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Neden Hep Aymi Tipi Seciyorsun?

NEDEN HEP
AYNI TiPi
SEGiYORSUN?

Askta tekrar eden oriintiinii gor, farkh

secmeye basla.
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Neden Hep Aymi Tipi Seciyorsun?

icindekiler

Neden Hep Ayni Tipi Segiyorsun?

Askta tekrar eden oOriintiinii gor, baglanma stilini tany, far...
Baslamadan Once: Sana Bir Davet

Girig: Bu Kitap Seni Suglamak icin Yaziimadi

Bu kitapta ne bulacaksin

Nasil okumalisin

BolUm 1: Ayni Film, Farkli Oyuncular
Beynin en sevdigi sey
Bir tip degil, bir his seciyorsun
Deniz'in kivilcimi

Dur ve yaz

BSlum 2: Sevgi Haritan Nereden Geliyor?
Kiiciik bir ¢cocuk neyi 6grenir
Harita biiylimez, seninle biiyiir
Neden en cok tutarsiz sevgiye baglaniriz

Onemli bir not
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Dur ve yaz

B6lUm 3: Dért Baglanma Stili
1) Giivenli baglanma
2) Kaygil baglanma
3) Kacingan baglanma
4) Korkulu ve kararsiz baglanma

Kaygili ve kacinganin dansi

Bolim 4: Test. Sen Hangisindesin?
Puanlama

Sonucunu nasil okumalisin

BSlum 5: Stiline Gére "Hep Ayni Tipi Segme” Tuz...
Giivenliysen: Huzuru sikicilik sanma tuzagi
Kaygiliysan: Kacingani secme tuzagi
Kacingansan: Uygun olmayani se¢cme tuzagi
Korkulu ve kararsizsan: Yogunlugu sevgi sanma tuzagi

Gordiigilin an

Bolim 6: Kivilcim mi, Kaygi mi?
Bedenin sana ne soyliiyor

Heyecan ile huzur arasindaki fark
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Yesil bayraklar: Sakin ama dogru olabilir

Kirmizi bayraklar: Heyecanl ama tanmidik tuzak olabilir

Uc bulusma kurah

B6IUm 7: Ortintl Haritani Gikar
Adim 1: Uc iliskini yaz
Adim 2: Benzerlikleri daire icine al
Adim 3: Oriintii ciimleni yaz
Adim 4: Eski haritayla bagla

Adim 5: Yeni climleni yaz

B6lim 8: Tetiklendigin An
"3 nefes, 1 soru" egzersizi
Kiigiik bir dokunus
24 saat kurali

Thtiyacim s6ylemek

BSélum 9: Farkl Segmeye Baslamak (21 Gunliik P...
Hafta 1: Fark et
Hafta 2: Yavagla
Hafta 3: Yeni secim

Geri kayarsan
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B6IUm 10: Asil iligki: Kendinle Olan
Sevgiyi hak etmek zorunda degilsin
Kendine kars ti¢ kiiciik pratik

Deniz'e ne oldu?
Son SOz

Bu Yolculuk Burada Bitmiyor
Kendini Kaybetmeden Podcast
Daha derine inmek istersen

Beni nerede bulabilirsin
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Neden Hep Aym Tipi Seciyorsun?

Neden Hep Ayni Tipi
Segiyorsun?

Askta tekrar eden oruntinu gor,
baglanma stilini tani, farkli segmeye
bagla.

Ucretsiz rehber - Mehmet Avcioglu
NLP ve Yasam Kogu, Nefes ve Meditasyon Egitmeni. "Ken-

dini Kaybetmeden" podcast'inin sunucusu.

Bu rehber bir teshis araci degildir. Terapi, psikolojik destek
ya da tibbi tavsiye yerine ge¢mez. Farkindalik kazanman

icin yazilnus bir kocluk rehberidir.
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Baslamadan Once: Sana
Bir Davet

Bu kitab1 okurken aklina sorular gelecek. Belki bir ciimlenin
altim cizmek, belki "bu tam olarak ben" diye birine gonder-
mek isteyeceksin.

O ytizden bastan bir kap1 acik birakiyorum.

Her hafta kisa iligki notlari, yeni podcast boliimleri, licretsiz
calisma kagitlar1 ve sadece kanal liyelerine 6zel duyurular
paylastigim bir WhatsApp kanalim var. Reklam yok, giiriiltii

yok. Sadece bu kitaptaki yolculugun devama.

WhatsApp kanalina iicretsiz katil: mehmetavciog-

lu.com.tr/whatsapp

Katildiginda bana kanaldan tek kelime yaz: ORUNTU. Kita-
bin sonundaki calisma kagidinin yazdirilabilir halini gonde-

reyim.

Simdi bir cay demle. Acele etme. Bu kitap hizli okunmak icin

degil, kendini gormek icin yazildi.
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Girig: Bu Kitap Seni
Suclamak icin Yaziimadi

"Yanlis insanlar1 seciyorsun."

Bunu kag¢ kere duydun? Arkadasindan, annenden, belki de

en cok kendinden.

Ben bu kitab1 o climleyi bir kez daha soylemek icin yazma-
dim. Tam tersi. Ciinkii sana bakinca yanls se¢cim yapan biri-
ni gormiiyorum. Bir orilintiiyii tekrar eden birini goriiyorum.

Ve bu ikisi arasinda ¢ok biiyiik bir fark var.

Yanlis se¢im yapan biri "aptal", "saf", "kendine yazik eden"
biridir. Oriintiiyii tekrar eden biri ise bir zamanlar kendini
korumak i¢in bir yol bulmus, o yolu o kadar iyi 6grenmis ki
artik gozii kapali yiirtiyen biridir. Sorun yolun kendisinde
degil. Sorun, o yolun artik seni gitmek istedigin yere gotiir-

memesinde.

Son ii¢ iligkini diistin. Eski sevgili, uzun siiren bir flort, hic

ad1 konmamis bir "sey", fark etmez.

Farkli insanlardi, degil mi? Farkh isimler, farkli meslekler,
belki farkh sehirler. Ama sonlari... tamdik. Ayn yerde tokez-

ledigin, ayn ctimleyi kurdugun, ayni bosluga diistiigiin o an.
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"Yine mi?"

Iste bu kitap, o "yine"nin nereden geldigini gosteriyor.

Bu kitapta ne bulacaksin

Once oriintiiniin ne oldugunu ve beyninin neden onu bu
kadar sevdigini anlayacagiz. Sonra sevgi haritanin nereden
geldigine bakacagiz. Ardindan dort baglanma stilini taniya-

cak ve on soruluk bir testle kendi baskin stilini bulacaksin.

