Kirilmis bir kalp nasil iyilesir
Hayatimizin bir evresinde neredeyse hepimiz kalp kirikligi yasariz.

Hastalarimdan Kathy, ortaokulda digiiniini planlamigti. 27 yasina geldiginde gelecekteki
kocasiyla tanisacak, bir sonraki yil nisanlanacak ve bir sonraki yil da evlenecekti.

Ancak Kathy 27 yasina geldiginde bir e bulamadi. G6gslinde bir sislik fark etti. Zor bir
kemoterapi slireci ve acili ameliyatlarla aylar gegirdi. Sonra tam birileriyle tanisma dlinyasina
hazirdi ki diger gégstinde de bir sislik fark etti. Ve ayni seyleri tekrar yasadi.

Kathy iyilesti ama kaslari yeniden ¢ikar ¢gikmaz es bulma arayisina devam etmeye kararliydi.
New York'ta biriyle ilk kez bulusacaginiz zaman, genis ¢apta bir duygu seli yansitmaniz gerek.
Kisa zaman sonra Rich'le tanisti ve asik oldu. Bu iliski, olmasini umdugu her seydi.

Alti ay sonra, New England'da harika bir hafta sonunun ardindan Rich, en sevdikleri
restoranda bir rezervasyon yaptirdi. Kathy, Rich’in evlenme teklif edecegini biliyordu.
Heyecanini saklayamiyordu. Ancak Rich o gece evlenme teklif etmedi... Kathy'den ayrildi.
Onu derinden 6nemsiyor olmasina ragmen asik degildi. Kathy yikilmisti. Kalbi gercekten de
kirilmisti. Yeni bir iyilesme sireci vardi karsisinda.

Ayriliktan bes ay sonra Kathy hala Rich'i diisinmekten kendini alamiyordu. Kalbi 6ylesine
kirilmisti ki... Asil soru su:

Nicin?

Bu inanilmaz gliclii ve kararli kadin, dort yil kanser tedavisinin tstesinden gelebilirken, ayni
duygusal kaynagi bu durumda nicin kullanamiyor?

Kalp kirikhigindan iyilesmeye galisirken, gogumuz nigin bu kadar ¢ok zorluk ¢ekiyoruz?

Nigin hayattaki diger tim zorluklarda bize yardim eden miicadele mekanizmalari, kalbimiz
kirlldiginda ise yaramaz hale geliyor?

Konu tizerinde 6zel olarak ¢ahstigim 20 yil iginde, her yas ve altyapidan pek ¢ok insanin, her
tur kalp kirikhigr yasadigini gérdiim. Bundan 6grendigim sey ise; kalbiniz kirlldiginda normalde
glvendiginiz igguduleriniz, sizi sik sik yanlis yola yonlendirecek.

Yani aklinizin sdyledigi seye giivenemezsiniz. Ornegin; kalbi kirilmis insanlarla yapilan
¢alismalardan biliyoruz ki, iliskinin neden bittigini agikga anlamak; hayatimiza devam etmede
gercekten 6nemli.

Yine de sik sik, Rich'in Kathy'ye sundugu gibi, basit ve dirist bir agiklama sunuldugunda,
bunu reddediyoruz. Kalp kirikhg! éylesine ciddi bir duygusal aciya sebep oluyor ki, aklimiz
bize sebebinin de ayni 6lglide ciddi olmasi gerektigini soyliyor.



O icglidii o kadar gliclii ki, en makul ve mantikli olanlar bile, gercekte olmayan gizemler ve
komplo teorileri tiretebilir. Kathy, Rich'le gecirdigi romantik tatil siiresince, onu iliskiden
sogutacak bir seylerin olduguna emindi. Ve bunun ne oldugunu anlamayi takinti haline
getirdi. O hafta sonu gegirdikleri her dakikayi saatlerce diistindi durdu. Aslinda, olmayan
ipuglarini arayarak hafizasini zorladi. Kathy'nin akl da onu bu bos arayisa tesvik etti. Peki,
onu aylarca kendini buna adamaya zorlayan sey neydi?

Kalp kirikligi sandigimizdan ¢ok daha sinsi. Bir kordigimden digerine kosmamizin bir sebebi
var, bizi daha kotlye siriikleyecegini bilsek bile... Beyin lzerinde yapilan arastirmalar,
romantik bir sevgiden ayrilisin, bagimlilarin kokain veya opioid (agri kesici, uyusturucu) gibi
maddeleri biraktigl zaman, beynimizde aktive olan ayni mekanizmalari harekete gegirdigini
gosterdi.

