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Buket Kuzay
22 Eylül 1988’de Ankara’da doğdu. Hayatla erken yaşlarda 

tanıştı; yaklaşık 13 yaşından itibaren eğitimini sürdürürken 
aynı zamanda çalışma hayatının içinde yer aldı. Küçük yaş-
lardan itibaren edindiği bu deneyimler ona güçlü durmayı, 
mücadele etmeyi ve en önemlisi insanı yakından tanımayı 
öğretti.

Uzun yıllar güzellik sektöründe çalışan Kuzay, bu süreçte 
yalnızca kadınların dış görünüşlerine değil, yaşamlarına da 
dokundu. Birlikte zaman geçirdiği kadınların mutluluklarına, 
hayal kırıklıklarına, kırgınlıklarına ve umutlarına tanıklık etti. 
Yıllar boyunca edindiği bu dinleme ve gözlem deneyiminin, 
bugün insanların duygu dünyasını anlayabilmesinde en 
önemli kazanımlarından biri olduğuna inanıyor.

2022’de Aknet Akademi’deki eğitimlerini tamamlayarak 
evlilik ve ilişki koçluğu alanında profesyonel çalışmalarına 
başladı. O günden bu yana danışanlarıyla hayatın içinden, 
samimi ve gerçek meseleler üzerine çalışıyor. Kusursuz hayat 
hikâyeleri anlatmak yerine, insanların gerçek yaşamlarına 
dokunmayı amaçlıyor. Her insanın zaman zaman anlaşılmaya, 
yönünü yeniden bulmaya ve umudunu tazelemeye ihtiyaç 
duyduğuna inanıyor.

Çocukluk yıllarından beri yazmayı seven Buket Kuzay; 
denemeler kaleme aldı, notlar tuttu ve düşüncelerini kâğıda 
döktü. Zamanla yazarken de konuşur gibi yazdığını fark etti. 
Bu nedenle eserlerinde gösterişli ifadelerden çok, okuruyla 
içten ve samimi bir sohbet kurmayı tercih ediyor.

Hayatta her zaman bir çıkış yolu olduğuna inanan Kuzay, 
en zor zamanlarda bile umudun kaybedilmemesi gerektiğini 
savunuyor. Kaleme aldığı eserlerle, kendi yolunu arayan 
insanlara yalnız olmadıklarını hissettirmeyi ve onlara yeni-
den umutla bakabilecekleri bir pencere açmayı en büyük 
mutluluğu olarak görüyor.
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ÖN SÖZ

Güzel Kadın,
Bu kitabı elinde tutuyorsan, büyük ihtimalle hayatı-

nın önemli bir noktasındasın. Çok yoruldun. Defalarca 
denedin, çabaladın, fedakârlık yaptın ancak karşılığını 
beklediğin gibi alamadın. Yeterince görülmediğini, anla-
şılmadığını ya da değerinin karşılık bulmadığını hissetmiş 
olabilirsin. Zamanla kendinden uzaklaştın. Aynaya baktı-
ğında eskiden neşeyle gülen, kahkahası içten, gözleri ışıl-
dayan, hayalleri olan ve kendine özen gösteren o kadını 
göremiyor olabilirsin.

Ve belki de en acısı…
Herkese yetişmeye çalışırken kendine geç kaldığını fark 

etmiş olabilirsin.
İşte bu yüzden bu kitap senin elinde.
Çünkü bazen hayat bize durup yeniden başlamamız ge-

rektiğini fısıldar. İlişkilerimizi kurtarmaya çalışırken önce 
kendimize dönmemiz gerektiğini öğretir. Çıkış yolunun 
sandığımız yerden değil, uzun zamandır görmezden geldi-
ğimiz bir yerden geldiğini gösterir.

Bu noktada sana şunu söylemek istiyorum:
Köprüden önce son bir çıkış var.
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Ama bu çıkış ne “hemen bitir” ne de “her şeyi sineye 
çek” çıkışı.

Bu; durup düşünme, kendine bakma, eksileri ve artıları 
görme çıkışı.

