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Giris: Bu Rehber Senin igin

Eger bu rehberi actiysan, biiylik ihtimalle i¢inde bir yerde bi-
liyorsun: sana iyi gelmeyen biri var, ve sen bir tiirli o kisiyi

birakamiyorsun.

Belki o kisi seni ihmal ediyor. Belki deger gormedigin, siirek-
li bekledigin, hep ikinci planda kaldigin bir iliskinin iginde-
sin. Belki herkes sana "birak artik" diyor, sen de ashinda bi-
rakman gerektigini biliyorsun, ama yapamiyorsun. Bir yan-
dan "bu bana zarar veriyor" diyorsun, diger yandan o kisiye
tutunmaya devam ediyorsun. Ve kendine kiziyorsun: "Neden

bu kadar giicsiiziim, neden birakamiyorum?"

Sana en bastan bir sey soyleyeyim: bu bir giicsiizliik degil. Ve
yalmz degilsin. Kendine iyi gelmeyen birini birakamamalk,
insanlarin en yaygin ve en aci verici deneyimlerinden biri.
Bunun gercek, aciklanabilir sebepleri var, ve o sebepleri an-
ladiginda, kendini suglamay1 birakip, gercekten bir sey yapa-
bilir hale gelirsin.

Bu kisa rehberde iic seyi konusacagiz. Once, neden biraka-
madigini, hem de bunun neden bir zayiflik olmadigini.

Sonra, zihninin seni tutmak icin kurdugu tuzaklari. Ve en so-
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nunda, birakmaya giden somut adimlari, ve biraktiktan

sonra kendine nasil donecegini.

Bu rehber, sana "hemen birak" demeyecek, ciinkii oyle kolay
olsa zaten yapardin. Bunun yerine, sana o zinciri anlamay ve

yavas yavas cozmeyi ogretecek.

Hazirsan, baslayalim. Ve unutma: bu rehberi okuyor olman
bile, icinde degismek isteyen giiclii bir yanin oldugunu goste-

riyor.
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Bolum1

Neden Birakamiyorsun (Bu Bir Zayiflik
Degil)

Birakamamanin altinda, senin bilmedigin ama cok giiglii se-
bepler var. Onlar teker teker gorelim, clinkii bir seyi anladi-

ginda, o seyin tizerindeki giiclin baslar.

Ciinkii bu gercek bir bag, hatta bir bagimlilik. Sana
iyi gelmeyen iligkiler, cogu zaman bir oriintii tizerine kurulu-
dur: bazen ¢ok kotii, ama arada bir ¢ok iyi. O kisi seni ihmal
eder, lizer, sonra birden o eski giizel haline doner, sana ilgi
gosterir, ve sen "iste, gercek o, bu gecici" diye yeniden bagla-
nirsin. Iste bu inis cikis, insan zihnini en cok baglayan sey-
dir. Stirekli iyi davranan birine aligirsin; ama iyi ile kotii ara-
sinda gidip gelen birine takilirsin, ¢linkii stirekli o iyi an1 geri
kazanmaya calisirsin. Bu, kumar mantigiyla aynidir: ara sira
gelen 0diil, insan1 masaya baglar. Yani senin "birakamamak"
dedigin sey, aslinda gercek bir bagimlilik. Ve bagimlhliktan
cikmak, irade meselesi degil, siire¢ meselesidir.

Ciinkii yalmiz kalmaktan korkuyorsun. Belki de en
derin sebep bu. "Kotii de olsa, yalnizliktan iyidir" diyorsun.

Ama bu bir yalan, ve onu birlikte gorelim: yanls birinin ya-
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nindaki yalnizlik, tek basina olmanin yalmizligindan cok daha
agirdir. Ciinkii yaninda biri varken hissettigin yalnizlik, sana
siirekli "demek ki bende bir sorun var" der. Oysa tek basina
olmak, sadece tek basina olmaktir, icinde bir suclama tasi-

maz.

Ciinkii harcadigin zamana yazik geliyor. "Bu kadar yil
verdim, simdi mi birakacagim?" diye diisiiniiyorsun. Ama
sunu bir diisiin: gecmiste harcanan zaman, geri gelmeyecek.
Ona daha cok zaman eklemek, o kaybi telafi etmez, sadece
kayb1 biiyiitiir. Batik bir gemiye daha fazla yiik yiliklemek,

onu yiizdlirmez, sadece daha derine batirir.

