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Sevgili okuyucu, "Karanlik Psikoloji Hileleri" kitabina
hos geldiniz. Bu kitap, insan davranislar1 ve zihinlerini etki-
lemek icin kullanilan manipiilasyon teknikleri hakkinda bir
derlemedir. Manipiilasyon, her zaman ké&tii amacli bir amaca
hizmet etmek zorunda degildir. iliskilerimizi giiclendirmek,
is hayatimiz1 daha basarili hale getirmek veya kendimize gii-
venimizi artirmak i¢in de kullanabiliriz. Ancak, bazi insanlar
manipiilasyonu koétiiye kullanarak, baskalarini kendi ¢ikarlar
dogrultusunda yonlendirmeye ¢alisabilirler. Bu kitapta, bu
tiir manipiilatif taktiklerin neler oldugunu ve nasil ¢alistigini
ogreneceksiniz. Okuyucular, bir kisinin sozleri, beden dili,
sosyal medya ve diger iletisim araglari gibi ¢esitli yollarla na-
sil manipiile edebilecegini ve insanlarin bu taktiklere nasil
tepki verdigini anlamalarina yardimci olacak. Ancak, bu ki-
tap sadece manipiilasyon tekniklerini tanitmakla kalmaz, ayni
zamanda bu taktikleri tanimak ve kars1 koymak icin stratejiler
sunar. Bu stratejiler, manipiilatif taktiklere maruz kalan kisi-
lerin, kendi kendilerini korumalarina yardimer olacak ve in-
sanlarin bu tiir taktiklere kars1 daha direngli hale gelmelerine
yardimci olacaktir. "Karanlik Psikoloji Hileleri" kitabi, insan-
larin nasil manipiile edilebilecegine dair bir farkindalik yarat-
mak ve manipiilasyonu nasil taniyabilecegimize ve dnleyebi-
lecegimize dair bir rehber saglamak i¢in yazilmistir. Bu kitap,
herkesin okumas1 ve manipiilasyonun farkinda olmas1 gere-
ken bir kaynak olarak onerilir.

Saygilarimla

Emin Efendi



Karanlik psikoloji hileleri benim tizerimde denenmis tak-
tikler iizerinden hazirlanmistir. Bu zehir dyle bir seydir ki sizi
ele gecirir. Bir zamanlar ele gegirilmistim, kurtuldum.

Beni ele gegiren o zehir panzehirleriyle elimde.

...ve artik simdi Zehir de Panzehir de sizde...

Okuyacaginiz bu kitabt instagram hikayenizde @eminefendix
hesabwni etiketleyip paylasarak benden podcast hediyeleri ka-
zanabilirsiniz
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Karanlik Psikoloji Manipiilasyon

BOLUM 1

KARANLIK PSIKOLOJI NEDiR?

Karanlik psikoloji, baska insanlarin zihinsel ve duygusal
islevlerini manipiile etmek i¢in kullanilan gesitli yontemleri
iceren bir psikoloji alt dalidir. Bu tiir yontemler genellikle ki-
sinin kendisine zarar vermeden veya sliphe uyandirmadan
bagkalarini etkilemesine izin verir.

Yasadiginiz iliskilerin ¢ogunda iizerinizde karanlik uy-
gulandigin1 séylemek miimkiin. Her 5 iliskiden 4’ karanlik
psikoloji etkilerine maruz kalmaktadir.

Ornek vermek gerekirse; Bir kisinin ilk giinlerde ¢ok il-
gili olup sonraki giinlerde ilgisini geri cekmesi bile lizerinizde
oynanan karanlik bir oyunun gdstergesidir.

Fakat iiziilmeyin her zehrin bir panzehri vardir. Uretilen
karanlik hileler hem sizi koruyacak hem de sizi iligki diinya-
sinda silahlandiracaktir
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INSTAGRAMDA iLK MESAJ

[k mesajmiz1 yazarken, kisisel ve samimi bir yaklasim
benimseyin ve kars1 tarafin ilgisini ¢ekecek bir sey soyleyin.
Ancak, unutmayin ki herkesin dncelikleri ve ilgi alanlar1 fark-
lidir, bu nedenle cevap almamaniz da miimkiindiir. Bu taktik
sadece karsilikli takip igerisinde olanlar i¢in gecerlidir.

HIiKAYE SISTEMi

[k mesajimizda kisinin hikaye paylasmasini bekleyin. Bu
sabirli beklemeniz size ¢cok sey kazandiracaktir. Paylastigi hi-
kayenin tiiriine gore mesaj atmamiz gerekiyor.

Miizik Paylasiminda;

Hikayesinde x sanatgisindan bir sarki paylasmis olsun.
Nasil bir mesaj atmaliy1z ?

Yanls:
- Merhaba ¢ok giizel sarki miizik zevkin harika..
Dogru:

- X sanatgisinin su pargasini da tavsiye ederim, harikadir.
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Kitap Paylasiminda;

Bu tarz paylasimlarda genellikle kitap ad1 olmaksizin ige-
riginden bir s6z paylasimi yapilmaktadir. Sizin burada yap-
maniz gereken sey o yazilan s6zii Google'da aratmak olacak-
tir. Boylelikle kitap ismini bulacaksiniz. Kitap ismini bulduk-
tan sonra kitap icerisinden farkli giizel anlaml1 bir s6zii tespit
ederek o sozii karsi tarafa gonderebilirsiniz.

Mesajiniz ayni su sekilde olmalidir:

"Bir de su s6z beni etkilemisti" kitap i¢eriginde buldugu-
nuz sozii buraya yazin."

Sehir Paylasiminda;

Sehir paylasimlarinda ¢ok dikkatli olmaniz gerekiyor.
Daha oncesinde gittigi bir sehre yorum yapmaniz bu taktigi
islevsiz birakir. Bu sebeple kisinin ilk defa gittigini diistindii-
giiniiz bir sehre yorum yapmanizda fayda var. One cikarilan
kisimlar1 varsa sanslisiniz genelde gittikleri sehirleri hayatla-
rindaki 6nemli anlar1 burada paylasarak insanlar kendileri
hakkinda ¢ok dnemli detaylar veriyor. Bu detaylar igerisinde
sehirleri, mekanlari, gezdigi yerleri ve yemek paylagimlarini
not alin. Buradaki bilgileri kullanarak bu taktigi uygulamaya
baslayabilirsiniz. Artik yeni bir sehre gittiginden eminseniz
anlatacaklarimi uygulamaya baslayabilirsiniz. One ¢ikarilan
kisimlarindan ¢ikarttiginiz notlar {izerinden faydalanarak o
sehirle ilgili yemek mekanlarini gezilecek yerleri karsi tarafa
oneri olarak sunabilirsiniz. Mesela gidilen sehir istanbul Bey-
koz olsun;
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Kendisini Paylastigi Herhangi Bir Fotograf Paylasi-
minda;

Bu tarz fotograf paylagimlarina kesinlikle etkilesim yap-
mamalisiniz. Bu onlarin géziinde uyari niteligini tasir. %70
oraninda

Kadinlar
"bu ¢ocukta tam bir yavsak herkese bunu yapiyor"
Erkekler

"bu kiz kolay lokmadir bunu kullanirim™ demektedir. O
yiizden kendisini paylastig kisisel fotograflara etkilesim yap-
miyoruz

Restoran / Bar / Mekan Paylasiminda;

Mekanlar hakkinda yapilacak en giizel sey o mekan hak-
kinda google iizerinden arastirmalar yapmaktir. Bir ¢ok uy-
gulamada mekanlari iceriklerine gore degerlendiren yorum-
lamalar yapiliyor. Eger o mekanin igerikleri kotii olarak go-
rlinliyorsa bagka bir mekan 6nerisinde bulunabilirsiniz. Eger
icerikleri gayet iyi ise zaten yorumlarda hangisinin daha iyi
oldugunu yazacaklardir. O en iyi iirlinii cogunluga gore 6ne-
rebilirsiniz. Herkesin damak zevki farkli olabilir. Bu bi tik
sans isine donecektir. Ama biz isimizi sansa birakacak degi-
liz. Onun igin sOyle bir mesaj isi ¢ozecektir.
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Mekan kotiiyse

Birkac giin 6ncesine kadar o mekandaydim meniisiinii
pek sevmedim. Su mekan biraz daha ilgini ¢ekebilir

Mekan iyiyse

Birkag giin dncesine kadar oradaydim. (iiriiniin ad1) tav-
siye ederim. Damak tadinizi bilemem ama harikaydi

Evcil Hayvan Paylasiminda;

Bu kisimda evcil hayvanlarin paylasildig: hikayelere sa-
dece begeni atmanizi tavsiye ederim. Bu durum kars1 tarafin
kendi fotografina begenip atmayip tathi bir hayvana begeni
atildigin1 gosterdiginde sizi ince ruhlu birisi olarak kodlaya-
caktir. Her ne kadar bunu kendisi sdylemese de bilingaltina
bu kod islenecektir. Ilerleyen donemlerde yukari saydigimiz
paylasimlardan birisine yazdiginizda size nazik ve olumlu ce-
vaplar verme ihtimalini de artirmis olacaktir

SONUC

[k mesajimz1 yazarken, kisisel ve samimi bir yaklasim
benimseyin ve kars1 tarafin ilgisini ¢ekecek bir sey soyleyin.
Ancak, unutmayn ki herkesin 6ncelikleri ve ilgi alanlar fark-
l1idir, bu nedenle cevap alamamanizda miimkiindiir. Bu taktik
sadece karsilikli takip igerisinde olanlar i¢in gecerlidir
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BOLUM 2

ILK BULUSMADA ETKIiLi OLMAK

Kilik kiyafetimizin liikks olmasindan ziyade temiz ve
0zenli olmasina dikkat edin. Ciinkii temizligine 6nem veren
bir insan karsisindaki insanin varligina 6nem verecektir.
Kars1 taraf bunu anlayacaktir.

[k bulusmada karsimizdaki kisinin ilgi alanlarini, hobile-
rini, isini, sevdigi renkleri 6grenin. Bu konular {izerine ona
sorular sorun. Bu onun ilgisini ¢ekecektir. Merak edilmek her
zaman etkili bir silahtir. Onu ne kadar merak ettiginizi goste-
rebilirsiniz. Karsimizdaki kisi bu durumu fark ettiginde size
kars1 olumlu tutumlar ig¢inde olacaktir.

Konusmalariniz olduk¢a net ve 6zenli olmalidir. Gelisi
giizel konusmalardan kaginmalisiniz. Kibarliginizdan 6diin
vermemeli onunda katilabilecegi konular hakkinda konugma-
lar yapmalisiniz. Yukarida yaptigimiz merak etme unsuru bu-
rada oldukga isinize yarayacak ve konu bulma sikintis1 yasa-
mayacaksiniz.

Karsi taraf konu ag¢tifinda ya da bir seyler anlatmaya bas-
ladiginda dikkatlice dinlemelisiniz. Her bir s6z anahtar dege-
rindedir. Tk bulusmalarda insanlar farkinda olmadan kendin-
den habersiz pek cok seyi anlatabilirler. Bu durumda onlarin

12
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anlattiklarina yogunlasarak cesit ¢esit anahtar toplayabiliriz.
Boylelikle karsi taraftaki kilitli alanlar1 rahatlikla agabilir ice-
ride gezinebiliriz. Ama unutmayin anlattiklarini dinlememez-
lik yapamazsiniz. Ciinkii kendisi dinlenilmedigini fark etti-
ginde “sen beni dinlemiyor musun ?”’ sorusunu size yoneltti-
ginde 1-0 geriden baslarsiniz

Beyler size not;

Liitfen masaya tapu senetinize varacak sekilde cebinizde
ne varsa koymayin. Gergekten ¢ok keko duruyorsunuz. Parali
erkekleri sadece gecici kizlar sever. Siz kalici artyorsaniz bu
durum her zaman sizi hiisrana gotiirecektir. Agir abilik havali
duruslar bunlar1 gecin. Kendiniz olun. Sizi siz oldugunuz i¢in
tercih etsinler. Kimse sizden lstiin degil. Birisi olmazsa bag-
kas1 olur. Kendinizi kasmayn.

Hanimlar size not;

Hesab1 ddemeye kalktiginizda elinizi cebinize gotiiriin.
Kars1 tarafa her seyi yikmamaya caligin. Zaten centilmen bir
erkekle karsilastrysaniz 0 elin cepten ¢ikmasina izin verme-
yecektir. Bana giivenin. En kétii birkag yiiz liradan olursunuz.
Ilerde 6grenmek yerine simdiden 6grenmeniz daha karli. Agir
abilik, havali duruslar... bunlar gegin. Kendiniz olun. Sizi
siz oldugunuz i¢in tercih etsinler. Kimse sizden tistiin degil.
Birisi olmazsa baskasi olur. Kendinizi kasmayin
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BOLUM 3

BiRiSININ AKLINDAN CIKMAMAK iCiN KA-
RANLIK PSIKOLOJI HILELERI

Bu hileleri saglikli iliskiniz varsa kesinlikle kullanmayin.
Toksiklesmis, degersizlestirilmis, gézden ¢ikarilmis ve sevil-
mediginizi disiindiigiiniiz iligki tlirlerinde bunlar1 uygulaya-
bilirsiniz. Amag sonen alevi yeniden canlandirmak

Uyumadan Once

Mesajlasmalarin duraganlastig artik sadece arada konusg-
maya basladiginiz iliskinizde yatmadan Once kendisine su
climleyi yazin;

"Sana bir sey sdylemem gerek"

Bu sozii sdyledikten sonra gelecek olan mesajlara ve ara-
malara kendinizi kapatin. O kisinin size gercekten deger verip
vermedigini burada anlayacaksiniz. Cok 1srarla sizi ariyorsa
size kars1 hala bir deger gosterdigini anlayabiliriz. Takmayip
umursamazlik yaparsa ¢ook ¢ok ge¢ cevap verirse o kisinin
size kars1 bir degeri yoktur.

14
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Peki diyelim ki ¢ok 1srarla aradi agmayacak miy1z? Ha-
yir, kesinlikle agmak yok. Ciinkii siz suanda uyuyorsunuz.
Ertesi giine gecildiginde mesaj atabilirsiniz. Uyudugunuzu ve
o anda biraz moralinizin bozuk oldugunu sdyleyebilirsiniz.
Kendisi derdinizi merak edip soruyorsa herhangi siradan
dertlerinizden bir tanesini paylasabilirsiniz. Zira derdini birisi
dinliyorsa o kisi hala sana kars1 hisler tagiyor olabilir

Konusma Esnasinda Yarim Birakma:

Konusma esnasinda bir konu se¢in bu konuyu dyle bir
sekilde anlatin ki en 6nemli noktada "aman bogver" deyip
kestirip atin. Karsinizda ki kisi bu durumdan rahatsiz olacak
ve 1srarla anlatmaniz i¢in baski kuracaktir. Biz insanlar yarim
kalan konusmalar1 zihnimizden atamayiz. Merak ettigimiz ve
sahip olamadigimiz her seyi daha ¢ok isteriz. Bu durum size
sunu kazandiracak. Yarim kalan konusmalar i¢inizde hala
kesfedilmeyi bekleyen sirlarin oldugunun gostergesi konu-
munda olacak. Karsi taraf sizi kesfetmek i¢in fazlasiyla mesai
harcamas: gerektigine kanaat getirecek. Bir kac aylik iliski
kafasinda olsa bile o siireyi ister istemez uzatmak zorunda ka-
lacak. Bir insanin merakini ¢ok kisa siirede giderirseniz onun
aklindan rahatlikla ¢ikacaksiniz demektir.

ILK 72 SAAT (en az)

Cok gariptir ki insanlar siz deme olaymin sirrint unut-
muslar. Yillar 6ncesinde atalarimiz siz kelimesini evlendigi

15
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insanlara kars1 bile hitap olarak kullanirdi. Bu onlarin ara-
sinda ki sayginligi ve yiiceligi artirryordu. Kendi aralarinda
kesfedilmesi gereken goriinmez duvarlar olusturuyorlardi.
Bu duvarlar aralarinda herhangi bir uzaklagmaya sebep olmu-
yordu aksine birbirlerini kesfetmeleri i¢in istek uyandiri-
yordu. Tabi devir degisti insanlar farklilasti. Bana da bu du-
rumu giinlimiize uyarlamak kaldi.

Kars1 tarafa 72 saat kuralina uygun sekilde siz demeye
devam edin. Bu siire¢ kars1 tarafin adimlarini degistirecek sizi
gozlinde ulasilmaz birisi olarak resmedecektir.

Insanlar kisa siirede samimiyet kurdugu insanlardan kisa
stirede sikilirlar. Boyle olunca da iligkiler uzun siire devam
etmez. Her insan ne kadar kendisini miikemmel birisi olarak
gosterse de bu durum herkesin kimyasinda vardir.

Ornegin yeni bir telefon alacaginiz giinii hatirlryor musu-
nuz? Bu telefonu almadan once sabahlara kadar o telefonun
hayalini kurarsiniz. Neler yapacaginizi i¢ine nasil uygulama-
lar yiikleyeceginizi ¢ekeceginiz fotograflar: filan. Ozellikle
bir de kargo yoluyla geliyorsa o bir kag¢ giinde heyecandan
duramazsiniz. Telefon size ulagtiginda ilk 72 saat i¢inde tele-
fonu artik koseye birakirsiniz. Iligkilerin bircogunu bende
buna benzetiyorum. Sahip olduklarimizdan daha ¢ok sahip
olamadiklarimiza odaklaniriz. Bunu ilerleyen sayfalarda size
daha detayli sizlere anlatacagim.

Bu taktikte anlatmak istedigim sey ilk konusmalarda me-
safenizi olabildigince korumaniz. Tanigma bu duvarlar arka-
sinda da gergeklesebilir. Tabi gercek bir ciddi bir iliski ari-
yorsaniz eger

16
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Bu durum size sunu kazandiracak. Yarim kalan konus-
malar i¢inizde hala kesfedilmeyi bekleyen sirlarin oldugunun
gostergesi konumunda olacak. Karsi taraf sizi kesfetmek igin
fazlasiyla mesai harcamasi gerektigine kanaat getirecek. Bir
kac aylik iligki kafasinda olsa bile o siireyi ister istemez uzat-
mak zorunda kalacak. Bir insanin merakini ¢ok kisa siirede
giderirseniz onun aklindan rahatlikla ¢ikacaksiniz demektir

WhatsApp Mesajlasma / Panzehir

Eger konustugunuz kisi durmadan size goriildii atiyor ya
da kisa kisa cevaplar veriyorsa. O kisi akliniza girer. Neden
boyle yaptigini merak edip durursunuz. Bu yiizden size yanit
vermesi i¢in elinizden geleni yapar durmadan ona yazarsiniz.

Bilimsel olarak, insanlar sosyal varliklardir ve diger in-
sanlarla etkilesim icinde olmak, baglant1 kurmak ve iletisim
kurmak dogal bir ihtiyagtir. Bu nedenle, baska bir kisinin me-
sajlara cevap vermemesi, Ozellikle de sik sik tekrar edildi-
ginde, kisinin sosyal baglantilarindan kopma veya redde-
dilme duygusuna neden olabilir.

Bununla birlikte, bu durumu kafaya takmanin aslinda ki-
sinin biligsel isleyisini etkileyebilecegi ve daha fazla endise,
kayg1 ve hatta depresyon gibi duygusal zorluklara neden ola-
bilecegi gosterilmistir.

Bu durumlar1 ¢ogumuz yasadik. Boyle durumlara kars:
yapmaniz gereken tek sey ayna teknigidir. Karsinizdaki insa-
nin size yazip yazmamasini artik sorun etmez hale geldigi-
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nizde karsi tarafin aklinda ¢esitli sorunlar olusmaya baglaya-
caktir. Eskisi kadar size hakim olamadigini diisiinmeye bas-
layacak ve bu durumu sorgulayacaktir.

Eger ki mesajlariniz1 gérmezden gelen sizi takmayan bir
kisiyle konusuyorsaniz onla olan iletisimi minimum seviye-
sine getirin. Aranizdan bazilarinin " Seviyorum ama o nasil
olacak?" dedigini duyar gibiyim. Emin olun sevginiz bu du-
rumda pek bir ise yaramayacaktir. Zaten biitiin sevginizi kar-
siniza gosterdiniz. Ama o sizi takmiyor bile. O yiizden yap-
maniz gereken tek sey ilginizi artik minimal seviyeye diigii-
riin.

Sadece cevap vermemezIlik yapmayin. Ayni zamanda du-
rum ve hikaye paylagimlarini hem instagram hem de What-
sApp tizerinden yapmaya devam edin. Paylagimlarinizda nor-
mal yasantinizdan gorseller anlik selfie fotograflar eglendi-
giniz anlar1 paylasabilirsiniz. Eninde sonunda kisi kiirkci
diikkanina geri donecektir.

WhatsApp'da Silinen Mesaj

Konustugunuz Kisiye gece yarisi bir mesaj atin. O gérme-
den mesaj1 ikinizden de silin.

Kisi silinen mesaj1 gordiigiinde merak edip yazmaya bas-
layacak. Ozellikle gece boyunca size bu durumu sormaya
baglayacak. Ama siz tabi o saatlerde uyudugunuz i¢in ya da
birden uykunuz geldigi i¢in gelen mesajlar1 gérmiiyor olacak-
siniz. Sabah kalktiginizda gelen mesajlara cevap vermeye
baslayabilirsiniz. Bu durumu sadece size kotli davranan sizi

18
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takmayan birisine kars1 yapacaginiz i¢in vereceginiz yanit ay-
nen su olmalidir.

- Arkadasima fotograf gondermistim yanlishikla sana
gonderdim ve sildim. Sonra da uyudum.

Bu onda iki adet merak duygusu daha olusturacaktir. Bi-
rincisi o arkadas kim ikincisi nasil bir fotograf. Bu meraklarin
karsisinda vermeniz gereken cevap ise;

- Arkadasimla aramda 6zel bir mevzu. Simdi kahvalti
yapacagim gorusuriz.

Simdi konustugunuz ama sizi umursamayan kisi artik
merak etmeye baslad1 bile. Bu kisiyi yolun sonunda tamamen
kaybetseniz de umursamayin. Ciinki hig bir insan sizden de-
gerli degildir. Size deger vermeyen sizden deger bulamaz. %
70 ihtimalle bunlar1 yaptiginizda sizin iizerinizde daha ¢ok
diisecegi gercegini de unutmamak gerekir.

Ilgi Degisimleri / Panzehir

Insanlar kars: tarafin ilgi degisimlerini kafaya takar. 1k
zamanlarda size yakin davranan kisi sonraki giinlerde uzak
davranmaya basladiginda dikkatinizi ¢eker. Bu dikkat ister
istemez meraka doniisiir ve durmadan bu durumu ¢ézmek
icin ¢aba gostermeye baslarsiniz. Onu ilk giinkii haline geti-
rebilmek i¢in elinizden geleni yaparsiniz. Karsi tarafin bu ka-
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dar rahat bir sekilde taktigini bizim {lizerimizde kullanilma-
sina sebep tek olay: ilk 72 saat kuralin1 uygulamis olmamiz-
dan kaynaklaniyor. Unutmayin her bir kural bir zehrin pan-
zehridir. Kurallar1 uyguladiginiz takdirde zehir tizerinize tesir
etmeyecektir.

[k 72 saat bu saatten sonrada az tesirli olsa da ise yara-
yabilir. Ilgisi degisene ilginizi degistirebilir mesafe duvarla-
rin1 tekrar orebilirsiniz. Unutmayin sizden daha degerlisi yok
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BOLUM 5

KACAN KOVALANIR MEVZUSU

Neredeyse herkesin en ¢ok dile getirdigi 6nemli taktik
mevzusu budur. Kacan kovalanir mantig1 aslinda tam olarak
su sekilde isler.

Ornegin, bir kisi, diger kisinin kendisine ulasmasini zor-
lastirmak i¢in mesajlarina cevap vermeyebilir veya rande-
vuya gec kalmay1 planlayabilir. Bu durumlarda, diger kisi,
kagan kisinin ilgisini gekmek veya ilgisini yeniden kazanmak
icin daha fazla ¢aba harcayabilir.

Bu plan insan 6mrii boyunca islemistir. Biz bu dogal du-
rum lizerinden taktikleri evrimlestirerek insanlarin zihin diin-
yasin1 yonetmeyi hedefleyecegiz. Bdylelikle yasadigimiz
iligki igerisinde istemedigimiz higbir sey olmayacak.

Bir insan ulagsamadig1 her seyin kolesidir. Size soru;

Simdiye kadar merak edipte aldiginiz hangi esyaniz size
eskisi kadar heyecan veriyor?

Insanlar sistemden olusur bu sistemleri incelediginizde
her bir davranis bir digerini tetikler. Birisine yeteri kadar ken-
dinizi agmadiginizda sizi merak etmesi aslinda bu sistemin
bir kag parcasindan bir tanesidir.
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Hanimlar beyler kimseye tam anlamiyla kendinizi agma-
yin. Bu olay tiim taktiklerin temelini olusturuyor
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BOLUM 6

ALDATILDIGINI ANLAMAK

Bir insan aldatildiginda aci bogazina diigiimlenir ve
umutla bakan gozlerini kor eder. Ama bu bende olmadi. O
kadar ¢ok yalan ve aldatilmaya maruz kaldim ki kimin nerede
nasil yalan sdyledigini anlamaya basladim. Kisacasi aldatil-
mak bende yan etki yapt1 diyebiliriz.

Eger aldatildiysaniz yasadiginiz acinin tarifini size anlat-
maya gerek yok. Bu acmin biiyiikligi kisilerle olgiilmez.
Karsi tarafa verilen sevginin biiyiikliigii ile 6l¢iiliir. Heniiz al-
datilmadiysaniz o zaman yazdiklarimi dikkatlice okuyun.
Zira sinsi insanlar aldatma sanatinda ¢ok zeki olabiliyorlar.

Internet devri basladiktan sonra telefondan her insana
ulasabilmek artik ¢cok kolay. Bu kolaylik insanlarin birbirle-
rini aldatmasini da beraberinde getirmekte... Peki konustu-
gumuz insanin sizi aldatip aldatmadigini nasil anlayabiliriz?

Oncelikle size bazi sorular soracagim bu sorulari tek tek
icinizden cevaplayabilirsiniz. Simdi konustugunuz insanin
telefonuyla olan iligkisini diislinitin.

Bir arama geldiginde yaninizda konusuyor mu? Tuvalete
giderken telefonu ortalikta birakiyor mu? Sizle konusurken
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ya da sizle film izlerken telefonu sizin gorebileceginiz bir
yere koyuyor mu ? Eger bu sorularin ¢oguna hayir diyorsaniz
stiphelenmeye baslayabilirsiniz. Telefon artik insanlarin en
biiyiik sirdasligim1 yapmakta. Icerde gizlenen mesajlarin her
bir kismi onlar hakkinda bilgiler vermektedir. Telefonunu
gizleyen birisi bir seyleri daima sakliyordur. Bu gizlenen ger-
cegin aldatma m1 yoksa sadece aligkanlik m1 oldugunu ortaya
cikarmak i¢in hazirladigim taktikleri uygulayin

WhatsApp Cevrimici

Kafedesiniz ya da evdesiniz. Konustugunuz insanin tuva-
leti geldi ve telefonu alip yaninda gotiirdii. Burada kontrol et-
menizi istedigim tek bir yer olacak. Oda wp’de ¢evrimici olup
olmadigi. Tuvaletini yaparken bir insan ¢ok acil durumlarda
mesaj yazar ya da sevgilisine yanit vermek igin acele edebilir
degil mi? Boyle bir durum harici insanlar genelde wp’ye gir-
mek yerine karikatiir ya da haber okuyabilir. Bunu bazen
bende yapryorum. Wp’de ¢evrimici oldugunu goriirseniz eger
kesinlikle sizi aldatiyor diyemeyiz. Daha ¢ok kanita ihtiyaci-
miz var.