Çünkü çoğu zaman suçu sadece karşı tarafa yükleriz. 
Oysa bazen asıl mesele kendimize de dürüstçe bakabil-
mektir. “Ben nerede yanlış yapıyor olabilirim?” sorusunu 
sorabilmektir.

Ben sana karar ver demiyorum.
Ayrıl, kal, bitir ya da devam et demiyorum.
Sadece daha geniş, derin ve berrak bir bakış açısı kazan-

manı istiyorum.
Çünkü doğru karar, doğru görmenin içinden çıkar.
Doğru görmek ise ancak resmi, ayrıntıları ve gerçekleri 

fark edebilmekle mümkündür.
Ben sana mucizeler vaat etmiyorum.
Bu kitabın her sayfasında kendinden bir parça bulabilir, 

unuttuğun yönlerini yeniden hatırlayabilirsin. Belki bazı 
sorularına cevap bulacak, belki de kendine uzun zamandır 
sormadığın soruları sormaya başlayacaksın.

Eksik bir bakışla, acele bir duyguyla ya da kırgın bir 
kalple verilen kararlar çoğu zaman insanın içinde sessiz 
ama ağır bir keşke bırakır.

Bu yüzden burada sana bir karar dayatmak değil; daha 
net bir görüş, güçlü bir farkındalık ve sağlıklı bir değerlen-
dirme zemini sunmak istiyorum.

Bazen birlikte düşünecek, bazen fark etmediğimiz yer-
leri göreceğiz.

“Bunu hiç böyle düşünmemiştim.”
“Evet ya, sorun buradaymış.”



K Ö P R Ü D E N  Ö N C E  S O N  Ç I K I Ş

“Bunu denemem lazım.”
Böyle cümleler kurduğun yerleri birlikte açacağız.
Bu kitap sana hazır cevaplar vermek için değil, seni ken-

dine yaklaştırmak için yazıldı.
Öyle satırlar bırakıyorum ki bazen kendini bulacaksın.
Bazen “Aa evet, yalnız değilmişim.” diyeceksin.
Bazen notlar alacak, küçük adımlarla kendini geliştire-

ceksin.
Bu yüzden bu kitap sadece okunup bırakılan bir kitap 

değil.
Kalbin sıkıştığında açabileceğin bir başucu kitabı.

Buket Kuzay
İstanbul





“Dile gelen kalbe, kalbe gelen bedene,  
bedene gelen gözlerine ve tebessümüne yansır.  
Hayatın aynası şaşmaz; sana verdiğini değil, 
yansıttığını geri verir. O yüzden ey insanoğlu, 

dönüp bir bak kendine. Sen neyi yansıtıyorsun da 
karşılığında ne alıyorsun?”

Buket Kuzay

KADINLIĞINI UNUTMADAN 
EVLİ OLMAK

Evlilik, iki insanın ortak bir hayat kurma yolculuğudur. 
Ancak bu yolculukta birçok kadın zamanla eş, anne olur 
ve sorumluluklarının arasında kendi kimliğini geri plana 
atabilir. Oysa sağlıklı bir evlilik, kişinin kendinden vazgeç-
mesini değil; kendini koruyarak, geliştirerek ve varlığını 
sürdürerek ilişkiyi yaşamasını gerektirir.

Bu bölümde, evliliğin içinde kaybolmadan var olabil-
menin, kendi değerini unutmadan sevmenin ve kadın-
lığını yaşamın her döneminde sahiplenmenin önemini 
birlikte ele alacağız. Çünkü mutlu bir evliliğin temelinde 
yalnızca güçlü bir ilişki değil, aynı zamanda kendisiyle ba-
ğını koruyan bir kadın da vardır.

1
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Kadınlığını Hatırlayarak Başla
Evlilik, birçok kadın için bir “yerleşme” hâli gibi görü-

lür. Bu yüzden çoğu kadın evlilikte kendini bırakır. Aslın-
da evlilik, insanın kendini bırakması değil, kendini koru-
yarak eşiyle birlikte bir hayat kurabilmesidir. Kadınlığını 
unutmadan evli olmak; sadece eş olmak, anne olmak ya da 
sorumlulukları taşıyan biri olmak değildir. Bunların hepsi 
hayatın parçalarıdır ama kadınlık; bunların içinde kaybol-
madan var olabilmektir.

