AYRILIK ROTASI
DUMENDEN CIKANLAR ICIN
PUSULA

ZTHINSEL OZGURLESME VE DURUM DEGERLENDIRME CALISMA KITABI

"Zaman her seyi iyilestirmez, sen iyilesmeyi secmedigin stirece."



GIRIS: ZAMAN NEDEN iLAC OLMADI?

Ayriligin iizerinden ister 3 giin gecmis olsun, ister 300 giin... Eger su an bu satirlar1 okuyorsan, gogsiindeki o
bildik agirlik ve zihnindeki o bitmek bilmeyen giiriiltii hala orada duruyor demektir. Belki de cevrendeki herkes
sana "Zamanla gecer, sabret, unutursun" dedi ama gecmedi. Zaman ilerledik¢e kendini "Neden hala atlatamadim,

bende mi bir sorun var?" diyerek gizli bir sucluluk duygusu icinde yipratiyor olabilirsin.

Seni cok iyi anliyorum. Sakin ol, derin bir nefes al ve yalmz olmadigimi hatirla. Ayrihik acisimin kalicilig
takvimdeki yapraklarla degil, zihninin o iligkiyi ve o bitisi iceride nasil anlamlandirdigiyla dogrudan ilgilidir.

Dolayisiyla kendini suglamay1 tam su an birakmalisin.

Bu kitap, sadece gecici bir teselli rehberi degildir. Aksine; bitmeyen o zihinsel déngiiden kurtulma, gururunu,

enerjini ve 6zgiirliiglinii geri kazanma hikayenin sifir noktasidir.

Bu sayfalarda sana klise kisisel gelisim ciimleleri kurmayacagim. Sana, seni o zihinsel hapishaneden cekip
cikaracak ve 6 haftalik biiyiikk Ayrihik Retasi egitimimizin temel felsefesini olusturan en giiclii, en sarsilmaz

stratejileri tam bir "6n gosterim" ve fragman niteliginde sunacagim.

Simdi hazirsan arkana yaslan, zihnini serbest birak ve diimene geri gecmek iizere ilk adimi at. Basarabilirsin.



BOLUM 1: BAGIMLILIK VE ZIiHINSEL DONGU

Ister yeni ayrilmis olun, ister iizerinden aylar gecmis olsun; eger hala onun sosyal medya hesaplarina gizlice
bakiyor, WhatsApp'ta ¢evrimici olma saatlerini kontrol ediyor, dinledigi miiziklerden anlamlar ¢ikariyor ya da
kafanin icinde onunla siirekli tartisiyorsan, sen o iliskiden aslinda hi¢ ¢ikmamigsin demektir. Sadece fiziksel olarak

ayrildiniz, zihinsel olarak baginiz tiim giiciiyle devam ediyor.

Ayrilik acisi, psikolojik oldugu kadar norolojik bir bagimliliktir. Beyin taramalari, taze veya bitmemis bir ayrilik
acisi ceken bir insanin zihni ile bagimlilik yaratan bir maddeyi aniden birakan bir insanin zihninin tamamen ayni
bolgelerde alarm verdigini gosterir. Ona dair takip ettigin her bir kirinti, eski bir mesaji yeniden okumak veya
profilini dikizlemek, beynine ihtiyaci olan o bagimli dopamin dozunu verir. Bu doz anlik olarak seni rahatlatir ama

yaranin kabuk baglamasini tamamen engeller.

Iste bu yiizden zihinsel 6zgiirlesmenin ilk kurali No Contact (iletisimi ve Takibi Kesmek) protokoliidiir. No
Contact, kars: tarafa yapilan ¢ocukga bir engelleme veya kagma oyunu degildir. Kargi tarafa bir ceza da degildir.
Bu, iizerinden ne kadar zaman gec¢mis olursa olsun, senin kendi zihinsel enerjini ve gururunu o insandan geri

koparma savasidir.

O Baglantiy1 Koparmazsan Ne Olur?

Kafanin iginde "Acaba ne yapiyor?" sorusunu besledigin her saniye, kendi hayat enerjini ve gelecegini ona
hediye edersin. Bu kumarin kazanam sen olamazsin. Kendi sinirlarin1 ¢izmenin ve zihinsel kapilar kapatmanin

vakti geldi.