Instagramda Degismeyen Takip Edilen Kisi Sayisi

Konustugunuz kisinin instagramda takip ettigi kisi sayis1
degismediginde kimseyi eklemedigini diisiiniiyorsunuz degil
mi? Bu gercekten giizel bir illiizyondur. Siz bdyle diisiintir-
ken 6ncesinden takip ettigi sayfalar1 ¢ikarip yerine yeni in-
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sanlar1 ekliyor olabilir. Sayfalara 6rnek olarak haberler, eg-
lence sayfalar1 gibi. Bunun kontroliinii arada sirada yapma-
niz1 tavsiye ederim. Bu durum yiiziinden aldatilmis olan pek
¢ok insana sahitlik ettim.

Bazen c¢ikarilan kisiler eglence sayfalar1 yerine karsi
cinsten kisiler olabilir. Tabi yine kisi sayist degismez. Berk
gider yerine ali gelir. Ayse gider yerine Merve gelir. Ama ta-
kip edilen kisi sayisi hi¢bir zaman degismez. Bu aldatmak
tizere tasarlanmis 6zel bir illiizyon gosterisidir. Dikkatli oldu-
gunuz zaman bu illiizyon bozulur.
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BOLUM 7

NARSIST INSANLARLA BASA CIKMAK

Narsist nedir ?

Narsist kisi, kendini asir1 derecede 6nemli ve 6zel hisse-
den, baskalarinin ihtiyag¢larina ya da duygularina ¢ok az veya
hi¢ 6nem vermeyen, genellikle kendini begenmis ve kibirli
bir kisidir. Narsist kisiler, diger insanlarin takdirini ve hay-
ranligin1 kazanmak i¢in agir1 ¢caba gosterirler ve sik sik ken-
dilerini oviicli ve yliceltici ifadelerle ifade ederler. Ayrica,
baskalarinin basarilarindan veya ihtiyaclarindan kaynaklanan
kaygilari, kendi ¢ikarlarindan daha 6nemsiz gortirler. Narsist
kisiler genellikle saglikl iligki kurmakta zorlanirlar ve ¢evre-
lerindeki insanlar1 kullanma egilimindedirler.

Sinirlarinizi Belirleyin

Narsist bir insan tarafindan manipiile edilebilmenizin tek
sebebi sinirlarinizi koruyamamanizdan kaynaklanir. Bu sinir-
lar bir kere asildiktan sonra sizi kontrol altina almaya calis-
mak onun i¢in ¢ocuk oyuncagi olur. Siz daha farkina bile var-
madan bir bakmigsiniz onun her dedigine evet diyen bir kukla
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olmugsunuz. Bundan dolay1 oncelikle siir duvarlarini kur-
maya baglayalim.

Kendinizi korumak i¢in, narsist kisiyle etkilesim sira-
sinda simirlariniz1 belirleyin ve bu sinirlara uymasini bekle-
yin. Bu sinirlar1 olusturmadan 6nce kendi kisilik ve karakter
analizinizi iyi yapin. Neyden rahatsiz oluyorsaniz bunlar1 be-
lirleyin. Kendinizi rahatsiz hissettiginiz anlarda, sinirlarinizi
acikca ifade edin. Bu artik her seyin eskisi kadar kolay olma-
yacagini ona gosterecektir

Kendinize Odaklanin:

Narsist kisi her zaman ben demeyi ¢ok sever. Durmadan
ilgi odag1 olmak sizin ilginizi somiirmek gibi bir huyu vardir.
Bu durumdan ¢ikmak igin artik kendinize odaklanmaniz ge-
rekiyor. Ornegin, bulusma zamanlarini o belirlerken artik bu
zamani siz belirleyeceksiniz. Mekan se¢imini o yaparken ar-
tik mekan se¢imlerini siz yapacaksiniz. Yani onun merkezin-
den c¢ikip kendi merkezinizde kalacaksiniz.

Tartismalardan Ka¢inin

Narsist insanlar tartismalardan her zaman hakl ¢ikmaya
programlanmistir. Bu programu alt {ist etmenin en iy1 yolu tar-
tismalara girmemektir. Tartisma onlar1 her zaman besler. On-
lara artik yemeklerini vermemek onlar1 a¢ birakmak giiglerini
kesecektir. "Ne yani benim lizerime gelecek ve ben cevap
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vermeyecek miyim? " diye sorarsaniz. Size cevabim, gormez-
den gelin olacaktir. Gormezden gelmek de bir cevaptir. Unut-
mayin tartismaya girmek onu besliyor. Kendini besleyeme-
digi bir yerde bosa zaman harcamayacaktir.

Arkadaslarimiza Zaman Ayirin

Narsist insanlar kendisinden bagkasina zaman ayiran in-
sanlardan nefret eder. Bu nefret bir yerden sonra yaraya do-
niisiir. Peki aciy1 hafifletmek icin ne yaparsiniz? Ya birakir
gidersiniz ya da acinin ge¢mesini saglayacak merhemler ba-
karsiniz. Narsist insanlarin kitabinda kazanmama gibi bir du-
rum yoktur. Suan kazanmak igin ise sadece sizin tekrar ilgi-
nize ihtiyacit var. Tartigmalara girmeyen kendi kararlarim
kendisini veren bir kisinin karsisinda yapacaklari tek sey o
kisiye ayak uydurmak olacaktir

Mesajlara Ge¢ Doniin

Simdiye kadar yazilan her mesaja hizlica doniis yaptiniz.
Artik bu durumda da bazi degisikler yapmaniz gerek. Mesaj-
larma aninda cevap vermek yerine 3-4 dk. sonra cevap vere-
bilirsiniz. Bu sizin aslinda ondan baska da bir hayat yasadigi-
niz1 diisiinmesini saglayacak. Biling altinda sizi kontrol ede-
cegini diisiinen bu narsist kisilik artik sizin iizerinizde eskisi
kadar hakimiyet kuramadigin1 anlamis olacak. Bundan dolay1
ilginizi tekrar kazanabilmek i¢in sizin kontroliinlize girmeyi
kabul edecek. Burada sizin yapmaniz gereken tek sey artik
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karar degistirmemek olacaktir. En ufak plandan sapma sizi
tekrar kukla konumuna sokacak.

Sonuc¢

Bu tarz karaktere sahip olan insanlarla iliskilerin saglikli
olmayacagi bir ger¢ek. Ama onlar1 kendi silahlariyla vurma-
nin zevki ise baska. Zor da olsa onlar1 kontrol edebilirsiniz.
Onlar sizin bu yeni halinizi kabul etmeyip sizden uzaklasmak
isterlerse uzaklasabilirler. Clinkii siz biriciksiniz. Ve kimse
kendi arzu ve istekleri igin sizi kullanamaz
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BOLUM 8

CEPTE OLMAMAK ICIN ONERILER
Sinirlarinizi Belirleyin:

Narsist insanlarla basa ¢ikabilme konusunda da anlatti-
gim gibi sinirlar bu durumda da gecerli bir adimdir. Konus-
tugunuz kisi her zaman sizi kolayca ulasilabilecek birisi ola-
rak goriiyor. Sizi aradiginda ne olursa olsun telefonunuzu agi-
yorsaniz artik agmayin. Bulugmak istedigi zamanlarda bulus-
malar1 erteleyin. Sinirlarinizi agik¢a belirlemek, insanlarin
sizi siirekli olarak kullanmasini 6nleyebilir.

Kabul Etme Konusunda Secici Olun:

Birisi sizden bir sey istediginde, her zaman kabul etmek
zorunda degilsiniz. Istegi yerine getirmek igin gergekten uy-
gun zamaniniz veya kapasiteniz yoksa diiriist olun ve kabul
etmemeyi segin.
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Kendinize Oncelik Verin:

Kendinize zaman ayirarak ve onceliginizi kendinize ve-
rerek, diger insanlarla daha iyi basa ¢ikabilirsiniz. Kendisini
seven insanlara toplum genelde egoist ve kibirli der. Siz on-
lara aldirmayin baskasinin ayaklari altinda paspas olmaktan
bu daha iyidir. Tabi kendinizi begenirken baskalarini ezme-

yin

Gizli Mesafe

lletisim siiresi boyunca her zaman bir mesafenin oldu-
gunu agikca belirtin. Size kolay ulasabilmesi dokunabilmesi
her zaman miimkiin olmamali. Kendisini yaninizda rahat his-
setmeli ama sizi yonetecek kadar rahatlik verilmemelidir.
Baz istekleri size gore yanlis gelebilir. Bu isteklerine cevap
veremeyeceginizi agikca ifade ederseniz, size kars1 beklenti-
lerini istediginiz seviyeye getirebilirsiniz.

"Hayir" Demeyi Ogrenin:

"Hayir" demek, kendinizi ve zamaninizi korumanin en
iyi yollarindan biridir. Istemediginiz veya uygun olmayan is-
tekleri reddetmek, insanlarin sizi daha saygin ve bagimsiz bir
kisi olarak gormesine yardimci olabilir. Sonug olarak, kendi-
nize oncelik vermek ve sinirlarinizi agikca belirlemek, Karsi-
nizdaki insanin size her seyi yaptirmasini dnleyebilir
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BOLUM 9

BiRiNi UNUTMAK iCiN PSiKOLOJI HILELERI

Size Karanlik Psikoloji yazilarinin benim acilarimdan
tecriibe edilerek hazirlandigini anlatirken saka yapmiyordum.
Bu kuyudan ¢ikmak zordur ama imkansiz degildir. imkansizi
basarmak icin deneme yanilma yontemleri yapmaniza gerek.
Sadece yazdiklarimi hayatiniza uygulayin yeterli olacaktir.

Aciy1 Hissedin

Yasadiginiz her sey zaten yasanacakti oncelikle bunu ka-
bul edin. Sevdiginiz birinden ayrilmak sanki diinyanin en bii-
yuk acistymig gibi gelir. Onsuz yasayamayacak gibi olursu-
nuz. Iginiz sokiiliir yavas yavas. Bu durumlarin normal oldu-
gunu herkes tarafindan yasandigini anlamanizi istiyorum.

Fiziki Anilar Silin

Fotograflar, mesajlar ,telefon numarasi , hediyeler ve onu
hatirlatacak her seyi silin. Arastirmalar gdsteriyor ki insan
beyni gérmedigi seyi daha ¢abuk unutuyor. Once gdziimiiziin
ontindekileri silmekten baslayalim.
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Zihninizi mesgul edin:

Eski hatiralarin zihninizde daha az yer kaplamasi i¢in
zihninizin mesgul olmasina yardimer olabilirsiniz. Kendim-
den ornek gostermem gerekirse eskiyi hatirladigim her an
kendime bir komedi filmi agardim. O filmi anlamazdim belki
ama her hatirladigimda komik videolar veya filmler izleyerek
zihnimi kandirmay1 basarirdim

Giin igerisinde akliniza geldiginde arkadaslarinizla vakit
gecirerek bu durumu atlatabilirsiniz. Fakat geceleri yastiga
basinizi koydugunuzda dedigim teknik ise yariyor. Zamanla
daha az lizerinizde etkisi kaliyor.

Egzersiz yapin:

Egzersiz yapmak, beyindeki endorfin salinimini artirarak
zihninizi sakinlestirir ve stresi azaltir. Bu, eski hatiralarin
daha az 6nemli goriinmesine yardime olabilir.

Onceki Hayat:

Ondan 6ncede bir hayatiniz oldugunu hatirlayin. Birkag
Senelik ya da birkag aylik vakit gegirdiginiz insan uzun yil-
lardir zaten hayatinizda yoktu. Yillarca onsuz yasayan varli-
g1n1z yine onsuz yasamay1 basaracaktir
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Ornek Yasamlar
Mert E.’nin hikayesi

Mert'in hayatinin merkezinde, kalbinde ve aklinda sadece
o vardi. Her anin1 onunla paylasirdi, her diisiincesi onunla do-
luydu. Ama sonra bir giin, ayrilmak zorunda kaldilar. Mert'in
kalbindeki bosluk her seyini acitiyordu.

Glinler, haftalar ve aylar gec¢ti. Ama onun hatiralari hala
onun zihnindeydi. Onunla olan tiim anilari, fotograflari, me-
sajlari, hediyeleri... her sey Mert'i ona bagliyordu. Ama bir
giin o olmadan da bir hayatinin oldugunu hatirladi.

Kendisine yeni ugraslar edinmeye basladi. Bir spor salo-
nuna kayit oldu. Spor yaparken kendini daha giiclii ve zinde
hissetti. Zihnindeki bosluk da yavas¢a dolmaya basladi. Daha
sonra, kendine yeni hobiler edinmeye bagladi.

Eski sevgilisinin hatiralarin1 diisiindiigii her anda, ya bir
kitap okuyordu ya da bir resim ¢iziyordu. Boylelikle kendi
icindeki bosluklar1 doldurabiliyordu. Zamanla, ge¢misini ge-
ride birakabildi ve yeni bir hayat kurmaya basladi. Kendini
daha gii¢lii, daha 6zgiivenli ve daha mutlu hissetti. Eski sev-
gilisi artik onun i¢in sadece bir hatira olmustu ve onun haya-
tinin merkezinde degildi.

Ayrilik acist zordur, ama hayat devam eder. Yeni baslan-
giclar, yeni maceralar ve yeni insanlarla dolu bir diinya bizi
bekler. Imkansiz1 basarmak i¢in, kendimize zaman verip, zih-
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nimizi mesgul ederek ve egzersiz yaparak kendimizi giiclen-
direbiliriz. Unutmayin, ge¢misinizi geride birakabilirsiniz ve
Ontiniizdeki yeni hayatinizda mutlu olabilirsiniz.

Elif T.’nin hikayesi

Elif, hayatinin en zor dénemlerinden birini yasiyordu.
Ailesiyle yasadigi tartismalar, isinden ¢ikarilmasi ve sevgili-
sinin onu terk etmesi onu ¢okiige siiriiklemisti. Giinlerini ya-
taginda aglayarak, hi¢bir sey yapmadan gegiriyordu.

Ancak bir giin, Elif'in karsisina bir firsat ¢ikti. Eski bir
arkadas1 ona, Istanbul'da bir is firsat1 sundu. Elif, hic diisiin-
meden bu teklifi kabul etti ve kisa bir siire sonra Istanbul'a
tagindi.

Baglangicta, farkli bir sehirde yasamak zor olsa da Elif,
hayatina yeni bir yon vermek i¢in kararliydi. Yeni bir is, yeni
bir ev ve yeni bir sosyal ¢evre edinmeye calist1. Ilk basta zor-
land1 ama zamanla alist1 ve hayatina devam etmeye basladi.

Elif, istanbul'da yeni bir dil 6grenerek kendisini gelis-
tirdi, farkl kiiltiirleri kesfetti ve yeni insanlarla tanisti. Yavas
yavas, icindeki umut tekrar canlanmaya basladi.

Bir giin, Elif eski sevgilisinin bir fotografin1 gordii ve
kalbi hizla ¢arpmaya basladi ama bu sefer farkl1 bir hissiyatla.
Elif artik o gegmise bagh kalmamist1 ve yeni bir hayat kur-
mustu. Kendisi i¢in yeni bir yol ¢izmisti.

Artik Elif, hayatindaki her seyin farkina varmisti ve
onun i¢in 6nemli olan seyleri belirlemisti. Yeni bir is, yeni bir
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ev, yeni bir hayat... Ve en 6nemlisi, kendisi i¢in bir umut
yolu.

Ve belki de en 6nemlisi, Elif, zor zamanlarda bile umu-
dunu kaybetmemesi gerektigini 6grenmisti. Yasadigi tiim
zorluklara ragmen, hayatinda giizel seyler olabilecegine inan-
mist1. Ve artik, gelecege umutla bakiyordu
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BOLUM 10

TAKINTIYI KONTROL ETMEK

Biz insanlar bize yliz vermeyen umursamayan insanlarin
pesinden daha ¢ok kosuyoruz. Kizlar burnundan kil aldirma-
yan erkekleri, erkekler ise havali takilan kizlar tercih eder.
Bu durumun aslinda tek bir ortak noktasi var. O da elde edi-
lemeyecek olani elde etme arzusu.

Buraya kadar her sey normal... Is bundan sonra basliyor.
Kimilerimiz bu noktadan itibaren i¢indeki arzuyu abartarak
kars1 tarafa takintili hale gelebilir. Onun goziinde yiikselmek
icin her seyi ama her seyi yapabilir. Size simdi anlatacaklarim
sizi takintili olmaktan kurtaracak piif noktalar icerse de ayn1
zamanda konustugunuz insan1 takintili birisine doniistiirmek
icin de baz taktikleri iceriyor.

UYARI:

Takintil1 bir insan iliski i¢in ¢ok zararli bir insandir. Biri-
sini takintili hale getirmeden 6nce yolun sonunu iyi hesap et-
meniz gerekir. Zira takintili birisiyle iliski yasamak kangren
olmus bir kolla yasamak gibidir.
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TAKINTILI OLMAKTAN KURTULUN

Kabul Edin:

Karsinizdaki insanin hayatinin merkezi olmak istiyorsu-
nuz. Sadece size yazsin sadece sizinle konussun sadece si-
zinle bulusup zaman gegirsin. Oncelikle su durumu kabul et-
melisiniz. Bu imkansiz bir durumdur. Kimse kimseyi hayati-
nin merkezi konumuna alamaz. Bir insan bir kag aylik ya da
birkag senelik bir insan1 kendi hayatinin merkezine koyarsa
sorumsuz bir insan olarak yasam siirdiiriiyor demektir. Her
insanin bir hayat akisi vardir ayni sizin hayat akisiniz oldugu

gibi

Kendinize Giivenin:

Takintili insanlarin ¢ogu kendisine glivenmez. Bu giiven-
sizlik kars1 tarafa da giivenmeyi engeller. Konustugunuz in-
sanin karsi cinsle her konusmasinda tedirgin olursunuz ve
aralarinda sanki bir seyler varmig gibi hissedersiniz. Fakat
kendinize gilivendiginiz zaman bu durumlarda bilingaltiniz
size su mesaj1 iletecektir

"Senden daha iyisini bulamaz. Siz birlikte harikasiniz.
Kendisi kaybeder™

Beklentilerinizi yonetin:

Bir zamanlar takintili birisiydim. Takintil1 olmami sagla-
yan sey insanlara kars1 fazla beklenti icerisine girmemdi. Bu
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beklenti o kadar ¢ok biiyiik olurdu ki karsiliginda bu beklen-
tinin altinda bir davranig gérdiiglimde her zaman kavga ¢1-
kardi. O yiizden beklentisiz yasamak hayal kiriklig1 yasamak-
tan daha iyidir.

Size tavsiyem iligkinizdeki beklentilerinizi makul seviye-
lerde tutmaya ¢alisin. Asir1 beklenti, sizi siirekli olarak kay-
gil1 ve takintili hale getirebilir.

Telefonu Kapatin

Telefonla ilgilenmeye ara verin. Partnerinizle siirekli ile-
tisim halinde olmak aligkanlik yapabilir.

Benlik Saygimiz1 Gelistirin:

Yaninizda kimse olmadan da eglenebildiginizi kendinize
kanitlaym. Tek basina eglenebilen insanlarin %90'1 bagka in-
sanlara ihtiya¢ duymaz.

Takintili olmamak konusunda kendinize zaman ayirmak,
sizi iliskiden bagimsiz hissettirebilir ve kendinize giiven duy-
maniz1 saglayabilir. iliskinizde zaman ayirn ancak hayati-
nizda diger onemli seyleri de ithmal etmeyin. Boylelikle ta-
kintil1 oldugunuz konular zamanla dagilacaktir.

Partnerinize alan a¢in:

Partnerinizin sizden ayr etkinlikler yapmasi sizi buna-
lima itebilir. Fakat bu duruma kendinizi alistirsaniz ilerde ona
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kars1 muhtaglik seviyeniz artacaktir. O yiizden ipleri biraz
gevsetin. Sizden ayr aktiviteler yapmasina izin verin.

Olasi senaryolara hazirhkh olun:

Hayatin her zaman beklenmedik siirprizleri olabilir. Ilis-
kinizde olas1 senaryolara kars1 hazirlikli olun ancak asiriya
kagmadan. Herkesin gidebilecegi her giizel seyin mutlaka bir
sonunun oldugunu diigiinmelisiniz. Ben asla onsuz yapamam
bu iligki benim i¢in tek gergek dememelisiniz. Zira her an her
sey degisebilir. Bu durumlarin dogal oldugunu unutmayin.

Kiskanch@ Birakin:

Kiskanclik sarmali dedigimiz bu sistemde partneriniz
asir1 ilginizden bunabilir. Bu da muhtaglik seviyenizin artma-
sia sebep olur. Kiskan¢lik konusunda diisiinmeniz gereken
tek sey su olmalidir. Aldatan kisi elleri kollar1 bagh olsa da
aldatir. Buna sizin baskilariniz engel olamaz. Onemli olan
kendi dogal haliyle sadik olmasidir.

Terapi ve arkadashklar:

Eger iliskinizdeki takintili davraniglariniz kontroliiniiz-
den cikiyorsa, bir terapiste gitmek yardimer olabilir. Terapi,
endiselerinizi ve kaygilarinizi kontrol altina almanizda size
destek saglayabilir.
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Eger sizi seven yakinlariniz ve arkadaslariniz varsa tera-
piyi uzakta aramayin. Arkadaslarmizla vakit gecirerek odak
noktanizi degistirebilirsiniz.

TAKINTILI HALE GETIRMEK
Mesafe

Insanlar hayal giicleriyle birlikte asik olurlar. Kesfede-
medikleri her sey onlarin ilgisini ¢eker. Mesafenizi ne kadar
sik korursaniz kars1 tarafin size olan ilgisi de o kadar artacak-
tir. Diistindiigiiniiz zaman bu durum ¢ok mantiklidir. Sahip
oldugunuz higbir seyi o kadar da arzulamazsiniz. Size %100
sahip olmalarina izin vermeyin.

Kaybetme korkusu:

Insanlar kaybedecegini hissettigi seylere karsi daha gok
tutunurlar. Zaman zaman kaybetme korkusunu asilayabilirsi-
niz. Bunu sozlii olarak yapmayin. "Bak sunu yaparsan beni
kaybedersin" gibi sozler isimize yaramaz. Hal ve hareketleri-
nizle bunu kars1 tarafa hissettirmelisiniz. Mesela saygisizlik
yaptiginda size yalan sdylediginde ya da sevmediginiz bi du-
rumla karsilagtiginizda kaybetme korkusunu ona asilayin.
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Konusma Esnasinda instagram’a Hikayeler Atin

Konustugunuz kisi sizinle énemli bir seyler konustu-
gunda gec¢ cevap vererek instagramda paylasimlar yapabilir-
siniz. Bu ona sizin hayatinizda o kadarda merkezde olmadi-
gin1 gosterecek ve ilginizi cekmek icin sizinle konugmak is-
teyecektir
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BOLUM 11

BiRIiSININ SiZE ASIK OLDUGUNU GOSTEREN
ISARETLER

Askin varligina bir¢ok insan inanmamaktadir. Zira glinii-
miiz iligkileri Agk'in yiiceligini tiiketmis durumda. Ama yine
de asik olan bir insan kendisini davranislar1 ve hareketleriyle
gosterir. Bu durumlar sizde de varsa sizde asik olmus olabi-
lirsiniz.

Yerinde Rahat Duramazlar:

Sizle konusurken elleri, kollar1, viicut hareketleri sabit
kalmaz. Heyecan gozlerinden ve viicut hareketlerinden belli
olur.

Seslerinin Tonunu degistirirler

Erkekler agik oldugunu hissettigi kisilere gore sesini daha
derin bir tonlama ile ¢ikarirlar. Kadinlar ise seslerini duyura-
bilmek i¢in yliksek bir ses tonuyla konusurlar. Seslerinde tit-
reme hissedilir
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Diisiinme:

Sevdigi kisiyi sik sik diisiiniir ve hayaller kurar. Bunu ne-
redeyse her konusmada gosterirler. Iyi misin nasilsin gibi so-
rular giin i¢inde muhakkak vardir.

Konusma:

Sevdikleri hakkinda konugsmaktan keyif alir ve onlarla il-
gili konulara yogunlasir. Sizi arkadaslarina ve ¢evresine an-
latmalari size kars1 yogun bir sevgi beslediklerini gosterir

Beden dili:

Beden diliyle sevdigine kars1 ilgi gosterir. Bu, g6z temasi
kurmak, yakinlagmak, dokunmak ve diger fiziksel hareket-
lerle yansiyabilir.

Ozen gosterme:

Asik olan kisi, sevdikleri i¢in 6zen gosterir ve onlar i¢in
0zel seyler yapmaktan mutluluk duyar. Bu, onlara hediyeler
vermek, yemek yapmak, birlikte zaman gecirmek ve diger
benzer davranislar olabilir.
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Kiskanchk:

Asik olan kisi, sevgilisiyle ilgilenen bagkalarini kiskana-
bilir veya sevgilisinin bagka bir kisiyle birlikte olmasindan
endise duyabilir.

Askin en 6nemli 6zelliklerinden biri, sevgiliniz i¢in en-
dise duymanizdir. Ancak, endise duymak, takintili veya asir1
kaygili olmak anlamina gelmez. Aksine, bu endiseler, sevgi-
linizin mutlulugu ve giivenligi konusunda bir derinlemesine
ilgi gosterdiginizi gosterir

Asik olan kisi, sevgilisiyle zaman gegirmeyi sever. Za-
man gegirmek, birbirinizi daha iyi tanimaniza ve iligkinizi
daha da gii¢lendirmenize yardimci olur. Birlikte keyifli za-
manlar gecirmek i¢in firsatlar aramak, iliskinizi canli ve he-
yecanli tutmak i¢in 6nemlidir.

Destek vermek, askin bir bagka dnemli 6zelligidir. Sev-
gilinizin hedeflerine ulasmasi i¢in ona destek vermek, onun
basarisinda yer almanizi saglar. Sevgilinizin hayatinda
onemli bir yere sahip oldugunuzu hissetmesi, iliskinizi daha
da derinlestirecektir

Asik olan kisiler, gelecege dair planlar yapmak i¢in bir-
birleriyle birlikte calisirlar. iliskinin uzun vadeli olmast igin,
birbirinize karsi taahhiitlerde bulunmak onemlidir. Birlikte
yapilacak planlar, gelecekte neler yapilacagi hakkinda fikir
sahibi olmaniz1 ve bu hedeflere birlikte ulasmanizi saglar.