Sonra en onemli kisim gelecek: Senin stilinin "hep ayni tipi
secme" tuzagl. Kivileim ile kaygiyr ayirmayr 6greneceksin.
Kendi oriintii haritanm1 kagida dokeceksin. Tetiklendigin anda
ne yapacagini, ve li¢ haftalik kiiciik bir planla farkl secmeye

nasil baslayacagini goreceksin.

Nasil okumalisin

Yanina bir kalem ve bir defter al. Bu kitapta durup yazman
gereken yerler var. Onlar1 atlama. Okumak bir sey anlamam

saglar, yazmak ise onu gormeni.

Bir de sunu bil: Okurken canin sikilabilir. Bir paragrafta
kendi gecmisini goriip kitab1 kapatmak isteyebilirsin. Bu
normal. Kapat, nefes al, sonra geri don. Rahatsizlik, bir seyin

yerinden oynadiginin isaretidir.
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Hazirsan baslayalim.
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NEDEN HEP AYNI TiPi SECIYORSUN?

Sen yanky segim

yapmuyonsun.
Taudile olans
Aegiyoraun.
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Bolim 1: Ayni Film, Farkli
Oyuncular

Bir film diisiin. Senaryo hi¢ degismiyor. Sadece her seferinde

oyuncular degisiyor.

flk sahnede biri cikiyor karsina. Cok etkileyici. Ya cok ilgili,
ya cok gizemli, ya da cok "farkh". Ikinci sahnede bir yakinlas-
ma oluyor, heyecan tavan yapiyor. Uciincii sahnede tanidik
bir gerilim basliyor. Mesajlar degisiyor, bir seyler "eskisi
gibi" degil. Dordiincii sahnede sen daha cok cabaliyorsun, ya
da daha c¢ok uzaklasiyorsun. Son sahne hep ayni: yorgunluk,

kirginlik ve o ciimle.
"Neden hep boyle oluyor?"

Iste buna oriintii diyoruz. Oriintii, farkh insanlarla yasanan

ama ayni duygusal senaryoyu izleyen iliski dongiistidiir.

Beynin en sevdigi sey

Sana sasirtici bir sey soyleyeyim: Beynin mutlu olmani ¢ok
da onemsemez. Onun birinci isi seni hayatta tutmaktir. Ve

hayatta tutmanin en kolay yolu, bildik olani tekrarlamaktir.
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Bildik yol giivenli goriiniir, ¢linkii sonunu bilirsin. Ac1 verse
bile tahmin edilebilir. Bilinmeyen ise, iyi bile olsa, beyin icin
bir tehdit gibi algilanabilir.

Bu yiizden sunu aklina yaz, bu kitabin en 6nemli ctimlesi bu:
Beynin giivenli olan1 degil, tanmidik olani secer.

Ve tanidik olan, her zaman iyi olan degildir.

Bir tip degil, bir his segiyorsun

"Hep aym tipi seciyorum" dediginde aklina genelde bir gorii-
niis ya da bir karakter gelir. Hep uzun boylu, hep asi, hep ba-
sarili, hep yarali...

Oysa ¢cogu zaman sectigin sey bir kisi tipi degil. Bir his.

Ulasilamayan birinin pesinden kosarken hissettigin o gergin-
lik. Birini "kurtarirken" hissettigin o degerli olma duygusu.
Birinin seni bir giin ¢ok sevip ertesi giin unutmasiyla gelen o
inis cikis. Ya da kimseye tam olarak yaklasmadigin i¢in his-

settigin o giivenli yalnizlik.
Kisi sadece o hissi tasiyan bir kap. Kap degisiyor, icindeki his
ayn1 kalyor.

Deniz'in kivilcimi
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Sana bir hikaye anlatayim. Adina Deniz diyelim. Bir¢ok insa-
nin hikayesinden ilham alarak kurdugum bir karakter, ama
belki sana cok tanidik gelecek.

Deniz otuz yasinda. Ug ciddi iliski yasamus. Uciinde de aymi
senaryo: Basta cok ilgili, cok yogun biri. Giinde yiiz mesaj,
"sen bambagkasin" ciimleleri, hizla kurulan gelecek planlari.
Sonra yavas yavas geri cekilen, mesajlar1 azalan, "bana biraz

alan lazim" diyen biri.

Ve Deniz her seferinde daha cok cabaliyor. Daha cok anlayis
gosteriyor. Daha az sey istiyor. Kendini daha cok kiiciiltiiyor.

Bir glin bana sunu soyledi:

"Gecen ay biriyle tamistim. Sakin, istikrarli, dedigi saatte ara-

yan biri. Ama sikildim. Kivileim yoktu."
Bu climleye dikkat et: "Kivileim yoktu."

Clinkii Deniz'in kiviletm dedigi sey, ashinda kaygiydi. Cocuk-
ken sevgi ona hep tutarsiz gelmisti. Bazen sicak, bazen
soguk. Babas1 baz1 aksamlar onu kucagina alip saatlerce ko-
nusur, bazi aksamlar yiiziine bile bakmazdi. Deniz'in zihni
cok kiiclik yasta su dersi ogrenmisti: "Sevgi, belirsizlikle

gelen bir seydir. Onu kazanmak icin ¢cabalaman gerekir."
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Yetiskin Deniz'in karsisina sakin ve net biri ¢ciktiginda zihni
alarm vermedi. Belirsizlik yoktu. Ve belirsizlik olmayinca,
sevgi de yokmus gibi hissetti.

Yani Deniz'in problemi yanlis insanlar1 se¢mek degildi. Prob-

lemi, dogru insam sikict bulmasiydi.

Bunu fark ettigi giin, hikayesi degismeye basladi. Bir gecede
degil. Ama degismeye basladi.

Dur ve yaz

Defterini a¢. Su ciimleyi tamamla, diistinmeden, ilk gelen ce-
vabi yaz:

"[liskilerimde hep aym yerde sunu hissediyorum: ..."

Bu climleyi kitabin sonuna kadar yaninda tasiyacagiz.
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NEDEN HEP AYNI TiPi SECIYORSUN?
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Bolim 2: Sevgi Haritan
Nereden Geliyor?

Hepimizin i¢inde goriinmez bir harita var. Adi: "Sevgi boyle

bir seydir."

Bu haritay1 sen ¢izmedin. Sen daha konusamazken cizilmeye
basladi.

Kuguk bir gocuk neyi 6grenir

Bir bebek diinyaya geldiginde tamamen savunmasizdir. Ha-
yatta kalmasi, ona bakan kisinin yakinligina baglidir. Bu yiiz-
den bebegin zihni tek bir soruya kilitlenir: "Bana bakan Kkisi

ulasilabilir mi?"

Agladiginda biri geliyor mu? Korktugunda biri onu sakinles-
tiriyor mu? Mutlu oldugunda biri onunla birlikte giiliiyor
mu? Yoksa bazen geliyor, bazen gelmiyor mu? Ya da hic gel-

miyor mu?

