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ONSOZ

Ask iliskileri dendigi zaman ¢ok bilinmeyenli denklemler ¢ikiyor karsi-
miza, birgok dogru birbirine karisiyor. Birgogumuzun hafizasinda eski film-
lerdeki romantik agklar var. Diger taraftan toplumun dayattig: tabular var bi-
lingaltimizda. Tiim bunlara giiniimiiz teknolojilerinin getirdigi ve gotiirdiigii

Bilhassa sosyal medyanin iliskilere etkisi giin gectik¢e artiyor ve bu etki
dogru bilinen tiim davranislar: yanlisa geviriyor.

Hal boyleyken iligkilerin yazili olmayan kurallar1 topyektin degisiyor.

Bu kitapta bir iligkinin baglamadan 6nceki dénemleri, iliski i¢inde yasa-
nacak evreler ve iliski sonrasinda yasanacaklar ile ilgili i ana b6liim bulacak-
siniz. Bu béliimlerde sosyal medya etkilerinin, iligkilerin ve ayrilik acisinin
yonetimine vurgular: goriip bakis aginizi degistirebileceksiniz.

Bu yolculukta dikkat gekmek istenen, iliskilerin devamlilig1 igin bir tara-
fin daha fazla ¢aba gostermesi degil, taraflarin kendilerine ve kargisindakine
saygiy1 On planda tutmalar gerektigini gostermek. Bu sayede iligkilerin daha
saglikli, daha uzun 6miirlii ve en 6nemlisi daha giiglii bir durusla yasanmasini
saglamis olacaksiniz.

Her iligkinin kendine ait dinamiklerinin olacagini unutmadan, kisinin
kendine olan saygisini ve 6zgiivenini on planda tutarak olusturulmaya ¢alisil-
mis birgok madde ile daha tecriibeli, daha yonetimi kuvvetli ve daha az hata
yapan bireyler olma yolunda adimlar sunulacak sizlere.

Okurken; ben hi¢ bu pencereden bakmamisim, anlatilanlarin tam tersini

yapmisim gibi diisiinceler aklinizdan sik¢a gegecek.






1. Boliim

[liski Oncesinde






GECMISTEN KURTULUP
YENI BIR iLISKIYE BASLAMA SURECI

[ligkiler bittikten hemen sonra yeni bir iliskiye baglamamanin
sakincalarini defalarca anlattim. Benim diigiinceme gore her ilis-
kinin bir yas siirecinin olmasi gerekir ama yanlis olan seylerden
bir tanesi bu yas siirecini uzatmak. Tiim algilarinizi kapatip eski
sevgilinin geri donmesini beklemek ya da onu takip etmeye devam
etmek kendinize yapacaginiz en biiyiik haksizlik olur. O yiizden
belli evreleri gectikten sonra artik yeni insanlara sans vermeli, yeni
iligkilere yelken agmalisiniz. Peki, nedir bu zamanlama? Nasil an-
larsiniz dogru zamani? Yeni bir iliskiye baslamak i¢in hangi evre-
lerden ge¢melisiniz? Kimlerle baglamalisiniz? En 6nemlisi de nasil
baslamalisiniz?

1. Eski iliskinin Bitis Zaman1

Giris kisminda bu konudan biraz bahsettim. Iligkinin bitmesi-
nin ardindan mutlaka bir siire gegmeli. Stireyi daha sonra sayaca-
gim maddelerle kendiniz belirleyeceksiniz zaten ama 6énemli olan,
iliskinizin bitmesinin ardindan bir hafta gegmeden, bir hafta za-
manlamasi kisa zamana drnek olsun diye verilmis bir tarif yalniz-
ca. Tiim kriterler tutuyor diye yeni bir iliskiye baglamay1 kesinlikle
o6nermem. Ciinkii hi¢bir zaman kriterlerin size uydugunu bir hafta
icerisinde anlayamazsiniz. Zaten var olan bir kisiydi, iliskim es-
nasinda da bana ilgisi vardi sans vereyim diye de diisiinmeden bir
siire kendinize izin vermelisiniz. Kendinizle kalin. Yani soziin oz,
¢ivi ¢iviyi soker mantigi ile apar topar baska bir iligkiye baslamayin.
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Ciinkii o ¢ivi bu ¢ivi olmayabilir. Yanlis yapmamak i¢in temkinli
olmakta fayda var. Aksi halde belki ¢ok mutlu olacaginiz bir iligki-
yi yanlis zamanda denk gelmeniz sebebiyle harcayabilirsiniz.