Sonug olarak, ask bir¢ok farkli 6zellikleri igerir ve bu
ozelliklerin hepsi bir araya geldiginde, gergek bir ask iligkisi
ortaya c¢ikar. Endise, zaman gecirme, destek verme ve plan
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yapma, askin temel taslaridir ve bu 6zellikleri gosteren bir
iliski, giiglii ve mutlu bir iligki olabilir. Askin giizelligi, bir-
birinizle baglant1 kurmaniz ve birbirinizi sevmenizle baslar.
Bu nedenle, sevgilinizle aranizda saglikli bir iliski kurmak
icin, bu 6zellikleri gostermeye 6zen gosterin
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BOLUM 12

RUH ESiNiZi BULDUGUNUZU GOSTEREN iSA-
RETLER

Ruh esinizle karsilagtiginizda, hayatinizda ¢ok 6zel bir
kisi oldugunu hemen anlarsiniz. Bu kisiyle anlasabileceginiz
bir¢ok sey vardir. Ruh esiniz, sizinle benzer diisiincelere, de-
gerlere ve ilgi alanlarina sahip oldugu icin kolayca bag kura-
bilirsiniz. Bu bag kurmak size i¢sel huzur ve mutluluk getirir.

fletisim kurmak ve anlasmak, bir iliski i¢in cok énemli-
dir. Ruh esinizle konusmak, iletisim kurmak ve anlasmak ¢ok
daha kolaydir. Daha 6nce hi¢ tantmadiginiz biriyle bile konu-
surken kendinizi rahat hissedersiniz. Ruh esiniz, her zaman
dinleyen ve anlayan bir partnerdir.

Ruh esiniz, sizin i¢in her zaman destekleyici bir partner-
dir. Onun varhigi, kendinize olan giiveninizi artirir ve daha
fazla sey basaracaginiza inanmanizi saglar. Ruh esiniz, sizi
motive eder ve destekler. Hayatinizdaki tiim zorluklar bir-
likte asabilirsiniz.

Ruh esinizle aran1zdaki bag ¢ok giicliidiir ve benzersiz bir
baglant1 vardir. Bu kisiyle bir arada oldugunuzda kendinizi
cok daha iyi hissedersiniz. Onun varligi, sizi rahatlatir ve hu-
zurlu hissetmenizi saglar. Ruh esinizle aranizdaki bag, sizin
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icin ¢ok Ozeldir ve baska higbir kisiyle hissedemeyeceginiz
bir bagdir.

Ruh esinizle zaman ve mesafe fark etmez. Onunla zaman
gecirdiginizde zamanin nasil gectigini anlamazsiniz. Bu ki-
siyle bir arada oldugunuzda, zamanin ne kadar gectigini fark
etmezsiniz. Ruh esinizle aranizdaki bag, mesafe fark etmek-
sizin devam eder. Onunla uzakta olsaniz bile, onunla iletisim
kurabilir ve aranizdaki bag1 koruyabilirsiniz.

Ruh esinizle bir arada oldugunuzda, kendinizi tamamlan-
mis hissedersiniz. Bu kisi, sizin i¢in ¢ok onemlidir ve onu
kaybetmekten korkarsiniz. Onun varlig1, size amagli bir hayat
sunar. Ruh esinizle bir arada oldugunuzda, hayatinizin amaci
daha da netlesir ve daha anlamli hale gelir.

Ruh esinizle karsilagmak, hayatinizda 6zel bir deneyim-
dir. Benzer diisiinceler, degerler ve ilgi alanlari, 1yi bir ileti-
sim, destekleyici bir partner ve benzersiz bir baglant1 gibi
ozellikler, ruh esinizle bir arada olmanizin getirdigi avantaj-
lardan sadece birkagidir. Ruh esinizle birlikte olmak, size her
anlamda fayda saglar ve hayatiniz1 daha anlamli hale getirir.
Iste bu nedenle, ruh esinizi bulmak, hayatinizdaki en biiyiik
hedeflerden biri olmalidir.

Ruh esinizle birlikte olmanin getirdigi avantajlardan biri
de, daha derin bir anlam ve amacin farkina varmanizdir. Ruh
esiniz, sizi tamamlayacak, biiylimenize ve gelismenize yar-
dimci1 olacak biridir. Kendinize daha fazla giivenir, hayatta
daha yiiksek hedefler belirlersiniz. Ruh esinizin yaninda, ha-
yatinizi daha fazla anlamli hale getirebilirsiniz.
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Sonug olarak, ruh esinizle bir arada olmak, hayatinizin
en biiyilik hedeflerinden biri olmalidir. Benzer diisiinceler, de-
gerler ve ilgi alanlari, iyi bir iletisim, destekleyici bir partner
ve benzersiz bir baglant1 gibi 6zellikler, ruh esinizle birlikte
olmanin getirdigi avantajlardan sadece birkagidir. Ruh esi-
nizle birlikte oldugunuzda, hayatinizin daha anlamli ve doyu-
rucu hale gelecegi garanti edilir
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BOLUM 13

GIDEN SEVGILIiYi GERI GETIRMEK

Biiyiik bir hataniz (aldatma, yalan, ihanet vs.) yoksa bu
anlatacaklarim isinize yarayacaktir. Eger hatali oldugunuz
halde bu anlatilan taktikleri uygulamaya calisiyorsaniz ise ya-
ramayacagini belirtmek isterim.

Arastirmalarima gore terk eden insanlarin ortak bir 6zel-
ligi var. Gittikleri yerin yas evi olmasindan zevk alirlar. Bu
onlarin gitmelerini kolaylastirir." Ben ¢ok 6nemliyim benim
icin nasil da iiziiliiyor" gibi diisiincelere kapilirlar. Buda on-
larin bir daha geriye bakmamasim saglar. Iste biz bu diisiin-
ceyi yerle bir edecek bir strateji uygulayacagiz.

Kendinizi sevin

Size bunu sdylemekten vazge¢meyecegim. Ciinkii her
taktigin basinda kendinizi sevmek yatiyor. Kendinizi sevdi-
ginizde kimsenin sizi yikamadigini anlayacaksiniz. Sizi terk
eden birisi i¢in sunu kendinize sdylemelisiniz, " Benden daha
iyisini mi bulacak?" Séylediginiz bu s6z sayesinde uygulana-
cak taktigin alt zemini olusturulmus oldu.
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Mesaj Atmay1 Birakin:

Ayrilik asamalarinda en biiyiik sorun kabullenmedir. Ay-
rildiginiz1 kabul edin. Kars1 tarafa her ne amagla olursa olsun
mesaj atmayn. Sitem dolu attiginiz her mesaj sizi geriye dii-
siirecektir. iliski konularinda yere diiseni degil kendi ayaklar
tizerinde durani segerler. O ylizden dik durun ve cool durusu-
nuzu yeniden insa edin.

Yalmiz Basina Eglenmek

Giden geriye baktiginda bir enkaz gérmek isteyecektir. O
yiizden bu enkaz yerine ylizii her zaman giilen birisini birak-
maliyiz. I¢iniz kan aglayabilir ama disiniz hep giiler yiizlii ol-
mak zorunda. Biz insanlar dis goriiniise odakli yasariz. Icinde
kimin ne yasadigina pek bakmayiz. Bu bakis agisin1 kullana-
rak saldirmmizi yapacagiz. Oncelikle instagram hikayeleri-
nizde duygusal paylasimlardan uzak durun. Bu sizi giligsiiz
birisi olarak gdsterir. Onun yerine yiiziiniizlin giildigl eglen-
diginizi gosteren aktiviteleri paylasin. Asla iligki tizerine her-
hangi bir s6z paylasmayin.

Denendi ve Onaylanda:

Kendisi sevgilisi tarafindan manipiile edilen her sefe-
rinde thanete ugramis bir kiz takipcim vardi. Sevgilisinin
umursamaz hallerinden bikmis ilgisini géremedigi icinde
iyice toksik bir hale diismiistii. Nihayet sevgilisinin bu gor-
mezden gelmelerine dayanamayip ondan ayrildi. Beraber ya-
sadiklar1 evden kendi evine gecti.
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Ayrilmasindan sonra sevgilisi hi¢ bir sekilde iletisime
gecmiyordu. Resmen sevgilisi tarafindan gérmezden geldigi
belliydi. Bu takip¢im 1 haftalik siire boyunca duygusal pay-
lagimlar yapmis ve aci icinde sevgilisini 6zliiyordu. Bana
ulagtiktan sonra yapmasi gerekenleri bir bir anlattim.

Umursamayan bir sevgili giden bir sevgiliyle ayni1 sis-
teme sahip oldugundan dolay1 yukarida belirttigim taktigi uy-
guladik. Sadece 4 giin de umursamayan sevgilisi her yerden
yazmaya basladi.

Mesajlara asla cevap vermemesi gerektigini sdyledim.
Bu kars1 tarafi daha da toksik bir hale sokmaya baslamisti.
Ortak arkadaslari tarafindan ulasmaya ¢alisiyordu. Artik ikisi
konum olarak aralarinda yer degistirmisti. Kiz umursamayan
birisi Erkek ise pesinden kosan birisi olmustu.

Erkek tehditler savurmaya basladi. Artik sadece yeniden
elde etmek i¢in yazdigi bariz belliydi. Amacim birlesmelerini
saglamak degildi. Bu manipiile eden insani kiz arkadasimizin
pesinden kosturmakti. Ve basarmistik.

Giclii bir kiz profilini bozmamak i¢in en ufak taviz ve-
rilmemeliydi. Yoksa her sey yeniden eskisine donebilirdi. Fa-
kat takip¢imiz biitiin uyarilarima ragmen tekrar bulusma iste-
gini kabul etti ve bulustu. Aradan zaman gegtikten sonra yine
duygular1 istismar edilen birisi konumuna diismiistii.

Bu olay1 bazi durumlar1 kavramaniz i¢in anlatryorum.
Huylu huyundan ¢ok zor vazgecer. Sizi gérmeden gelen sizi
sadece bir et parcasi ya da ¢ikarlari i¢in kullanacag birisi ola-
rak goren insanlarla saglikli bir iligki yasayamazsiniz.
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BOLUM 14

ALDATILDIKTAN SONRA YAPILACAK TAK-
TIKLER

Sistematik olarak tiim iliskilerinde aldatilan birisi olarak
yasadiginiz acinin ne demek oldugunu ¢ok iyi biliyorum. Ka-
ranlik dipsiz bir kuyuya diisersiniz. Kendi i¢inizde bagirirsi-
niz fakat kimse tarafindan yardim gelmez. O kuyudan ¢ikma-
mz1 saglayacak tek sey yine kendiniz olacaksimiz. iste kendi
iizerinizde uygulamaniz gereken bazi taktikler.

Suglu Degilsiniz:

Aldatilmak sug¢ degil gercekleri gorme durumudur. Kar-
sinizdaki insanin maskesini ¢ikardigi anlar1 her zaman gore-
mezsiniz ama artik goriiyorsunuz. Cok tipsizdim ¢ok ilgisiz-
dim bu yiizden aldatt1 gibi diisiincelere kapilmayin. Aldatma-
nin bahanesi olmaz sadece karakteri olur.

Islerin bir siireligine berbat olacagimi kabul edin:

Seven insan i¢in aldatilmak o kadar zor ki i¢inizde pimi
cekilmis bir bomba ile yasarsiniz. Hesap sormak istersiniz
ama hesap soracak kimseyi bulamazsiniz. Katil su¢ mahallini
coktan terk etmistir. Yemek yemekten kesilecek, hayattan
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zevk alamayacaksiniz. Bunlar normal olacak seyler. O yliz-
den islerin bir siireligine bu sekilde olacagimi kabul edin. Bu
kabullenis degistiremeyeceginiz bir seyle savasarak zaman
kaybetmemenizi saglar. Unutmayin ne olursa olsun gegen her
zaman ¢ok degerli.

SOGUKKANLI OLUN

Aldatildiginiz1 6grendikten sonra kizgin mesajlar atmak
i¢inizi rahatlatiyor gibi goriinebilir. Aksine bu iginizdeki fir-
tinalar1 gérmezden gelmenizi saglayacak anlik sakinlestirici
etkisi yapar. Attiginiz her mesajin zamanla iginizdeki firti-
nay1 daha ¢ok artiracagini unutmayin.

UMURSAMAZ OLUN

Giden sevgiliyi geri getirme taktiklerinde anlattigim tak-
tikleri bu kisimda da uygulayabilirsiniz. Aldatilma olayindan
sonra umursamaz olmaz aldatan kisi i¢in vicdan azabini te-
tikleyecektir. Ve kesinlikle diyorum ki aldatan kisi yasattigini
yasamadan 0lmeyecek bir karma icerisine girecektir
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BOLUM 15

ERKEKLERIN iLISKIiDE YAPTIGI HATALAR

fletisim eksikligi:
Bir iliskinin temel tasi iletisimdir. Erkekler bazen ileti-
simde basarisiz olurlar ve partnerlerinin duygularini anla-

makta zorlanirlar. Bu, catismalara, yanlis anlasilmaya ve
hatta iligkinin sona ermesine neden olabilir.

Tlgisizlik:

Baz1 erkekler iliskide daha az ilgili olabilirler. Partnerle-
riyle birlikte zaman gecirmeyi reddedebilirler veya onlarla
birlikteyken ilgisiz davranabilirler. Bu, partnerlerinin kendi-
lerini degersiz hissetmelerine ve iligkiden uzaklagmalarina
neden olabilir.

Kontrolciiliik:

Bazi erkekler, iliskide kontrolii ellerinde tutmak isteyebi-
lirler. Partnerlerinin hayatina miidahale ederler, se¢imlerini
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yapmalarina izin vermezler veya onlari istedikleri gibi degis-
tirmeye calisirlar. Bu, partnerlerinin dzgiirliiklerinin kisitlan-
masina ve iliskiden uzaklagmalarina neden olabilir.

Ahskanhk haline getirme:

Bazi erkekler, bir kez iligkiye basladiktan sonra, iligkiyi
bir rutin haline getirmeye egilimlidirler. Partnerleriyle bir-
likte zaman gecirmek, romantizm, heyecan ve spontanlik
kaybolabilir. Bu, partnerlerinin iligkiden sikilmasina ve ka-
¢inmalarina neden olabilir

Sadakatsizlik:

Baz1 erkekler, sadakatsizlik yaparak iliskilerinde biiytik
hatalar yapabilirler. Bu, partnerlerinin giivenlerinin kaybol-
masina ve iliskiden uzaklagmalarina neden olabilir.

Cok fazla is:

Bazi erkekler, islerine ve kariyerlerine ¢ok fazla zaman
ayrarak, iliskilerine yeterli zaman ayirmayabilirler. Bu, part-
nerlerinin kendilerine yeterince dnem verilmedigini hisset-
melerine ve iliskiden uzaklagsmalarina neden olabilir.
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Empati eksikligi:

Baz1 erkekler, partnerlerinin duygularin1 anlamakta zor-
lanabilirler. Bu, partnerlerinin kendilerini yalniz ve anlagil-
mamis hissetmelerine neden olabilir.
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BOLUM 16

KADINLARIN iLiSKiDE YAPTIGI HATALAR

Fazla kontrolcii olmak:

Bazi kadinlar, iligkilerinde kontrolii ellerinde tutmaya ¢a-
lisirlar. Bu, partnerlerinin 6zgiirliiklerini kisitlama egiliminde
olmakla birlikte, partnerlerinin kendilerine olan giivenini de
azaltabilir.

Partnerlerini degistirmeye calismak:

Her insan kendisi gibi olmayabilir ve farkli diislinebilir.
Bazi kadinlar, partnerlerini kendi diislincelerine veya idealle-
rine uymaya zorlayarak, onlar1 degistirmeye calisabilirler.
Bu, iliskiyi zayiflatir ve partnerin kendine giivenini azaltir.

fletisim eksikligi:

Mliskilerde acik iletisim ¢ok énemlidir. Ancak bazi1 kadin-
lar, duygularin1 agikca ifade etmekte zorlanabilirler ve part-
nerlerine ne hissettiklerini sdylemek yerine, beklentilerini
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gostererek veya pasif agresif davranarak kendilerini ifade et-
meye c¢alisirlar.

Kendine fazla odaklanmak:

Iliskilerde, partnerlerin birbirine zaman ayirmasi ve bit-
likte zaman geg¢irmesi onemlidir. Ancak bazi kadinlar, kendi
hayatlarina ¢ok odaklanarak, partnerlerine yeterli zaman ve
ilgi gostermeyebilirler. Bu da partnerin kendine olan glivenini
azaltabilir ve iligkinin zayiflamasina neden olabilir.

Gecmisteki hatalarin siirekli hatirlatilmasi:

Gecgmisteki hatalarin hatirlatilmasi, iliskiyi zayiflatir ve
partnerin kendine olan giivenini azaltir. Baz1 kadinlar, part-
nerlerinin hatalarin1 unutamayabilirler ve bunlar siirekli ha-
tirlatarak, iliskiyi zayiflatabilirler
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BOLUM 17

AYRILIK SINYALLERINIi ANLAMAK

Mliskilerde ayrilik sinyalleri ogu zaman belirgin olmaya-
bilir ve fark edilmesi zor olabilir. Ancak, iligkide asagidaki
durumlar yasaniyorsa, bu durumlar ayrilik sinyalleri olarak
goriilebilir.

Tletisim eksikligi:

Iliskide iletisim eksikligi, partnerler arasindaki bag za-
yiflatir ve uzaklagsmaya neden olabilir. Eger partnerler ara-
sinda siirekli bir konugma yoksa, birbirlerine kars1 ilgisiz dav-
raniyorlarsa veya birbirlerinin duygularini 6nemsemiyor-
larsa, bu iliskide ayrilik sinyali olabilir.

Tartisma sikhgi:

Siirekli tartigmak ve kavga etmek, iliskideki enerjiyi ve
sevgiyi azaltir. Partnerler arasindaki tartismalar siirekli de-
vam ediyorsa ve sorunlar ¢oziime kavusmuyorsa, bu iliskinin
gelecegi konusunda endise verici bir durum olabilir.
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Tlgisizlik:

lliskide bir tarafin diger tarafa kars: ilgisiz olmasi, za-
manla iliskide mesafe olusmasia neden olabilir. Ilgisizlik,
partnerin duygularini yaralayabilir ve iligkiyi zedeler.

Farkh hayat tarzlar:

Partnerlerin farkli hayat tarzlar1 ve hedefleri, iligkiyi zor-
lastirabilir. Eger partnerlerin hayatlarindaki yonleri birbirin-
den ¢ok farkli ise ve birbirlerine uyum saglamakta giigliik ce-
kiyorlarsa, bu durumda ayrilik s6z konusu olabilir.

Giivensizlik:

lliskide giivensizlik, partnerler arasinda giiglii bir bagin
olusmasini engeller. Giivensizlik, bir tarafin diger tarafa karsi
duydugu endise ve siiphe nedeniyle ortaya c¢ikabilir. Eger
partnerler arasinda giiven eksikligi varsa, iligki yipranabilir.

Duygusal mesafe:

Partnerler arasindaki duygusal mesafe, iligkinin ilerleme-
sini engeller. Duygusal mesafe, partnerlerin birbirine karsi
duydugu hisleri azaltabilir ve iliskiyi soguk hale getirebilir.
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Farkh degerler:

lliskide partnerlerin farkli degerleri olmasi, uzun vadede
iligkinin siirdiiriilmesini zorlagtirabilir. Farkli degerler, part-
nerlerin birbirine uyum saglamasini zorlastirabilir ve iligkide
slirtlismelerin yasanmasina neden olabilir
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BOLUM 18

MANIPULE EDILDiGIiNiZi GOSTEREN PSIiKO-
LOJIK ISARETLER

[k olarak, manipiilatif kisilerin genellikle duygusal soy-
lemler kullanarak insanlar1 etkilemeye calistiklarint ve
olumlu vaatler sunarak kendilerine inandirmaya ¢aligtiklarini
hatirlamak 6nemlidir. Bu nedenle, siz de karsi tarafi sakin bir
sekilde dinleyerek duygusal tepkiler vermeden mantikli bir
sekilde karsilik verebilirsiniz. Olumlu vaatlerin gergceklesme
olasiligini sorgulayarak, kars1 tarafin manipiilasyonuna karsi
koyabilirsiniz.

Manipiilatif kisiler ayrica tehdit ve santaj yoluyla insan-
lar1 zorlama egilimindedirler. Buna kars1 koymak i¢in, kendi-
nizi giivende hissettiginiz sinirlar1 belirleyin ve bu smirlara
sadik kalin. Eger kars1 taraf sinirlariniz1 agiyorsa, onlarla ilgili
sikintilarinizi agik bir sekilde ifade edin ve gerektiginde uzak-
lagin.

Manipiilatif kisiler yalan sdyleyerek insanlar1 etkilemeye
calisirlar. Bu nedenle, kars1 tarafin soyledigi seyleri dogrula-
mak ve gergekleri arastirmak onemlidir. Tkna edici argiiman-
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lar kullanarak insanlar1 manipiile etmeye c¢alisirlar, bu ne-
denle mantikli bir sekilde diistinerek karsilik verin ve kendi
fikirlerinize sadik kalin.

Manipiilatif kisiler ayrica insanlar1 kendilerine kars1 suc-
lamak i¢in kullanabilirler. Buna kars1 koymak i¢in, 6zelestiri
yapin ve kendinizi savunacak bilgi ve arglimanlara sahip
olun. Kendinizi savunurken de kars1 tarafin duygularini incit-
meden yapmaya 0zen gosterin.

Son olarak, manipiilatif kisiler igbirligi ortam1 yaratarak
insanlari istedikleri sekilde davranmaya ikna etmeye galisir-
lar. Bu nedenle, kendi hedefleriniz ve sinirlarinizi belirleyin
ve bunlar1 agikca ifade edin. Isbirligi yapmaniz gerektiginde,
sinirlariizi koruyarak yapin.

Manipiilasyonu tam olarak anlamak i¢in dncelikle karan-
lik psikolojiyi anlamak gerekir. Derin sularda ytizdiikge tize-
rinizde uygulanan karanlik hileleri bu sekilde giin yiiziine ¢1-
karabileceksiniz. Ama 6nce hep birlikte derin sulara iniyo-
ruz.
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BOLUM 19

MANIPULASYON

KARANLIK PSIKOLOJiYi ANLAMAK

Insanlarin psikolojiyle iliskili ilkeleri ve taktikleri kul-
lanma isteklerinin bir¢ok nedeni vardir. Ancak bu taktikleri
kullanma amaglari farklilik gosterebilir. Kimisi kendi istekle-
rini yaptirmak i¢in manipiilatif hareketleri tercih eder kimisi
de duygusal zarar gérmiis insanlarin zayifliklarini kullanarak
onlar1 ele gecirmek ister.

Karanlik psikolojiyle iligkili bir¢cok efsane ve ima olabi-
lir. Fakat hala ne oldugu konusunda net bir bilgi yoktur. Ka-
ranlik psikoloji ¢ok ilging bir yapiya sahip oldugundan aras-
tirllacagy sOylense de sonug elde edilemez. O ylizden Karan-
lik psikoloji, psikolojik c¢aligmalar arasinda tabu olarak yer
alir. Hakkinda pek ¢ok kitap yazilmasina ragmen hakkinda
herhangi bir kesin bilgi bulunmaz. Haliyle bu sis bulutu ige-
risinde onun en olduguna dair teoriler aldi bagini yiirtidii.

Karanlik psikoloji kendi haline birakilsa da i¢inde barin-
dirdig1 seytani kotiiliik kimi insanlar tarafindan kullanilmaya
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baslandi. Bu insanlar dyle ki kendi kisisel ¢ikar ve menfaat-
leri dogrultusunda insanlar1 manipiile etmeye basladilar. On-
lar1 kisisel ¢ikar ve menfaat ugruna harcamay1 benimsediler.
Hal boyle olunca bir¢ok taktik ve hile ortaya ¢ikti. Her in-
sanda bu taktikler ise yaramaz diyenler insanlarin sistemden
olustugunu unutmuslardir.

Karanlik psikolojinin, bagkalarmin zihinlerini ve dii-
stince kaliplarin1 manipiile edebilen belirli teknikleri vardir.
Bu belirli teknikler sayesinde insanlari ikna edebilmek kolay-
lagmaktadir. Ancak bunlar herkes lizerinde calismayacaktir.

Unutmaywn, Karanlik PSikoloji bir biiyiiciiliik degildir.
Akil ve sistem isidir.

Karanlik Psikoloji hipnozla karistirilabilir ama bir hipnoz
degildir. Hipnoz, bir siireligine kisinin zihnini karistirabile-
cek giiclii bir aractir. Karanlik psikolojinin ise siire sinir1 yok-
tur. Istediginiz an insanlarin zihinlerine girebilirsiniz. Zihin-
lere girmek satran¢ oyununa benzer. Yapilan hamlelere kars1
dogru hamleler yaparak karsi tarafi maglup edebilirsiniz. Bu
maglup olma diizeyi sizin ince planlariniza gore degisiklik
gosterecektir.

Manipiilator olan insanlarin yaptiklar1 tamamiyla budur.
Once ince ince plan kurarlar ve sonra harekete gegtiklerinde
hedeflerindeki insanlar1 kendi isteklerine gore sekillendir-
meye caligirlar

Karanlik Psikoloji Sadece Noro-Lingiiistik Program-
lama Degildir.
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Karanlik Psikolojinin derinlerine indiginizde Norolingii-
istik programlama yani NLP sizi karsilayabilir. NLP hipnoz
gibi goriinebilir, ancak bazi 6nemli farkliliklar1 vardir.

Hipnoz, diisiince kaliplarini degistirmek ve elestirel dii-
sinmeyi engellemek icin sozlii Onerilere agirlik verirken,
ndro-lingiiistik programlama insanlarin diisiinceleri, davra-
niglar1 ve dil kaliplarin1 kullanarak belirli davranislar artir-
mak veya onlar1 bagka bir seye inandirmak i¢in insa edilir. Bu
davranislar terapi gibi alanlarda olumlu bir sekilde kullanila-
bilir, ancak daha manipiilatif insanlar tarafindan tehlikeli bir
sekilde kullanilabilir

Karanhk Psikoloji, sadece kurbanlarini beyin yikamak
isteyen manipiilatérler tarafindan kullanilan bir arag degil-

dir

Manipiilasyon Evreninde Karanlik Psikoloji Nedir?

Karanlik psikolojinin ana hedeflerinden biri, sosyal or-
tamlarda sosyal manipiilasyon kullanmaktir. Nihai amag, o
kisinin kurbanlar i¢in ne kadar zararli olursa olsun, karanlik
psikoloji ¢ikarlarina fayda saglamaktir.