Ciinkii hala umut ediyorsun. "Belki degisir, belki o eski
giinler geri gelir." Bu umut, seni baglayan en giiclii iplerden
biri. Ama kendine diiriistce sor: son bir yilda gercekten de-
gisti mi, yoksa hep "degisecek" mi dedi? Umut giizeldir, ama
gercege degil, bir hayale dayandiginda, seni yillarca oyalar.

Ciinkii kendine yeterince deger vermiyorsun. Belki
de igten ice, "ben bundan iyisini hak etmiyorum", "bagkasi
beni istemez", "en iyisi bu" diye diistiniiyorsun. Ve bu inanc,
kotii muameleye katlanmani normallestiriyor. Oysa gercek
su: sen ¢ok daha iyisini hak ediyorsun, sadece su an bunu go-

remiyorsun.
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Gordiigiin gibi, birakamamanin sebepleri giicsiizliik degil.
Gercek bir bagimhlik, derin bir korku, bir kayip hesabi, bir
umut, ve asinmis bir 6zdeger. Bunlar1 anladiginda, kendini
suclamay1 birakabilirsin. Ve kendini suglamay1 biraktiginda,

gercekten iyilesmeye baslarsin.
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Bolum 2

Zihnin Seni Tutmak igin Kurdugu
Tuzaklar

Birakmaya karar verdigin anlarda bile, zihnin devreye girer
ve seni geri ceker. Bunu, sana belirli diistinceler fisildayarak
yapar. Bu diisiinceleri tani, ¢iinkii karsina tam da birakmaya

en yakin oldugun anda cikacaklar.

"Belki ben yanlis yapiyorum, belki bu kadar kotii
degil." Bu, cogu zaman en tehlikeli tuzaktir, clinkii seni
kendi gercekliginden siiphe ettirir. Yasadiklarim kiiciiltiir,
"abartiyorum" dersin. Oysa ne yasadigini sen biliyorsun. O
rahatsizlik hissi, o "bir seyler yanhs" duygusu bir tesadiif
degil. Sezgine giiven; o, heniiz adlandiramadigin bir gercegi

coktan yakalamis olabilir.

"Onsuz ne yaparim, dayanamam." Zihin sana, o kisi ol-
madan yasayamayacagini sOyler. Ama bu bir felaketlestirme.
Sen o kisiden once de bir hayatin vardi, ve sonra da olacak.
"Dayanamam" hissi gercek gibi gelir, ama bir duygudur, bir

gercek degil. Ve tiim duygular gibi, o da geger.

"Ya bir daha kimseyi bulamazsam?" Bu korku, seni

yanlis birine mahkum eder. Sanki sevgi kit bir kaynakmis, ve
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elindekini birakirsan bir daha bulamayacakmigsin gibi. Oysa
yanlis birini biraktiginda, aslinda dogru birine yer acarsin.
Dolu bir bardaga yeni bir sey koyamazsin; 6nce onu bosalt-

man gerekir.

"0 aslinda iyi biri, sadece..." Bu climleyi her kurdugun-
da dikkat et. "Sadece"den sonra gelen sey, cogu zaman katla-
nilmamasi gereken bir seydir. Bir insani, en iyi aniyla degil,
sana genel olarak nasil davrandigiyla degerlendir. "Eskiden
cok iyiydi" degil, "son aylarda bana nasil davraniyor?" diye

SOr.

"Ben olmazsam o mahvolur / ona kim bakar?" Bazen
birakamamanin altinda, karsindakini kurtarma, ona bakma
sorumlulugu yatar. Ama bir yetigkin, kendi hayatindan so-
rumludur. Sen onun kurtaricis1 degilsin, ve kendini feda ede-

rek onu "kurtarmak", ikinize de bir iyilik yapmaz.

Bu diisiinceler geldiginde, onlara hemen inanma. Onlari
birer tuzak olarak tani, ve kendine sor: "Bu gercek mi, yoksa
zihnim beni tutmak i¢in mi boyle diyor?" Adini koydugun bir

tuzak, artik seni eskisi gibi tutamaz.
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Bolum 3

Birakmaya Giden Adimliar

Simdi somut kisma geliyoruz. Birakmak bir anda olmaz, bir
siirectir. Ama o stirece bagslamanin somut adimlari var. Bun-

lar1 kendi hizinda, sirayla uygula.

Adim 1: Gercgegi yaz. Zihin, gercegi carpitmakta ustadir. O
yizden gercegi kagida dok. Bir sayfaya, bu iliskinin sana ne
hissettirdigini, kac kez tiziildiiglinii, nelerden vazgectigini, ve
bir yil sonra ayn1 sekilde devam etseydin nasil hissedecegini
yaz. Kagida dokiilen gercek, kafanin icinde donen gercekten
daha nettir, ve carpitilamaz. Zor bir aninda, o sayfaya geri

don.