Psikolojide baglanma kurami dedigimiz yaklasim tam olarak
bunu inceler. Kuramin temel fikri basit ve giicliidiir: Cocuk-

ken en yakininmizdaki kisiyle kurdugumuz bag, yetiskinlikte
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iligkilerde nasil hissettigimizi ve nasil davrandigimiz1 derin-

den etkiler. Bu kader degildir. Ama bir baslangic noktasidir.

Cocuk bunlar diisiinerek 6grenmez. Hissederek 6grenir. Ve

hissettigi seyden bir harita ¢ikarir:

e "Sevgi, ihtiyacim soyledigimde gelir." (glivenli harita)
» "Sevgi, pesinden kosarsam belki gelir." (kaygil1 harita)

e "Sevgi beklemek bosuna, kendi basimin ¢aresine bakmali-

yim." (kacingan harita)
* "Sevgi hem siginak hem tehlikedir." (korkulu harita)

Harita baylumez, seninle buyur

Iste ilginc olan kisim: Sen biiyiidiin, okula gittin, meslek
edindin, belki tasindin. Ama o harita, en duygusal anlarinda

hala direksiyona geciyor.

Mesajin gec geldigi o an, otuz yasindaki sen degil, o haritayr
cizen kiiciik cocuk tepki veriyor. Kalbin hizlaniyor, zihnin se-
naryolar yaziyor, parmaklarin telefona gidiyor. Mantikli ye-
tiskin arkadan "sakin ol, mesguldiir" diyor ama sesi cok ciliz.

Bu bir zayiflik degil. Bu, sinir sisteminin calisma sekli. Tehli-

ke algisi, mantiktan her zaman daha hizhdir.
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Neden en ¢ok tutarsiz sevgiye
baglaninz

Bir kumar makinesi diisiin. Her seferinde para verseydi bir
siire sonra sikici olurdu. Hi¢ vermeseydi kimse oynamazdi.
Ama bazen veriyor, bazen vermiyor. Iste insan1 masaya bag-

layan tam olarak bu.

Psikolojide buna aralikli 6diil denir. Odiiliin ne zaman gele-
cegini bilmediginde, onu beklemek ¢cok daha bagimhlik yapi-

c1 hale gelir.

Simdi bunu iliskiye uygula. Bir giin cok ilgili, ertesi giin
soguk biri. Bir hafta "sensiz yapamam", sonraki hafta sessiz-
lik. Sen o giizel am geri kazanmak icin daha cok cabaliyor-
sun. O giizel an geldiginde oyle biiyiik bir rahatlama yasiyor-

sun ki, bunun adina "agk" diyorsun.

Oysa hissettigin seyin biiyiik kismi ask degil. Kayginin gec-

mesinden gelen rahatlama.

Siirekli iyi davranan birine alisirsin. Ama iyi ile kotii arasin-

da gidip gelen birine takilirsin.

Onemli bir not

Bu boliimii okurken annene, babana ya da seni biiyiitenlere

kizmaya baslayabilirsin. Dur.
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Amacimiz suglu aramak degil. Onlar da kendi haritalariyla
biiytiidiiler. Cogu, ellerindeki en iyisini verdi. Amacimiz sade-
ce haritanin nereden geldigini anlamak. Ciinkii haritanin og-

renildigini gordiiglin an, sunu da goriirsiin:

Ogrenilen bir sey, yeniden 6grenilebilir.

Dur ve yaz

Cocuklugunu diisiin. Su soruyu cevapla:

"Kiiciikken sevgiyi ne zaman daha cok hissederdim? Ne

yaptigimda, nasil oldugumda?"

Ornek cevaplar: "Basarili oldugumda." "Hi¢ sorun cikarma-

"nn "nn

digimda." "Hasta oldugumda." "Evdekilerin keyfi yerindey-

ken." "Her zaman, kosulsuz."

Cevabin, bugiin sevgiyi hak etmek i¢in ne yaptiginla cok ilgili
olabilir.
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NEDEN HEP AYNI TiPi SECIYORSUN?

Missettifinseginsof
sk degil,

rafallama.
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Bolim 3: D6rt Baglanma
Stili

Arastirmacilar, yetiskinlerin iligkilerde yaklasik dort temel

oriintli etrafinda dondiigiinii soyler. Okumadan once iki seyi
bil:

Birincisi, hicbiri "iyi insan" ya da "kotii insan" demek degil.
Kaygih biri "yapigkan", kagingan biri "duygusuz" degildir.

Hepsi, bir zamanlar ise yarayan koruma yollaridir.

Tkincisi, bunlar kalic1 etiketler degil. Cogu insan karisiktir.
Bir iligkide kaygili, bagka birinde kacingan olabilirsin. Gii-
venli bir partnerle zamanla daha giivenli hale gelebilirsin.
Buna psikolojide "kazanilmis giivenli baglanma" denir ve bu

kitabin biitiin umudu bu kavramin i¢inde sakl.

1) Glivenli baglanma

icindeki ses: "Sevilmeye degerim. Insanlara genelde giive-

nebilirim."

iliskide nasil goriiniir: Yakinlk seni korkutmaz, mesafe
de yikmaz. Partnerin bir aksam arkadaslariyla disar1 cikti-
ginda icinde firtina kopmaz. Thtiyacini sdyleyebilir, "hayir"
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diyebilirsin. Tartisirsin ama kopriileri atmazsin. Kavgadan

sonra birbirinize donmenin bir yolunu bulursun.

Giiclii yamin: Huzurlu iligkiler kurabilirsin. Sevgiyi hak

etmek icin performans gostermen gerekmez.

Dikkat etmen gereken: Kaygili ya da kacingan birine
fazla uzun siire "sabir" gosterip kendi ihtiyaclarini erteleye-

bilirsin.

2) Kaygili baglanma

icindeki ses: "Yeterince sevilmezsem terk edilirim. Hep

ben daha cok seviyorum."

iliskide nasil goriiniir: Mesaj gecikince icine kurt diiger.
Son mesajim tekrar tekrar okursun: "Fazla m1 yazdim? Yan-
lis bir sey mi dedim?" Partnerinin ses tonundaki en kiiciik
degisikligi fark edersin. Giiven vermesini istersin, verdiginde
birkac saat rahatlarsin, sonra kaygi geri gelir. Kendi planlari-

n1 onun planlarina gore ayarlarsin.

Giiclii yanin: Cok derin sevebilirsin. Duygusal zekan yiik-
sektir, insanlarin ne hissettigini cok iyi okursun. Baglihgin

gercektir.

