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Bu kitapta hastalarımla özel çalışmalarıma dayanan çeşitli vaka 
analizleri sunuyorum. Bunu yaparken onların kimliklerine dair 
tanımlayıcı olabilecek her türlü bilgiyi değiştirmek için elimden 
geleni yaptım. Sonuç olarak hem hastalarımın hem de onlar için 
önem taşıyan diğerlerinin (insanların ve hayvanların) isimlerini 
değiştirdim. Aynı zamanda iddialarımı, kör hakem değerlendir-
mesi yöntemiyle makale kabul eden birinci sınıf dergilerde ya-
yımlanmış ampirik bilimsel çalışmalarla desteklemeye çalıştım. 
Bunlardan bir seçkiyi referanslar bölümünde bulabilirsiniz.

YAZARIN NOTU





Kalp kırıklığı fırtınası insanı kasırga gibi vurur. Bazen kaygı verici 
işaretleri önceden fark ederek teyakkuza geçeriz. Çoğu zamansa 
şaşırtıcı şekilde yön değiştiren bir sohbet sırasında ya da günün 
en yoğun ânında gelen beklenmedik bir mesajla hazırlıksız yaka-
lanırız. Nasıl gelirse gelsin bu fırtına bizi sarsar. Rüzgâr güvenlik 
ve kesinlik duygumuzu yıpratır. Buz gibi yağan yağmur, varlığı-
mızın tüm çatlaklarından sızar, içimizdeki becerikli iş insanından 
adanmış ebeveyne, tutkulu sanatçıya ya da parti düşkününe kadar 
her bir köşeyi sırılsıklam ıslatır. Dünyaya duygusal acıyla kararmış 
gözlüklerimizin ardından gözlerimizi kısarak bakarız, karabulut-
ların asla dağılmayacağından korkarız. Gerçek kasırgaların aksine, 
kalp kırıklıklarının belirli bir sonu yoktur, acımasızdırlar – rahat 
vermez ve sığınacak hiçbir köşe bırakmazlar. Bu yüzden o geçip 
gidene kadar korunaksız, sırılsıklam ve sefil halde kalakalırız.

Bu hislere ve algılara çoğumuz aşinadır – hayatımızın bir nok-
tasında hemen hepimizin aşk ilişkisi ya da bir kayıptan dolayı kal-
bi kırılır. Kalp kırıklığının hemen her yerde olduğu düşünüldü-
ğünde, onu nasıl iyileştireceğimize dair bu kadar az şey bilmemiz 
dikkat çekicidir. Daha da dikkat çekici olan, yol açtığı duygusal 
yıkıma bireysel olarak bu kadar aşina olmamıza rağmen, kalp kı-
rıklığına karşı takındığımız toplumsal tutumun düpedüz küçüm-
seyici olmasıdır.

GİRİŞ
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Kalp kırıklığını gençlerin, naiflerin ya da tecrübesizlerin –bir 
yetişkinin sorumluluklarını henüz omuzlarında tüm ağırlığıyla 
hissetmemiş ergenlerin ya da genç yetişkinlerin– başına gelen bir 
şey olarak düşünmeye eğilimliyiz. Başka aksilikler ve hayal kırık-
lıklarında olduğu gibi, yetişkinlerin bu tür olayların üstesinden 
olgunluk ve metanetle gelmesi beklenir. Kalp kırıklığı kaybedilen 
bir beyzbol müsabakası ya da dökülen (bir bardak) sütle eşdeğer 
görülür – kimse böyle bir şey için ağlamaz ya da biz öyle sanırız.

Ta ki kendi kalbimiz kırılana kadar.
O zaman, kalp kırıklığının, hayatın ilerleyen dönemlerinde de 

gençken olduğu kadar acı verdiğini hemen hatırlarız – o felç edici 
duygusal acı aynı yoğunlukla tetiklenir, düşünme yeteneğimiz ve 
işlevlerimiz aynı şekilde bozulur. Üstüne üstlük, lisede edindiği-
miz gençlik deneyimlerimizde karşılaştığımızın aksine, bize su-
nulan anlayış, destek ve şefkatin de görece çok daha az olduğu 
gerçeğiyle yüzleşmek zorunda kalırız.