Adim 2: Kararmmi onunla tartisarak verme. Sana iyi
gelmeyen Kkisi, cogu zaman seni kalmaya ikna etmekte usta-
dir. Her tartisma, onun seni geri cekme sansidir. Kararini,
sakin bir anda, kendi basina, ya da giivendigin biriyle ver. O
kisiyle "birakmali miyim" diye tartisma; kararim iceride ver,

sonra uygula.

Adim 3: Destek al. Bu yolu tek basina yiiriimek cok zor.
Giivendigin bir dosta, bir aile iiyesine acil. Onlara "bana bir

seyler oldugunda, bana gercegi hatirlat" de. Ciinkii sen zayif
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aninda geri donmek isteyeceksin, ve o an, disaridan biri sana
gercekligini hatirlatabilir. Yalniz ylirimek zorunda degilsin.
(Bu rehberin sonunda, sana bu yolda eslik edecek bir toplu-

luktan bahsedecegim.)

Adim 4: Temas kesmeye hazir ol. Biraktiktan sonra,
miimkiinse temasi azalt ya da tamamen kes. Ciinkii sen git-
meye kalktiginda, o kisi ¢ogu zaman geri ¢cekmek icin yeni-
den ilgi gostermeye, tath dile basvurmaya baslar. O kirintila-
ra kanmamak i¢in, en giivenli yol mesafedir. Telefonundan,

hayatindan, miimkiin oldugunca uzaklastir.

Adim 5: Kendi kadehini doldurmaya basla. Birakma
siirecinde, o boslugu bir bagkasiyla degil, kendinle doldur.
Kendi arkadaslarina, ilgilerine, hayallerine geri don. Kendine
zaman ayir, kendine bak. Ciinkii icindeki o boslugu bir bas-
kasiyla doldurmaya calistigin siirece, hep ayni tiir iligkiye
geri donersin. Kendini doldurdukga, yanlis birine olan ihti-

yacin azalr.

Bu adimlar bir giinde yapman gerekmiyor. Belki once sade-
ce gercegi yazarsin. Belki once bir dosta acilirsin. Her kiiciik
adim, seni biraz daha o6zgiirlestirir. Onemli olan, yonii degis-
tirmek. Bir kez dogru yone doniince, her adim bir sonrakini

kolaylastirir.

Mehmet Avcioglu - mehmetavcioglu.com.tr - 15



Birakamiyorum

BIRAKAMIYORUM

Tcindlohi 8ol B
Baskaswyla
&Muwna?a M@ﬁgm

aym
w,éeu,e  dsnensin,

leendini doldus.

Mehmet Avcioglu - mehmetavcioglu.com.tr

Mehmet Aveioglu - mehmetavcioglu.com.tr - 16



Birakamiyorum

Bolum 4

Biraktiktan Sonra: Kendine Donus

Birakmak, yolculugun sonu degil, aslinda yeni bir baslangic.
Ve bu baslangic, cogu zaman beklediginden daha zorlu olabi-

lir. Bunu bilmek, kendine sabretmene yardim eder.

Biraktiktan sonra, kendini boslukta, hatta o kisiyi 6zler halde
bulabilirsin. "Madem bu kadar kotiiydii, neden ozliiyorum?"
diye kendine kizabilirsin. Ama unutma: bu bir zayifhik degil,
o bagimhligin dogal sonucu. Bir bagimhiliktan c¢ikarken,
insan ¢ektigi seyi bir siire ozler. Bu gecici. Kendine kizmak

yerine, kendine sefkat goster.

Tyilesme diiz bir cizgi degildir. Baz1 giinler giiclii, baz1 giinler
yikik hissedeceksin. Bir giin "iyi ki biraktim" derken, ertesi
giin geri donmek isteyeceksin. Bu inis cikis normaldir.
Onemli olan, her diisiiste, o gercegi yazdigin sayfaya geri
donmek, destek aldigin kisiye ulagsmak, ve bir giin daha da-
yanmak. Zamanla, iyi glinler kotii giinlerden ¢ok olmaya bas-

lar.