Dikkat etmen gereken: Sevgiyi kovalamay1 sevgiyle karis-
tirmak. Kendini kaybedecek kadar kars: tarafa odaklanmak.
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3) Kagingan baglanma
Icindeki ses: "Kimseye ihtiyacim yok. Cok yaklasirsam

kendimi kaybederim."

iliskide nasil goriiniir: Basta her sey giizeldir. Ama iliski
ciddilesmeye baslayinca icinde bir sikisma olur. Partnerin
"gelecegimiz" dediginde nefesin daralir. Birden onun kusur-
larmi gormeye baslarsin: fazla konusuyor, fazla istiyor, fazla
yakin. Duygularim1 konusmak yerine konuyu degistirir ya da
ise gomiiliirsiin. "Thtiyacim var" demek sana neredeyse im-

kansiz gelir.

Giiclii yanin: Bagimsizsin, kendi ayaklarin iizerinde durur-

sun, kriz anlarinda sogukkanlisin.

Dikkat etmen gereken: Yalnizhig1 ozgiirliik sanmak. Seni
gercekten gormek isteyen insanlari, tam yaklastiklar1 anda

itmek.

4) Korkulu ve kararsiz baglanma

Icindeki ses: "Sevgiyi cok istiyorum ama yaklasan beni in-

citecek."

Tliskide nasil goriiniir: Hem kaygili hem kacingan yanla-
rin vardir. Yaklasirsin, sonra korkup kacarsin. Kacinca ozler-

sin, geri donersin. Iligkilerin yogun, calkantili, gel gitli olur.
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Kavga ve barisma dongiisii sana tanidik gelir. Sakin bir iligki

ise tuhaf bir sekilde "yanhs" hissettirir.

Giiclii yanin: Cok derin hissedersin, insanlarin acisini an-
larsin. Kendin iizerinde ¢alismaya basladiginda doniisiimiin
cok giiclii olur.

Dikkat etmen gereken: Yogunlugu sevgi sanmak. Kendini

huzurdan sakinmak.

Kaygili ve kaginganin dansi

Bu dort stil arasinda en sik karsilasilan eslesme, kaygih ile
kaginganin birbirini bulmasidir. Neredeyse miknatis gibi.

Kaygih kisi yaklasir. Kacingan Kkisi sikisip geri cekilir. Kaygili
kisi bu geri ¢ekilmeyi "terk ediliyorum" olarak okur ve daha
cok yaklasir. Kacingan kisi daha ¢ok sikisir ve daha cok uzak-

lagar.

Biri kovaliyor, biri kaciyor. Ikisi de ac1 cekiyor. Ikisi de "ka-

derim bu" diyor.

Oysa bu kader degil. 1ki eski haritanin aym anda calismasi.
Ve iyi haber su: Dansi iki kisiden birinin adimlarmi degistir-
mesi bile, miizigi degistirmeye yeter.
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Bolum 4: Test. Sen
Hangisindesin?

On soru. Her soruda sana en ¢ok benzeyen sikki sec.
Birkac kural:

 "Bazen hepsi" deme. ilk icgiidiin hangisiyse onu isaretle.

¢ Olmak istedigin kisiye gore degil, gercekte nasil davrandi-

g1na gore cevap ver.

e Aklina tek bir iligki degil, genel olarak iligkilerin gelsin.

Defterine G, K, C ve F harflerini yaz. Her cevapta ilgili harfin

yanina bir ¢izgi cek.

1. Partnerin bir siire mesaj atmazsa ilk hissin:

(G) Mesguldiir, sonra konusuruz.

(K) icime kurt diiser, iist iiste diisiiniiriim.

(©) Acikcasi rahatlarim, kendi alanim olur.

(F) Hem merak eder hem "zaten olacagi buydu" derim.

2. Iliski ciddilesip yakinlasinca:

(G) Giizel, giivende hissederim.

(K) Daha cok isterim, "yeter mi" diye tedirgin olurum.
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(Q) Sikisirim, biraz geri ¢ekilesim gelir.

(F) Hem isterim hem korkarim, yaklasip uzaklagirim.

. Tarismada ben genelde:

(G) Ne hissettigimi soyler, cozliim ararim.

(K) Onaylanmak, "beni birakmayacaksin" duymak iste-
rim.

(C) Kapanirim, konuyu kapatip uzaklagirim.

(F) Bir patlar bir susarim, ne yapacagimi ben de bilmem.

. "Sana ihtiyacim var" demek bana:

(G) Dogal gelir.
(K) Kolay gelir, hatta belki fazla soylerim.
(Q) Zor gelir, kendim halletmeyi yeglerim.

(F) Soylemek isterim ama son anda vazgecerim.

. Biri beni gercekten, kosulsuz sevince:

(G) Kabul eder, karsilik veririm.
(K) "Ya vazgecerse" diye icten ice sitnamak isterim.
() Bir tuhaf olurum, inanmakta zorlanirim.

(F) Bunu hak edip etmedigimi sorgularim.

. Ayriliklardan sonra ben genelde:
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(G) Uziiliiriim ama zamanla toparlarim.
(K) Uzun siire takilir, geri doniisii diisiiniirim.
(C) Hizlica "kapattim" derim, hissetmeyi ertelerim.

(F) Bir ozler bir kizarim, gel git yasarim.

. Partnerimin bana cok yaklasmasa:

(G) Hosuma gider.
(K) Az bile gelir.
(C) Bazen beni bogar.

(F) Hem isterim hem kacarim.

. Kendimle ilgili sessiz korkum:

(G) iligkilerde biiyiik bir korkum yok, rahatim.
(K) "Yeterince sevilmem, terk edilirim."

(Q) "Ozgiirliigiimii kaybederim, yutulurum."
(F) "Yaklasan da acitir, uzak duran da."

. Sevdigim Kisi iiziiliince:
(G) Yaninda olur, dinlerim.
(K) Kendimi sorumlu hisseder, telaglanirim.

(C) Ne diyecegimi bilemem, biraz mesafe koyarim.

(F) Yardim etmek isterim ama bunalirim.
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10. iliskilerimde tekrar eden sikayet:

* (G) Biiylik bir tekrar yok sayilir.
e (K) "Hep ben daha ¢ok istiyorum."
e (C) "Bana hep 'mesafelisin' diyorlar."

e (F) "Ne istedigini bilmiyorsun" diyorlar.

Puanlama

Hangi harfte en cok ¢izgi varsa, su an baskin stilin o.

¢ Cogunlukla G: Giivenli baglanma
e Cogunlukla K: Kaygili baglanma
e Cogunlukla C: Kacingan baglanma

e Cogunlukla F: Korkulu ve kararsiz baglanma

En yiiksek iki harfe birlikte bak. Cogu insan bir ana, bir yan
stil tagir. Ornegin "K ve F" ciktiysa, genelde kaygilisin ama

cok zorlandiginda kagma egilimin de var demektir.

Iki harf esit ciktiysa, ikisini de oku. Muhtemelen iliskiden
iligkiye stilin degisiyor. Bu da ¢ok degerli bir bilgi: Hangi tiir

insanla hangi yaninin aciga ¢iktigini gorebilirsin.