Karanlik psikoloji, geleneksel zorlama veya diger dogal
ikna bi¢imlerini kullanmadan bir kisinin diistincelerini etkile-
mek i¢in kullanilan 6zelliklerin bir kombinasyonudur. Bu
kombinasyon igerisinde yer alan taslar dogru zamanda dogru
sekilde kullan1ldiginda karsisindaki kurban savunmasiz kala-
caktir.
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Karanlik psikoloji, kendi amaglarini karsidaki insana uy-
gulamak i¢in bir nevi kiginin ruhunu hacklemek i¢in edimsel
kosullanmay1 kullanir. Bu, belli konularin davranislarinda
degisiklige neden olacak dis etkenlerin ve nedenlerin oldugu
anlamina gelir. Kisi kurulan bu sistem igerisine diistiigiinde
diistince kosullandirmasina maruz kalacaktir. Boylelikle ka-
ranlik psikoloji tarafindan daha kolay manipiile edilecekleri
anlamina gelir

Sosyal Ikna ve Manipiilasyon

Manipiile etmek aslinda ikna etmekle ayn1 kefeye konu-
lur. Fakat bunun dogru olmadig1 bir gergektir. Ikna etmenin
mantiginda kars tarafin diislinceleri dikkate alinir. Onun bir
birey oldugu benimsenir. Kisilik sinirlarini ihlal etmeden bir
konu hakkinda ortak fikir edinmek hedeflenir. Manipiilas-
yonda ise kars1 tarafin diisiinceleri onemsenmez. Ne pahasina
olursa olsun ikna etmeyi hedefler. Bu da kars: taraftaki kisi-
nin tercih hakkini elinden alir. Manipiilatérler bu durumu kul-
lanarak sadece kendi diislincelerini hakim kilmay1 hedefle-
diklerinden dolay1 sadece "ikna etmek" bu durumlar karsi-
sinda ¢ok masum kalmaktadir.

Karanlik Psikolojide Ozgiir irade

Giinliik hayatta verdigimiz kararlarin hepsinin 6zgiir ira-
demizle verildigini diigiiniiyoruz. Cogu kararimizda 6zgiir ol-
madigimiz {iziilerek belirtmek isterim. Insanlar diisiinen var-
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liklardir. Bu bizi diger canli tiirlerinden ayiran en biiyiik 6zel-
liklerden bir tanesidir. Siz her ne kadar kendi kararlarinizi sa-
dece kendinizin verdigini iddia etseniz de karanlik psikoloji
evreninde bu durum gegersiz sayilmaktadir.

Hayvanlarinda diisiindiigiinii sOyleyebiliriz. Ancak hay-
vanlar sinirlt bir 6zgiir irade bi¢imine sahiptirler. Genel ola-
rak nasil sicak kalaklarini ve bir sonraki yemegini nereden
bulacaklarini digiiniirler. Bu ise hayatta kalmalarina dayali
diisiinceler sisteminden Gteye gecememektir.

Insanlar hayvanlardan farkli olarak daha derinlemesine
diistintirler. Giinii kurtarmaktan ziyade kararlarinin gelecek-
lerini nasil etkileyecegini planlamak zorundadirlar. Bu kadar
derin diisiiniirken nasil oluyor da insanlar manipiilatorlerin
kurbani olabiliyorlar? Bunun cevabi ¢ok basit;

Ask insani insanliktan ¢ikarp hayvanliga doniistiiriir.
Uysal bir koyun gibi nereye ¢ekilirlerse oraya giderler.

Zihin gercekten karmasik bir yerdir. Karmasik duygular
arasinda kendi kararlarimizi verebilecek olsak da karanlik
psikoloji uygulayanlardan beklenmedik bir sekilde etkileni-
riz. Normalde yapmam dedigimiz her seyi Ask'in uyusturan
evreninde yapariz. Karsimizdaki insanin kusurlarin1 gérme-
yiz. Bizim i¢in sectigi yolun yanlis olup olmadigini sorgula-
madan o yolun yolcusu oluruz. Oncelikle savunmamizi giig-
lendirmek i¢in size bazi tiiyolar verecegim. Savaslarda komu-
tanlar saldirmaktan ¢ok savunmanin nasil olacagi konusunda
planlar yaparlar.
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Savunmasi olmayan bir ordunun saldirisi her zaman ye-
nilgiyle sonuclanir.

Manipiilatorler oncelikle giiven insasini yaparlar. Her-
hangi bir istekte bulunmadan 6ncelikle giiven temelini olus-
tururlar. Bu onlarin en biiyiik silahidir. Biz insanlar giivendi-
gimiz kigilere kars1 tiim sinirlart kaldiran bir yapiya sahibiz.
Onlarda bu durumu bildiklerinden giiven mekanizmasini ele
gecirmeye c¢aligirlar. Manipiilasyon istisnai durumlarda gii-
ven olmadan da gergeklesebilir. Fakat giiven olduktan sonra
her tiirlii manipiilasyon durumu ¢ok daha kolay hale getirir.

Zihnimizin ¢ok karisik bir yapiya sahip oldugunu sdyle-
mistim. Bu yiizden biiyiik degisiklikleri hemen kabul etmez.
Bir kisi, birinin diisiince tarzin1 manipiile etmeye calistigin
fark ederse, zihinleri siirecle savasir. Bu duruma diismemek
isteyen manipiilatorler sistemin nasil isledigini bildiginden
dolay1 ince ince diisiince taslarini yerlestirmek zorundadir.
Ince degisimler gdze batmayacak ve kisi manipiilatorlerin fi-
kirlerini fark etmeden benimsemeye baslayacaktir.

Kimseye giivenmeyin.

AnlattiZim durumlar bir¢ok yabanci kaynaklarda kanit-
lanmis durumda. Bilim insanlar1 insanlarin zihin siire¢lerini
arastirirken onlarin davranig bigimlerinde farkliklar tespit et-
mistir. Bu farkliklar arasinda ¢abuk giivenen insanlarin ilis-
kilerinde manipiile edildikleri gergegi ortaya ¢ikmuistir.
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Ik 6nce ne olursa olsun kimseye ama kimseye tam anla-
miyla giivenmeyin. iliski basinda kendi karakterinizin vere-
cegi kararlar1 bir kagida yazmanizi istiyorum. Bu Kararlar ne
olursa olsun degismemeli.

Bu basta yazdiginiz kararlarin degisim gostererek yerine
baska kararlar olusturdugunu gordiigiiniiz anda anlayin ki
manipiile edilmeye baslamissinizdir. Unutmayin bu hayatta
baska birisi i¢in kararlarimizi ve fikirlerinizi degistirmeye
degmez. instagram reels videolarinda denendi ve onayland:
lafin1 siklikla soylerim. Bu laf bosa degildir. Bir¢ok insanin
ve benim yasadig1 tecriibelerin sonucunda bu yasanan olaylar
kanitlanmistir. Daha ilk glinden glivendigimiz insanlardan tu-
tun iliskinin ortalarinda giivendigimiz insanlara kadar hepsi
bizi manipiile altina almistir. Manipiilasyon yapmak istiyor-
saniz eger Oncelikle manipiile edilmemeyi 6grenmelisiniz.
Bunun basinda da ilk kural kimseye giivenmemek ve kararla-
riniz1 degistirmemek olacaktir.
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BOLUM 20

KARANLIK PSIKOLOJI UCGENI

Bermuda seytan iicgeni efsanesini ¢cogunuz duymustur.
Bermuda Seytan Ucgeni, Kuzey Atlantik'te bulunan bir bolge
olarak bilinir ve gemiler ve ugaklar i¢in gizemli ve tehlikeli
bir yer olarak iin salmistir. Efsaneye gore, bolgede bircok
gemi ve ucak gizemli bir sekilde kaybolmus ve hicbir iz bi-
rakmadan yok olmustur

Bir¢ok kesim bu durumu bilimsel dayanagi olmadigindan
efsane olarak benimsemis. Kimileri ise burasinin lanetli oldu-
gunu diistinmekte. Bermuda seytan liggeninin hikayesi karan-
lik psikoloji tiggenine benzerlik gosterir. Ayni sekilde bu tic-
genin icerisinde olan herkes kendi ruhunu kaybeder.

Karanlik Psikoloji tiggeni psikopati, narsisizm ve Mak-
yavelizmi icerir. Bu tanimlar1 bilmeyenler i¢in ne olduklarini
kisaca yazayim.

Psikopati:

Duygusal baglant1 kurmakta zorlanan, baskalarina zarar
verme egiliminde olan ve sug islemekten kaginmayan bir ki-
silik bozuklugudur.
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Narsisizm:

Kisinin kendini 6nemseme, hayranlik duyma ve baskala-
rindan takdir beklemesi ile karakterize edilen bir kisilik 6zel-
ligidir. Narsist bir kisi genellikle kendi benligine abartil1 bir
sekilde deger verir ve bagkalarini1 asagilayarak, onlarin ken-
disi hakkinda olumsuz diistinmelerini dnlemeye ¢aligir

Makyavelizm, kisinin diger insanlar1 manipiile etme,
kendi ¢ikarlart i¢in kullanma ve gii¢ elde etme konusunda ah-
laki smirlar1 zorlama egilimidir. Makyavelist bir kisi genel-
likle hedeflerine ulagsmak i¢in herhangi bir yolu kullanabilir
ve etik degerlere pek 6nem vermez.

Kotii niyetli kisilikleri tahmin etmek ve hatta anlamak
zordur. Karanlik {i¢lii olarak bilinen bu sistemin 6zelliklerini
kavradigiiz zaman g¢evrenizde ki tehlikenin ne derecede ol-
dugunu kavrayacaksiniz.

Unutmaywn diismanmmnizin silahini bilmeden onu yenecek
silahi bulamazsiniz

Manipiilasyon Teknikleri ve Panzehirleri

Manipiilatorler iliskilerinde daime manipiilasyon uygu-
lama girisiminde bulunurlar. Bu girisimlerden 6nce ortamin
uygun kosullara getirilmesi gerekir.
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NOT:

Bu davranislari sergileyenlerin sadece %601 manipiilator
cikmigtir.

1.ADIM:

Manipiilator birisi i¢in partneri daima kurbandir. Kurban-
larinin ilk dncelikle giiven sistemini ele gecirirler. Bir insanin
giivenini kazanmak i¢in tiirlii davranislar vardir. Bu davranis-
lar sayesinde insanlarin diigiince sistemlerini ele gegirebilir-
siniz. En basitinden bazi1 6rnekler; Ozel Giinler : Bir kisinin
0zel giinlinde yaninda olmak incelik olarak goriiliir. Bu kars1
tarafi etki altina almak ve onun giivenini ele gegirmek i¢in iyi
bir zamandir. Ozel giinlerden kastim her sey olabilir. Dogum
glinii i basarilari, ac1 kayiplari, tiziildikleri anlar, mutlu ol-
duklar1 anlar vs.

Ozel Giinler:

Bir kisinin 6zel giiniinde yaninda olmak incelik olarak
goriiliir. Bu karsi tarafi etki altina almak ve onun giivenini ele
gecirmek icin iyi bir zamandir. Ozel giinlerden kastim her sey
olabilir. Dogum giinii is basarilari, ac1 kayiplari, tiziildiikleri
anlar, mutlu olduklar1 anlar vs.
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Arkadas ortaminda sirlar;

Manipiilator birisi partnerinin sdyledigi sirlar1 miihiirlii
sekilde iginde tutar ya da Oyle goriinmesini ister. O ylizden
icinde tuttugu sirrin miihiirli oldugunu karsi tarafin bilmesini
ister. Bunu ¢esitli yontemlerle gdsterebilir. Yine en basitin-
den bir 6rnek vereyim size.

Tuttugu sir karsi tarafin arkadasiyla ilgili 6nemli bir sir
olsun. Bu sirrin 6nemi ortaya ¢ikmasiyla birlikte karsi tarafin
arkadasiyla arasindaki baglarin kopmasina sebep olacak se-
kilde olsun. Boyle sirr1 verdigi zaman zaten giiveniyordur di-
yeceksiniz. Fakat ¢ogu insan sirlar konusunda titiz degildir.
Iki giin konustugu insana bile her seyi anlatabiliyor. Neyse
konu dagilmasin.

Arkadasiin sirrin1 manipiilatore anlattiktan sonra bu {i¢
kisinin ayni ortamda oldugu bir giin olsun. Manipiilator hig
bir sekilde renk vermeyecektir. Sanki hi¢bir sey bilmiyormus
gibi aralarinda olmaya devam edecektir. Manipiilatoriin bu
halleri kars1 tarafi oldukga etkileyecek ve ona giiven duymaya
baslayacaktir. Her ne kadar basit bir davranis gibi goziikse de
bilingaltimiz bu basit davraniglar1 kendi biinyesinde biriktiri-
yor. Biriktirdigi her sey yeni bir diisiince yapisina doniistiyor.
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Gecmis ve Gelecek;

Manipiilatorlerin en ¢ok kullandigr giiven taktiklerinden
birisi budur. ilk tanisma déneminde kisinin gegmisinde yasa-
dig1 hatalar1 ve yasadigi iligkileri sorulur. Eger karsi taraf an-
latmak istemezse onu manipiile ederek anlatmasini saglar.

"Eger kimle ne yasadigin1 bana anlatirsan birisi senin
hakkinda bir sey sdylediginde ben zaten biliyorum demek is-
tiyorum. Her seyini bilirsem kendimi daha rahat hissedece-
gim"

Bu sozleri sOyleyerek karsi tarafin her seyi anlatmasini
saglar. Sonrasinda gelecek siiregte kisinin anlattiklari hi¢ bir
sekilde acilmaz. Buda kars1 tarafin giivenini kazanmak igin
onemli bir adimdir.

Dipnot:

Hayatimiz1 anlattiginiz birisiyle ayrilmak istediginizde
eger hi¢ gegmisinizi agmadan ayriliyorsa sikint1 yoktur. Fakat
ayrilma konusu dondiigliinde manipiilator birisi gegmisinizde
yaptiginiz hatalan yiiziinlize vuracaktir. Yasananlar her ne
olursa olsun iliskinin ileriki donemlerinde asla konusu agil-
mazsa bu kisinin ge¢misiyle ilgilenilmedigi anlamina gelir.
Buda o kisinin manipiilatdr birisine glivenmesini ve onunla
gelecegini yeniden inga etme fikri ortaya ¢ikar.
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Rapor vermek;

Manipiilator birisi olmasi gereken "haber verme" olayla-
rin1 dahi kendi maniptilatif taktikleri i¢erisine dahil edebilir.
Kendi i¢ diinyalarinda narsist kisilik bozukluklar1 yasadikla-
rin1 buradan anlayabilirsiniz. Her ne olursa olsun giizel olan
her seyi karanliga dahil edebiliyorlar. Bu kisimda manipiila-
tor birisi gittigi her yerin detayli bir raporunu karsiya sunar.
Tanismanin basindan giiven duygusunu kazanana kadar bu
durum devam edecektir. Istediklerini yaptirdiktan sonra eski
hallerinden eser kalmayacaktir.
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BOLUM 21

PANZEHIRLER

Panzehirlerin ¢alismasi i¢in iliskinin basinda muhakkak
karginizdaki insanin hayat felsefenizi bilmesini saglayin. Ne-
lerden hoslandiginizdan tutun hangi diislincelerin size zit ol-
dugunu anlatmalisiniz. Kesin ¢izgilerinizi net olarak gérmesi
o kisinin lizerinde testler yapabilmenizi saglayacaktir. Fareler
iizerinde bir takim ila¢ deneyleri yapan firmalar vardir. Bu
firmalar fareleri kagmamalar1 igin kafese koyarlar. Fare bu
durumda karsimizdaki kisi, duvarlar ise sizin olusturdugunuz
siirlar olacaktir. Hazirsaniz baslayalim

Ozel giinler;

Manipiilatif insanlar kendi planlarin1 devreye sokmak
icin normal insanlarin arasinda gizlenir. Bu yiizden gergek
duygular barindiran insanlardan onlart ayirmak zor. Fakat im-
kansiz degildir. Ozel giinlerinizde ve diger tiim maddeler igin
bu dediklerim gegerlidir. Kisi sizin zor zamanlarinizda 6zel

86



Emin Efendi

giinlerinizde yaninizda olduktan bir siire sonra sizden sinirla-
riniza aykiri bazi isteklerde bulunabilir. Bu fikri agilamak i¢in
dolayli yollardan size bu fikri benimsetmek isteyebilirler. Bu
durum gerceklestiginde o kisinin sizle olan niyetini anlarsi-
niz. Unutmayin size ger¢ekten deger veren birisi sinirlarinizi
ihmal etmek istemez. Bunu diisiinmez bile. Bu simirlarin de-
gismesini saglayacak tek kisi sizsiniz. Bagkasinin istekleri
dogrultusunda sinirlarinizi ne genisletebilir ne de daraltabilir-
siniz.

Arkadas ortaminda sirlar;

Arkadaglarimizin size glivenerek soyledigi sirlar bir kag
giinliik insana soylediginizde kendi kisiliginizi sorgulamali-
siniz. Karanlik psikolojinin 1. kitabinda kendinizi gelistirme-
niz hakkinda sdylediklerimi hatirliyor musunuz? Kendinize
odaklanmaniz iste bu ylizden ¢ok 6nemli. Kendi ahlaki de-
gerlerinizi sorgulanmayacak hale getirdiginizde bu kisimda
hi¢ bir kisinin sizi manipiile edemeyecegini anlayacaksiniz.
Konu kendi sirlariniz ise size tavsiyem kendinizle 6zel bilin-
meyen sirlart minimum 1 senelik iliskilerinizde aktarmaya
baslayin. Tabi bu sirlar iligskinizi olumsuz yonde etkileye-
cekse ya basta anlatin ya da sirriniz sizde 6miir boyu kalsin.

Yani kisacasi swr sirdir. Sirrin biiyiisii bozulursa mutlaka
sorun ¢tkacaktir
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Gegmis ve gelecek:

Bir insanin ge¢cmisinde neler yasadigini bilmek her iligki
icin 6nemlidir. Gegmiginde nasil bir insan oldugunu bilmeden
gelecege yon veremezsiniz. Fakat bu tarz durumlarda ¢ok
dikkatli olmaniz gerekiyor. Bu tarz insanlarin manipiilator in-
sanlar olup olmadigin1 anlamak i¢in onlara ufak yemler ver-
melisiniz. Bu yemler ge¢miste anlattiginiz olaylarla ufak bag-
lant1 igerecek sekilde olmalidir.

Anlatilan olay:

Sevgilime falanca arkadasimda yatili kaldigimi sdyle-
mistim. Ama aslinda eski sevgilimle bir parkta oturup bir
mevzu hakkinda konustuk. Kesinlikle aramizda bir sey gec-
medi sadece onda kalan bazi esyalarim1 vermek istedi.

Anlattiginiz olaya paralel bir eylem icinde olmalisiniz.
Mesela falanca arkadasinizda yatili kalacagimizi soyleyin.
Yazdig1 mesajlara bir siire ge¢ yanit verin. Eger size imali
imal1 konugmalar yapmaya basliyorsa bilin ki ge¢gmisinizi yii-
ziiniize vurmak i¢in bekliyordur. Bu tarz insanlarin manipii-
latif oldugu gercegini aklinizdan ¢ikarmayin

Rapor vermek;

Manipiilatif insanlar belli noktalarda ger¢ek raporlar ve-
rirken bazi noktalarda asil raporlari gizleme egilimindedirler.
Bu nasil oluyor peki? Su sekilde acgiklayabilirim.
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Bu tarz insanlar genel olarak gidecekleri yerlerden 6nce
kars1 tarafin kendisini arayip sormadan nerde olduklarini be-
lirtirler. Bu manipiilatif kisi erkek olsun. Kendisi kiz arkada-
sin1 arayarak nerde oldugunu nasil oldugunu sorar. Kiz arka-
das1 dogal olarak ayni sorular1 ona sordugunda cevap olarak:

"N’olsun canim iste bizde Ozanlarla beraber oturuyo-
ruz. Muhabbet koyu. Bir sesini duyayim diye aradim."

dedikten sonra telefon kapanir. Kisi Ozanlarla dedigi
maskeleme yontemini kaldirarak baska bir kizla bulugsmaya
gider. Kiz arkadas1 onu erkek arkadaslariyla beraber oldu-
gunu diisiinerek 1-2 saat onu rahat birakacaktir.

Boyle bir durumla karsilastiginiz zaman yapmaniz gere-
ken seyler basit. Telefonu kapattiktan tam 30-45 dk. sonra
kendisini araymn. Fakat ondan siiphe ediyormus gibi degil
normal bir sekilde aramalisiniz. Aramanizin bir sebebi ol-
mal1. Ornegin;

"Ya séylemeyi unuttum gecen bir film bakmistim sine-
mada ona gidelim mi?" gibi bir bahaneyle ararsaniz hi¢ bir
sorun olmayacaktir.

Bu bahane bulma olayini sizin sanatiniza birakiyorum.
Aradiginiz zaman agmama gibi bir liikksii yok. A¢cmadiginda
arkadaglarimla lafa dalmisim gibi bir bahaneyle 1-2 saat
sonra sizi ararsa manipiilatif bir sevgiliniz var demektir

Yukar1 da vermis oldugum biitlin panzehirleri zaten bili-
yordunuz. Fakat bilmekle hayata gecirmek arasinda fark var-
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dir. Bu farki anlamak i¢in bu yasanilacak olaylara bir uygu-
lama yapmanizi bekliyorum. Sonuglar1 bana instagram: emi-
nefendix adresinden ulastirabilirsiniz.

Manipiilasyonun farkh tiirleri ve ornekleri

Instagram iizerinden bana attiginiz yiizlerce mesaj1 ince-
ledigimde manipiile edilen ¢ok insan oldugunu goérdiim. Bu
gordiigiim olaylarin birgogu hali hazirda arastirma makalele-
rinde yerini almis. Simdi size bu yaygin olan manipiilasyon
tekniklerinden bahsedecegim.

Sahte Jest

Manipiilator birisi kisinin davranigini kontrol etmek i¢in
kisiy1 yogun sevgi dolu jestlere maruz birakir. Bu asir1 yogun
ilgi ve sevgi karsindaki kisinin gardimi disiiriir. Bir zaman
sonra borg¢lu hissetmesini saglar.

Giivensiz Insanlar1 Yakalamak

Giivensiz birisiyle birliktelik yasayan manipiilatif birisi
kendisini adeta Maldivlerde yastyor gibi goriir. Ciinkii kendi-
sine glivenmeyen birisini ¢ok rahatlikla kontrolii altina alabi-
lir

Bir insan kendisine giivense bile kisinin kendisine giive-
nini azaltmak i¢in tilirlii tiirlii oyunlar kurarlar. Manipiilator
kisiler bu sekilde karsisindaki insanlar1 kontrol altina aliyor.
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Kozmetik sirketleri kendi giizellik iirtinlerini satabilmek
icin bir taktik gelistirmistir. Plan potansiyel miisterilere ken-
dilerini ¢irkin ve yasl hissettirmek. Dogru okudunuz. Sonra-
sinda kendilerini kotii hisseden kisilere bu iirlinler verildi.
Onlar da kendilerini geng ve giizel hissetmek i¢in {iriinleri al-
maya bagladilar.

Peki manipiilator birisi nasil sizin kendinize olan giiveni-
nizi yikabilir? Su sozii hatirliyor musunuz?

""Seni benden bagskasi sevmez. Kimse benim seni sevdigim
kadar seni sevmeyecek. Sen asla mutlu olamazsin bensiz"

Bu sozler her ne kadar masum olarak goziikse' de ma-
sumlukla alakas1 yoktur. Manipiilasyon eden insanlar genel-
likle kendilerini yiikseklerde goriir. Boylelikle cevresinde
olan kendi cinsinden her kisiye iistten bakabilir. Cok tehlikeli
olmasa da bu durumun bilincinde olmanizi tavsiye ederim.

Konu degistirme ozelligi

Mliskilerin vazgecilmez dzelliklerinden birisidir. Birgogu-
muz sikistigimiz zaman konuyu degistirmeye baslariz. Bu
davranis bi¢imi i¢cimizde potansiyel bir manipiilator oldu-
gunu gosterir. Zaten bir insanin manipiilator olmas: kendini
davranislarini ve diisiincelerini kontrol edemiyor olmasindan
kaynaklantyor. Konu degistirme 6zelligine bir 6rnek vermek
gerekirse
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Bir konu iizerinden hararetli bir sekilde tartistyorsunuz
diyelim. Bu kisi "Peki falanca olay hakkinda ne diisiiniiyor-
sun?" gibi olayin odagini degistirmeye ¢alisabilir. Boyle bir
durum oldugunda konuyu kapatmamaya 6zen gosterin.

Agir Psikopat:

Siddet ve hakaret igeren bir davranis bi¢giminde olabilir-
ler. Boyle bir durumda yapmaniz gereken tek bir sey vardir.
Aranizdaki bag1 komple bitirmek. Seviyorum 6lityorum biti-
yorum laflarint ¢ok duydum. Bu laflardan sadece dlityorum
kelimesi dogru olabilir. Ciinkii bu tarz kekovari diyebilece-
gim tiplerle iliski kuran kadinlar yolun sonunda ya 6lmekten
beter oluyor ya da cidden 6liiyorlar. O yiizden hig serseri tip-
lerden hoslaniyorum kafasina girmeden bu tarz bir hareket
gordiigliniizde iletisimi kesin. Size sesini yiikselten birisine
bile bile tahammiil etmemeniz gerekiyor. Bu konularda liitfen
duyarl olunuz.

Dijital Manipiilasyon Teknikleri ve Korunma Yon-
temleri

Sosyal medya iligkilerin gelismesi ya da tiikkenmesi tize-
rine biiyiik bir rol oynuyor. Insanlar, sosyal medya, mesaj-
lasma uygulamalar ve diger dijital araclar araciligiyla had-
dinden fazla birbirleriyle iletisim kuruyorlar. Reel hayatta
karsimiza ¢ikan manipiilasyon tekniklerinin artik dijital diin-
yada yayginlagtigini sdyleyebilirim. Bu taktikler maalesef
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iliskilerin saglikl1 gelisimini olumsuz etkiliyor. Kimi insanla-
rin {izerinde de psikolojik tahribatlara yer verebiliyor.

Dijital manipiilasyonla reel manipiilasyonun amaglari ay-
nidir. Bir kisinin diger kisiyi kontrol etmesi, onun diisiincele-
rini degistirmesi, kendi ¢ikarlarini saglamasi veya diger kisiyi
kiskandirmasi bu amaglarin igerisinde yer alir. Simdi size ilis-
kilerde dijital manipiilasyon taktiklerine dair bazi drnekleri
ve bunlardan korunma yontemlerini anlatacagim

Gaslighting:

Son zamanlarin modasi diyebilecegim bir yontem. Her-
kesin dilinde bir gaslighting lafi vardir. Peki nedir bu olay?

Gaslighting, baska bir kisinin kendi gerc¢eklik algimizi
sorgulamaniza neden olacak sekilde manipiilatif davraniglar
sergilemesidir. Bu, bir kisinin yalan sdyleyerek, gergegi car-
pitarak veya olaylar1 farkli bir 1s1ikta sunarak gergekliginizi
sorgulamaniza neden olabilecek bir dizi eylemi igerir.