Kathy de birakma yasiyordu. Rich'le birlikte olmak gibi bir eroine sahip olamayacagi igin,
bilingalti onunla olan anilarindan bir metadon (uyusturucu tedavisinde kullanilan uyusturucu)
secti. icglidiileri ona bir gizemi ¢6zdiigiinii séyliiyordu ama aslinda yaptigi sey, bagimh oldugu
seyden bir doz daha almakti. iste kalp kirikliginin bu kadar zor iyilesmesinin sebebi bu.

Bagimhlar bagimh olduklarini biliyorlar. O maddeyi aldiklarini biliyorlar. Kalbi kirik insanlar
bilmiyor ama...

Siz artik biliyorsunuz... Kalbiniz kiriksa bunu gormezden gelemezsiniz. O his ne kadar glicli
olursa olsun, hafizanizda ¢iktiginiz her yolculuk, gonderdiginiz her mesaj, onu sosyal
medyada gizlice takip ettiginiz her dakika, aslinda bagimliliginizi besliyorsunuz. Duygusal
acinizi derinlestiriyor ve iyilesmeyi zorlastiriyorsunuz.

Kalp kirikligini atlatmak bir yolculuk degil. Bu bir savas ve mantiginiz en gicli silahiniz. Sizi
tatmin eden hicbir ayrilma agiklamasi yok. Hicbir mantiksal ¢ikarim da hissettiginiz aciyi
dindirmeyecek. Ne bir aciklama arayin, ne de kimseyi bekleyin... Size sdyleneni ya kabul edin,
ya da bir tane kendiniz uydurun. Ve sonra bu soruyu rafa kaldirin. Clinki bu bagimliliga
direnmek igin kapanisa ihtiyaciniz var.

Bir seye daha ihtiyaciniz var:

Bunu birakmaya ve bittigini kabul etmeye istekli olmalisiniz. Aksi halde akliniz umuda
tutunacak ve sizi geriye goturecek. Kalbiniz kinlldiginda umut inanilmaz dizeyde yikicidir.
Kalp kirikhgi; uzman bir yonlendiricidir (manipilatér). Aklimiza girmesi ve iyilesmek igin
yapmamiz gerekenin tam tersini yaptirmasi, gercekten kayda deger.

Kalbimiz kirlldiginda gok sik yaptigimiz seylerden biri; bunu bize yapan insani yiiceltmek.
Saatlerce onun glilimsemesini, bize nasil harika hissettirdigini, daglarin tstline ¢ikip
yildizlarin altinda nasil birlikte oldugumuzu hatirlariz. Bu yalnizca acimizi arttirir. Bunu
biliyoruz... Yine de aklimizin strekli darbe aldigi bu dongliye izin veriyoruz. Pasif agresif
Spotify mizik listemiz tarafindan tutsak alinmis gibiyiz adeta...

Kalp kirikhigi bu disinceleri akliniza getirecek. Yiceltmek yerine, sadece gilimsemelerini
degil, surat asmalarini da hatirlayarak bir denge kurmalisiniz. Size nasil kot hissettirdiklerini,



birlikte olduktan sonra dagdan inerken kayboldugunuzu, yol boyunca tartisip iki glin kis
kaldiginizi...

Ben hastalarimdan, o kisinin yanlis kisi olduguna dair oldukga uzun bir liste ¢ikarmalarini
istiyorum. Tim k6tu yanlarini, bam tellerini yazmalarini ve bunlari telefonlarinda
saklamalarini... Listeyi ¢ikardiktan sonra kullanmak zorundasiniz. Onu yucelttiginize dair en
ufak bir sey hissettigimde "Telefonu gikarir misin?" diyorum.

Akliniz size kusursuz olduklarini séyleyecek. O kisi de kusursuz degildi, iliski de...
Bu durumu atlatmak istiyorsaniz, bunu kendinize sik sik hatirlatmaniz lazim.

Hepimiz kalp kirikligina karsi savunmasiz olabiliriz. Hastalarimdan Miguel 56 yasinda ve bir
yazilim sirketinde yoneticiydi. Karisi 6ldiikten bes yil sonra biriyle tanismaya kendini hazir
hissetti. Sharon'la tanisti ve bir iligki firtinasi basladi. Bir ay sonra birbirlerini yetiskin
cocuklariyla tanistirdilar, iki ay sonra da ayni eve giktilar. Orta yas insanlar sevgili
olduklarinda agirdan almiyorlar. "Ask Her Yerde' ile ""Hizli ve Ofkeli" birlesiyor sanki...