Sonucunu nasil okumalisin
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Bu bir tam degil, bir ayna. Aynaya bakinca yiiziinde bir leke
gorilirsen aynay1 kirmazsin. Sadece "tamam, burasi” dersin.

Sonucun ne cikarsa ciksin sunu hatirla: Giivenli baglanma
bir odiil degil, 6grenilebilir bir beceri. Ve sen su an o beceriyi

ogrenmeye basladin.

Defterine sonucunu yaz: "Benim baskin stilim: ... Yan stilim:

n
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Boliim 5: Stiline Gore "Hep
Ayni Tipi Segme” Tuzagin

Iste "neden hep aym iligki" sorusunun asil cevabi burada.
Her stilin kendine has bir ¢ekim alani, kendine has bir tuzagi

var.

Once kendi stilini oku. Sonra digerlerini de oku, ciinkii part-
nerlerini de burada goreceksin.

Guvenliysen: Huzuru sikicilik sanma
tuzag

Aslinda en az tuzaga diisen sensin. Ama iki yerde dikkatli ol.

Birincisi, cevrendeki herkes dramatik iligkiler yasiyorsa,
sakin iligkini "bir sey eksik" diye sorgulamaya baslayabilir-
sin. Film ve dizilerin anlattig1 ask hep firtinahdir. Huzurlu
askin filmi cekilmez, ciinkii izlemesi "sikicidir". Ama yasa-

masi en giizelidir.

Tkincisi, giivenli oldugun icin kaygili ya da kacingan birinin
"iyilestiricisi" roliine girebilirsin. Sabir bir erdemdir, ama
kendi ihtiyaclarini sonsuza kadar ertelemek degildir.
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Senin isin: Huzuru sikicilik sanmamak ve sabrinin bir sini-

r1 oldugunu bilmek.

Kaygiliysan: Kagingani se¢gme tuzagi

Bu, biitiin tuzaklarin en klasigi.

Mesafeli, ulasilmasi zor, "ne diisiindiigii anlasilmayan" biri
sana inanilmaz cekici gelir. Clinkii onun pesinden kosmalk,
onayini beklemek, bir kelimesiyle goklere cikip bir sessizli-
giyle yerle bir olmak... hepsi tanidik.

Sicak, net, "buradayim" diyen biri ¢iktiginda ise "kivileim
yok" dersin. Deniz gibi.

Tuzagn isleyisi soOyle: Kacingani sectikce kaygin biiyiir. Kay-
gin biiylidiikce daha cok yapisirsin. Yapistikca o daha cok
kacar. O kactikca "demek ki yeterince iyi degilim" inancin

giiclenir. Ve bir sonraki iliskiye bu inancla girersin.
Uyar isaretlerin:

o Ilk haftalarda onu diisiinmekten bagka bir sey yapamiyor-
san

» Telefonunu siirekli kontrol ediyorsan

e Onun ruh haline gore senin giiniin sekilleniyorsa
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e Ona ne yazacagini arkadaslarinla "strateji toplantis1” ya-

parak belirliyorsan
Bu bir agk isareti degil. Bu, eski haritanin ¢alistiginin isareti.

Senin isin: Kovalamay: sevgi sanmamak. Sakin birine en az

tic bulusma sans vermek.

Kagingansan: Uygun olmayani segme
tuzagi

Senin tuzagin iki farkh kilikta gelir.

Birinci kilik: Sana cok isteyen, ¢ok soran, ¢cok yakinlasan bi-
rini secersin. Basta bu giiven verir: "Bu beni birakmaz."
Sonra o yakinlik sikistirmaya baslar. Geri cekilirsin, o daha
cok ister, sen daha ¢ok kagarsin. Sonunda "bana gore degildi,

cok talepkardi" diye ayrilirsin.

Tkinci kilik, daha sinsi: "Uygun olmayani" secersin. Baska se-
hirde yasayan, evli, yeni ayrilmis, cok mesgul, zaten gidecek
biri. Ciinkii o zaman gercekten yakinlagmak zorunda kalmaz-
sin. Hem iligkin vardir hem 6zgiirliigiin. Glivende ama yalniz

kalirsin.

Uyari isaretlerin:
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* Biri seni gercekten sevmeye basladiginda bir anda ondan
soguyorsan

e Hep "dogru kisiyi bulamadim" diyorsan ama dogru kisile-
rin kusurlarii hemen buluyorsan

e Eski sevgililerini, bittikten sonra romantiklestiriyorsan

e Duygularini soruldugunda "bilmiyorum" ya da "iyiyim"

diyorsan

Senin isin: Sikisma hissini "bu kisi yanhs" diye degil, "ya-
kinlik bana yabanci" diye okumak. Kagmadan once bir giin
beklemek.

Korkulu ve kararsizsan: Yogunlugu
sevgi sanma tuzagi

Senin haritanda sevgi; gel gitle, kavga barisla, belirsizlikle
gelirdi. Bu yiizden sakin bir iligki sana "bir sey eksik" gibi
gelir. Huzur yabanci oldugu i¢in ondan sikilir, seni yeniden

calkantiya sokan birini secgersin.

Cogu zaman iki uc arasinda gidip gelirsin: Bazen seni bogan
biri, bazen seni hi¢c gérmeyen biri. Ikisi de sana "tamidik"

gelir.
Uyari isaretlerin:

o Iligkilerinde "ya hep ya hi¢" varsa
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e Kavgadan sonraki barigsma, iligkinin en giizel an1 gibi geli-
yorsa
¢ Biri sana iyi davrandiginda "bir bit yenigi var" diye diisii-

niiyorsan

Senin isin: Yogunluk ile derinligi ayirmak. Yogunluk bir
firtinadir, derinlik bir okyanus. kisi de biiyiiktiir ama sadece

birinde yasayabilirsin.

Gorduguln an

Fark ettin mi? Hicbir stilde "kotii insan" yok. Sadece farkh
haritalar, farkli korkular ve o korkular1 yatistirmak icin gelis-

tirilmis farkh yollar var.

Tuzagim gordiigiin an, secim yeniden senin eline gecer. Bir
sonraki sefer o tanidik ¢ekimi hissettiginde, icinden sunu di-

yebileceksin: "Ah, bu sen misin? Seni taniyorum."
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NEDEN HEP AYNI TiPi SECIYORSUN?
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Bolum 6: Kivilcim mi, Kaygi
mi?

Belki de bu kitabin en pratik boliimii bu. Cilinkii oriintiinii
bilsen bile, yeni biriyle tamistiginda o "his" geldiginde her
seyi unutabilirsin.

O ytizden sana hissi okumay1 6gretmek istiyorum.

Bedenin sana ne séyluyor

Yeni biriyle bulusmadan dondiigiinde, eve girer girmez bes
dakika sessizce otur. Gozlerini kapat ve bedenine sor: "Su an

nasilim?"