ENERJINI GERI ALMA SOZLESMESI

Asagidaki bosluklar1 doldur ve bu kurallar1 kendi iradenle miihiirle. Bu s6zlesme, gecmisin gdlgesinden ¢ikip kendi

hayatinin basroliine gecmek icin atacagin ilk somut imza adimidir.

Ben, , bugiin tam su andan itibaren gecmisin

hayaletlerinden o6zgiirlesmek, zihinsel enerjimi ve odagimi sadece kendi hayatima yatirmak ve

gelecegimi kimsenin insafina birakmamak adina AYRILIK ROTASI ilkelerini baslatiyorum.
Su andan itibaren éniimdeki ilk 24 saat ve sonrasinda:

* Onun dijital diinyadaki hicbir izini, profilini ve durumunu dikizlemeyecegime,

*"Acaba ne yapiyor, hayatinda biri var mu?" sorulariyla kendi yasam enerjimi ona hediye

etmeyecegime,

* Gecmise bagimli kalmayr degil, hak ettigim o giicli gelecegi kendi ellerimle inga etmeyi

sececegime,

Kendime, 6zsaygima ve gelecekteki giiclii benligime s6z veriyorum. Bu sdzlesme gecmise bir veda,

kendime attigim sarsilmaz bir merhaba adimidir.

Tarih: imza:

"Sessizlik ve mesafe en giiclii durustur. Kendine verdigin sozii tuttugun her an, kaybettigin

gticti kendi merkezine geri topluyorsun.”



BOLUM 2: DIiJITAL DETOKS VE ODAK YONETMIi

No Contact karari almak bir anlik bir iradedir, ancak onu siirdiiriilebilir kilmak stratejik bir odak yodnetimi
gerektirir. Senden 6niindeki koca bir yili veya 6mriinti nasil onsuz gegirecegini diisiinmeni istemiyorum. Zihnini bu
kadar biiyiik bir belirsizlikle korkutursan, savunma mekanizmalarin ¢oker ve eski bagimh dongiiye geri dénersin.
Biz seninle bu rotayr adim adim, parca parca gececegiz. Su andan itibaren sadece oniindeki **ilk 24 saate**

odaklan.
Bu stire¢ boyunca kararlilikla uygulayacagin dijital detoks adimlar sunlardir:

* Dijital Hayalet Modu: Onun hesaplarini kontrol etmek, ortak arkadaslardan dolayli olarak istihbarat

toplamaya calismak kesinlikle yasaktir. Merak duygunu iradenle dizginle.

» Gorsel Temizlik: Eger yeni ayrildiysan fotograflari ana ekrandan kaldir, mesaj kutusunu géziintin 6niinden
cek. Eger ayrihigin iizerinden aylar gectiyse ve hala eski sohbet gecmislerini, arsivlenmis fotograflar acip agip

okuyorsan, o dijital kalintilar1 tamamen erisemeyecegin bir yere kaldir veya sil.

Neden Goz Oniinden Kaldirmalisin?

Insan beyni, gordiigii ve maruz kaldig1 uyariciya dogru tetiklenir. Siirekli bildirim ekranina bakmak veya eski
fotograflar incelemek beynindeki o agik yaray: stirekli kasimak demektir. Goziiniin 6niinde olmayan bir nesneyi
veya insani zihinde sakinlestirmek, her saniye onun izini siirmekten ¢ok daha kolaydir. Kendine bu zihinsel alam

acmak zorundasin.



BOLUM 3: BEYNININ EN BUYUK TUZAGI: NOSTALJI FILTRESI

No Contact protokoliinii uygularken veya hayatina devam etmeye calisirken, zihninin arkasinda sinsi bir sis
bulutu belirecektir. Birdenbire onunla gecirdigin en giizel anlar, birlikte giildiigiiniiz o riizgarh giin, sana sarildig1 o
sicak an adeta parlatilmis bir film seridi gibi gdziiniin 6niinde dénmeye baslar. Igindeki o yalmzlik hissi fisildar:

"Aslinda her sey o kadar da kétii dedildi, harika giinlerimiz vardi, o ¢ok 6zel biriydi."

Sakin ol. Su an agkindan 6lmiiyorsun veya mucizevi bir aydinlanma yasamiyorsun; beynin seni acik¢a manipiile

ediyor.