Ve bu siirecte, en onemli is: kendine donmek. Yillarca o ilis-
kiye harcadigin enerjiyi, simdi kendine yonelt. Kim oldugunu

yeniden kesfet. Neyi seversin, neyi istersin, hayattan ne bek-
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lersin? Belki de bu sorulari uzun zamandir kendine sorma-
mistin. Kendi hayatini, kendi ilgilerini, kendi dostluklarim
yeniden besle. Ciinkii o iliskide kaybettigin en degerli sey,

cogu zaman kendindin.

Kendine deger vermeyi yeniden 6gren. O kisinin sana hisset-
tirdigi "yetersizlik", "degersizlik" senin gercegin degildi; o
iligkinin sana bulastirdig1 bir yalandi. Gercek su: sen sevil-
meyi, deger gormeyi, iyi davranilmayr hak ediyorsun. Ve
bunu icsellestirdikge, bir daha sana iyi gelmeyen birine geri

donmezsin, ciinkii artik daha azina razi olmazsin.

Zamanla, bir giin, doniip geriye baktiginda, o zincirin ne
kadar siki oldugunu, ancak 6zgiir kaldiginda anlayacaksin.
Ve o giin, kendinle gurur duyacaksin. Ciinkii ¢ogu insanin
yapamadigl seyi yaptin: kendine iyi gelmeyen bir seyi, kendi-

ni sevdigin i¢in biraktin.

Bu, senin yeniden dogusun. Ve bu yolda yalniz yiirimen ge-

rekmiyor.
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Kapanis: Yalniz Degilsin

Buraya kadar geldiysen, icinde degismek isteyen giiclii bir
yan var demektir. Ve sana soz veriyorum: bir kere kendine
iyl gelmeyen bir seyi birakmayi, kendine deger vermeyi 0g-

rendiginde, hayatinin her alan1 degismeye baslar.

Bu kisa rehber, sadece bir baslangicti. Kendine iyi gelmeyen
birini birakamamak, ashnda ¢ok daha derin bir seyin, ken-
dinle olan iligkinin bir yansimasi. Ve o iligkiyi iyilestirdigin-
de, sadece bir kisiyi degil, tiim hayatin1 doniistiiriirsiin: kay-

gin, 6zdegerini, sinirlarini, ve gelecekteki tiim iligkilerini.

Iste tam da bunun icin, seni yalniz birakmak istemiyorum.

Bu yolda sana eslik edecegim

Bu yolculugu birlikte siirdiirebilecegimiz bir topluluk kur-
dum. Orada, tam da bu rehberdeki gibi, seni yargilamadan
yaninda olan insanlar, diizenli paylasimlar, canl sohbetler ve
sorularina cevaplar var. Kendine iyi gelmeyen baglardan
kurtulmak, kendine deger vermeyi ogrenmek, ve gercekten

saghkl iligkiler kurmak isteyen herkesi aramiza bekliyorum.

Ucretsiz toplulugumuza katilmak icin:
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mehmetavcioglu.com.tr/whatsapp

Daha derine inmek istersen

Bu rehberde dokundugumuz konular1 ¢cok daha derinlemesi-

ne ele aldigim kitaplarim da var:

Kafandaki Ses Sen Degilsin: Duygularinin efendisi
olmak, kaygiyi, 6zdegersizligi ve o icindeki acimasiz sesi
doniistiirmek i¢in tam bir rehber. Bu rehberde konustugu-
muz her seyin kokiine iniyor.

Ayna (Danmisan Hikayeleri): Tam senin yasadiklarini
yasamis ve degismis insanlarin gercek doniisiim hikayele-
ri. "Ayn1 benim gibi" diyecegin sayfalar.

Gériinmeyen Ipler: Manipiilasyonu tani, kendini koru.
Sana iyi gelmeyen iliskilerin arkasindaki oyunlar1 gormek
icin.

Askin 50 Kurali: Kendini sevmekten baslayan, gercek
ve saglikh iligkiler icin 50 ilke.

Hepsine mehmetavcioglu.com.tr adresinden ulasabilirsin.

Son soz

Sana iyi gelmeyen birini birakmak, diinyanin en zor seylerin-

den biri. Ama sen bu rehberi okudun, demek ki o giicii icinde
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tasiyorsun. Yalniz degilsin, ve degismek miimkiin.

Kendine iyi gelmeyen her seyi birakabilecek kadar, kendine
deger ver. Ciinkii sen, cok daha iyisini hak ediyorsun.

Kendine iyi bak. Gergekten.
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Yolculuk burada
bitmiyor

Bu kitab1 okudun, ama asil doniistim

uygulamada bashyor.

Diger kitaplar ve ticretsiz kaynaklar i¢in beni

takip et.

mehmetavcioglu.com.tr
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