Ona atfettiğimiz ciddiyet azaldıkça kalp kırıklığı ifadesinin ağır-
lığı da o denli hafifler. Tuttuğumuz takım önemli bir maçı kaybet-
tiğinde, büyükannemizden miras kristal vazo elimizden kayıp tuz-
la buz olduğunda ya da en sevdiğimiz romanın kadın kahramanı, 
umduğumuz gibi doğaüstü güçleri olan ruh eşiyle birlikte olmayı 
reddettiğinde “kalbim kırıldı” deriz. Bunlar bizi ne kadar hayal kı-
rıklığına uğratırsa uğratsın, üzerse üzsün gerçekten kalbimiz kırıl-
dığında çektiğimiz ıstırapla bunları karıştırmayız. Gerçek bir kalp 
kırıklığı şüphe götürmez, neden olduğu duygusal acının yoğunlu-
ğundan, zihnimizi ve hatta bedenimizi bütünüyle ele geçirmesine 
kadar her şeyiyle açık ve nettir. Başka bir şey düşünemeyiz. Başka 
bir şey hissedemeyiz. Hiçbir şey umurumuzda olmaz. Ve çoğu za-
man, yoğun acı, keder ve kayıp hissiyle öylece oturmaktan başka 
hiçbir şey yapamayacakmışız gibi gelir. 

Kalp kırıklığı bir sürü farklı biçimde ortaya çıkar ama ben bu 
kitapta pek çok ortak noktası olan iki türüne odaklanmayı seçtim: 
aşk acısıyla ve çok sevilen bir evcil hayvanın kaybıyla yaşanan kalp 
kırıklıkları. Bunları seçmemin nedeni ise bu deneyimlerin kalbi 
kırılanlar için karmaşık bir zorlayıcılığının olması: Her ikisine de 
şiddetli yas tablosu eşlik eder, ancak  toplumda, örneğin boşanma 
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kadar ya da birinci dereceden bir akrabanın kaybı kadar önemli 
görülmezler. Bu nedenle, böyle kalp kırıklıkları yaşayan kişiler ka-
dar fark edilmeyiz, destek ve şefkatten çoğu kez mahrum kalırız. 

Gerçekten de ebeveynlerimizden biri, çocuğumuz ya da karde-
şimiz öldüğünde, etrafımızdaki bireylerin yanı sıra uzmanlardan 
da destek ve şefkat görebiliriz. İşverenlerimiz, ebeveynlerimizden 
biri öldüğünde bize taziyelerini sunar, anlayış gösterir ve yas izni 
verir. Ama çok sevdiğimiz köpeğimiz öldüğünde, ki bazı kişiler 
için bu aynı derecede derin (bazen daha da derin) bir acı olsa bile, 
aynı hoşgörüyle yaklaşmazlar. Benzer şekilde, bir işveren için bir 
çalışanın boşanması ya da kısa vadeli bir ilişkiyi bitirmiş olması 
arasında da fark vardır. Boşanma sürecinde düşük performansınız 
için daha fazla anlayış gösterirler. 

Başkalarından beklediğimiz empati ve şefkatin eksikliği, dav-
ranışlarımıza yansıyarak her şeyi daha da karmaşık bir hale so-
kar. Bir çoğumuz duygusal acıyla kıvranırken canımız yandığı için 
kendimizi eleştiririz. Yanlış bir düşünceyle, –hayatımızda gayet 
olağandışı şeyler olurken bile normal işlevlerimizi sürdürmemiz 
gerektiğine– bir şekilde sakin olup devam etmemiz gerektiğine ina-
nırız. Artık, yeni bilimsel araştırmalar çoğumuzun şüphelendiği 
şeyleri doğruluyor: Kalp kırıklığı, yaşımızdan bağımsız olarak, 
beynimizi ve davranışlarımızı çarpıcı ve beklenmedik şekillerde 
etkiliyor.