Kaygidan gelen cekim genelde soyle hissettirir:

e Gogsiinde bir sikisma ya da carpinti

¢ Durmadan onu diisiinme, ne diisiindiigiinii merak etme
e "Beni begendi mi?" sorusunun her seyin 6niine gecmesi
e Uyumakta zorlanma, istahin kapanmasi

e Bir sonraki mesaj1 beklerken higbir seye odaklanamama

Giivenden gelen cekim genelde soyle hissettirir:

e Omuzlarinda bir gevseme
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e Kendin olabildigin icin bir rahatlik

e "Ben onu begendim mi?" sorusunu da sorabilmen

e Bulugsmadan sonra kendi hayatina rahat¢ca donebilmen

e Heyecan var ama panik yok

flkinde bedenin "tehlike ama cok tanmidik" diyor. Ikincisinde

"giivendeyim". Birincisini agk, ikincisini sikicilik saniyorsan,

oriintii tam burada calisiyor.

Heyecan ile huzur arasindaki fark

Kaygidan gelen
"kivileim"

Ne zaman yazacagini bile-

mezsin

Onun onay1 ruh halini be-

lirler

Hep bir seyleri "hak

etmen" gerekir
Hizlh baglar, cabuk yakar

Kavga sonrasi baris cok
tathdir

Giivenden gelen bag
Ne zaman yazacagini asagl yu-
kar1 bilirsin

Ruh halin kendi hayatina bagh
kalir

Oldugun gibi kabul edilirsin

Yavas baglar, derinlesir

Kavgalar daha az, onarim daha

kolaydir
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Kaygidan gelen . y
Giivenden gelen bag
"kivileim"

Siirekli bir "yetisme" hissi ~ Zamanin varmis gibi bir his

Yesil bayraklar: Sakin ama dogru
olabilir

"Sikic1" diye eleyecegin kiside su isaretler varsa, eleme. Bir

sans daha ver:

e Dedigi saatte ariyor ya da gecikecegini haber veriyor

¢ Planlarini net soyliiyor, seni tahmin yiiriitmek zorunda bi-

rakmiyor
e "Hayir" dediginde kiismiiyor, cezalandirmiyor
e Senin hayatini, arkadaslarini, isini merak ediyor

» Anlasmazlikta sesini yiikseltmek yerine anlamaya calisi-
yor

 Sozleriyle davraniglari uyusuyor

Kirmizi bayraklar: Heyecanli ama
tanidik tuzak olabilir

"Ne kadar farkli" diye biiylilenecegin kiside su isaretler

varsa, yavasla:
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e Cok hizli, ¢cok yogun bagliyor ("daha once kimseye boyle

hissetmedim")

o Tlgisi bir var bir yok, nedenini de aciklamiyor

e Seni gecmis iliskilerindeki herkesten "farkli" ilan ediyor,
ama eski sevgililerin hepsi "deli"

e Sinirlarina saygi gostermiyor, "hayir'ini pazarhiga agiyor

 Seni siirekli kendini kanitlamak zorunda hissettiriyor

Uc bulugma kurall
Ozellikle kaygili ya da korkulu stildeysen su kurali dene:

Giivenli goriinen ama "kivileim yok" dedigin biriyle, eger or-
tada kirmiz1 bir bayrak yoksa, en az ii¢ kere bulus. Cilinkii gii-
venli cekim genelde yavas yanar. Ilk bulusmada kayg: olma-
dig1 icin "his yok" sanarsmn. Uclincii bulusmada ise cogu
insan sunu fark eder: "Onun yaninda cok rahatim. Bu cok

tuhaf... ve cok giizel."
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Bolim 7: Oriinti Haritani
Cikar

Simdiye kadar okudun. Simdi yazma zamani. Bu boliim bu
kitabin kalbi. Liitfen atlama.

Defterinde yeni bir sayfa a¢. Yarim saatini ayir. Telefonu ses-

size al.

Adim 1: Ug iligkini yaz
Son ti¢ onemli iligkini ya da duygusal bagim diistin. Her biri

icin su dort soruyu cevapla:

1. Basta seni ona en cok ne cekti? (Ornek: "Cok gizem-
liydi." "Beni ¢ok isterdi." "Kimseye benzemiyordu." "Yara-

liydi, ona iyi gelmek istedim.")

2. Sonunda seni en ¢ok ne yordu? (Ornek: "Hic acilmi-
yordu." "Cok kiskanct1." "Hep ben verdim." "Degismedi.")

3. Bu iliskide en cok hangi duyguyu hissettin?
(Ornek: kayg1, yalmzlik, degersizlik, stkismislik, sucluluk.)
4. Ayrilik nasil oldu, kim bitirdi?

Adim 2: Benzerlikleri daire igine al
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Simdi iic iligkinin cevaplarina yan yana bak. Tekrar eden ke-
limeleri, hisleri, climleleri daire icine al.
Cogu insan bunu yaptiginda sasirtici bir sey gortir:

Onu ceken sey ile onu yoran sey, ayni seyin iki ytizii-
diir.

"Gizemliydi" dedigin sey, sonra "hi¢ acilmiyordu” olur. "Cok
tutkuluydu" dedigin sey, sonra "cok kiskancti" olur. "Beni
cok isterdi" dedigin sey, sonra "beni boguyordu" olur. "Yara-
liydy, iyi gelmek istedim" dedigin sey, sonra "hep ben ver-

dim" olur.

Bu bir suclama degil. Bu bir oriintii. Ve oriintiiyii gordiigiin

an, ilk kez gercekten secme sansin dogar.

Adim 3: Oriintii cimleni yaz

Simdi gordiiklerini tek bir ciimlede birlestir. Su kalib1 kullan:

"Ben genelde ... olan insanlara cekiliyorum. Basta bu bana
... hissettiriyor. Ama sonunda kendimi ... hissederken bulu-

yorum.”
Birkag ornek:

* "Ben genelde ulasilmasi zor insanlara cekiliyorum. Basta

bu bana heyecan hissettiriyor. Ama sonunda kendimi de-
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gersiz hissederken buluyorum."

* "Ben genelde yarali insanlara c¢ekiliyorum. Basta bu bana
degerli oldugumu hissettiriyor. Ama sonunda kendimi tii-
kenmis hissederken buluyorum."

* "Ben genelde cok isteyen insanlara ¢ekiliyorum. Basta bu
bana giiven hissettiriyor. Ama sonunda kendimi sikismis

hissederken buluyorum."

Adim 4: Eski haritayla bagla

Boliim 2'de yazdigin cocukluk cevabina don: "Kiiciikken sev-
giyi ne zaman daha ¢ok hissederdim?"

Simdi orlintii ciimlenle yan yana koy. Bir baglanti goriiyor

musun?

