglikli baglar ve iliskiler, zaman
iginde geligir. Sabirli olmak, duygusal iyilesme ve
bag kurma siirecini hizlandirir.
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Gergek Baglar Bulmanin ve Saglikhi Iligkiler
Kurmanin Ciimlesi:

“Gergek baglar, giiven, saygi ve empati lizerine inga
edilir. Saglkl iliskiler, kendini tanima, agik iletisim ve
duygusal smurlar kurma siirecidir.”

Simdi, kalp kirikiginin ardindan kapamis yapmak ve
kendini yeniden insa etmek iizerine odaklanacagiz.
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26. Kapanisi Yapmak: Kendini Yeniden Inga Etmek

Kalp kirikhig, bir kiginin duygusal olarak yikilmasina
neden olabilir. Ancak, bu yikimdan sonra yeniden ayaga
kalkmak ve kendini yeniden insa etmek, duygusal iyilesme
stirecinin bir pargasidir.

Bu boliimde, kapanig yapmak ve yeniden insa etmek
tizerine odaklanacagiz.

Kapamis Yapmak: Geg¢misi Birakmak

Kapanig yapmak, gegmisteki acty1 ve hayal kirikliklarini
birakmak ve yeni bir baglangi¢ yapmaktir.

Kalp kirikligr yagayan bir¢ok kisi, ge¢misin yiiklerinden
kurtulmakta zorlanir. Ancak, gercek iyilesme, ge¢misi
kabullenip birakmak ve kapanis yapmak ile baslar.

Kapanig yapmak, yalnizca bir iligkiyi bitirmekle ilgili
degil; aym1 zamanda, eski duygusal yaralari sarmak,
sorunlar1 kabullenmek ve igsel baris1 saglamak anlamina
gelir.

Bu siiregte, kisi 6zgiirlesir, ¢linkii ge¢misin acilar1 su an
yagamasini engellemistir.

Kendini Yeniden Insa Etmek: Yeni Bir Hayat
Kurmak

Kendini yeniden inga etmek, duygusal iyilesmenin
otesinde bir adimdir.

Bu, yalnizca aciyr geride birakmak degil, ayn1 zamanda
yeniden biiyiimek ve gelismek anlamina gelir.

Kalp kiriklig1 sonrasi yeniden inga siireci, kiginin giiglii
bir sekilde ayaga kalkmasi ve kendi degerini yeniden
kesfetmesi igin bir firsattir.
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Kendini yeniden inga etmek, kisisel farkindalik, 6zsaygi,
oz-gefkat ve yeni hedefler belirlemeyi igerir.

Bu siiregte kisi, duygusal yaralarini iyilestirirken, yeni
bir hayat igin saglikli temeller atar.

Kapani Yapmanin ve Yeniden Ingsa Etmenin
Adimlar:

1. Gegmisi Kabullenmek: Kapanig yapmak, ge¢misin
acilarini kabullenmek ve birakmak ile baslar. Kisi,
duygusal baglarini ge¢misten kesmeli ve yeni bir
baglangi¢ i¢in biitiinlesmeli.

2. Oz-Sefkat ve Kendini Sevmek: Yeniden inga
stireci, kiginin  Oz-gefkatle kendisini sevmesiyle
baglar. Kendine nazik olmak, duygusal iyilesmenin
temelidir.

3. Yeni Hedefler Belirlemek: Kendini yeniden inga
etmek, yeni hedefler belirlemek ve hayatina yeni
anlamlar katmakla miimkiindiir. Bu hedefler, kisinin
biiylimesini ve gelismesini saglar.

4. Yeni Baslangi¢lara A¢ilmak: Kendini yeniden inga
ettikten sonra, kisi yeni baglangiglar i¢in agilmalidir.
Bu hem igsel hem de digsal olarak yeniliklere adim
atmay1 igerir.

Kapanis ve Yeniden Insa Etmenin Ciimlesi:

“Kapanig yapmak, ge¢migi birakmak ve yeniden insa
etmek, kisinin 6z-degerini yeniden kegfetmesi ve yeni
baslangiglar i¢in adim atmasidir.”

Boylece kalp  kirilmca  insan  ne  yapar?
baglikli  kitabimizin ~ son  boliimlerini  tamamladik.
Kitabin tamamim ger¢ek baglar kurmak, giiven inga
etmek, kapanis yapmak ve kendini yeniden insa etmek
tizerine odaklanarak, kalp kirikliginin ardindan iyilesme
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stirecine dair derin bir yolculuk sunduk. Bu kitap umarim
kalp kirikliklarinizi onarma da az da olsa size bir ilag gibi
gelebilir.

Unutmayin nefes alabiliyorsak halen daha umut var
demektir. Ve bizler degerli varliklariz. Yasadigimiz herhangi
bir olumsuzluk bizi tanimlamaz, gii¢siizlestirmez, aksine bu
olumsuzlar bizim giiciimiizii olugturan igsel kaynaklardir.
Bu kaynaklardan yararlanarak bir Anka kugu gibi yeniden
kiillerimizden dogabiliriz.

En derin sevgilerimle.
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