Ornegin, bir kisi, bir tartismadan sonra herhangi bir hata
veya sorumlulugu iistlenmek yerine, tartismanin aslinda hig
olmadigini iddia edebilir. Bu davranis, manipiilatif kisinin
gercekligi carpitarak karsisindaki kisinin kendi bellegine ve
algisina gilivenini sorgulamasina neden olur. Gaslighting, ay-
rica, bagka bir kisinin aklin1 karistirmak veya giivensizlik
olusturmak i¢in kanitlar1 degistirmesi, gizlemesi veya yok et-
mesiyle de gerceklestirilebilir.
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Gaslighting, kisinin kendi kendine giivenini ve 6zsaygi-
sin1 zedeleyebilir ve manipiilatif davranislarin uzun vadeli et-
kileri olabilir. Ornegin, manipiilatif bir kisi sik sik bir kisinin
anilarin1 sorgularsa veya gercgekleri carpitirsa, bu kisi, bagka
insanlarla iletisim kurarken siirekli olarak kendini gilivensiz
hissedebilir veya kendi anilarinin gercekligini sorgulayabilir.
Gaslighting, bir iliskideki bir kisinin digerini kontrol etmek
veya gii¢ kazanmak i¢in kullanabilecegi manipiilatif bir arac-
tir. Ozellikle, istismar veya siddet iceren bir iliskide gaslig-
hting sikca kullanilir

Gaslighting'e kars1 kendinizi savunmak i¢in bazi makale-
lerden ve kendi tecriibelerimden size bazi piif noktalardan
bahsetmek istiyorum.

e Kendi sinirlarimiz ve 6zel alaniniz olmadigi siirece
bahg¢enizde top kosturan insanlar ¢ok olacaktir. O ylizden
kendinizi tantyin. Hayatiniza giren insanlarin sinirlarini be-
lirleyin.

e Qaslighting yapan birisinin ger¢ekleri her zaman ¢ar-
pittiginin bilincinde olun. Bir cogunuz " ama ben seviyorum
ya " deyip her ne olursa olsun bu tarz insanlarin pesinden

gidiyor.

e Gaslighting yapan kisi, ger¢egi ¢arpitarak size yanlis
bir hikaye anlatabilir. Bu nedenle karsinizdaki insan ister
manipiilator birisi olsun ya da olmasin hemen her lafa inan-
mayn. Bir acaba diisiinceniz her zaman olsun.
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e Bu tarz manipiilatif tipler size kendinizi ¢ogu zaman
yalniz hissettirebilirler. Yalnizlikla barisik olmalisiniz. Yeri
geldiginde tek basina eglenebilmeyi ve kimseye muhtag ol-
madan tek basiniza ayakta durdugunuzu kendinize goster-
melisiniz. Tek basina mutlu olmay1 basaran birisine higbir
sekilde manipiilasyon islemez.

e Gaslighting yapan kisi hakkinda bilgi edinin ve gere-
kirse yardim alin. Gaslighting, psikolojik taciz olarak kabul
edilir ve bu nedenle profesyonel yardim almak gerekebilir.
Cevrenizde alaninda uzman psikologlara danigabilirsiniz.

(goodtherapy.org)

Gaslighting’e kars1 kendinizi savunmak i¢in bazi1 maka-
lelerden ve kendi tecriibelerimden size baz1 piif noktalardan
bahsetmek istiyorum. Kisacasi Gaslighting’e maruz kalmak,
oldukga zorlayici bir durumdur. Ancak, gaslighting yapan ki-
sinin manipiilasyonlarin fark ederek ve kendinizi koruyarak,
bu zararli davranisin etkilerinden kurtulabilirsiniz.

Bildiginiz {izere ara sira instagram iizerinden iicretsiz
iligki tavsiyeleri veriyorum. Bu siire¢ icerisinde bir¢ok insa-
nin hayat hikayelerini dinledim. Bu hikayelerde kimi insanlar
kendilerinin nasil manipiile edildiklerini anlattilar. Kimileri
de nasil insanlar1 manipiile ettiginden bahsetti. Bu gelen hi-
kayeleri isimleri degistirmek suretiyle sizinle paylagsmak isti-
yorum.
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Yasanmus bir hikaye:

Zeynep, geng ve giizel bir kadind1. Universiteden yeni
mezun olmustu ve yeni isi i¢in tasindig1 sehirde yalnizdi. Bir-
kag hafta sonra, bir restoranda tanistig1 Mert ile flort etmeye
basladi. Mert, Zeynep'e c¢ok ilgi gosteriyordu ve onu mutlu
etmek i¢in her seyi yapryordu.

Ancak zamanla, Zeynep Mert’in siirekli olarak kendisini
sucladigini fark etmeye bagladi. Mert, herhangi bir seyi yanlis
yaptiginda veya unuttugunda onu suglayacak ve hatta "seni
seviyorum ama seni bdyle hatalar yaparken sevmiyorum" di-
yecek kadar ileri gidecekti. Zeynep, bircok kez 6ziir dileme-
sine ragmen, Mert'in su¢lamalar1 durmadi.

Daha sonra, Mert, Zeynep'in hatirlamadig1 bir seyi hatir-
latmast igin siirekli olarak onu sorgulamaya basladi. Ornegin,
"Diin aksam neredeydik? Neden simdi hatirlamiyorsun?" gibi
sorular soruyordu. Zeynep bu sorulara yanit veremeyecegi
icin kendini suglu hissetti. Zamanla, Mert, Zeynep'in siirekli
olarak kendisi hakkinda yanlis diisiinmeye ikna etmeye basg-
lad1.

Ornegin, "Sen beni aldattin, seni aramak igin ofisine git-
tim ama orada degildin" diyerek onu sucladi. Zeynep, boyle
bir sey yapmamisti ama Mert'in sozleri onu etkilemisti ve
kendisine inanmaya baslamisti. Sonunda, Zeynep bu durum-
dan kurtulmak i¢in miicadele etti ve Mert'in gaslighting tak-
tigini anladi. Artik kendi diisiincelerine ve hatiralarina gii-
vendi ve Mert ile iligkisini sonlandirdi

Takipg¢imin anlatmis oldugu bu olay1 size hikaye dilinde
anlatmaya calistim. Yasanan bu olay gaslighting taktiginin
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gergek hayatta nasil uygulandigini ve manipiilatif bir partne-
rin nasil davrandigin1 gostermektedir. Zeynep, Mert'in ona
yaptig1 manipiilasyonlari fark ederek kendi dogrularina sahip
¢ikt1 ve kendisini korudu.

Ghosting:

Manipiilatif bir iliskide, partnerinizi kontrol etmek isti-
yorsaniz, onlarin hislerini kullanarak manipiile etmek ¢ok et-
kili bir yontem olabilir. Bu nedenle, kadinlarin duygusal ola-
rak erkeklerden daha hassas oldugu diisiiniiliirse, bu yontem
kadinlar1 kontrol etmek i¢in kullanilabilir.

Bir 6rnek olarak, bir kadinla tanisan bir erkek, onunla sii-
rekli olarak mesajlasmaya baslar ve ona ilgi gosterir. ilk
basta, kadin erkegin ilgisinden hoslanir ve karsilik verir. An-
cak, erkek zamanla mesajlagsmalarini azaltir ve kadinin me-
sajlarina cevap vermez hale gelir. Kadin, erkegin ilgisini ye-
niden kazanmak i¢in daha ¢ok ¢aba gosterir ve mesajlasma-
larin1 arttirmak i¢in elinden geleni yapar. Ancak, erkek yine
ayni seyi yapar ve mesajlasmalarini azaltir. Bu durumda ka-
din, erkegin ilgisini yeniden kazanmak i¢in daha da fazla ¢aba
harcar ve ne kadar az ilgi gosterirse, o kadar fazla ilgi goster-
meye baslar.

Bu durum, erkegin kadini1 kontrol etmek i¢in kullandig:
bir manipiilasyon taktigi olan "ghosting"dir. Erkek, kadinin
hislerini kullanarak onu kontrol etmeye calisir ve kadinin
kendisini terk etmeyecegini diisiinerek, ilgisini yavas yavas
azaltarak onu manipiile eder. Sonunda kadin, erkegin mani-
piilasyon taktigini fark eder ve onunla iligkisini sonlandirir.
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Ancak, manipiilasyon taktigi o kadar etkiliydi ki, kadin ilis-
kinin sona ermesine ragmen hala erkege bagl hissediyordu
ve manipiilasyonun izleri uzun siire devam etti.

Okudugunuz bu kitabimda bu ilgi degisimlerini yiizeysel
olarak boliim 4'de “Birisinin aklindan ¢ikmamak i¢in karanlik
psikoloji hileleri” basliginin altinda anlattim. Bu bdliimde 72
saat kurali var. Bu kural benim kendi gelistirmis oldugum bir
taktiktir. Bu teknigi hi¢bir zaman yaninizdan ayirmamalisi-
niz. Eger bu teknigi unutur yaninizdan ayirirsaniz sonuglari
olacaktir.

Bir insana hemen kendinizi kaptirmaniz mesafe sinirla-
rin1 ihlal etmeniz iliskinizi baltalayacaktir. Sadece sizin ¢aba-
larinizin oldugu bir iliski iligki degildir. Kdle degilsiniz akil-
s1z degilsiniz. Siz ¢ok degerlisiniz. O yilizden sizi manipiile
etmeye c¢alisan insanlar1 anladiktan sonra aninda iletisiminizi
kesiniz. Onsuz yasayamam diyen ¢ok insan gérdiim ama
hepsi gayet onsuz yastyor. Bana giivenin...

Triangulation yani tiggenlenme olay1 bir kisinin {iglincii
bir kisiyi iligskiye dahil etmesidir. Bu taktik, bir kisinin diger
kisiyi kontrol etmek, onun kiskanglik duygularimi tetiklemek
veya manipiile etmek i¢in kullanilabilir.

Uggenlenme taktigi, Kisinin kendine giivenini ve iliski-
sini zedeleyebilir. Eger iliskininize {iciincii kisiler dahil ol-
maya basliyorsa her ihtimale kars1 bu korunma yontemi isi-
nize yarayabilir
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Ucgenlemeye karst korunma;

72 saat kurali gergekten her yerde fayda saglayan bir ko-
runma yontemidir. Yillardir izerimde manipiilasyon teknik-
leri denendi. Bir¢ogundan bu teknik sayesinde kurtuldum.

Bu kurali hizli sekilde 6zetlemem gerekirse bu kural ken-
dinizi iligkide iistiin kilmay1 sagliyor. Siz demenin ne kadar
giiclii oldugunu anliyorsunuz. Sinirlariizin ve prensiplerini-
zin ne pahasina olursa olsun kimse i¢in degismemesi gerekti-
gini idrak etmis oluyorsunuz. Uggenleme manipiilasyonuna
maruz kalmamak i¢in bu kurali mutlaka deneyin.

Bir iliskide saglikli sinirlar belirlemek ve diger kisilerin
iliskiye dahil edilmesine izin vermemek ¢ok dnemlidir. Sizin
sinirlarinizi ve prensiplerinizi bilen birisi birakin {igiincii ki-
siyi araniza dahil etmeyi baska bir insana yan gozle dahi bak-
maya cesaret edemez. Ne kadar degerli oldugunuzun farkinda
olsaydiniz bagka insanlarin sizi degersizlestirmesine ve sizin
duygulariiz tizerinize hakimiyet kurmasina asla izin vermez-
diniz. Ama artik yaninizdayim siz unutsaniz bile ben size ne
oldugunuzu hatirlatacagim

Projeksiyon;

Protection yani projeksiyon psikolojide bir savunma me-
kanizmasi olarak tanimlanir. Kisinin kendi olumsuz duygula-
rin1 veya diislincelerini kabul etmek yerine, bu duygulari ve
diisiinceleri baska bir kisiye atmasidir. Bu taktik, kisinin so-
runlarindan kagmasini ve onlar1 bagka bir kisiye yiliklemesini
saglar.
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Ornegin, bir kisi kendini ¢ekici bulmadigindan dolayn sii-
rekli olarak kendini elestiriyorsa, bu kisi bunu kabul etmek
yerine, bagka bir kisinin fiziksel goriiniimiinii elestirmeye
baslayabilir. Bu durumda, kisi kendi olumsuz diisiincelerini
baska bir kisiye yansitiyor ve kendini rahatlatiyor.

Bagka bir ornek olarak, bir kisi basarisizliklariyla ilgili
bir korku veya endise yasarsa, bu kisi baska bir kisiyi elesti-
rebilir veya suglayabilir. Bu durumda, kisi basarisizliklarini
kabul etmek yerine, baska bir kisiyi su¢clamak suretiyle onlar-
dan kaginir

lliskilerinizde illa asagida belirttigim gibi suglanmigsi-
nizdir.

Senin yiiziinden bu hale geldim!

Sen olmasaydin daha basarili olabilirdim.

Bu iligkinin kotii olmasinin tek sebebi sensin!
Sen beni ilgisiz biraktin bende seni aldattim.

gibi uzayip giden pek cok suglamalar yazilabilir.

Manipiilator birisi asla kendi hatalarimi goérmez. Tek
suclu ¢cevresidir. Eger alkol aliyorsa bunu arkadaslari yiiziin-
den almistir. Eger aldattiysa sevgilisinin ilgisiz birakmasi yii-
ziinden aldatmistir. Bu tarz insanlarla iligki yasiyorsaniz.
Hani her seye ragmen ben onu seviyorum diyorsaniz. Sadece
kendinize su sorun;

"Ben ¢ocuk bakicist miyim?”’

Kimsenin psikolojisini diizeltecek bir vaktiniz yok. Her
gecen saniyeniz ¢ok onemli.
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Negging;

Negging taktigi, genellikle flort ve iligki baglamlarinda
kullanilan manipiilatif bir davranistir. Bu taktik, manipiilator
kisinin hedef kisinin 6zgiivenini diisiirerek, dikkatini kendine
¢ekmesine yardimer olur.

Negging taktigi hedef kisinin kendine olan giivenini Neg-
ging taktigi, hedef kisinin kendine olan glivenini sarsmak i¢in
kasitli olarak 6vgii ve elestiri karigimi bir yorum yapmay1 ige-
rir.

Bu taktik, bircok farkli sekilde uygulanabilir. Ornegin,
manipiilator kisi hedef kisinin kiyafetlerine, fiziksel goriinii-
stine veya kisilik 6zelliklerine odaklanarak onlar1 elestirebi-
lir. Hedef kisi, manipiilator kiginin negatif yorumlarinin etki-
siyle kendine olan giivenini kaybeder ve daha sonra manipii-
lator kisinin onunla ilgilendigini hisseder. Bu nedenle, hedef
kisi manipiilator kisinin olumlu dikkatine ¢ekmek i¢in daha
fazla caba sarf eder.

Hanimlar genellikle yeni bir elbise aldiklarinda fotograf
cekerler. Hayatinda olan kisiye bu fotografi atarak yorum
yapmasini ister. Eger hayatindaki kisi manipitilator biriyse "
Elbise ger¢ekten ¢ok iyi ama lizerinde durmamis" gibi negatif
yorumlar yaparak sizin kotii hissetmenizi saglar.

Negging taktiginin bir diger 6rnegi, hedef kisinin ilgi
alanlarina veya basarilarina odaklanarak onlar1 kii¢tik diistir-
mek olabilir. Ornegin, bir kadin yazarin kitaplarini begenme-
digini sOyleyerek onu elestirebilir veya bir erkek sporcunun
basarilarina ragmen "Ama hala diinya sampiyonu degilsin"
gibi bir yorum yapabilir.
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Manipiilator kisi hedef kisi lizerinde giic kazanmak igin
bu taktigi kullanir. Hedef kisi, manipiilator kisinin goziinde
daha iyi goriinebilmek i¢in kendine olan giivenini kaybeder
ve manipiilatér kisinin isteklerine daha kolay uyum saglar.
Ancak, bu taktigin sonucu, hedef kisinin kendine olan giive-
nini yitirmesi, kisisel gelisimini olumsuz etkilemesi ve sag-
liklr iligskiler kurmasini engellemesi olabilir.

Negging taktiginin etkilerinden korunmak i¢in, oncelikle
manipiilatif davraniglar1 fark etmek 6nemlidir. Kendine gii-
venmek ve kisisel gelisim i¢in ¢aba gostermek de 6nemlidir.

Boyle bir manipiilatif birisiyle birliktelik yasiyorsaniz
eger fazla baglanmadan iliskinizi bitirmenizi 6neririm. Bu
davranislarin sonucunda tamamiyla kendinize olan giiveni-
nizi kaybedebilirsiniz. Diger insanlarla saglikli iliskiler kura-
mazsiniz.

Kendinizi korumak i¢in giydiginiz kiyafetlerden tutunda
herhangi bir fotograf dahi atmayin. Kiyafetleri o kisiye sor-
madan secerek kendi zevkinizin ¢ok iyi oldugunu gdsterin.
Kendinize olan giiveniniz fark edildiginde kars1 taraf sizin il-
ginizi ¢cekebilmek i¢in gardini indirecek ve bi siire sonra size
kars1 begenilerini sunacaktir.

Ayrica bu taktige benzer olarak bazi manipiilatorler, di-
ger kisilerin duygusal durumlar tlizerinden elestiriler yapa-
rak, kendine olan giivenlerini zayiflatmaya da calisirlar. Or-
negin, bir kisinin lizglin oldugunu fark eden bir manipiilator,
ona "sen her zaman iizglin goriiniiyorsun" diyerek onu elesti-
rir. Bu taktik, kisinin kendine olan giivenini zayiflatir ve ma-
nipiilatoriin kontrolii altinda hissetmesine neden olabilir.
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Diyelim ki bir aktivite igerisindesiniz onu sen yapamaz-
sin birak ben yaparim gibi bir konusma igerisine girerek sizi
manipiile edebilir ve kendinize olan giiveninizi sarsabilir.

Bu manipiilasyon teknigini bilingsiz ve habersiz sekilde
yapanlar olabilir. Fakat ne olursa olsun bu tarz kendinizi kotii
hissedeceginiz iligskilerden uzak durmalisiniz.

Manipiile etmeye calisan birisinin yalanci bir insandan
farki yoktur. Yalanci insanlari tespit etmek manipiilator in-
sanlar1 tespit etmek gibi olacaktir

Yalanciy:r Tespit Etmek

Yalanciy1 tespit etmek i¢in pek ¢ok teknik var. Birisinin
giildiiglinde gercekleri sdylemesi ne kadar tuhaf bir durum
degil mi?

Espri yetenegim pek olmasa da sizin espri yeteneginize
giiveniyorum. Hedefinizde ki kisiyi bir muhabbet esnasinda
giildiiriin. Tam bu esnada asil sormak istediginiz soruyu so-
run. Gergekle yalan arasindaki ayrimi o anda yapamayarak
size agzindan yanliglikla bilmeniz gereken gercekleri fisilda-
yabilir. Tabi bu yiizlerce taktikten sadece birisi... Bir kag tak-
tikten bahsetmem gerekirse sunlar1 yazabilirim:

Viicut Dili:

Yalan soyleyen kisinin viicut dili, yalanin gerceklestigi
sirada kendilerini rahatsiz hissetmelerinden dolay1 degisebi-
lir. Ornegin, yalan sdyleyen kisi, yiiz ifadelerinde tutarsizlik
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veya goz temasindan kaginma gibi davranis degisiklikleri ser-
gileyebilir.

Sozciik Sec¢imi: Yalan sdyleyen kisinin kullandigi s6z-
ciikler ve climle yapilari, gercek sOyleyen kisilerden farkl
olabilir. Yani bir olay1 uzun uzun anlatmak yerine kisa kisa
anlatmay1 tercih eder. Ciinkii yol ne kadar uzarsa agizdan ¢1-
kacak s6zleri kontrol etmek bir o kadar zor olacaktir. Eger bir
soru sordugunuzda kisa kisa gegistirmeli cevaplar aliyorsaniz
yada konunun merkezinden uzaklasmaya ¢alisiyorsa siiphe-
leriniz olmasinda herhangi bir sakinca yok.

Yalan Séylemek icin Gerekli Zihinsel Caba:

Yalan sOyleyen kisiler, dogruyu sdyleyenlere kiyasla
daha fazla zihinsel ¢aba harcarlar. S6zciik se¢iminde ne kadar
kisa cevaplar hakim oluyorsa burada da uzun bekleyisler olu-
yor. Uzun bekleyise 6rnek olarak: Mesela ona bir soru sordu-
nuz. Cevabr hemen gelmez biraz yavaslik hissedersiniz. Ha
birde cevap verirken genellikle sesinde titreme ya da tereddiit
hissedebilirsiniz.

Celiskili Bilgiler:

Yalan soyleyen kisinin anlattig1 hikayede ¢eliskiler veya
tutarsizliklar olabilir. Mesela konustugunuz insanin 6nceden
size anlattig1 baz1 detaylarin ilerleyen donemlerde gordiigii-
niiz detaylarla alakas1 olmadigini fark edebilirsiniz. Kisacasi
onceden sOyledikleriyle ¢elisen bir ayrint1 verebilirler veya
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daha once bahsetmedikleri bir detay1 anlatarak hikayeyi de-
gistirebilirler. Bu tip insanlarin yalan sdyleme olasilig1 ol-
dukca yiiksektir.

Iltifat ediyorsa eger?

Birisi size iltifat ettiginde ne diisiiniirstiniiz? Hosunuza
gider degil mi? Sizi ne kadar ¢gok 6dnemsedigini sizinle planlar
kurdugunu diisiiniirsiiniiz. Halbuki karanlik psikolojide olay-
lar 6yle islemiyor. Her bir soziin ya da her bir davranigin ar-
kasinda bir amag yatmaktadir.

Eger size iltifat eden kisi manipiilatif birisi ise iltifat et-
tikten kisa bir siire sonra sizden bir seyler isteyecektir. Ha-
liyle size boyle giizel davranan iltifat eden bir insan1 kirmayip
onun isteklerini yerine getireceksiniz. Fakat en biiyiik hatay1
tam da bu noktada yapmis olacaksiniz. Ciinkii amacina ve is-
teklerine ulasan bu manipiilatif kisinin artik sizinle isi olaca-
gin1 sanmiyorum. Bu tarz tipler isini gordiirene kadar bir in-
san1 sever gibi yapar sonrasinda umursamaz halleriyle bagka
av ararlar.

Tabi normal sekilde ger¢ek duygulariyla iltifat edenler
var. Fakat onlarin iltifat1 ¢ikarsiz sevmek iizerine kuruludur.
Liitfen burada anlatilan konularla iligkilendirmeyiniz.
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Arkadaslarinizla konusmaniza izin vermiyorsa?

Mliskilerde zarar verici davranislar sergileyen ve kars1 ta-
rafa olumsuz etkiler yapan insanlara biz toksik insanlar diyo-
ruz. Bir nevi manipiilatif insanlar. Manipiilatif birisi eger si-
zin arkadaslarinizla konusmanizi sinirlandiriyor ya da konus-
maniza engel oluyorsa arkasinda bir amag yatiyor olabilir.
Birgok ¢ift sevgilisinin bagka cinslerle konusmasina izin ver-
mez. Ya da onlar kisitlar. Yasadigimiz cografya da bu nor-
mal olarak goziikiir. Fakat normal degildir. Ciinkii bu ¢iftler
birbirine giivenmiyor demektir. Kimileri ben sana giliveniyo-
rum ama ¢evrendekilere giivenmiyorum dese de bu tama-
miyla yalandan ibarettir. Bazi insanlarin kotii insanlara karsi
korumaci davranmasini bu durumun disinda tutuyorum.

Manipiilatif birisi hedefteki kisiyi daha iyi kontrol ede-
bilmek adina arkadaslariyla olan bagini kesmek ister. Hede-
findeki kisi zaten kendisine kor kiitlik ilgi vermektedir. Yap-
t1g1 manipiilasyonlart géremez. O yiizden ¢evresindeki arka-
daslarinin goérme ihtimalini diisiindiiglinden bu riske girmek
istemez.

O yiizden size sunu demek istiyorum. Hayatinizda bir sii-
redir var olan birisi i¢in yillardir iyi ve kotii giiniiniizde yar-
diminiza kosan insanlara sirt cevirmeyin. O gider ama yani-
nizda arkadaslariniz kalir.

Kars1 cinslerle ilgili sinirlandirmalar yapilmasi asiriya
kaciilmadigr siirece normal olarak degerlendirilebilir.
Ciinkii kimse sevgilisinin samimi oldugu karsi cinsleri ya-
ninda gérmek istemez.
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Tanimlar1 herkes tarafindan bilinen ama savunma sistem-
leri hala tam olarak anlasilamamis bazi manipiilasyon teknik-
leri var. Simdi size onlardan bahsedecegim. Unutmayin sa-
vunmay1 bilen saldirmay1 ¢oktan ¢ozmiistiir.

Sessiz Kalma Taktigi:

Sizi rahatsiz edenler olacaktir. Bu sevgiliniz ya da ¢evre-
nizdeki arkadaslariniz olabilir. Size soyledikleri rahatsiz edici
sOylemler karsisinda sessiz kalin. Sanki o laflar1 hi¢ duyma-
diniz. Sanki siz hi¢ orada degildiniz.

Bu davranis bigimi sayesinde kars1 tarafa gliglii bir mesaj
vereceksiniz. Bu mesaj, kars1 tarafa soylediklerinin 6nemli
olmadigin1 aksine sessizligin sizin daha degerli oldugunu
gosterecektir. Sessizliginiz onun en biiyiik 1stirab1 olacaktir.

Mesela bir sir vereyim size: Ben birisine kotii bir s6z sdy-
lersem karsiliginda o kisi susarsa i¢imde pismanlik olusur. Ya
da beni gormesi i¢in daha ¢ok s6z sOylemek isterim kendi-
sine. Bunlar1 bildigim i¢in benim en ¢ok kullandigim taktik-
lerden bir tanesi. Bana kotii davranan beni rahatsiz eden in-
sanlara karsi sessizligimi ve sakinligimi asla bozmam.

Yapilandirilmis Taktik:

Yapilandirilmis taktik, manipiilatif kisilerin siklikla kul-
landig1 bir yontemdir ve hedef kisiyi 6nceden hazirlanmis bir
senaryoya dahil eder. Bu senaryo, manipiilatoriin amaglarina
ulagsmasina yardimci olacak sekilde tasarlanmistir ve hedef
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kisiyi belirli bir yonde yonlendirmeyi amaglamaktadir. Bu
taktik, birgok farkli senaryo ve durumda kullanilabilir.

Manipiilator, 6nceden belirlenmis bir plana gore hareket
ederek, hedef kisiyi romantik bir ortamda bulusturabilir, sii-
rekli olarak onunla iletisim kurabilir, hediyeler vererek dik-
katini gekebilir ve siirekli olarak ilgisini ¢eken konular hak-
kinda konusarak, hedef kisiyi manipiile edebilir.

Eger yeni tanistiginiz birisi durmadan sizin hep sevdigi-
niz konulardan ve hep gittiginiz mekanlardan ¢ikiyorsa dik-
kat edin yasadiginiz tesadiif degil bir senaryonun pargasi ola-

bilir

Yalmizlastirma Taktigi:

Yalnizlastirma taktigi, manipiilatorlerin bir kisinin diger
insanlarla olan iligkisini zayiflatmak veya koparmak icin kul-
landig bir taktiktir. Ozellikle romantik iliskilerde, manipiila-
torler genellikle bu taktigi kullanarak, partnerlerinin arkadas-
lar1 ve aileleriyle olan baglarini koparmaya calisirlar.

