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lletisimi Kes Kurall



Giris

Ayrilik, hele de uzun sureli bir iligkinin ardindan gelen ayrilik, her iki taraf icinde sarsici
bir olay ve sureg. Ama ayrilik gogunlukla iki kiginin anlasarak aldigi bir karar degil.
Cogdunlukla bir tarafin diger tarafi terk ettigi bir olay. Bu nedenle ayriligin sarsintisi ve
acisi partnerleri esit sekilde etkilemiyor. Terk edilen taraf i¢in ayrilik genellikle sok, derin
bir Uzuntu ve buyuk bir sarsinti olan hissediliyor. Oysa onu terk eden taraf igin kolay
olmasa da ayriligin negatif etkileri ayni siddette dedgil.

Bu kitabi elinize aldiginiza gore buyuk ihtimalle siz terk edilen ya da terk edilmek Uzere
olan tarafsiniz. Eski sevgilinizi nasil geri dondurebileceginizi, onun sizi dusunup
disunmedigini, sizi arayip aramayacadini, sizi 6zleyip Ozlemeyecegini, hemen bir
baskasini bulup bulmadigini distiniyorsunuz. Ya da belki halihazirda eski sevgilinizin
yeni bir sevgilisi oldugunu biliyorsunuz ve bu konuda ne yapabileceginizi arastiriyorsunuz.
Bu kitapta bu konulari ve daha fazlasini ele alacagiz ve sizinle adim adim

uygulayabileceginiz oyun planini gizecegiz.

Fakat 6ncelikle kendinizi suna hazirlamanizi istiyorum : Bu kitapta okuyacaklariniz her ne
kadar popduler kiltariin ve beyninize islenmis ask / iligkiler konusundaki ényargilarinizin
sizi surukleyecegi davranis ve s6zlerden ¢ok daha basarih olsalar da, populer kultiran ve
ask / iligkiler konusundaki 6nyargilariniza zitlar. Fakat bu kitapta okuyacaginiz kafa yapisi
ve davraniglari ayrintili sekilde ele aldigimizda ve bunlarin neden caligtigini ve size
Ogretilen seylerden neden daha etkili olduklarini anlayacaksiniz. Bu kavramlari
anladiginizda ise sadece eski sevgilinizin size geri ddonme sansini en ¢ok arttiracak
sekilde davranmakla kalmayacaksiniz, agk ve iliskiler konusunda daha ongaorulu ve bilgili

bir insan olacaksiniz.

Bu kitapta 0grenecekleriniz cinsiyetinizden ve cinsel egiliminizden bagimsiz olarak isinize
yarayacak. Yani eski kiz arkadas igin de calisacak, eski erkek arkadas icin de.
Heteroseksuel iligki icin de calisacak, homoseksuel iligki i¢in de. Ve yine bu kitapta
ogrenecekleriniz eski sevgiliniz, eski nisanliniz ya da eski kariniz igin de galisacak. Bu

ogrenecekleriniz uygulamasi zor seyler. Sabir ve disiplin kadar duygusal olarak guglu



olmanizi da gerektiriyor. Fakat bir kez neden bdyle davranmaniz gerektigini anlarsaniz,

size gerekli olan sabir ve disiplin i¢in gerekli motivasyonu da kazanacaksiniz.



Terk edildim nasil davranmaliyim?

Codu insan partneri tarafindan terk edildiginde, icindeki durti onu ne olursa olsun geri
donmeye ikna etmeye calismak yonundedir. Terk edilen taraf genellikle terk edeni
ayrilmamak icin ikna etmeye calisir. Eger bunda basarili olamazsa, onu geri ddbnmeye
ikna etmeye calisir, onun pesinde kosar, bazen yalvarir ve hatta bazen 6fkelenerek
badirir cagirir. Ona hediyeler alarak (bir anlamda sevgisi igin rlsvet vererek) onu geri
kazanmaya caligir. Bircok durumda terk eden taraf terk edilene arkadas kalmay: teklif
eder ve terk edilen taraf hi¢ yoktan iyidir diyerek ve oradan yeniden sevgili seviyesine

tirmanabilecedi umuduyla bu teklifi kabul eder.