Miguel yillardir béyle mutlu olmamisti. Ancak, ilk yil doniimleri arifesinde Sharon onu terk
etti. Cocuklarina daha yakin olmak icin Bati Yakasi'na tasinmaya karar vermisti. Ve uzun
mesafeli bir iliski de istemiyordu. Miguel bunu hi¢ beklemiyordu. Ve asiri derecede yiprandi.
Aylarca isini zar zor yapabildi. Bunun sonucunda neredeyse isini kaybediyordu.

Kalp kirikligi sonucu hissedilen o yalnizlik ve aci duygusu, sizin bilissel faaliyetlerinizi de
onemli 6lclide baltalayabilir, 6zellikle mantik ve muhakeme gerektiren karisik gérevler
ylritiyorsaniz. Bu durum gecici olarak 1Q'nuzu disurdar.

Ancak is arkadaslarinin kafasini karistiran sey; sadece Miguel'in yasinin gicl degildi,
suresiydi... Miguel de bu konuda ¢ok saskindi. Ve aslinda utang da duyuyordu. Bir seansimiz
esnasinda,

"Benim sorunum ne?" diye sordu.
"Hangi yetiskin bir yillik bir iliskiyi atlatmak igin bir yil harcar?"

Aslinda pek ¢ogu harcar. Kalp kirikligi, bildigimiz yas ve kayip duygusunun tim 6zelliklerini
tasir: insomnia, asiri diisiince yogunlugu, bagisiklik sistemi bozuklugu. insanlarin %40'i klinik
diizeyde depresyon gegirir. Kalp kirikligi oldukga karisik psikolojik bir yaralanmadir. Cok farkli
yonlerden bizi etkiler.

Ornegin, Sharon hem ¢ok sosyal, hem de ¢ok aktif biriydi. Her hafta evde yemekli davet
verirdi. Miguel'le birlikte bagka giftlerle kampa giderlerdi. Miguel dindar degildi ama her
Pazar glint Sharon'la kiliseye giderdi. Oradaki topluluk onu gok iyi karsilardi.

Miguel yalnizca kiz arkadasini kaybetmedi, tim sosyal hayatini, Sharon'un kilisesindeki o
toplulugu da kaybetti. Cift olarak kimliklerini kaybetti... Miguel anladi ki bu ayrilik onda biyiik
bir bosluk birakti. Anlamadigi sey ise, bu yalnizca tek bir bosluk degildi. Bu cok 6nemlil.. Kalp



kirikliginin neden bu kadar yikici oldugunu agiklamasinin yani sira, nasil iyilesecegimizi de
acikhyor:

Kirik kalbinizi iyilestirmek igin hayatinizdaki o bosluklari bulmali ve doldurmalisiniz.
Hepsini kastediyorum...
Kimliginizdeki bosluklar; kim oldugunuzu ve hayatinizin anlamini yeniden belirlemelisiniz.

Sosyal hayatinizdaki bosluklar; olmasi gereken faaliyetler, hatta resimler asiimasi gereken
duvardaki bosluklar bile.

Ancak bunlarin higbiri, sizi geriye gétiiren hatalardan kaginmazsaniz ise yaramayacak. Bir
aciklama igin gereksiz arayislar, sizin igin nigin yanlis kisi olduguna odaklanmak yerine onu
yuceltmek, hayatinizin bir sonraki evresinde hi¢ olmamasi gerekirken hala ona yer veren
diisiince ve davranislar...

Kalp kirikligini atlatmak zor ama akliniz tarafindan kullanilmayi reddedip, iyilesmek icin adim
atarsaniz, acinizi en aza indirebilirsiniz. Bundan fayda saglayan yalnizca siz olmazsiniz.
Arkadaslarinizla daha ¢ok vakit gecirebilir, ailenizle daha yakin olabilirsiniz. isyerinde

tehlikeye attiginiz milyar dolarlik tiretkenlikten bahsetmeme gerek bile yok.

Kalbi kirilmis birini taniyorsaniz anlayish olun. Ciinkii sosyal destek; iyilesmelerinde 6nemli rol
oynuyor. Sabirh olun... Cinkd hayatlarina devam etmeleri, sandiginizdan daha uzun siirecek.

Ve eger aci ¢cekiyorsaniz, sunu bilin ki, bu zor bir sey... Kendi zihniniz icinde bir savas. Ve
kazanmak icin gayretli olmaniz lazim. Silahlariniz var. Savasabilirsiniz. Ve iyileseceksiniz.

Tesekkiir ederim.

Guy Winch, TED Konusmalari