Ornegin, bir manipiilatér, partnerini arkadaslarindan ve
ailesinden izole etmek i¢in bir dizi manipiilatif davranis ser-
gileyebilir. Manipiilatdr, oncelikle partnerin kendisine ba-
gimli olmasini saglamak igin siirekli olarak onu kontrol et-
meye c¢alisir. Partnerin ailesi veya arkadaslariyla zaman ge-
cirmesi engellenir veya siirekli elestirilir. Boylece, partnerin
diger insanlarla olan iligkisi zayiflatilir ve manipiilatoriin
kontrolii altinda oldugu hissi yaratilir.
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Arkadaslik konusunda dedigim gibi birkag¢ giinliik insa-
nin yillariizi verdiginiz insanlara laf etmesine izin vermeyin.

Soz Verme Taktigi:

Manipiilatif kisiler, sik sik s6z verirler ve sonra sozlerini
tutmazlar. Bu aslinda artik bilinen bir kavramdir. S6z verip
tutmayan insanlarin dogasinda sadece kendi ¢ikarlari i¢in
kullandig1 bir gercek yatar. Diisiiniin kendisinin istemis ol-
dugu mekanlara rahatlikla beraber giderken. Sizin sectiginiz
mekanlara ya da etkinliklere bir tiirlii gidemiyorsunuz. Bunu
cogunuz yasamistir. Bu durum manipiilatif bireylerin kendi
isteklerini nasil benimsediginin bir kanit1 olarak gosterilebi-
lir.

Evet belki saglik sorunlari, biiytik is durumlari karsisinda
verilen sozler ertelenebilir. Fakat verilen soziin haricinde ya-
pilan bagka etkinlik keyfiyet {izerine kuruluysa bu manipiila-
tor insandan uzak durunuz.

Derdi siz degil, kendi zevkleridir.

Yapisma Taktigi:

Manipiilatif kisiler, bagka bir kisiye sik1 sikiya yapisarak
onlar1 kontrol altinda tutmaya ¢alisirlar. Durmadan mesaj
atarlar durmadan ilginizi almak isterler. Bu size biiyiik sevgi-
ler barindirdig1 i¢in degildir. Sizin her anin1 kontrol altina ala-

109



Karanlik Psikoloji Manipiilasyon

bilmek i¢in yaptiklar1 bir davranistir. Eger bir an olsun bas-
kasina WhatsApp'ta ¢evrimigi olursaniz yandiniz demektir.
Kime yaziyorsun neden bana yazmiyorsun laflar1 gelmeye
baslar.

Bu durumla karsilagirsaniz eger yapmaniz gereken tek bir
sey var. Kendi hayatinizin bir akis1 oldugu kabul etmek. Ve
bunu kars1 tarafa kabul ettirmek. Ciinkii hayatlarimiz baska-
sinin hayatina endeks halinde degildir.

Hediye Verme Taktigi:

Manipiilatif kisiler, hediyelerle insanlar1 manipiile eder-
ler. Sik sik oluyorsa bu durum hediyeleri kabul etmek yerine,
onlarin gergek niyetlerini sorgulayabilirsiniz.

Yapilan Tyiligi Kullanma Taktigi:

Yapilan iyiligi kullanma taktigi, manipiilatorlerin bir ki-
sinin yaptig1 bir iyiligi kullanarak, onlar istedikleri sekilde
manipiile etmeye ¢alistign bir taktiktir. Ozellikle romantik
iliskilerde, manipiilatorler genellikle bu taktigi kullanarak,
partnerlerini kendilerine bagimli hale getirmeye calisirlar.

Ornegin, bir manipiilator, partnerine siirekli olarak iyilik
yaparak onun giivenini kazanabilir. Fakat daha sonra bu iyi-
likleri kullanarak, partnerini istedikleri sekilde manipiile et-
meye ¢aligabilirler. Manipiilator, 6rnegin partnerinin yapmak
istemedigi bir seyi yapmasini istediginde, onceden yaptigi
iyiliklerle partnerini suclu hissettirerek bunu basarabilir.
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Buna karsi tek ¢oziim "HAYIR" demeyi 6grenebilmek.
Iliskinizde hayir diyebilmek 6nemlidir. Merak etmeyin ger-
cekten sizi seven birisi sirf ona hayir dediniz diye sizi terk
etmeyecektir.

Sozde Iyi Niyet Taktigi:

Manipiilatif kisiler, yaptiklari seyin sizi rahatsiz ettigini
bildiginde, bunu iyi niyetli bir sekilde yaptiklarini soylerler.
Bu durumda, bu taktigi taniyarak, ger¢ek nedenlerini 6gren-
mek i¢in agik ve net bir sekilde sorgulayabilirsiniz.

Kacinma Taktigi:

Manipiilatif kisiler, bir sorunu veya durumu ele almak
yerine, kaginmak veya ertelemek icin kullanabilirler. Bunu
anladiginiz vakit anladiginizi belli edin. Sorunlardan kactik¢a
o sorun ilerde daha da biiyiiyecegi i¢in hemen ¢oziime kavus-
malidir. Sorunlar konusulmaya baslandig1 anda ya sorun ¢o-
ziiliir ya da iligski bozulur bu kadar net diisiinceniz olmasi ge-
rekiyor.

Siirekli Oziir Taktigi:

Manipiilatif kisiler, yaptiklar1 seyler icin siirekli olarak
oziir dileme egilimindedirler. Bu taktigi kullanarak, su¢luluk
duygusu yaratirlar ve sizin onlar affetmenizi istemeye c¢ali-
sirlar.
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Oziirlerin samimi olup olmadigini anlamak igin birgok
test yapilabilir. Kisiyi affetmis gibi yapin bir siire gegtikten
sonra Oziir diledigi konuyu bir sekilde onun yapmasini sagla-
yacak sekilde hazirlaym. Kisi ayn1 hataya diiserse eger 6zrii-
niin bir hiikmii yoktur. Ne gecmiste ne de gelecekte. Bu taktik
o kisi hakkinda gelecek diisiinmenizde onemli bir rol oyna-
yacaktir. Oziir dilemenin mantigin1 az ¢ok biliriz. O yiizden
bir 6ziir dileniyorsa tekrar hataya diismemeliyiz.

Kusatma Taktigi:

Manipiilatif kisiler, sizi bir ¢esit kusatma altinda tutarak,
sizi kontrol etmeye calisirlar. Bu durumda, sinirlarinizi belir-
leyerek ve sikistirilmis hissetmeden 6zgiirce hareket ederek,
kontrolii ele gegirebilirsiniz.

Kafa Kanistirma Taktigi:

Manipiilatif kisiler, size yanit vermeden dnce konuyu de-
gistirerek, kafa karigiklig1 yaratarak veya size bir seyi yapma-
niz i¢in yanlis veya yetersiz bilgi vererek sizi manipiile ede-
bilirler. Bu durumda, net ve agik sorular sorarak ve konuyu
tekrar odaklayarak, kafa karisikligina yol agmadan iletisimi
stirdiirebilirsiniz.

Asir1 istemek Taktigi:

Manipiilatif kisiler, insanlarin sinirin1 asarak ve siirekli
olarak fazlasini talep ederek, onlar1 kontrol etmeye calisirlar.
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Neyin ne zaman nerde olacagina siz karar vereceksiniz. Bunu
saglamaya calisin. Sagduyulu olmayan birisiyle zaten olmaz.

Zamanlama Taktigi:

Manipiilatif kisiler, bir seyi yapmanizi istedikleri zamani
secgerek, sizi manipiile etmeye calisirlar. Bu durumda, kendi
zamanmizi yoneterek, talepleri reddedebilirsiniz. Siirekli Is
Yikii Taktigi: Manipiilatif kisiler, stirekli olarak yeni igler
veya projeler atayarak, sizi kontrol etmeye ¢alisirlar. Bu du-
rumda, i ylikiinilizii belirleyerek ve sinirlarinizi belirleyerek,
talepleri kabul etmeyebilirsiniz.

Siirlariniza Saldirma Taktigi:

Manipiilatif kisiler, insanlarin siirlarini istismar etmek
veya geemek i¢in bu taktigi kullanabilirler. Bu durumda, si-
nirlarinizi agik bir sekilde ifade ederek, ihlalleri durdurabilir-
siniz.

Ofke Kontrolii Taktigi:

Manipiilatif kisiler, 6fkeyi kontrol etmek i¢in 6ziir dileme
veya sizi 6fkelendiren seyleri yapan kisileri suglama gibi tak-
tikleri kullanabilirler. Bu durumda, sakin bir sekilde tepki ve-
rerek, Ofkeyi kontrol altinda tutabilir ve sorunu ¢dzmeye
odaklanabilirsiniz.
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Saldir1 Taktigi:

Manipiilatif kigiler, insanlar1 kendilerini savunmaya zor-
lamak i¢in saldir1 taktigini kullanabilirler. Bu durumda, sa-
vunmaniz gerektiginde sakin ve agik bir sekilde konusarak,
tartigmay1 kontrol altinda tutabilirsiniz.

Giiven Istismar Taktigi:

Manipiilatif kisiler, insanlarin giivenini istismar etmek
icin bu taktigi kullanabilirler. Bu durumda, giivendiginiz ki-
sileri secerken dikkatli olmak ve giiveninizi korumak i¢in si-
nirlar koymak énemlidir. Susturma Taktigi: Manipiilatif kisi-
ler, insanlarin kendilerini ifade etmelerini engellemek i¢in
susma taktigini kullanabilirler. Bu durumda, kendinizi ifade
etmek icin ¢aba gdstermek ve konugma sirasint beklemek
onemlidir.
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BOLUM 22

DUYGUSAL MANIiPULASYON

Bizi en ¢ok yaniltan manipiilasyon tekniklerinden birisi
de duygusal manipiilasyondur. Bu konu sadece tek bir sayfa-
dan ibaret olmamali diye diistindiim. Bu kisimdan sonrasi
duygusal manipiilasyon kismin1 ele alacaktir.

ILETISIM HATALARI

[letisim, bir iliskide basarinin anahtaridir, bu iliski ne tiir-
den olursa olsun bu boyledir, 6zellikle romantik iliskiler i¢in
cok daha 6nemlidir. Genellikle partnerler arasinda iletisimde
bazi hatalar yapilir. Bu hatalar basit goriinse de zamanla ciddi
sorunlara yol agabilir ve iligkiyi son derece olumsuz etkileye-
bilir. {letisimde en sik yapilan hatalardan biri, dinleme eksik-
ligidir. Cogumuzun yaptigi hatalardan biri degil mi? Dinle-
meyi hayatta beceremeyiz. Ciftler, konusurken birbirlerini
dinlemek yerine, sadece kendi diisiincelerine odaklanirlar.
Kafasindaki diisiince harici higbir diisiinceyi kabul etmezler.
Bu, partnerin duygularini ve ihtiyaclarini anlamamalarina ve
sonugta yanlis anlamalarina neden olabilir. Iliskilerde saglikli
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bir iletisim kurmak i¢in, her iki tarafin da karsisindakini din-
lemesi ve onun duygularini anlamasi énemlidir. Bu gercekten
cok 6nemlidir. Asla ihmal edilmemesi gerekir.

Bir diger iletisim hatasi, partnerlerin birbirlerine kars1 ag-
resif bir dil kullanmasidir. Vara yoga bagirilir, en ufak sey-
lerden tartisma c¢ikarilir. Bu durum tartismalarin siddetli bir
sekilde devam etmesine ve partnerler arasinda olumsuz duy-
gularin artmasina neden olabilir. Bu hatali bir iletisim tarzidir
ve iligkileri olumsuz etkileyebilir. Bunun yerine, partnerlerin
birbirlerine saygi gostererek, yumusak bir dil kullanmalari
onemlidir. Ya neden bahsediyorsun diyebilirsiniz, gercekler-
den bahsediyorum ve gergekten ¢ok 6nemli seylerden bahse-
diyorum. Iletisim hatalarinin bir diger yaygin sekli, sorunlar
hakkinda ag¢ik olmamaktir.

Partnerler, sorunlar1 dile getirmekte zorlanabilirler veya
sorunlar1 ¢ézmek igin gerekli adimlari atmaktan kagiabilir-
ler. Bu, sorunlarin biiytimesine ve iligkilerin daha da kotiiye
gitmesine neden olabilir. Saglikli bir iligki i¢in, partnerlerin
sorunlarini agikca ifade etmeleri ve birlikte ¢oziimler liretme-
leri 6nemlidir.

Son olarak, partnerlerin birbirlerine kars1 empati goster-
memeleri de iletisim hatalarinin bir 6rnegidir. Empati, part-
nerin duygularini anlama ve onlara uygun bir sekilde tepki
verme yetenegidir. Empati gostermek, partnerin duygularina
saygt duydugunuzu ve onlar1 anladiginizi gosterir. Empati ek-
sikligi, partnerler arasinda kopukluga ve uzaklagmaya neden
olabilir.
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Ancak, partnerlerin birbirlerini anlamalar1 ve birlikte ¢a-
lismalari ile bu hatalarin niine gegilebilir. Iliskide saglikli bir
iletisim kurmak, zaman ve emek gerektiren bir stirectir. Part-
nerler, birbirlerine karsi diirtist olmali, duygularin1 agikga
ifade etmeli ve karsilikli olarak dinlemelidir. Ayrica, sorunlar
ortaya c¢iktiginda, birbirlerine karsi sabirli ve anlayisl olmali
ve birlikte ¢oziimler aramalidirlar.

Empati, saglikli bir iliskinin olmazsa olmazlarindan biri-
dir. Partnerler, birbirlerinin duygularin1 anlamak i¢in zaman
ayirmali ve karsisindakinin bakis agisini anlamaya ¢aligmali-
dir. Bu, partnerler arasindaki bagin giiglenmesine ve iligkinin
daha saglikl1 bir gekilde ilerlemesine yardimci olacaktir.

Mliskiyi Onceliklendirme Hatasi

lliskilerde onceliklerin belirlenmesi, saghkli bir iliski
icin son derece 6nemlidir. Belki bunun daha ne oldugunu bile
bilmiyorsunuz. Onceliklerin belirlenmesi de ne oluyor diye-
bilirsiniz. Onceliklendirme konusu gergekten ¢ok 6nemli ha-
yati bir mesele. Ancak, ¢ogu zaman iligkilerde onceliklen-
dirme hatasi1 yapilir. Bu hata, ¢iftlerin iligkilerinde baz1 sey-
leri oncelikli hale getirirken, diger seyleri arka plana atmasi-
dir. Bu durum, iligkiyi etkileyen en yaygin hatalardan biridir.

Oncelikle, ciftlerin iliskilerinde isleri dncelikli hale getir-
meleri sik goriilen bir hatadir. Parayi, isi her seyin 6niine ko-
yariz. En 6nemli sey bunlardir. Tamam, is hayat1 bir¢ok insa-
nin hayatinin 6nemli bir par¢asidir ve para kazanmak onemli
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bir konudur. Buna bir sey demiyoruz. Ancak, iliskiler de ha-
yatimizin 6nemli bir parcasidir ve ihmal edilmemelidir. Cift-
lerin, islerinin yan1 sira iligkilerini de dncelikli hale getirme-
leri gerekmektedir.

Bir diger oncelik hatasi ise, diger insanlarla iliskileri 6n-
celikli hale getirmektir. Aile, arkadaslar veya is arkadaglari,
hayatimizda 6nemli bir yere sahiptir. Ancak, bu iliskiler, ro-
mantik iligkilerimizin 6niine gegmemelidir. Ciftlerin, birbir-
leriyle olan iliskilerini 6ncelikli hale getirmeleri gerekmekte-
dir. Bir baska dncelik hatasi, zamani 6ncelikli hale getirmek-
tir.

Zaman yonetimi hayatimizda son derece 6nemlidir ve za-
manimizt verimli kullanmak 6nemlidir. Ancak, ciftlerin bir-
birlerine zaman ayirmalar1 da son derece dnemlidir. iliskiler,
zaman ayirarak biiyiirler ve gelisirler. Ciftlerin, birbirlerine
zaman ayirmalari ve iligkilerine 6ncelik vermeleri gerekmek-
tedir.

Sonug olarak, iligkilerde dnceliklendirme hatasi yapmak,
bircok ciftin karsilastig1 bir sorundur. Is, diger insanlar veya
zaman, iligkilerin 6niine gecebilir ve bu durum iliskilerin sag-
likl1 bir sekilde ilerlemesini engelleyebilir. Ciftlerin, birbirle-
rini dnemseyerek, iliskilerine dncelik vererek ve birbirlerine
zaman ayirarak, saglikli ve mutlu bir iligki siirdiirmeleri
miimk{indiir.
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Giivensizlik ve Kiskanchk

Giivensizlik ve kiskanglik, partner iliskilerinde belki de
en onemli konulardan biridir. Ve iliskilerde yapilan en yaygin
hatalar giiven ve kiskanglik sebebiyle yapilir. Bu duygularin
iliskilerde olmasi normal olsa da, asirtya kagmasi iliskiyi
olumsuz etkileyebilir. Zaten en biiyiik sikintida asiriya kag-
mamiz... Asirtya kagmasak olmaz zaten. Asirilik sadece part-
ner iliskilerinde degil insani tiim iligskilerde olumsuz bir et-
kiye sahiptir. Bu nedenle, ciftlerin giivensizlik ve kiskanglik
duygularint dogru bir sekilde yonetmeleri gerekmektedir.

Giivensizlik, bir¢ok insanin yasadig1 bir duygudur. Bunu
kabul ediyoruz. Kendine giivensizlik, glivensizlik duygusu-
nun temelinde yatar.

Bir kisi kendine glivenmiyorsa, bagkalarina giivenmekte
zorlanabilir. Olay zaten buradan basliyor. Bu nedenle, giftle-
rin birbirlerine giivenmeleri son derece 6nemlidir. Ancak, gii-
ven duygusunun olusmasi zaman alabilir. Hemen olmasini
beklemek biiyiik hata olur. Ciftlerin birbirlerini tanimalari,
zaman gecirmeleri ve birbirlerine agik olmalar1 giiven duygu-
sunu gli¢lendirir.

Kiskanglik, giivensizlik duygusundan kaynaklanir. Bir
kisi kendine glivenmiyorsa, partnerinin bagka kisilerle zaman
gecirmesinden rahatsizlik duyabilir. Eger kiskanglik durumu
had safhadaysa kendine giivensizlikte zirve noktadayiz de-
mektir. Kiskanglik, ciftler arasinda olumsuz bir etkiye sahip-
tir. Bircok ¢ift kiskang¢lik duygusunu dogru bir sekilde yone-
temeyebilir ve bu durum iliskiyi olumsuz etkileyebilir.
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Kiskanglik duygusunun yonetilmesi, ¢iftler arasinda sag-
likl1 bir iletisim kurmaktan geger. Iletisim, ciftler arasindaki
giiven duygusunu gii¢lendirir ve kiskang¢lik duygusunun azal-
tilmasina yardimci olur. Bir kisi neden kiskanglik duygusu
hissettigini agiklayarak, partnerinin bu durumu anlamasini
saglayabilir. Ayrica, giftlerin birbirlerini ne kadar sevdikleri,
birbirlerine ne kadar deger verdikleri konusunda agik olma-
lar1 da 6nemlidir.

Bir bagka onemli nokta ise, sosyal medyanin kiskanglik
duygularini tetikleyebilecegidir. Sosyal medyada gordiigii-
miiz paylasimlar, yanlis anlasilmalarin ortaya ¢ikmasina ne-
den olabilir. Bu nedenle, ¢iftlerin birbirlerine olan giivenini
korumak icin sosyal medyada paylasimlart dogru bir sekilde
yonetmeleri gerekmektedir.

Sonug olarak, giivensizlik ve kiskan¢lik duygulari, iligki-
lerde olabilecek normal duygulardir. Ancak, asiriya kagma-
lar1 iliskiyi olumsuz etkileyebilir. Ciftlerin birbirlerine gii-
venmeleri, agik bir iletisim kurmalan ve kiskanglik duygu-
sunu dogru bir sekilde yonetmeleri, saglikli bir iligkinin te-
melini olusturur. Kiskanglik duygusunun yonetilmesi, ¢iftle-
rin birbirlerine olan giivenini ve saygisini artirir. Boylece,
iliski daha saglikli ve mutlu bir hale gelir. Kiskang¢lik duygu-
suyla basa ¢ikmak icin, ¢iftlerin 6ncelikle kendilerini tanima-
lar1 gerekir. Kendine giivenen ve kendisiyle barisik olan bir
kisi, partnerinin bagka insanlarla zaman gecirmesinden rahat-
sizlik duymaz. Bu nedenle, kendine giiven duygusunu giic-
lendirmek, kiskanglik duygusunun azaltilmasma yardime1
olabilir.
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Ciftlerin birbirlerine olan giivenini giiclendirmek igin,
acik ve diiriist bir iletisim kurmalar1 son derece onemlidir.
fletisim, ciftlerin birbirlerini anlamasimi ve desteklemesini
saglar. Partnerinin duygularini anlamak ve ona destek olmak,
kiskan¢lik duygusunun azaltilmasina yardimei olur.

Sosyal medya gibi faktorler, kiskang¢lik duygusunu tetik-
leyebilir. Bu nedenle, giftlerin sosyal medyada paylasimlari
dogru bir sekilde yonetmeleri ve birbirlerine olan giivenlerini
korumalar1 gerekmektedir.

Sonug olarak, kiskanglik duygusu iligskilerde normal bir
duygudur. Ancak, asirtya kagmasi iliskiyi olumsuz etkiler.
Ciftlerin kendilerini tanimalari, birbirlerine giivenmeleri,
acik bir iletisim kurmalar1 ve sosyal medyay1 dogru bir se-
kilde yonetmeleri, kiskanclik duygusunun yonetilmesine yar-
dimci olur. Bu sekilde, ciftler arasindaki iligski daha saglikl
ve mutlu bir hale gelir.

Duygusal Yoksunluk

Duygusal yoksunluk, partner iliskilerinde sik¢a karsilasi-
lan bir sorundur. Bu durumda, bir ya da her iki partner, duy-
gusal olarak tatmin edilmemis veya ihmal edilmis hissedebi-
lirler. Aranizda boyle hissedenler Duygusal yoksunluk, ilis-
kiyi olumsuz etkileyebilir ve hatta sonlandirilmasina neden
olabilir. Bu nedenle, duygusal yoksunlugun nedenleri anlasil-
mal1 ve ¢oziimii icin ¢aba gosterilmelidir.
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Bir¢ok c¢ift, i hayati, aile sorunlar1 veya diger faktorler
nedeniyle duygusal yoksunluk yasayabilirler. Bu durumda,
ciftlerin birbirlerine zaman ayirmalari, birbirlerine destek ol-
malar1 ve duygusal ihtiyaglarin1 karsilamalar1 son derece
Oonemlidir.

Ayrica, giftlerin birbirlerine agik ve diiriist bir sekilde ile-
tisim kurmalari, duygusal yoksunlugun iistesinden gelmele-
rine yardimci olur.

Duygusal yoksunluk, genellikle ¢iftler arasindaki iletigim
sorunlarindan kaynaklanir. Bu nedenle, ¢iftlerin birbirleriyle
iletisim kurmalari son derece dnemlidir. iletisim, ¢iftlerin bir-
birlerini anlamasint ve duygusal ihtiyaglarini karsilamasini
saglar. Ayrica, iletisim, duygusal yoksunlugun iistesinden
gelmek i¢in ¢iftlere yol gdsterir.

Duygusal yoksunlukla basa ¢ikmak i¢in, ¢iftlerin birbir-
lerine kars1 anlayishi ve sabirli olmalar1 gerekir. Bu durumda,
duygusal ihtiyaglarin kargilanmasi zaman alabilir. Ancak,
ciftlerin birbirlerine olan sevgisi ve destegi sayesinde, duygu-
sal yoksunlukla basa ¢ikmak miimkiindiir.

Sonug olarak, duygusal yoksunluk, partner iliskilerinde
sikca karsilasilan bir sorundur. Iletisim sorunlar ve diger fak-
torler, duygusal yoksunlugun nedenleri arasinda yer alir. An-
cak, ciftlerin birbirleriyle iletisim kurmalari, birbirlerine des-
tek olmalar1 ve duygusal ihtiyaclarina 6nem verilmeleri, duy-
gusal yoksunlugun iistesinden gelmelerine yardimci olur. Bu
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sekilde, ciftler arasindaki iliski daha saglikli ve mutlu bir hale
gelir.

Kars1 Tarafi Degistirmeye Calismak

En yaygin hatalardan biride iliskide kars1 tarafi degistir-
meye c¢alismaktir. Bunu ¢ok sik yapariz. Bundan zevk bile
alinz. Karsimizdaki kisiye degistirecegimize o kadar inaniriz
ki baski tistiine bask1 kurariz.

Birg¢ok kisi, iliskilerindeki sorunlar1 ¢6zmek igin karsi ta-
rafi degistirmeye calisir. Ancak, bu yaklagim, genellikle so-
runlar1 daha da kotiilestirir ve iligkiyi olumsuz yonde etkiler.
Eger bu devam ederse is ayriliga kadar gidebilir.

Iliskide kars1 tarafi degistirmeye ¢alismak, bircok farkl
sekilde ortaya cikabilir. Ornegin, bir kisi, partnerinin davra-
nislarint degistirmesi i¢in baski yapabilir veya ona stirekli
elestirilerde bulunabilir. Bu tiir davranisglar, partnerin 6zgi-
venini zedeleyebilir ve iligkide giiveni azaltabilir.

lliskide karsi tarafi degistirmeye calismak, genellikle
kontrolcii bir davranis bi¢imidir. Kontrolii elinde tutmak iste-
yenler i¢in ¢ok sik yapilan bir davranistir. Bir kisi, partnerinin
davranislarindan rahatsiz olabilir ve bu nedenle onu degistir-
meye calisabilir. Ancak, bu tiir davranislar, partnerin kendi
kimligini kaybetmesine ve mutsuz olmasina neden olabilir.

lliskide kars: tarafi degistirmeye calismak, iliskinin sag-
likl1 bir sekilde ilerlemesine engel olur.
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Bu nedenle, ciftlerin birbirlerini oldugu gibi kabul etme-
leri ve birbirlerinin 6zgiinliigiine saygi gostermeleri gerekir.
fliskide sorunlar varsa, ciftlerin birlikte ¢6ziim bulmalar1 ve
birbirlerine destek olmalar1 daha saglikli bir yaklasimdir.

Iliskide kars1 tarafi degistirmeye ¢alismak, ayn1 zamanda,
ciftlerin kendi sorunlariyla yiizlesmelerini engeller. Bir kisi,
partnerinin davraniglarindan rahatsiz oldugunda, genellikle
kendi sorunlarin1 gérmezden gelir. Ancak, gercek sorunlarla
ylizlesmek, iliskinin daha saglikli bir sekilde ilerlemesine
yardimct olur.