Bu davranislar 6grenilmis davraniglardir. Terk edildikten sonra bu sekilde davranmayi,
Ozellikle sinema ve dizilerden bize pompalanan popduler kiltirden dégreniriz. Cevremizdeki
insanlarin da bu popduler kultur propagandasini papagan gibi tekrarlayarak tavsiye

vermesi, bizi hi¢g sorgulamadan bu sekilde davranmaya iter.

Fakat bu davraniglarin 6grenilmis davranislar olmasinin yaninda, onlari i¢imizde
besleyen dusmanlar da vardir. Kendinizi eski sevgiliniz ya da yeni bir sevgili i¢in yetersiz
hissetmek, kendine guvensizlik ve hatta kendini degersiz hissetmek gibi zayifliklariniz da
isin icindedir. Bu zayifliklar ile populer beyin yikama birlestiginde, terk edildikten sonra

icimizde derin bir kaygi olusur ve bu kaygi da bizi bdyle davranmaya iter.

Bu davraniglarin problemi su ki filmlerde her ne kadar agka giden yol olsalar da gergek
hayatta genellikle terk eden partnerin terk edilenden daha hizli ve daha geri donussuz
sogumasina neden olurlar! Bunun neden bdyle oldugunu bu kitabi okumaya devam

ettikce daha iyi anlayacaksiniz.

Terk edildiginizde asil yapmaniz gereken sey ise, terk eden ile iletisiminizi kesmektir.
Buna No Contact (iletisimi Kes) Kurali denir. Biliyorum, bu popiiler tavsiyelere zit ve size
su an oldukga mantiksiz ve ters tepecek bir davranig olarak goérunuyor, ama bu kitapta
size lletisimi Kes Kuralinin eski sevgilinin geri dénmesi icin neden en etkili strateji

oldugunu adim adim anlatacagim.



lletisimi Kes Kural

Once lletisimi Kes kuralini tanimlayalim:

iletisimi Kes Kurali, iliski icinde oldugunuz kisi sizi terk ettiginde, SIZIN o kisi ile hicbir
sekilde iletisime gegmemeniz demektir. Bu sizin terk eden kisiyi aramamaniz, ona mesaj
atmamaniz, onun sosyal medya hesaplarina girmemeniz, onun sosyal medya
hareketlerini takip etmemeniz, Like atmamaniz, Storylerini iziememeniz, vs ... anlamina

gelir.

Fakat her ne kadar ismi bunu cagristirsa da iletisimi Kes Kurall iki tarafli iletigimi
kesmenizi sdylemez. Eski sevgilinizin size ulasmasi icin size ulasabilecedi kanallari agik
tutmalisiniz. Onu sosyal medyada takipten g¢ikarabilirsiniz ama onun telefonunu silmeyin,

telefon veya sosyal medyadan engellemeyin.

lletisimi Kes Kurall sadece sizin ona olan iletisiminizi kesiyor ve kuralin asil amaci, eski
sevgilinizin ayrilik sonrasinda igine girecegi belli asamalardan daha hizli gegerek SiZi
ARAMAK ZORUNDA HISSETMESINI saglamak!

idealinde kuralin baslangic asamasi ayrilik anidir. Birazdan eski sevgiliniz olacak kisi size
sizden ayrilmak istedigini sdylediginde, onunla uzun bir tartismaya girmeden sunu

sOylemeniz lazim:

“Seni seviyorum ve senden ayrilmak istemiyorum ama ayrihd: kabul ediyorum. Eger
ayrilik konusunda fikrin degigirse ve aramizdaki sorunlari beraberce ¢ozmek istersen beni

ara.

Bunu ayrilik aninda ya da gund yapmaniz en buyuk etkiyi yaratacaktir. Ama bu kitabi alan
ya da bana danismak icin ulasanlarin hemen hemen hepsi ayriliktan sonra eski sevgiliye
bunu demek yerine uzun sure dil dokmus ve hatta ayrilmamak ya da eski sevgilinin geri

donmesi i¢in yalvarmis oluyorlar.