Psikolojide buna "Nostalji Filtresi" veya "Giil Rengi Gozliik Etkisi" denir. Insan beyni, yogun travmatik ve
ac1 verici durumlardan kaginmak, kendini korumak icin evrimsel olarak tasarlanmistir. Ayrilik acisiyla
yiizlestiginde, beyin o anki biiyiik aciy1 hafifletmek adina ge¢misteki tiim kotii anilan (tartismalari, saygisizliklari,
sana yasattigl o yogun degersizlik hissini) adeta bir sansiir mekanizmasi gibi siler. Yerine sadece en tath, en

kusursuz anlar parlatip 6niine koyar.

Buradaki amag bellidir: Beynin seni o ¢ok iyi bildigi "tamidik ve giivenli" alana, yani canimi yakan o iligki
dinamigine geri dondiirmeye c¢alisiyordur. Eger bu zihinsel illiizyona teslim olursan, yarani kendi ellerinle desersin.
Bu yiizden zihninin bu oyununa mantiginla ve somut gerceklerle cevap vermek zorundasin. Bir sonraki sayfada yer

alan form alanim tam bir diirtistliikle doldurarak nostalji canavarina karsi en giiclii savunma silahini hazirla.



GECMISIN YALANLARINA KARSI GERCEKLIK LIiSTEM (KISIM I)

Zihnin o iligkiyi kusursuz gibi gdstermeye calistiginda ve icindeki dzlem duygusu mantigini golgelediginde,

buraya kendi el yazinla yazdigin ¢iplak gergekleri a¢ ve oku.

1. O iliskide kendimi en ¢ok yalmz, degersiz, bloke edilmis ve haksizliga ugrams hissettigim 3 kirilma am
neydi?

1. Kirilma Ani:

2. Kirilma Anu:

3. Kirilma Anu:



GECMISIN YALANLARINA KARSI GERCEKLIK LISTEM (KISIM
II)

2. Bu iliskinin bitmesi bir tesadiif degildi. Zaman gecse bile degismeyen, beni ve ruhumu yipratan, bizi bu
noktaya getiren o temel uyumsuzluk ve sorun neydi?

3. Eger her sey gercekten miikemmel ve saghkh olsaydi, bugiin bu calisma kitabini1 okuyor olur muydum?
Kendime itiraf etmekten ka¢indigim en biiyiik gercek ne?



BOLUM 4: ANIDEN GELEN BOSLUK HiSSI VE KRiZ YONETIMI

Buraya kadar olan mantiksal adimlar1 kabul etmek kolaydir. Ancak ¢ok diiriist olalim: Giiniin hi¢ beklenmedik
bir aninda, belki mutfakta kahve yaparken, belki tam uykuya dalacakken ya da yolda bir sarki denk geldiginde
kalbine aniden dev bir tas oturmus gibi hissedeceksin. I¢ini ani bir panik, yogun bir 6zlem ya da eski amlarin
tetikledigi bir 6fke dalgasi kaplayacak. Gogsiin sikisacak ve elin sanki bir refleksmis gibi yine o eski numaraya,

onun profiline gitmek isteyecek.

Ayriligin iizerinden ne kadar zaman gecerse gecsin bu dalgalanmalar normaldir. O anlar, duygusal kriz anlaridir.
Ve kriz anlarinda mantiginla saglikli diisiinemezsin. O anlarda seni zihinsel ucurumdan asag1 diismekten kurtaracak

somut, mekanik ve pratik adimlara ihtiyacin vardir.

Zihnin gecmisin anilarina daldiginda veya gelecegin belirsiz kaygilarina ("Ben bir daha bdyle sevebilecek
miyim?") savruldugunda, viicudun panik iiretir. Kendini tam su an yasanan somut gerceklige, yani "simdiye"
baglamak zorundasin. Bu, bizim egitimimizdeki **Stoac1 Merkezlenme** modiiliimiiziin en temel pratiklerinden

biridir. Kriz geldigi an dur, derin bir nefes al ve bir sonraki sayfadaki acil durum adimlarini sirayla uygulamaya bas.



MERKEZINE DONUS KONTROL LiSTESI

Kriz aninda bu sayfay: ag, sakinlesene kadar asagidaki adimlari sirayla tamamla ve kutucuklari isaretle.