Kalp kırıklığına dair en talihsiz gerçeklerden biri “doğal” tep-
kilerimizin bize genellikle yarar sağlamaktan çok zarar vermesidir. 
Kalp ağrısıyla başa çıkmak için benimsediğimiz alışılagelmiş dav-
ranış ve alışkanlıkların çoğunun, duygusal acımızı derinleştirmesi, 
iyileşmemizi geciktirmesi ve hatta uzun vadede akıl/ruh sağlığı-
mıza zarar vermesi muhtemeldir. Maalesef bu davranışların neler 
olduğuna, onlardan nasıl kaçınabileceğimize ya da iyice kökleş-
mişlerse, onlardan nasıl kurtulacağımıza dair çoğumuzun hiçbir 
fikri yok. Aynı araştırmalar, iyileşme sürecimizi hızlandırmak için 
kullanabileceğimiz etkili teknikleri de ortaya koyuyor. Çoğumu-
zun bunlardan da haberi yok.

Yirmi yılı aşkın süredir bilfiil çalışan bir psikolog olarak yüz-
lerce  kalbi kırılmış insana ve onların iyileşme çabalarına en ön 
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sıradan tanıklık ettim. Ofisim New York şehrinin kozmopolit böl-
gelerinden birinde olduğu için dünyanın her yerinden gelen farklı 
yaşlarda, farklı cinsel kimliklere, farklı etnik ve kültürel geçmiş-
lere sahip hastalarım var. Yine de konu kalp kırıklığı olduğunda 
bu tür demografik faktörlerin önemsiz olduğunu oldukça erken 
öğrendim. Farklı kültürlerden gelenler kalp kırıklığına farklı tep-
kiler verebilir, ancak hepimizin içimizde hissettiklerimiz, içimizde 
yaşadığımız acı ve ıstırap hemen hemen aynı.

Çoğu psikolog gibi ben de bu alana başkalarının hissettiği 
duygusal ve zihinsel acıyı hafifletmeye yardımcı olmak amacıyla 
girdim. Kariyerimde tanık olduğum en çarpıcı ve acı dolu anla-
ra dönüp baktığımda, bunların çoğunun nedeninin kalp kırıklığı 
olduğunu görüyorum. Gelgelelim yüksek lisans eğitimim bana 
kırık bir kalbin nasıl onarılacağına dair çok az şey öğretti. Bu ne-
denle daha fazla bilgi ve fikir edinmek için akademik yayınlara 
 başvurdum.

Araştırmacılar kalp kırıklığı üzerine yıllardır çalışıyor. Onla-
rın bulguları, çoğu kez kupkuru ve “bilimsel” bir dille aktarılmış 
olmasına rağmen, bana kalbi kırık hastalarımın daha hızlı iyileş-
mesini sağlayacak birçok içgörü ve yöntem öğrettiler. Bunların en 
iyilerini bu kitapta, onlara ihtiyacı olan hastaların, kabul görme-
yen mücadelelerinin ve beraber giriştiğimiz şifa yolculuklarının 
hikâyeleriyle birlikte sunuyorum.

Bu kitap kalp kırıklığını gün ışığına çıkarma çabasıdır; önce-
likle her yaştan insan üstündeki yıkıcı etkisinin farkına varmamız 
ve sonra da kendi kendimizi iyileştirmemizi sağlayacak etkili araç-
ları edinebilmemiz için. Kalbiniz kırılmışsa iyileşmesi kesinlikle 
zaman alacak. Ancak bu kitapta keşfedeceğiniz üzere, ne kadar 
zaman alacağı sizin elinizde.