Merak etmeyin. Eger henlz yeni ayrildiysaniz bagina “Ben bu konuyu digundim ve ...”
gibi bir sey ekleyerek bunu mesaj olarak atin ya da eger su asamada mesaj atmak

anlamsiz kagacak ise bir sey demeden bir sonraki asamaya gegin.



istediginiz seyi agikga belirtip ayriligi kabul ettikten sonra hemen yapmaniz gereken sey
lletisimi Kes slrecine girmek. Hemen (mecazi anlamda) masadan kalkin ve arkanizi
donerek yurlyUp gidin. Artik o size ulasana kadar eski partneriniz sizden telefon, mesaj

ya da herhangi bir sosyal medya iletisimi alamayacak.

Bakin eski partneriniz higbir sekilde ve higbir bahane ile mesaj almayacak. Dogum
gununde, 6zel gunlerde, sevgililer gininde de sizden bir iletisim gormeyecek. Bunu ¢ok

kaba sOyleyecegim ama ailesinden biri Olse bile aramayacaksiniz.

Siz istediginizi belirttiniz, o ise istemedigini belirtti. Eger fikrini degistirirse size ulasabilir.
Ama siz masadan kalkip kapidan c¢ikiyorsunuz. Ve siz o kapidan c¢iktiginizda eski
partneriniz, o sizi arayana kadar, sizin i¢in artik yok! Siz de onun i¢in yoksunuz. Tamamen
buhar olacaksiniz. Arkadas kalalim, arada konusalim gibi sag¢maliklari kabul
etmeyeceksiniz. Bu arkadas kalalim zirvaliginin neden felaket oldugunu daha sonraki

bolimlerde gorecegiz.

Burada anlamaniz gereken en onemli sey blof veya taktik yapmaktan bahsetmedigimiz.

Eger o size ulagmazsa siz ona ulagsmayacaksiniz. Tekrar ediyorum:
Eder o size hi¢ ulasmazsa bir daha hi¢ gérismeyeceksiniz! NOKTA.

Eski sevgiliniz sizden ayrildi, kalip iligkiyi kurtarmak yerine iligkiyi bitirdi. Ona “senin
sartlarini kabul etmeyecek disipline ve duygusal gice sahibim. Bu nedenle de ben
gidiyorum” diyorsunuz. Ve gercekten arkanizi dondp gidiyorsunuz. Tabii son 3 cumleyi

s6ze dokmuyorsunuz. Bunlari ona hareketleriniz gosterecek.

Tekrar edelim:

ASLA ama ASLA blof yapmak icin ¢ekip gitmiyorsunuz. Cikip gitmelisiniz ve giderken de
karsinizdaki kiginin, eger o size ulagsmazsa, sizden bir daha haber alamayacagini bilerek

cikmalisiniz.

Baslangicta bu yaptiginizin karsinizdaki kisi Uzerindeki etkisi SIFIR olacak. Bunun en

onemli nedeni, sizin bir daha arayip sormayacaginizi (yani terk edilen insanlarin ylizde



99'unun yaptigi seyin tersini yapacaginizi) bilmemeleri! Eski sevgilinizi o sizi arayana

kadar bir daha arayip sormayacaginizi ona sOylemeyeceksiniz.
Tekrar ediyorum:

Eski sevgilinizi o sizi arayana kadar bir daha arayip sormayacaginizi ona

sOylemeyeceksiniz.

Tek diyeceginiz sey, “tamam, seni seviyorum ve devam etmek istiyorum ama ayriligi

kabul ediyorum. Fikrini degdistirirsen beni ara”.

Eder ona o size ulasana kadar onu bir daha aramayacaginizi soylerseniz sureci
mahvedersiniz. iginizde bunu ona sdylerseniz bundan korkup size ulagsacagini sdyleyen
bir ses olacak. Maalesef, eger bunu dile getirir ya da belli ederseniz sure¢ etkisini
tamamen yitirir. Zira sizin aramayacaginizi bilecek ve o nedenle de ilerde
bahsedecegimiz sureglerden gecgerek sizi arama konusunda siddetli bir istek duyma

ihtimali azalacak.