Belki cocukken sevgiyi "hi¢ sorun cikarmadiginda" aliyor-
dun, ve simdi iligkilerinde hi¢ ihtiyac soylemiyorsun. Belki
sevgiyi "basarili oldugunda" aliyordun, ve simdi iligkilerde

siirekli kendini kanmitlamaya calisiyorsun.

Bu baglantiy1 gordiigiin an, oriintii artik gortinmez degil. Ve

goriinen bir seyle calhisabilirsin.

Adim 5: Yeni cimleni yaz

Mehmet Avcioglu - mehmetavcioglu.com.tr - 47



Neden Hep Aymi Tipi Seciyorsun?

Son olarak, oriintii ciimlenin yeni versiyonunu yaz. Heniiz

inanmasan bile:

"Bundan sonra ... olan insanlara sans verecegim. Basta bu
bana tuhaf ya da sikici gelebilir. Ama kendimi ... hissetmeyi

hak ediyorum.”

Ornek: "Bundan sonra net ve tutarh insanlara sans verece-
gim. Basta bu bana sikici gelebilir. Ama kendimi giivende

hissetmeyi hak ediyorum."

Bu climleyi bir kagida yaz ve gorebilecegin bir yere koy. Ay-

nanin kenarina, ciizdanina, telefonunun ekranina.
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Bolum 8: Tetiklendigin An

Oriintiinii gérdiin. Harika. Ama gercek sinav, o eski his gel-

diginde olacak.

Mesaj gelmediginde. Biri uzaklastiginda. Biri fazla yaklasti-
ginda. Icine o tamdik kurt diistiigiinde.

O an otomatik pilot devreye girer. Kaygiliysan yapisirsin: iist
liste mesaj, arama, sosyal medyasinmi1 kontrol. Kagingansan
kagarsin: soguk cevaplar, sessizlik, "bitirelim" ctimlesi. Kor-

kulu stildeysen ikisini birden yaparsin.

Oriintiiyii tek seferde kirmayacaksin. Ama tek bir an1 yakala-
yarak baslayabilirsin. Tam o anda kiiciik bir bosluk acacagiz.

"3 nefes, 1 soru” egzersizi

1. Dur. Tetiklendigini fark ettigin an hicbir sey yapma.
Mesaj atma, arama yapma, kapiy1 carpma. Sadece dur.

2. Uc yavas nefes al. Burnundan dort sayarak al, agzindan
alt1 sayarak ver. Verisin alistan uzun olmasi, bedenine
"tehlike yok" sinyali gonderir. Beden sakinlesmeden zihin
dogru diistinemez.

3. Kendine tek bir soru sor: "Bu his su andan m geliyor,
yoksa cok daha eskiden mi?"

Mehmet Avcioglu - mehmetavcioglu.com.tr - 50



Neden Hep Aymi Tipi Seciyorsun?

4. Cevabi dinle. Cogu zaman cevap: "Eskiden." O terk edil-
me, o yalniz kalma, o sikisma hissi bugiinkii kisiyle degil,
cok onceki bir haritayla ilgilidir.

Kuguk bir dokunus

Istersen buna bir dokunus ekle. Kopriiciik kemiginin hemen
altina iki parmaginla hafifce, ritmik olarak vururken icinden

sunu tekrarla:

"Bu his bana ait ama bugiiniin gercegi degil. Su an giiven-
deyim.”

Bu kiiciik ritiiel, zihnine bir capa verir. Duygu yine gelir, ama

seni stiriklemez.

24 saat kurali

Tetiklendigin anda hicbir biiyiik karar verme. Iliskiyi bitir-
me, uzun bir hesap sorma mesaji1 yazma, "artik bitti" diye en-

gelleme.

Yazmak istedigin mesaji yaz, ama notlar uygulamasina. Gon-
derme. Yirmi dort saat sonra tekrar oku. Hala gondermek is-

tiyorsan, sakin bir versiyonunu gonder.

Cogu insan ertesi giin o mesaji okuyunca sunu der: "lyi ki

gondermemisim."
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ihtiyacini séylemek

Eski haritada sevgiyi almanin yolu tahmin ettirmekti, sina-
makti, susmakt1 ya da kagmakti. Yeni haritada yol cok daha
basit: Thtiyacin acikca sdylemek.

Kaygiliysan dene: "Giin icinde hi¢c haber alamayinca huzur-
suz oluyorum. Aksam kisa bir mesaj atman bana c¢ok iyi

gelir."

Kacingansan dene: "Seni 6nemsiyorum. Bazen kendi basima
biraz zamana ihtiyacim oluyor, bu senden uzaklastigun an-

lamina gelmiyor. Aksam konusalim mi?"

Bu ciimleler basit goriiniir. Ama eski haritas1 olan biri icin
diinyanin en cesur ciimleleridir. Ve karsindaki kisinin bu
ctimlelere verdigi cevap, onun hakkinda bilmen gereken her

seyi soyler.
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NEDEN HEP AYNI TiPi SECIYORSUN?

Buﬁbs@anaaifm

gerseqi
deiil.
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Bolum 9: Farkli Secmeye
Baslamak (21 Glinluk Plan)

Oriintiiler bir giinde olusmads, bir giinde de degismeyecek.

Ama ti¢ hafta, yoniini degistirmek icin yeterli.

Bu plan kiiciik adimlardan olusuyor. Kiiciik olmas1 bilerek.
Biiylik kararlar genelde bir hafta siirer, kii¢lik aliskanhklar
omiir boyu.

Hafta 1: Fark et
Bu hafta higbir seyi degistirmeye calisma. Sadece fark et.

e Her giin aksam, defterine tek bir satir yaz: "Bugiin eski

haritam ne zaman calisti?"

e Tetiklendigin anlar not al. Ne oldu, ne hissettin, ne yap-

tin?

e Her giin en az bir kere "3 nefes, 1 soru" egzersizini yap.

Tetiklenmesen bile, pratik olsun diye.

Hafta sonunda notlarina bak. Hangi durumlar seni en cok te-
tikliyor?

Hafta 2: Yavasla

Mehmet Avcioglu - mehmetavcioglu.com.tr - 54



Neden Hep Aymi Tipi Seciyorsun?

Bu hafta otomatik tepkiyle senin aranda kii¢iik bir bosluk
acacagiz.
» Tetiklendiginde 24 saat kuralini uygula.

 Bir ihtiyacin, kiiciik de olsa, birine acikca soyle. Partneri-
ne, arkadasina, ailenden birine. "Bana su iyi gelir" demek
bir kas gibidir, calistikc¢a giiclenir.

e Kacingansan: Bu hafta bir kez, kagmak istedigin bir ko-
nusmada kal. Sadece bes dakika daha.

e Kaygiliysan: Bu hafta bir kez, mesaj atmak istedigin anda
atmadan once kendin i¢in bir sey yap. Yiiriiyiis, dus, bir
sarki.