[ 1 Adim 1: 5-4-3-2-1 Topraklama (Grounding) Pratigi

Zihnini ge¢cmisten koparip su an bulundugun odaya sabitlemek icin duyularim kullan:

Etrafindaki 5 nesneyi gor ve icinden isimlerini soyle:
Dokundugun 4 seyi hisset (kiyafetin, koltuk, masa vb.):
Su an ortamda var olan 3 sesi duy ve odagimi ver:
Etrafindaki 2 seyi kokla (kahve, oda kokusu, parfiim):

1 seyi tat (hemen gidip soguk ve biiyiik bir yudum su i¢):

[ 1Adim 2: "10 Dakika Ertele" irade Kural

Iginden gelen o yogun diirtiisel yazma, arama veya profil kontrol etme istegi bir tsunami gibidir. Aniden
yiikselir ama en fazla 10 dakika icinde pik noktasina ulasip geri cekilir. Kendine "Yazmay1 yasaklamiyorum, sadece
10 dakika erteliyorum" de. Kronometreni kur. O 10 dakika boyunca fiziksel olarak odani degistir, yiiziinti yika veya

hareket et. Istek giiciinii kaybedecek.

Kriz aninda i¢inden gegen girtiltiilii diisiinceyi buraya yazarak zihnini bogalt:
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DUYGUSAL ENERJIi TAKIiP TABLOSU

Ayrlik siirecinde iyilesme dogrusal bir cizgi degildir; dalgalanmalar, inisler ve cikislar tamamen normaldir.
Kendini gozlemlemek adina ontindeki 3 giin boyunca sabah uyandiginda ve aksam uyumadan &énce hissettigin

duygusal aci/kaygi seviyeni 1'den 10'a kadar (1: Tamamen sakin ve merkezinde, 10: Yogun ac1 ve kriz hali) puanla.

Zaman Dilimi 1. GUN 2. GUN 3. GUN

SABAH UYANINCA

(Zihnin en savunmasiz ani)

[ ] [ ] [ ]

AKSAM UYUMADAN

(Bosluk ve sessizlik an1)

[ ] [ ] [ ]

Bu gozlem siireci boyunca kendinde fark ettigin degisimler ve zihinsel notlarin:

11



FRAGMAN BITTi. SIMDi HIKAYEYI BASTAN YAZMA VAKTI.

Bu calisma kitabinda doldurdugun sayfalar, altina imza attigin o kararh stzlesme, yiizlestigin ac1 gerceklik
listesi ve uyguladigin acil durum egzersizleri; zihnindeki o biiyiik yangini sondiirmek, pusulami yeniden kendi
merkezine cevirmek icin attigin ilk hayati adimlardi. Su an elinde seni ucurumun kenarinda tutacak giiclii bir zirh

var.

Ama kabul edelim ki, zihinsel ozgiirliigiinii kalic1 olarak ilan etmek, eski sevgilinin ne yaptigini, kiminle
oldugunu kelimenin tam anlamiyla **umursamamak** ve sarsilmaz Stoaci bir kaleyle kendi hayatinin bagroliine

gecmek tek gecelik bir is degildir. Bu, profesyonel bir rota takibi ve derin bir zihinsel déniisiim gerektirir.

Bu kitapta deneyimlediklerin, senin icin hazirladigim o biiyiik yolculugun sadece kiiciik bir én gdsterimi ve

fragmaniydi. Simdi, o sarsilmaz dontisiimii hayatinin kalict gercegi kilmak icin éniimiizde harika bir yol var.

FTTTs s s s s EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEESE A
1 1
1 1
1 . e I
: BUYUK ROTAYA KATILMAYA HAZIR MISIN? :
1 1
: Seni, icindeki tiim bagimli dongiileri kirmak, 6fkeyi giice doniistirmek ve sarsilmaz bir Stoaci :
: merkez insa etmek icin ilmek ilmek hazirladigim 6 Haftalik profesyonel "AYRILIK ROTASI" :
: Egitim Programi'na davet ediyorum. Geminin diimenine gec. Firtina bitti, deniz senin. :
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 AYRILIK ROTASI KURSUNA SiMDi KATIL !
1 1
1 1
1 1
1 1
L -l
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