Terk edeni aramayacaginizi ona soylemeyeceksiniz. Terk edeni aramayacaksiniz ve

davraniglariniz konugsacak. Agziniz degil.

Baslangicta bu yaptiginizin karsinizdaki kisi Uzerindeki etkisinin olmamasinin ikinci
sebebi ise terk eden tarafin, biling altinda da olsa, sizin ona kargl ¢ikmaniz, onu ikna
etmeye galismaniz, aglamaniz hatta belki yalvarmaniz konusundaki beklentisi. Sizden
“‘beklenen” bu ve siz bunu yapmadiginizda oyun tamamen bozulmus olacak. Fakat
baslangicta o bunlari bekledigi icin ve siz “nasil olsa ona ulasacaginiz” igin sizi aramak
icin herhangi bir motivasyonu olmayacak. Sizin aramadiginiz stre uzadikca belki bir sure
sizin blof yaptiginizi da dusunecek ama bu sure yeterince uzadiginda terk eden taraf sizin

o size ulagmadan size ulagmayacaginizi anlayacak.

iletisimi Kes Siirecine yukarida bahsettigimiz gibi baslarsaniz terk eden taraf eninde
sonunda, “bir dakika, bu onun igin nasil bu kadar kolay oldu?” diye dusinmeye
baglayacak. Ve sonra “acaba bagkasi mi var?”, “acaba beni hi¢ mi sevmedi?”, “neden

beni sevmedi?”, “Bende bir eksik mi var?” gibi duslnceler aklindan gegmeye baslayacak.



Fakat terk eden icgin baslangi¢ta bu dusuncelerin bir 6nemi olmayacak. Zira baglangicta
terk edenin sizi terk etmesi onun igin buyuk bir RAHATLAMA saglayacak. Biliyorum bunu
duymak size aci verecek ama okumaya devam edin. ilerideki boliimlerde, terk eden
kisinin gegecegi duygusal asamalardan daha ayrintili olarak bahsedecegiz ve bu
rahatlama asamasinin eger siz lletisimi Kes Kuralini uygularsaniz gegici oldugunu

goreceksiniz.

Ayrilik Karari

Terk edildiginiz giin ve hemen ertesinde neden terk edenin pesinde kosmak yerine,
istediginiz seyi agikga belirtip geri gekilmenizin gerektiginiz anlamaniz igin, terk edenin

ayrilik kararini ayrihk ginu almadigini anlamaniz gereklidir.
Terk eden kisi ayrilik kararini o sabah almadi!

Terk eden kisi o sabah kalkip, “buglin sevgilimden ayrilacagim bu da ¢ok guzel bir sey

olacak” demed.i.

Sizin daha yeni haberiniz olmus olabilr ama o bunu haftalardir belki aylardir
dusundyordu. Eger daha 6nce birini terk ettiyseniz ve herhangi bir psikopatlik egiliminiz

yoksa, bu karara giden surecin uzun ve acil oldugunu bilirsiniz.

Evet, eder daha once uzun sureli bir iligkinin ardindan kimseyi terk etmek zorunda
kalmadiysaniz soyleyeyim : Uzun sureli bir iligkinin ardindan sevgilinizden ayriimak ¢ok

sanclli bir stire¢. Hem ayrilmadan 6nce, hem de ayriliktan sonra.

Bu slrecin sancili olmasi nedeniyle sonunda ayrilik konusmasi yapildiginda, terk eden
buaylk bir rahatlama hissedecek ve bu rahatlama bir sure devam edecek. Ayrilik
glininden bahsetmiyorum. O giin belki gok GzlcU bir glin olacak. ilk bir hafta veya aydan
bahsediyorum. Bu dénemde terk eden her ne kadar ayrilida Uzllse de bu ayriigin
kafasinda canlanmasindan size sOylemesine kadar gegen sureci geride biraktigi igin

“‘Sonunda soyledim” diye dugstinecek ve rahatlayacak.

10