Sonug olarak, iliskide kars1 tarafi degistirmeye calismak,
partner iligkilerinde yapilan en yaygin hatalardan biridir. Bu
tiir davraniglar, genellikle kontrolcii bir yaklagimi yansitir ve
iligkiyi olumsuz yonde etkiler. Ciftlerin birbirlerini oldugu
gibi kabul etmeleri ve birbirlerine destek olmalari, iliskinin
daha saglikli bir sekilde ilerlemesine yardimci olur.

Gecmisin Golgesinde Kalma Hatasi

Gecmisin golgesinde kalmak bir tiirlii yasanmis bitmis
olaylar1 unutamamalk, iligkilerde ¢ok siklikla yapilan en bii-
yiik hatalardan biridir. Ge¢miste yasanan olaylar, duygusal
yaralarimiz ve travmalarimiz, su anki iliskilerimizi olumsuz
yonde etkileyebilir ve gegmiste yasadigimiz acilarla dolu ani-
larimiz, su anki iliskilerimizde bizi etkiler. Benimde ¢ok tec-
ribelerim olmustur.
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Gegmisin golgesinde kalmak, genellikle gliven sorunuyla
ilgilidir. Bir kisi, daha 6nceki bir iligkisinde veya yasadig1 bir
deneyimde incinmis olabilir ve bu nedenle simdi yeni bir ilig-
kiye baslarken giiven duygusunda zorluk ¢ekebilir. Bu giliven
eksikligi, partneriyle yakinlagsmasini engeller ve iligkiyi
olumsuz yonde etkiler.

Gegmisin golgesinde kalmak, ayni1 zamanda, kiginin ken-
dine gilivensiz olmasina da neden olabilir. Bir kisi, gegmiste
yasadig1 bir deneyim nedeniyle kendisine giivensiz olabilir ve
bu giiven eksikligi, su anki iligskisinde de kendisini gosterebi-
lir. Kendine giivensiz olan bir kisi, partneriyle agik ve diiriist
bir iletisim kurmakta zorlanabilir ve iligkisinde mutlu ol-
makta zorlanabilir.

Gegmisin golgesinde kalmak, iliskideki sorunlarin ¢6zii-
miinii de engeller. Bir kisi, gecmiste yasadig bir deneyim ne-
deniyle partnerinden uzaklasabilir ve onunla konusmaktan
kacabilir. Bu, iliskideki sorunlarin ¢6ziimiine engel olur ve
iliskinin daha da kotiiye gitmesine neden olabilir.

Gecmisin golgesinde kalmak, ¢iftlerin birbirlerini anla-
malarini da zorlastirir. Bir kisi, ge¢gmiste yasadigi bir deneyim
nedeniyle partnerinden uzaklastiginda, partneri onu anla-
makta zorlanabilir.

Bu, iletisimdeki sorunlar arttirir ve giftlerin birbirlerini
anlamalarin1 zorlastirir. Sonug olarak, gecmisin golgesinde
kalmak, partner iligkilerinde yapilan yaygin bir hatadir. Geg-
miste yasadigimiz deneyimler, duygusal yaralarimiz ve trav-
malarimiz, su anki iligkilerimizi olumsuz yonde etkileyebilir.
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Ancak, bu durumla basa ¢ikmak miimkiindiir. Iyi bir iletisim
kurmak, partnerimize gliven duymak ve kendimize giiven
duymak, ge¢misin golgesinde kalmamizi onleyebilir ve ilis-
kimizi daha saglikl1 bir sekilde ilerletebilir

Kisisel Alami Thlal Etmek

Oncelikle, kisisel alan ihlali konusunda farkindalik yarat-
manin énemli oldugunu belirtmek istiyorum. Insanlar genel-
likle bu konuda yeterince diisiinmeden davranirlar ve partner-
lerinin kigisel alanlarina miidahale etmekten kaginmazlar.
Ancak, bu davranislar birgok soruna neden olabilir.

Ornegin, bir kisi partnerinin 6zel hayatinda miidahale
ederek onu kontrol etmeye caligabilir. Bu davranis, partnerin
kendini 6zgiir hissetmesine engel olabilir ve hatta glivensizlik
hissi yaratabilir. Ayn1 sekilde, fiziksel alanda kisisel alanin
ithlali de ayn1 etkilere sahip olabilir. Partnerin rahatsiz oldugu
bir mesafeye yakin durmak veya stirekli dokunmak, onlar1 ra-
hats1z ve huzursuz hissettirebilir.

Bunun yam sira, kisisel alan ihlali konusunda kiiltiirel
farkliliklar da 6nemlidir. Baz1 kiltiirlerde, fiziksel temas ve
yakin mesafe dnemli bir rol oynarken, diger kiiltiirlerde kisi-
sel alan daha genistir ve daha saygin kabul edilir. Bu nedenle,
partnerlerin bu farkliliklar1 anlamasi ve birbirlerinin kiiltiirle-
rine sayg1 gostermesi de dnemlidir.
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Kisisel alan ihlali, ayn1 zamanda iliskide giivensizlik ve
kiskancglik gibi duygularin da ortaya ¢ikmasina neden olabi-
lir. Bir kisi, partnerinin hayatinda bagka insanlarla zaman ge-
cirmesinden rahatsiz olabilir ve onlarin kararlarina miidahale
etmeye calisabilir. Bu tlir davranislar, partnerin kendini rahat-
s1z ve huzursuz hissetmesine neden olabilir ve uzun vadede
iliskinin sona ermesine yol agabilir.

Sonug olarak, kisisel alan ihlali, partner iliskilerinde
onemli bir konudur ve saglikli bir iligki i¢in dnemli bir engel
olabilir. Partnerlerin birbirlerinin kisisel alanlarina saygi gos-
termesi ve birbirlerinin ihtiyag¢larin1 anlamasi 6nemlidir. Ay-
rica, iletisim kurarak, ortak bir noktada bulusmak ve sorunlari
cozmek de iliskiyi saglikli tutmak i¢in 6nemlidir.

Farkh Beklentiler ve Thtiyaclar

Farkl1 beklentiler ve ihtiyagclar, iligkilerde sikca karsilagi-
lan bir konudur ve ¢iftler arasinda ciddi anlagsmazliklara se-
bep olabilir.

Bu beklentiler ve ihtiyaglar, ¢iftlerin hayat deneyimleri,
kisilik 6zellikleri, kiiltiirleri ve aile yapilar1 gibi faktorlere
bagli olarak sekillenir. Dogdugun sehir, ailen, arkadaslarin,
cevren beklentilerini sekillendirir. Oncelikle bunun farkina
varmak gerekir. Daha sonrasinda varsa eger bir sorun bura-
dan baslayarak ¢6ziime ulasabiliriz. Tabi ki en basta sorunu
kabullenmek en 6nemli mesele.
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Herkesin kendine gore bazi istekleri, aliskanliklari, ha-
yattan beklentileri vardir. Bazi insanlar, iliskilerinde daha
fazla bagimsizlik ve ozgiirliik isteyebilirler. Bu kisiler, za-
manlarinin biiyiik bir kismin1 yalniz gegirmekten hoslanabi-
lirler ve partnerlerinin kendilerine fazla miidahale etmemele-
rini tercih edebilirler. Digerleri ise, daha fazla yakinlik ve
paylasim isteyebilirler. Bu kisiler, partnerleriyle siirekli ola-
rak birlikte olmak ve ortak aktiviteler yapmak isteyebilirler.

Bununla birlikte, bu farkliliklarin {istesinden gelmek
miimkiindir. {1k olarak, her iki tarafin da kendi beklentilerini
ve ihtiyaglarini net bir sekilde belirlemesi gerekir. Bu ¢ok
onemli bir meseledir. Uzerinde durulmasi gereken bir konu-
dur. Daha sonra, her iki taraf da birbirlerinin beklentilerine ve
ihtiyaglarina saygi duymali ve miimkiin olan en iyi sekilde
karsilamaya calismalidir. Birbirimizi oldugumuz gibi kabul-
lenmeliyiz. Herkes bir olamaz.

Ayrica, her iki taraf da birbirlerinin hayat tarzlaria ve
ilgi alanlarina saygi duymalidir. Ornegin, biri spor yapmak-
tan hoslanirken, digeri kitap okumay tercih edebilir. Bu du-
rumda, her iki taraf da birbirlerinin hobilerine saygi goster-
meli ve bu hobileri desteklemeye ¢aligmalidir. Ortak bir nok-
tada olusturmak beraberce bir seyler yapmak tabi en giizel
olanidir. Ortak bir nokta bulamiyorsak yukarida da ifade etti-
gim gibi en azindan birbirimizin aligkanliklarina saygi gos-
termeliyiz.

Ancak, iliskilerde beklentilerin ve ihtiyaglarin ¢atigmasi
kac¢inilmaz olabilir. Bizde bu tiir catismalar yasamisizdir veya
cevremizde buna benzer birtakim olaylara sahit olmusuzdur.
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Boyle bir catisma durumuna girmis olduk farz edelim. Bu du-
rumda, ¢iftlerin birbirleriyle agik ve diiriist bir sekilde iletisim
kurmasi ve uzlagsma saglamasi gerekir. Uzlagsma saglamak,
her iki tarafin da birbirlerini anlamasin1 ve kabul etmesini
saglayabilir.

Sonug olarak, farkli beklentiler ve ihtiyaglar, iligkilerde
normal bir durumdur ve ¢iftlerin karsilikli anlayis1 ve uzlas-
masi ile tstesinden gelinebilir. Ancak, her iki tarafin da ilis-
kideki ihtiyaglarini ve beklentilerini belirlemesi, acik ve dii-
riist bir sekilde iletisim kurmasi ve birbirlerine saygt goster-
mesi onemlidir. Eger bunlar1 basarabilirsek farkliliklarimiz
bizim zenginligimiz olursa inanin o zaman her sey daha mii-
kemmel olur. Toplum olarak, bireyler olarak buna ¢ok ihtiya-
cimiz var.

Uzlasmaya Yonelik Olmamak

Partner iligkilerinde yapilan en yaygin hatalardan biri, uz-
lasmaya acik olmamaktir. Aslinda uzlasma, bir iligkide iki ta-
raf arasindaki anlagsmazliklar1 ¢6zmek i¢in en 6nemli araglar-
dan biridir. Ancak bazi insanlar, kendi isteklerini kabul ettir-
mek i¢in miicadele etmeyi tercih ederler ve bu, uzlagsmaya yo-
nelik olmayan bir tutum sergilemelerine neden olur.

Uzlagmaya yonelik olmayan bir tutum, iliskide stirekli bir
gerilim yaratir. Iki taraf arasinda anlasmazliklarin sik sik or-
taya ¢ikmasi, zamanla iligskinin bozulmasina ve sonunda ay-
riliga yol agabilir. Ayrica, uzlasmaya yonelik olmayan bir tu-
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tum, diger kisinin hislerini ve diisiincelerini 6nemsemedigi-
niz izlenimi verir. Bu da iliskideki gliven duygusunu zayifla-
tir.

Uzlasmaya yonelik olmak, bagka bir kisinin bakis agisini
anlamak ve hislerini dinlemek anlamina gelir. Karsilikli ola-
rak kabul edilebilir bir ¢6ziim bulmak i¢in tartismalarin ya-
pict bir sekilde yiiriitiilmesi gerekir. Her iki tarafin da istek-
lerine saygt duyulmali ve her iki tarafin da ihtiyaglarinin kar-
stlanmasi i¢in ¢aba sarf edilmelidir.

Uzlagmaya yonelik olmak, iliskideki giiveni artirir ve bir-
birinize daha yakin hissetmenizi saglar. Her iki tarafin da ih-
tiyaclarinin karsilandig bir iligki, daha mutlu ve saglikli bir
iliski olacaktir. Ayrica, uzlagsmaya yonelik olmak, partneri-
nizle birlikte ¢alisma yeteneginizi de gelistirir ve sorunlari
cozmek i¢in daha 1yi bir ekip olmaniz1 saglar.

Sonug olarak, uzlasmaya yonelik olmamak, partner ilis-
kilerinde yapilan en yaygin hatalardan biridir. Uzlagmaya
acik bir tutum sergilemek, iliskinin sagligi ve mutlulugu i¢in
onemlidir. Tartigmalar1 yapici bir sekilde yiirlitmek ve her iki
tarafin da ihtiyaclarini karsilayacak bir ¢6ziim bulmak, iliski-
nizi daha giiglii ve saglikli hale getirecektir.

Asir1 Bagimhilik ve Kontrol

Partner iligkilerinde yapilan en yaygin hatalardan biri,
asir1 bagimlilik ve kontrol egilimidir. Cok yaptigimiz bir ha-
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tadir. Cevremizde de goriiriiz, birgok insan, partnerlerinin ha-
yatlarinin her alanin1 kontrol etmeye veya siirekli olarak on-
larla birlikte olmaya calisarak iliskilerindeki bagimlilik sevi-
yesini artirir. Cok yanlis ve yapilmamasi gereken bu davra-
nislar, iliskinin saglikli bir sekilde gelismesine engel olabilir
ve partnerler arasindaki giiven ve saygiy1 da zedeleyebilir.

Asir1 bagimlilik, bir kisinin partneri olmadan yasayama-
yacakmis gibi hissetmesi durumudur. Su an sesinizi duyar gi-
biyim. Coklariniz bu durumdan sikayetgi. Ya bu durumdasi-
niz ya da bu duruma maruz kaliyorsunuz. Bu durum her an
birlikte olma ihtiyaci ve partnerin diger sosyal faaliyetleriyle
ilgili endiselerle kendini gdsterebilir. Aynmi sekilde, kontrol
egilimi de partnerin hayatin1 yonetmeye c¢alismak anlamina
gelir.

Ben ne dersem o olur anlamina gelir. Bu davranislar,
partnerin 6zglrliiglinii kisitlar ve onlarin ihtiyaglarini goz
ard1 etmekle esdegerdir.

Asirt bagimlilik ve kontrol, genellikle diisiik 6zsayg1 ve
giivensizlik nedeniyle ortaya ¢ikar. Bir¢ok insan, partnerle-
rini kaybetme korkusu nedeniyle bu davraniglara yonelir. An-
cak, bu davranislar, partnerler arasinda gerilim yaratir ve
uzun vadede iliskinin sonlanmasina neden olabilir.

Bu nedenle, saglikli bir iliski i¢in, partnerlerin birbirle-
rine giivenmeleri ve birlikteyken de ayriyken de 6zgiir olma-
lar1 gerekmektedir. Her iki tarafin da kendi kisisel alanina sa-
hip olmasi, iliskiyi daha saglikli ve mutlu bir hale getirecek-
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tir. Partnerlerin birbirlerine saygi duymalari, birlikte biiyii-
meleri ve hayatlarini paylasmalar1 6nemlidir. Ancak, her bi-
rinin kendi bagimsizligina saygi duymasi ve kontrol etme is-
tegi yerine, birbirleriyle birlikte ¢alismalar1 gerekmektedir.

Sonug olarak, asir1 bagimlilik ve kontrol, saglikli bir ilis-
kinin gelismesini engelleyebilir ve partnerler arasindaki gii-
veni zedeleyebilir. Partnerlerin kendi 6zgiirliikklerine saygi
duymalar1 ve birbirlerine giivenmeleri, mutlu ve sagliklt bir
iligkinin temelini olusturur.

Yargilamak ve Elestirmek

Bir¢ok insan, partnerinin davraniglarini veya sozlerini
elestirmek veya yargilamak suretiyle iliskide olumsuz bir at-
mosfer yaratir. Neden boyle bir sey yapariz hig¢ diisiindiiniiz
mii? Hatta bundan zevk aliriz. Bu bize sanki bir iistiinliik sag-
lar. Aslinda bu davranislar, partnerler arasinda giivensizlik,
saygi eksikligi ve incinme hissi yaratabilir. Bunun farkinda
olsak da olmasak da biz boyle davranislar sergilemeye devam
ederiz. Tahmin ediyorum bunu suan bu satirlar1 okuyan sende
yapiyorsun. Sana tavsiyem bunu yapmaktan vazgeg.

Yargilamak, bir kisinin partnerinin davraniglari veya soz-
leri hakkinda olumsuz bir goriis belirtmesi durumudur. Bu
davranig, partnerin kendisine yonelik elestirilerden rahatsiz-
lik duymasina ve savunmaya ge¢mesine neden olabilir. Eles-
tirmek ise, bir kiginin partnerinin davranislar1 veya sozleri
hakkinda yapict bir elestiri yapma niyetiyle yaklagsmasidir.
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Ancak, elestiri yaparken kullanilan dil ve ton, partnerin ken-
disini suglanmis veya yargilanmis hissetmesine neden olabi-
lir.

Yargilamak ve elestirmek, genellikle diisiik 6zsayg1 ve
kontrol ihtiyaci nedeniyle ortaya ¢ikar.

Bir¢ok insan, partnerlerinin davramiglarini degistirmek
veya kontrol etmek isteyerek yargilamak ve elestirmek ten
kacinmazlar. Ancak, bu davranislar, partnerler arasinda gii-
veni zedeleyebilir ve iliskiyi olumsuz yonde etkileyebilir.

Bu nedenle, saglikli bir iligki i¢in, partnerlerin birbirle-
rine saygi duymalari1 ve birbirlerinin farkliliklarina hosgori
gostermeleri gerekmektedir. Partnerlerin, birbirlerinin diisiin-
celerine ve hislerine saygi duymasi, birlikte saglikli bir iligki
gelistirmelerine yardimci olacaktir. Ayrica, elestiri yaparken
kullanilan dilin ve tonun 6nemi de biiyiiktiir. Elestiriler, ya-
pict ve sevgi dolu bir yaklasimla yapilmali ve partnerin ken-
disini suclanmis veya yargilanmis hissetmesine neden olma-
malidir.

Sonug olarak, yargilamak ve elestirmek, saglikl bir ilig-
kinin gelismesini engelleyebilir ve partnerler arasinda olum-
suz bir atmosfer yaratabilir. Partnerlerin birbirlerine saygi
duymasi ve birlikte hosgoriiyle hareket etmeleri, saglikli bir
iligkinin temelini olusturur. Elestirilerin yapici ve sevgi dolu
bir yaklasimla yapilmasi, partnerler arasindaki iliskinin glig-
lenmesine yardimc1 olur.
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Gecmisteki Iliskilerin Getirdigi Sorunlar

Bir iliskide gecmisteki iliskilerin getirdigi sorunlar, ¢ift-
lerin karsilasabilecegi en yaygin problemlerden biridir. Geg-
misteki iliskilerde yasanan olumsuz deneyimler, yeni bir ilis-
kinin gelisimini engelleyebilir ve mevcut iligkiyi olumsuz
yonde etkileyebilir. Bu nedenle, bir¢ok ¢ift, gecmisteki ilis-
kilerin getirdigi sorunlarla basa ¢ikmakta zorlanir.

Gegmisteki iliskilerin getirdigi sorunlarin en yaygin
olani, giiven sorunlaridir. Bir kisi, gegmisteki iliskisindeki bir
aldatma veya ihanet nedeniyle gilivensizlik hisseder ve yeni
bir iligki gelistirirken ayn1 problemlerle karsilagma korkusu
yasar. Bu nedenle, yeni bir iliskiye baglamadan 6nce, gecmis-
teki iligkilerde yagsanan olumsuz deneyimlerin ele alinmasi ve
¢Oziimlenmesi 6nemlidir.

Gecgmisteki iliskilerin getirdigi diger bir sorun ise, eski
partnerlerle baglantilarin stirdiiriilmesidir. Bir kisi, eski part-
neriyle baglantisin1 kesmekte zorlanabilir ve bu durum, mev-
cut iliskiye zarar verebilir. Eski partnerlerle baglantilarin siir-
diiriilmesi, gliven sorunlarmin ortaya ¢ikmasina ve mevcut
iligkide iletisim problemlerine neden olabilir.

Gegmisteki iliskilerin getirdigi bir diger sorun da, gec-
misteki iligkilerin mevcut iligkiyi etkilemesidir.

Bir kisi, gegmisteki bir iliskide yasadigir olumsuz dene-
yimler nedeniyle, mevcut iligkisinde de benzer sorunlarla kar-
silasabilecegini diisiinebilir. Bu durum, mevcut iliskide gii-
vensizlik, 6zgiiven eksikligi ve iletisim sorunlarma neden
olabilir.
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Gegmisteki iliskilerin getirdigi sorunlarla basa ¢ikmak
i¢in, ciftlerin birbirleriyle agik ve diiriist bir iletisim kurmalar1
gerekmektedir. Gegmisteki iliskilerde yasanan olumsuz de-
neyimlerin ele alinmasi ve ¢éziimlenmesi, mevcut iligkinin
saglikli bir sekilde gelismesine yardimci olabilir. Eski part-
nerlerle baglantilarin siirdiiriilmesi durumunda, ¢iftlerin bir-
birleriyle acik bir sekilde konusarak, bu konuda ortak bir ka-
rar almas1 onemlidir.

Sonug olarak, gecmisteki iligkilerin getirdigi sorunlar,
bir¢ok ¢iftin karsilastig1 ve basa ¢ikmakta zorlandigi sorun-
lardan biridir. Ancak, bu sorunlarin {istesinden gelmek miim-
kiindiir. Ciftlerin birbirleriyle agik ve diiriist bir iletisim kur-
malari, gecmisteki iliskilerde yaganan olumsuz deneyimleri
ele alip ¢oziime kavusturmalari, eski partnerlerle baglantilar:
stirdiirme konusunda ortak bir karar almalar1 ve birbirlerine
giiven duymalari, bu sorunlarin iistesinden gelmek igin
onemli adimlardir.

Gegmisteki iligkilerin getirdigi sorunlarin iistesinden gel-
mek, ciftlerin iligkilerinde daha saglikl bir iletisim kurmala-
rina, birbirlerine daha fazla giiven duymalarina ve daha mutlu
bir iligki yasamalarina yardimci olabilir. .

iliskide Duygusal Manipiilasyon
Mliskilerde duygusal manipiilasyon, bircok ¢iftin karsilas-

t181 ancak ¢ogu zaman fark edemedigi bir sorundur. Manipii-
lasyon, bir kisinin diger kisiyi kontrol etmek, istedigi seyleri
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yaptirmak veya hissettirmek i¢in duygusal olarak oyunlar oy-
namasidir. Bu davranislar, ¢iftler arasinda giiven sorunlarina,
anlasmazliklara ve hatta iliskiyi sonlandirmaya kadar gidebi-
len sorunlara neden olabilir.

Duygusal manipiilasyon, bir¢ok farkli sekilde ortaya ¢i-
kabilir. Bunlardan biri, bir partnerin diger partneri su¢lamasi
veya suclu hissettirmesi olabilir. Bu durumda, manipiilatif
partner, diger partneri su¢lamak veya sorunlart ¢c6zmek ye-
rine, onu kendi isteklerine gore davranmaya zorlar. Diger bir
sekilde, manipiilatif partner, diger partnerin giiven duygu-
sunu kotiiye kullanabilir ve onu kendisine bagimli hale getir-
meye calisabilir.

Manipiilasyon davranislari, ¢iftler arasindaki saglikli ile-
tisimi de olumsuz etkiler. Manipiilatif partner, diger partnerin
hislerini gérmezden gelerek veya degersizlestirerek onunla
iletisim kurabilir. Bu da, diger partnerin kendini anlagilmamais
ve degersiz hissetmesine neden olur.

Iliskide duygusal manipiilasyonun iistesinden gelmek
icin, ¢iftlerin birbirleriyle agik ve diiriist bir sekilde konusma-
lar1i, manipiilasyon davraniglarini tanimlamalar1 ve siirlarim
belirlemeleri 6nemlidir. Manipiilatif davranislar, ciftlerin ilis-
kisini zehirleyebilir ve uzun vadede ciddi sorunlara neden
olabilir. Bu nedenle, ciftlerin manipiilasyon davraniglarina
kars1 bilingli olmalar1 ve birbirlerini destekleyerek, saglikli
bir iliski gelistirmeleri onemlidir.
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Sonug olarak, duygusal manipiilasyon, bir¢ok ¢iftin kar-
silastig1 ancak fark etmekte zorlandig1 bir sorundur. Manipii-
lasyon davranislari, ¢iftlerin arasindaki saglikli iletisimi etki-
ler ve giiven sorunlarina neden olabilir. Bu nedenle, ¢iftlerin
manipiilatif davraniglar1 tanimlayarak ve birbirlerini destek-
leyerek, saglikli bir iliski gelistirmeleri 6nemlidir.

flgisizlik ve Thmal

lgisizlik ve ihmal, birgok ciftin karsilastig ancak ¢ogu
zaman fark etmedigi bir sorundur. Bu davranislar, bir partne-
rin diger partneri dnemsemedigi hissine kapilmasina ve hatta
iliskiyi sonlandirmaya kadar gidebilen sorunlara neden olabi-
lir.

lgisizlik, bir partnerin diger partnerin ihtiyaglarini veya
isteklerini gérmezden gelmesi veya ilgisiz kalmakla iliskili
bir durumdur.

Thmal ise, bir partnerin diger partnerin duygusal veya fi-
ziksel ihtiyaclarini ihmal etmesi anlamina gelir. Her iki du-
rumda da, bir partnerin digerini nemsemedigi hissi ortaya
cikabilir.

lgisizlik ve ihmal, bircok farkl1 sekilde ortaya cikabilir.
Bir partner, diger partnerle ilgilenmedigini gosteren davranis-
lar sergileyebilir. Ornegin, bir partner, diger partnerin anlat-
mak istedikleriyle ilgilenmeyebilir, onlar1 keserek veya onla-
rin duygularin1 gérmezden gelerek konugmalarina devam
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edebilir. Diger bir sekilde, bir partner, diger partnerin ihtiyag-
larma duyarsiz kalabilir veya onlar1 ihmal edebilir. Ornegin,
bir partner, diger partnerin fiziksel veya duygusal ihtiyacla-
rina cevap vermek yerine, kendi ihtiyaglarina odaklanabilir.

llgisizlik ve ihmal, ¢iftler arasinda ciddi sorunlara neden
olabilir. Bir partnerin digerine 6nem vermedigi hissi, iliskide
giivensizlik duygusunu artirabilir. Bu nedenle, ciftlerin bir-
birleriyle acik ve diiriist bir sekilde konusarak, ihtiyaglarini
ve isteklerini dile getirmeleri ve birbirlerine 6nem vermeleri
onemlidir. Ilgisizlik ve ihmal davramslari, genellikle daha
biiyiik bir sorunun isareti olabilir. Ornegin, bir partnerin is
veya stres nedeniyle kendini geri ¢ekmesi olabilir. Bu ne-
denle, ciftlerin birbirlerine kars1 anlayisli olmalar1 ve birbir-
lerine destek olmalar1 onemlidir.

Sonug olarak, ilgisizlik ve ihmal, bir¢ok ¢iftin karsilastigi
bir sorundur ve iliskide ciddi sorunlara neden olabilir. Ciftle-
rin birbirlerine 6nem vererek, agik ve diiriist bir sekilde ileti-
sim kurmalar1 ve birbirlerinin ihtiyaglarin1 ve isteklerini an-
lamalar1 6nemlidir. Ayrica, ilgisizlik ve thmal davraniglarinin
altinda yatan nedenleri anlamak ve birbirlerine destek olmak
da 6nemlidir.