2. iliskide Yaptigin Hatalar1 Analiz Et

En ¢ok yapmamiz gereken ama hi¢ yapmadigimiz bir seyden
bahsetmek istiyorum. iligkiler yasiyoruz, iyi kétii tecriibeler edini-
yoruz ama bu tecriibelerden yararlanmay1 pek bilmiyoruz. S6zge-
limi, iliskiniz yerli yersiz yaptiginiz kiskan¢hklardan dolay: bitmis
olsun. Yasadiklarinizdan ¢ikarimlarda bulunmali; bu davranisim
karsimdakini irrite ediyor, yapmazsam daha uzun 6mirli iligki-
ler yagarim diyebilmeliyiz. Kendime dikkat etmeliyim diye ¢ika-
rimlarda bulunmaliy1z. Ayni kafa yapisi, ayni yanlis hareketlerle
iligkiye baslamak demek, o iliskinin de kaderini bastan yazmak
demektir. Bu ytizden biraz kendinizi dinlemeli, biraz yaptiginiz
hatalari, yapamadiginiz fedakarliklar: diistinmelisiniz. Kars: taraf
bana bunu yapti, benim de bunu yapmam normal diye degil; ben
iligkilerimde bunlar1 yapiyorum, bunlardan kurtulmaliyim diye
diisiinmelisiniz. O zaman hem ileride yasayabileceginiz olas1 ask
acisinin 6niine ge¢mis olacak hem de daha kaliteli bir birliktelik
yasamis olacaksiniz. Iste o yiizden bu analizi sonu¢landirmadan
yeni bir iligkiyi diisiinmememiz gerekir.

3. Eski Sevgilinin Izlerini Sildigine Emin Ol

Yine sik yapilan bir hatadan bahsetmek istiyorum. Izlerin si-
lindiginden, bahsettigimiz yas durumunun atlatildigindan emin
olmalisiniz. Ciinkii insanlar sirf eski sevgiliye sac1 benziyor, gi-
yim tarzi benziyor diye yeni bir iliskiye basliyorlar. Bu da bitmis
bir diziye zorlama yeni sezon ¢ekmeye ¢alismak gibi oluyor. Bu du-
rum bosu bosuna yipranma, bosu bosuna daha fazla yara almakla
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sonuglaniyor. Diger yandan yas siireci tam atlatilmadiysa yeni iligki-
ye bagladiginiz kisi, gelgitlerinizle bunaliminizla ve bozuk moraliniz-
le hakli olarak miicadele etmek istemeyecektir. Bu da dikkat edilmesi
gereken bir diger konudur. O yiizdendir ki izler silinmeye basglama-
dan ya da o izleri yogun yasarken yeni siirece girisilmemelidir ama
basta da soyledigimiz gibi bu siireg aylari, yillar1 bulmamalidir.

4. Mesguliyetlerini Ayarla - Onem Siras1 Yap

Yeni iligki yeni bir sorumluluktur. 1lgi gosterilmeli, vakit ayril-
malidir. Var olan 6ncelikleriniz varsa; bir sinava hazirlanmak, yeni
bir projeye baglamak, ailenize zaman ayirmak ya da benzeri sebepler
su an On plandaysa iligskiye baslamak biraz gereksiz olacaktir. Evvela
bu éncelikleriniz i¢in bir 6nem siras1 yapmali ve yeni iliskiye zaman
aywracak duruma gelmelisiniz. Aksi halde zaman ayiramayacaginizi
bile bile bir iliskiye baslamak hem kars: tarafa haksizlik hem de ken-
dinize bir stres kaynag: ve kotiiliik olur. O yiizden iliskiye baslama-
dan once iliski i¢in hayatiniza yer agmalisiniz.

5. Ozgiivenini Tazele

Biten iliskiler sonrasi insanlarda genellikle 6zgiiven kaybi olur.
Gerek fiziksel gerek ruhsal olarak kendinizde bir ya da birden fazla
eksiklik hissedebilirsiniz.

Hele bir 6nceki iliskinizde aldatma gibi can sikici durumlar ya-
sandiysa bu madde birka¢ kat 6nem kazanmaktadir. Azalmis olan
Ozgliveninizi tazelemeniz yeni iliski 6ncesinde olduk¢a 6nemlidir.
Ne kadar 6nemli, ne kadar 6zel biri oldugunuzu hissetmediginiz
stirece karsinizdakine de bunu hissettirmeniz miimkiin olmaya-
caktir. Hep soylerim, bu hayat sizin filminiz ve bu filmin basrolii siz-
siniz. Ozelsiniz, dnemlisiniz. Kendinizi bir gram bile eksik gérme-
yin. Ciinkd eksik degilsiniz. Gelisime agik olun, yeni seyler 6grenin.
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