Evlilikte zamanla birçok kadın aynı döngüye girer. Ya-
pılması gerekenler, yetişmesi gereken işler, bitmeyen so-
rumluluklar… Ve bir gün fark etmeden kendine şunu so-
rar: “Ben kimdim?”

İşte bu noktada önemli olan şey şudur: Evlilik, kadını si-
len değil, onu görünür kılan bir alan olmalıdır. Tabii bunun 
için önce kadının kendini hatırlaması gerekir.

Kadınlık; özen göstermektir ama kendini tüketmek değil-
dir. Fedakârlık yapmaktır ama kendini yok saymak değildir. 
Sevmektir ama sevgi uğruna kendinden vazgeçmek değildir.

Bir kadın evliliğin içinde hem güçlü olabilir hem yumu-
şak kalabilir. Hem sorumluluk alabilir hem de kendi alanı-
nı koruyabilir. Asıl denge burada başlar.

Kadınlığını unutmamak; sadece dış görünüşle ilgili bir 
konu değildir. Bu, daha çok bir duruş, bir enerji ve bir içsel 
farkındalıktır. Kendine nasıl davrandığın, ilişkiye nasıl ener-
ji verdiğin ve kendini nerede konumlandırdığınla ilgilidir.

Unutulmamalıdır ki, bir kadın kendini ne kadar ihmal 
ederse, ilişki de o kadar sıradanlaşır. Çünkü ilişkiye ve-
rilen enerji, kişinin kendine verdiği enerjiyle doğrudan 
bağlantılıdır.



K Ö P R Ü D E N  Ö N C E  S O N  Ç I K I Ş

Kadınlığını Korumak için 10 Pratik Uygulama
1.	Her gün kendin için ayıracağın küçük bir bakım rutini 

oluştur. Birkaç dakikalık bir özen bile sana iyi gelebilir.
2.	Sadece eş ve anne kimliğinle değil, kendin olarak da 

var olmaya ne dersin? Haftada bir kez sadece ken-
dinle vakit geçirmek sana düşündüğünden daha iyi 
hissettirebilir.

3.	Gün içinde aynaya baktığında kendine bir an durup 
“Nasılım gerçekten?” diye sormayı deneyebilirsin. Bel-
ki uzun zamandır duymadığın bazı cevaplar vardır.

4.	Eşinle konuşurken sadece günlük meseleleri değil, his-
lerini de paylaşmaya ne dersin? Bazen bir duygu, uzun 
uzun anlatılan bir sorundan daha çok yakınlaştırır.

5.	Kendini sürekli ertelemek yerine, gün içindeki kü-
çük isteklerine kulak vermeyi deneyebilirsin. Çünkü 
senin ihtiyaçların da en az herkesinki kadar değerli.

6.	Evdeyken de kendine özen göstermeyi sıradan bir 
alışkanlık hâline getirmeye ne dersin? Kendini iyi his-
setmek için özel bir günü beklemek gerekmeyebilir.

7.	Haftada bir kez, telefonların sessizde olduğu ve eşin-
le sadece birbirinize odaklandığınız bir zaman dili-
mi planlamak ilişkinize güzel bir dokunuş katabilir.

8.	Kırıldığında sessizce içine atmak yerine, doğru za-
manda ve sakin bir şekilde hislerini paylaşmayı de-
neyebilirsin. Anlaşılmanın yolu çoğu zaman konuş-
maktan geçer.

9.	Kendini sadece sorumluluklarınla tanımlamak ye-
rine, sana keyif veren alanları canlı tutmaya ne der-
sin? Çünkü hayat, görevlerden biraz daha fazlasıdır.

10.	Kendini hatırlamayı bir lüks olarak değil, hayatının 
doğal ve gerekli bir parçası olarak görmeye başla-
maya ne dersin?