Olumsuz Duygulara Sahip Olmak

Olumsuz duygular, insanlarin iligkilerinde karsilastiklari
bir gergektir. Her ne kadar olumsuz duygularin ortaya ¢ik-
mas1 normal olsa da, bu duygularin yonetilmesi ve iligkiler
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iizerindeki etkileri cok onemlidir. Partner iligkilerinde yapi-
lan en yaygin hatalardan biri de olumsuz duygulara sahip ol-
maktir. Bu durum, iliskideki dinamigi olumsuz etkileyerek,
iliskinin mutlu ve saglikli olmasini engelleyebilir.

Olumsuz duygulara sahip olmak normaldir. Hayatta her
zaman olumlu seyler yasanmaz ve insanlar zaman zaman {iz-
giin, kizgin, kirgin veya hayal kirikligina ugramis hissedebi-
lirler. Ancak bu olumsuz duygularin yonetimi ve ifadesi, ilis-
kiler agisindan son derece 6nemlidir. Iliskide olumsuz duy-
gular1 yonetmek i¢in bazi stratejiler kullanilabilir. Bu strate-
jilerden bazilar1 sunlardir:

Ik adim, olumsuz duygularin nedenlerini anlamaktir.
Bunun i¢in, duygu ve diisiincelerin kaynagina inmek, neden
izglin, kizgin veya hayal kirikligina ugramis hissettigini an-
lamak 6nemlidir.

Ikinci adim, olumsuz duygularin ifadesidir. Bu duygulart
partnerle paylasmak, onunla agik bir sekilde konusmak ve
duygularini ifade etmek saglikli bir adimdir. Ancak, bu ko-
nusmalarin saldirgan veya elestirici bir sekilde yapilmasi,
iliskide daha biiylik sorunlara neden olabilir. Bu nedenle,
olumsuz duygularin ifadesinde dikkatli olunmalidir. Ugiincii
adim, duygular1 yonetmektir. Bu, olumsuz duygularin etkile-
rini azaltmak ve daha pozitif bir bakis acis1 gelistirmek anla-
mina gelir. Bu adimda, zihin egzersizleri, meditasyon ve far-
kindalik egzersizleri gibi teknikler kullanilabilir.

Olumsuz duygularin iliskide yarattig1 olumsuz etkilerden
kacinmak icin, ¢iftlerin duygularini yonetmek icin isbirligi
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yapmalar1 6nemlidir. Partnerin olumsuz duygularina kars1 an-
layish ve empatik bir yaklasim sergilemek, onun yaninda ol-
mak, ona destek olmak ve onun duygularini anlamak, iliski-
nin saglikli ve mutlu olmasini saglayabilir

Problem Cozme Becerileri Eksikligi

Bir iliskide sorunlar kaginilmazdir. Ancak, sorunlari ¢6z-
mek icin gerekli becerilere sahip olmak, saglikli bir iligkinin
temelini olusturur. Maalesef, bir¢ok c¢ift problem ¢dzme be-
cerileri eksikligi nedeniyle iliskilerinde sorun yasarlar.

Problem ¢6zme becerileri eksikligi, bir¢ok farkli sekilde
kendini gosterebilir. Iliskideki bir sorunla karsilastigimizda,
cogu zaman ilk tepkimiz, savunmaci veya saldirgan olmaktir.
Bu yaklasim, sorunun daha da kotiiye gitmesine neden olabi-
lir. Ayrica, ciftler genellikle sorunlarin nedenini belirlemekte
zorluk cekerler ve bu da sorunlarin ¢oziilmesini zorlastirir.

Iyi bir problem ¢6zme becerisine sahip olmanm ilk
adim, acik bir iletisim kurmaktir. iletisim, herhangi bir ilis-
kinin temelidir. Sorunlar1 acik bir sekilde ifade etmek ve part-

nerinizi anlamak i¢in zaman ayirmak, ¢oziimiin bir pargasi-
dir.

Bir sonraki adim, sorunun kaynagini belirlemek ve ¢o-
ziim yollar1 aramaktir. Bu agsamada, birbirinizi su¢glamadan ve
elestirmeden, sadece sorunu belirlemeye odaklanin. Ardin-
dan, her bir ¢6ziim yolunu tartigin ve birlikte en iyi secenegi
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se¢in. C6ziim yolunun uygulanmasi sirasinda, olumlu bir tu-
tum sergilemek ve birbirinizin fikirlerine saygi gostermek,
basarili sonuglar elde etmenizi saglayacaktir.

Unutmayin ki, problem ¢dzme becerileri zamanla gelis-
tirilir. Sabir, anlayis ve agik iletigsim, iligkilerde sorunlarin iis-
tesinden gelmek i¢in 6nemlidir. Eger sorunlarinizi ¢6zmekte
zorlaniyorsaniz, bir terapistle calismak veya iliski kogundan
yardim almak, size yardimc1 olabilir.

Sonug olarak, problem ¢6zme becerileri eksikligi, bir¢ok
ciftin iligkilerinde sorun yasamasina neden olan yaygin bir
hatadir. Ancak, agik iletisim, sabir ve birbirinizin fikirlerine
saygl gostermek, sorunlarin ¢éziimii i¢in énemli adimlardir.
Sorunlarla basa ¢ikmak igin ¢aba sarf etmek, iligkinizi daha
saglikli ve mutlu hale getirecektir.

fliskide Uzlasmaya Hazir Olmamak

Iliskilerde uzlasma saglamak, ¢iftlerin arasinda olusan
sorunlar1 ¢ézmek i¢in 6nemli bir beceridir. Ancak bazi1 du-
rumlarda, bir partnerin uzlagmaya hazir olmamasi, iliskinin
devam etmesini zorlastirabilir. iliskide uzlagsmaya hazir ol-
mamalk, ciftler arasindaki anlagsmazliklarin ¢ézlimiinii engel-
leyebilir ve hatta iligkiyi sonlandirmaya kadar gotiirebilir.

Uzlagsmaya hazir olmama, genellikle bir partnerin inatci
veya basina buyruk olmasiyla iliskilendirilir. Ancak, bu du-
rum genellikle daha derin bir sorunun isaretidir. Omegin, bir
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partnerin gegmisteki olumsuz deneyimleri, giivensizlik duy-
gular1 veya kontrol ihtiyaci, uzlasmaya karsi direng goster-
mesine neden olabilir. Bunun yani sira, bir partnerin bagka
sorunlar1 olmasi, 6rnegin stres, is problemleri veya kisisel

problemler, uzlasmaya hazir olmama durumunu da tetikleye-
bilir.

Uzlasmaya hazir olmama, iliskilerde daha biiyiik bir so-
run haline gelebilir. Iki partner arasindaki anlasmazlik biiyii-
diik¢e, uzlagma imkansiz hale gelebilir. Bu durum, bir part-
nerin digerine olan giivenini kaybetmesine ve iliskinin son-
landirilmasina yol agabilir.

lliskide uzlasmaya hazir olmak, ¢iftlerin arasindaki an-
lagmazliklarin ¢éziimii i¢in 6nemli bir adimdir. Bu, karsilikli
anlayis, saygi ve iletisim becerileri gerektirir. Uzlagmanin
ontindeki engelleri belirlemek ve bunlar1 ele almak i¢in ¢ift-
lerin birbirleriyle acik bir sekilde konusmas1 6nemlidir. ilis-
kide uzlasmaya hazir olmama sorunu olan bir partner, diger
partnerin duygularin1 anlamali ve onunla birlikte calisarak
uzlagsmaya varmak i¢in adimlar atmalidir.

Sonug olarak, iliskide uzlasmaya hazir olmamak, ciftler
arasindaki anlagmazliklarin ¢6ziimiinii engelleyen bir sorun-
dur. Bu durum, bir partnerin inat¢1 olmasi veya basina buyruk
olmasyla iligkilendirilse de, genellikle daha derin bir sorunun
isaretidir. Ciftlerin birbirleriyle acik bir sekilde konugmasi ve
uzlagsmanin Oniindeki engelleri belirlemesi, iliskilerini giic-
lendirmelerine yardimci olabilir.
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Mliskiyi Gelistirmeye Cahsirken Caba Gostermemek

Iliskilerde siirekli bir gelisme ve biiyiime olmas1 gerek-
tigi s0ylenir, ancak bir¢ok insan bu ilkeyi uygulamakta zorla-
nir ve iligkiyi gelistirmeye yonelik ¢abalarini gostermezler.
Bu tutumun nedenleri ¢ok ¢esitli olabilir, ancak ¢ogu du-
rumda, kisilerin iliskideki basarilarini sabote edebilir.

Iliskiyi gelistirmeye yonelik caba gostermek, bazilari
i¢in zor bir istir ¢iinkii birgok farkl faktérle ilgilidir. Ornegin,
bir¢ok insan is ve aile hayatr gibi diger yiikiimliiliikleriyle
mesguldiir, bu nedenle iliskiye 6zel zaman ayirmak ve gelis-
tirmek i¢in yeterli zaman ve enerjiyi ayirmak zordur. Ayrica,
bircok kisi, iliskilerinde gelismeleri 6nleyen olumsuz diisiin-
celere sahip olabilirler. Ornegin, "zamanla her sey eskir",
"baska bir kisiyle daha mutlu olabilirim" gibi diisiincelerle
iliskilerine zarar verirler.

Miskiyi gelistirmeye yonelik ¢aba gdstermek, bazilar i¢in
onemli bir konudur ¢linkii iligkide siirekli bir ilerleme olmast
gerektigini kabul ederler. Bu, birlikte yeni seyler denemek,
birlikte vakit ge¢irmek ve birbirlerine destek olmak anlamina
gelir. iliskiyi gelistirmek, baz1 kiigiik adimlarla baslayabilir.

Ornegin, birlikte bir hobinin pesinden gitmek, bir tatil
planlamak, birlikte bir yemege ¢ikmak gibi seyler yaparak,
iliskinin canlanmasina yardimeci olabilir.

Miskiyi gelistirmeye yonelik ¢caba gdstermenin yararlari

saymakla bitmez. Iliskiyi daha saglikli hale getirir, partnerler
arasindaki iletisimi gili¢lendirir, daha mutlu bir iliski yasan-
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masina yardime1 olur. Ayrica, iligskiyi gelistirmek, partnerle-
rin birbirlerine olan sevgi ve saygilarini artirir ve iliskiyi daha
uzun siireli hale getirir.

Son olarak, birbirine saygi duymak, saglikli bir iliskinin
olmazsa olmazidir. Iliskide partnerinizin hislerine, fikirlerine
ve davraniglarina saygi duymak, onunla saglikli bir iletisim
kurmanin temelini olusturur. Ayrica, saygi duyulmayan bir
iligki, zamanla ¢atigmalara, kavgalara ve hatta ayriliklara yol
acabilir.

Sonug olarak, iligkiyi gelistirmeye calisirken ¢aba goster-
mek, bir iligskinin saglikli bir sekilde ilerlemesinin anahtari-
dir. Birlikte zaman gegirme, birbirine ilgi gdsterme, sorunlari
birlikte ¢6zme ve birbirine saygi duyma gibi ¢esitli eylemler,
iliskinin daha mutlu, daha saglikli ve daha tatmin edici olma-
sina yardimci olabilir.

fliskide Kendine Saygi Gostermeme Hatasi

[liskide kendine sayg1 gostermeme hatasi, birgok insanin
yaptig1 bir hata olmasina ragmen, pek ¢ok kisi tarafindan fark
edilmeyen veya ihmal edilen bir konudur. Kendine saygi gos-
termemek, birgok iliskinin temel sorunlarindan biridir ve ilis-
kide sagliklt bir iletisim kurmanin 6niinde biiyiik bir engel
olusturabilir.

Kendine sayg1 gostermemek, bir kisinin kendisine saygi
duymasini engelleyen bir dizi davranis sekline sahiptir. Bun-
lar arasinda kendini elestirme, kendini asagilama, kendini
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suclama, kendi duygularini bastirma ve bagkalarina stirekli
olarak 6ncelik verme yer alir. Bu davranislar, kisinin kendine
olan saygisini azaltir ve sonugta 6zgiiven eksikligi, kaygi ve
depresyon gibi duygusal problemlere yol agabilir.

Iliskide kendine sayg1 gostermeme hatasinin en yaygin
belirtilerinden biri, diger kisinin ihtiyag¢larina siirekli olarak
oncelik verme ve kendi ihtiyaclarin1 ihmal etmektir. Bu, za-
manla kisinin kendisine olan saygisini azaltabilir ve iliskide
sagliksiz bir bagimlilik gelistirilmesine neden olabilir. Bu ne-
denle, iliskide saglikli bir denge olusturmak ve kendi ihtiyac-
larin1 g6z 6niinde bulundurmak, kisinin kendine saygisini ar-
tirmasina yardimeci olur.

Kendine sayg1 gdstermemenin bir diger belirtisi, kendini
stirekli elestiren bir i¢ sesin varligidir. Bu i¢ ses, kisinin ken-
disine kars1 olumsuz diisiincelerle dolu olmasina neden olur
ve sonucta kendine olan saygisini azaltir. Kendini elestirme
davranisini degistirmek, kisinin kendine saygisini yeniden
kazanmasina yardimci olabilir. Bunun i¢in kisinin kendini
elestirel bir gozle degil, kendini kabul eden ve anlayigh bir
gbzle gérmesi gerekir.

lliskide kendine saygi gdstermeme hatasi, bir kisinin ilis-
kide mutlu olmasini engelleyen en biiyiik faktorlerden biridir.
Kendine saygi gostermek, bir kisinin kendisini sevmesi ve
Ozgiiveninin artmasina yardimei olur. Kendine saygi goster-
meyi 6grenmek, bir kisinin hem kendi hayatinda hem de ilis-
kisinde mutlu ve saglikli bir yasam siirmesine yardime1 ola-
bilir.
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Iliskide ileriye Bakmama Hatas1

Bu hata birgok ciftin karsilastig1 yaygin bir sorundur. Bu
hata, iliskinin baslangicinda veya ilerleyen asamalarinda or-
taya ¢ikabilir. Bu durumda, ¢iftler iliskinin gelecegi hakkinda
diisiinmeyi ve plan yapmay1 ithmal ederler. Bu hata, iliskinin
uzun vadeli olmasi i¢in 6nemli olan seyleri kagirmalarina ve
iliskilerinin yiizeyde kalmasina neden olur.

lliskilerde ileriye bakmak, gelecege yonelik planlar yap-
mak ve bunlar1 uygulamak iliskinin saglikli ve uzun vadeli
olmasti i¢in 6nemlidir. Ancak, ¢ogu insan iligkilerinde ileriye
bakmaktan kaginir, ¢linkii gelecek hakkinda belirsizlikler ve
endiseler vardir. Bu nedenle, ciftler genellikle giinliik yasam-
larina odaklanir ve gelecegi goz ardi ederler.

Bu hata, iligkide giiven eksikligi yaratabilir ve ciftler ara-
sinda birbirine baglilig1 azaltabilir. ileriye bakmama hatasi
ayrica, bir¢ok ciftin arasinda uyumsuzluk yaratan ¢atigmalara
da yol acabilir. Ciftler, farkli hedeflere veya farkli gelecek
planlarina sahip olabilirler ve bu da iligkide ¢atigmalar yara-
tabilir.

Ancak, iliskide ileriye bakmak ve gelecege yonelik plan-
lar yapmak, ¢iftlerin arasinda bir baglilik olusturabilir ve ilis-
kiyi daha da gii¢lendirebilir. iliskide ileriye bakmanin yani
sira, ciftlerin karsilikli olarak birbirlerinin ihtiyaglaria saygi
gostermesi, hedeflerine destek olmas1 ve ortak planlar yap-
masi1 da dnemlidir.
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Ciftler, iliskilerinde ileriye bakarken, ac¢ik iletisim kur-
mal1 ve her iki tarafin da isteklerini ve beklentilerini paylas-
malidir. Planlar, giftlerin arasindaki anlagsmazliklar1 gidermek
ve ¢ozmek icin kullanilabilir. Bu sekilde, ¢iftlerin birlikte bir
gelecegi planlamasi, iliskiyi daha anlamli hale getirir.

Sonug olarak, iligkide ileriye bakmama hatasi, bir¢ok ¢if-
tin karsilastig1 bir sorundur ancak bu sorunun iistesinden gel-
mek miimkiindiir. Agik iletisim, ihtiyaclari ve beklentileri an-
lama, ge¢misteki engellerle ylizlesme ve kiigtik giinliik hedef-
ler belirleme gibi adimlar, ¢iftlerin iligkilerini gliglendirerek
birbirlerine olan bagliliklarini artirabilir.

Baglanma Korkusu ve iliski Sabotaji

Baglanma korkusu, iliskilerde en yaygin goriilen sorun-
lardan biridir ve bir¢ok insanin iliski sabote etmesine neden
olabilir. Baglanma korkusu, bir kisinin bagka bir kisiye bag-
lanmakta zorlanmasi, giiven duymakta zorlanmasi ve intimi-
telerde korku yasamasidir. Bu, bir iligkiyi yiirlitmenin zorlas-
masina ve sonunda bitmesine neden olabilir.

lliskilerde baglanma korkusu, bir¢ok farkli sekilde ken-
dini gosterebilir. Bazi insanlar, bir iliskinin basglamasindan
hemen sonra iliskiden kaginma egiliminde olabilirler, diger-
leri ise bir iliskiyi siirdiiriirken korku yasarlar ve sonunda ilis-
kiyi bitirirler. Ayrica, bir kisinin baska bir kigiye baglanmakta
zorlanmasi, onlarin kendilerini iliski disinda tutmalarina ve
duygusal olarak yalniz kalmalarina neden olabilir.
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Baglanma korkusu, genellikle gegmisteki iliski deneyim-
leri ve kisinin ¢ocukluk déneminden kaynaklanir. Ornegin,
cocuklugunda anne veya babasiyla giivenli bir baglanma de-
neyimi yasamayan bir kisi, yetigkinlikte de ayn1 giivensizlik
duygularin tasiyabilir.

Ayni sekilde, gecmiste yasanan kotii iliski deneyimleri de
bir kisinin baglanma korkusuna neden olabilir.

Baglanma korkusu ile basa ¢ikmak, iliskilerde basarili ol-
manin énemli bir parcasidir. Ik adim, bu korkunun nedenle-
rini anlamak ve tlizerinde ¢aligmaktir. Terapi, bu konuda yar-
dimci olabilir ve bir kisinin gegmisteki travmalart ve duygu-
sal yaralari iyilestirmesine yardimeci olabilir.

Mliski sabote etme davranislari, baglanma korkusu ile il-
gili olabilir. Ornegin, bir kisi, partnerine giivenmekte zorla-
niyorsa, onu siirekli olarak sorgulayabilir veya kiskanabilir.
Ayni sekilde, bir kisi kendisini savunmasiz hissettiginde,
partnerinden uzaklasabilir veya onu reddedebilir.

Baglanma korkusunu ve iligki sabote etme davranislarini
anlamak, bir iliskiyi kurtarmak i¢in dnemlidir. Bu, bir kisinin
kendisiyle ve partneriyle ilgili farkindaligint artirir ve daha
saglikl1 bir baglanma deneyimi yagamalarina yardimeci olur.
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Iliskide Giiven Sorunu ve Aldatma Korkusu

Iliskilerde giiven, temel bir unsurdur ve bir¢ok iliski so-
rununun kaynagidir. Giiven, bir kiginin bagka bir kisiye inan-
masi, ona giivenmesi ve duygusal olarak baglanmasi anla-
mina gelir. Ancak, bazi insanlar i¢in giiven olusturmak zor
olabilir ve bu da iliskilerde sorunlara neden olabilir.

Giivensizlik, bircok farkli sekilde kendini gosterebilir.
Bir kisi, partnerinin samimiyetine inanmazsa veya ona yete-
rince saygl duymazsa, giivensizlik hissi yasayabilir. Ayrica,
bir kisi, gegmiste aldatilmissa veya kot bir iliski deneyimi
yasamissa, giivensizlik hissi daha da artabilir.

Aldatma korkusu, giivensizligin bir sonucu olabilir. Bir
kisi, partnerinin onu aldatmasindan korkarsa, bu korku onla-
rin davranislarim etkileyebilir. Ornegin, bir kisi, partnerine
stirekli olarak sorgulayarak veya takip ederek, onlarin giive-
nini kaybetmesine neden olabilir.

Aldatma, birgok iliskiyi sona erdirebilen ciddi bir sorun-
dur. Aldatma, bir kisinin partnerine sadakatsizlik gostermesi,
yalan sdylemesi ve gizli bir iligki yagamasi anlamina gelir.
Aldatma, bir kisinin kendisine ve partnerine verdigi sozleri
bozmasi ve giiveni kirmaya yol agar.

Aldatma korkusu ile basa ¢ikmak, giiveni yeniden inga
etmek icin 6nemlidir. {lk adim, bu korkunun nedenlerini an-
lamak ve iizerinde caligsmaktir. Bir kisi, gecmiste aldatilmissa
veya giivensiz bir iligski deneyimi yagsamissa, terapi alarak bu
sorunlari ele alabilir.
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Iliski sorunlar1 genellikle iki tarafin da katkis1 ile olusur
ve giiven sorunlart da buna dahildir. Bir kisi, gliven sorunu
yasadiginda, partnerine agik ve diiriist bir sekilde iletisim ku-
rarak bu sorunu ¢6zmek i¢in adim atmalidir.

Ayrica, bir kisi, partnerinin giivenini kazanmak i¢in s6z-
lerini yerine getirmeli ve sadakat ve diirtistliik gibi degerleri
onceliklidir.

Gilivenin yeniden insa edilmesi, bir iligkiyi kurtarmak igin
onemlidir. Bu, bir kisinin partneriyle olan bag1 giiclendirme-
sine ve daha saglikli bir iligki deneyimi yasamasina yardimci
olur. Ancak, bir iliskiyi siirdiirmenin yolu, her iki tarafin da
acik ve diirtist olmasi, karsilikli saygi ve anlayis gdstermesi
ve giiveni yeniden kazanarak saglikli bir iliski insa etmesidir.

Giiveni yeniden kazanmak, zaman alabilir ve sabir gerek-
tirebilir. Ancak, bir kisi, partnerine sadakat ve diiriistliik gos-
tererek ve onunla agik ve diiriist bir iletisim kurarak, giiveni
yeniden insa edebilir. Ayrica, bir kisi, partnerinin ihtiyagla-
rin1 anlamak, onlara destek olmak ve birlikte yasadiklar1 zor-
luklarla basa ¢ikmak i¢in ¢caba gdstermek de onemlidir.

lliskide giiven sorunu ve aldatma korkusu, her ne kadar
yaygin bir sorun olsa da, ¢oziilebilir bir sorundur. Bir kisi,
partnerine glivenmeyi 0grenerek, daha saglikli bir iligki insa
edebilir. Bu siirecte, diiriistliik, aciklik ve karsilikli anlayis
onemlidir. Bu degerlerin 6ne ¢ikmasi, bir iliskinin saglikl bir
sekilde ilerlemesine ve her iki tarafin da mutlu olmasina yar-
dimci olur.
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Iliskide Manipiilatif Davramslar ve Gii¢ Oyunlar1

Iliskilerde manipiilatif davranislar ve gii¢ oyunlari, bir-
¢ok insanin yasadigi bir sorundur. Manipiilatif davranislar,
bir kisinin digerini kontrol etmek i¢in kullandig taktiklerdir.
Bu davraniglar, bir iliskinin saglikli bir sekilde ilerlemesine
engel olabilir ve partnerler arasinda ¢atismaya neden olabilir.

Manipiilatif davranislar, bir kisinin digerini kontrol et-
mek i¢in kullandig1 bir¢ok taktik igerir. Bu taktikler arasinda,
partnerin duygusal zayifliklarini kullanarak onu suistimal et-
mek, yalan sdylemek, diger kisiyi suglamak, tehdit etmek,
kiskanglik yaratmak ve diger kisiyi izole etmek gibi davranis-
lar yer alabilir.

Manipiilatif davraniglarin yaygin oldugu bircok iligki,
giic oyunlarina da neden olabilir. Gii¢ oyunlari, bir partnerin
digerini kontrol etmek i¢in kullanabilecegi taktiklerdir. Bu
taktikler arasinda, diger kisiyi cezalandirmak, kontrol etmek,
kaybetmekten korkmak, gii¢ gdstermek ve diger kisinin zay1f
noktalarini kullanmak gibi davraniglar yer alabilir.

Iliskide manipiilatif davramslar ve gii¢ oyunlari, bir ilis-
kinin saglikl1 bir sekilde ilerlemesine engel olabilir. Bu dav-
ranislar, bir partnerin digerini kontrol etmek i¢in kullanabile-
cegi taktiklerdir.

Bu davraniglarin 6niline gegmek igin, diiriist ve agik bir
iletisim kanali agmak 6nemlidir. Ayrica, her iki partnerin de
birbirinin ihtiyaglarin1 anlamasi, saygi gdstermesi ve birbirle-
rine destek olmas1 gerekmektedir.
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Manipiilatif davranislar ve gii¢ oyunlari, bir iliskiyi yikici
hale getirebilir. Bu nedenle, bu davranislarin 6niine gegmek
icin, her iki partnerin de agik ve diiriist bir sekilde iletisim
kurmasi ve birbirinin ihtiyaglarini anlamasi onemlidir. Ay-
rica, bir iliskide gii¢ oyunlar1 oynaniyorsa, bu sorunun ¢o-
ziimii i¢in bir terapistten yardim almak da yararl olabilir.

Sonug olarak, iligskilerde manipiilatif davraniglar ve gii¢
oyunlari, bir¢ok insanin karsilastigi bir sorundur. Bu davra-
nislar, bir iliskinin saglikli bir sekilde ilerlemesine engel ola-
bilir ve partnerler arasinda ¢atismaya neden olabilir. Bu ne-
denle, bir iliskide manipiilatif davraniglar ve gili¢ oyunlari
varsa, diiriist ve agik bir iletisim kanali agmak ve bir terapist-
ten yardim almak 6nemlidir
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BITIRIRKEN...

Bir iliskide sevgisini beklediginiz insanlarin zamanla siz-
den sevgi dilendigini goriirsiiniiz. Ciinkii o kadar ¢ok bekle-
migsinizdir ki bekleyen her meyve gibi kalbiniz zamanin yor-
gunluguna dayanamayip ciirtimiistiir. Ciirliyen kalbinize sa-
hip olan kisi sevginizin kiymetini daha yeni anlamistir.

Simdiye kadar insanlarin karanlik psikolojilerine maruz
kaldiniz. Bu kitab1 okurken belki de ¢ogunuz yasadigi sey-
lerle tekrar yiizlesti. Ciirliyen kalbiniz tekrar eski haline don-
meyecek. Ama artik kimse sizi manipiile edemeyecek.

Unutmayn saglikli ve huzurlu bir iligkide hile ya da ma-
nipiilasyon olmaz. Bu kitap tamamuyla sizi tehlikelere karsi
korumak i¢in hazirlanmistir. Farkindaliginiz olustuguna gore
artik yeni hayatiniza baslayabilirsiniz.

Emin Efendi
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