Hafta 3: Yeni se¢im

Bu hafta yeni haritay1 denemeye bashyoruz.

e Boliim 7'deki "yeni ciimleni" her sabah bir kere sesli oku.

e Su an biriyle tanisiyorsan: Boliim 6'daki yesil ve kirmizi

bayraklara bak. Kalbinle degil, gozlerinle de degerlendir.

e Su an bir iliskideysen: Partnerinle bu kitaptaki baglanma
stillerini konus. Su¢glamadan, merakla: "Ben galiba su stil-
deyim, sen kendini hangisinde goriiyorsun?"

e Su an yalmzsan: Kendinle bir bulugsma yap. Tek basina bir

kahve, bir yiiriiytis, bir sinema. Kendi yaninda giivende
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hissetmek, bagkasinin yaninda giivende hissetmenin te-

melidir.

Geri kayarsan

Bir giin eski oriintiiye geri doneceksin. Ust iiste mesaj ata-

caksin, ya da birinden kacacaksin. Bu olacak.

Oldugunda kendine kizma. Sadece sunu soyle: "Tamam.

Gordiim. Yarin yeniden."

Degisim diiz bir cizgi degil. ki adim ileri, bir adim geri.

Onemli olan geri adimlarin arasinin giderek acilmasi.
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NEDEN HEP AYNI TiPi SECIYORSUN?

Dejigim diiz Bin gizgi
&gh ) oo
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Bolim 10: Asil iliski:
Kendinle Olan

Buraya kadar hep "baskasini se¢gmek" hakkinda konustuk.
Ama sana bir sir vereyim: Kimi sectigin, biiyiik olciide kendi-
ni nasil gordiigline bagh.

Kendini "sevilmesi zor biri" olarak goriiyorsan, seni sevmek-
te zorlanan insanlar1 normal bulursun. Kendini "ytik" olarak
goriiyorsan, sana yiik gibi davranan insanlara katlanirsin.
Kendini "yalniz kalmaya mahkum" goriiyorsan, seni yalniz

birakan insanlar1 secersin.

Cilinkii insan, kendine layik gordiigii sevgiyi kabul eder.

Sevgiyi hak etmek zorunda degilsin

Bircok insan sevgiyi bir maag gibi diisiiniir. Ne kadar ¢ok ca-
lisirsan, o kadar ¢ok alirsin. Daha giizel, daha basarili, daha
anlayish, daha az talepkar olursan belki sevilirsin.

Oysa saglikli sevgi bir maas degil. Bir hediye.

Hediyeyi hak etmek icin ¢alismazsin. Sadece onu almaya acik

olursun.
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Kendine karsi G¢ kucguk pratik

Birincisi: Kendinle konusma seklini fark et. Bir hata
yaptiginda icindeki ses sana ne diyor? "Yine mi becereme-
din?" mi, yoksa "Olur, insansin" mi1? En yakin arkadasina

soylemeyecegin bir climleyi kendine de soyleme.

ikincisi: Kendine verdigin sézleri tut. Kiiciik de olsa.
"Yarin sabah on dakika yiiriiyecegim" dediysen yiirii. Kendi-
ne giiven, kendine verdigin sozleri tuttukga biiyiir. Ve kendi-
ne giivenen biri, kendisine giivenilmez davranan birine kat-

lanmaz.

Uciinciisii: Yalmzlikla baris. Tek basina gecirdigin za-
man1 "bosluk" olarak degil, "kendi yaninda olma" zamam
olarak gor. Yalnizliktan korkmayan biri, sirf yalniz kalma-

mak icin yanhs birine tutunmaz.

Deniz'e ne oldu?

Birinci boliimdeki Deniz'i hatirliyor musun? "Kivileim yoktu"

diyen Deniz.

Deniz oriintiisiinii gordiikten sonra o sakin adami yeniden
arad1. "Bir kahve daha icelim mi?" dedi. Uciincii bulusmada,
konusurken fark etti ki saatlerdir telefonuna bakmamaisti. Ne
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yazacagini diisiinmemis, ne diisiindiiglinii merak etmemis,
sadece orada olmustu.
Eve donerken kalbi carpmiyordu. Ama ici sicakti.

Deniz o gece defterine sunu yazdi: "Galiba ilk defa kovala-

madan sevildim."

Bu bir peri masali degil. Deniz hala bazen eski haritasinin se-
sini duyuyor. Ama artik o sesin kime ait oldugunu biliyor. Ve

biliyor olmak, her seyi degistiriyor.
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NEDEN HEP AYNI TiPi SECIYORSUN?

Tusan, Bendine loyih
habial edon.
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Son SOz

Sen bozuk degilsin.

Sadece bir zamanlar seni koruyan bir haritayla, artik seni ki-
sitlayan bir yerde yasiyorsun. O harita sana cok iyi hizmet
etti. Seni belki ¢ok zor bir cocukluktan, ¢ok yalniz gecelerden
gecirdi. Ona tesekkiir edebilirsin.

Ve sonra yeni bir harita ¢izmeye baslayabilirsin.

Bugiin cogu insanin omiir boyu yapmadigl bir sey yaptin:
Oriintiinii gordiin. Adim1 koydun. Kagida doktiin. Bu kiiciik
bir sey degil. Bu, her seyin basladig yer.

Sana son bir soru birakiyorum:

Bir sonraki sefer o eski his geldiginde, onunla bir karar m

vereceksin, yoksa fark edip bir nefes mi alacaksin?
Cevabi ben bilmiyorum. Ama senin bildigine eminim.
Kendine iyi bak. Ama bu sefer, gercekten.

Mehmet Avcioglu
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Bu Yolculuk Burada
Bitmiyor

Bu rehber oriintiinii gérmen icindi. Onu kirmak, yani ha-
ritam1 derinlemesine degistirmek, kendi i¢ sesinle barigmak
ve farkll sevmeyi 6grenmek bir siire¢. O siirecte seni yalniz

birakmak istemiyorum.

Kendini Kaybetmeden Podcast

Her hafta bir konu: baglanma stilleri, terk edilme korkusu,
kacgingan partnerler, sinir koymak, duygusal bagimhlik ve 6z-
deger. Bu kitab1 sevdiysen podcast'in ilk boliimii tam olarak
bu konuyu anlatiyor: "Neden Hep Ayni Insana Asik Oluyo-

ruz?"

Daha derine inmek istersen

+ Kafandaki Ses Sen Degilsin: Kaygini, 6z-degersizligini
ve i¢indeki o acimasiz sesi dontistiirmek i¢in kapsaml
rehber. Bu kitapta konustugumuz her seyin kokiine iniyor.

e Ayna: Senin yasadiklarim1 yasamis ve degismis insanlar-
dan ilham alan doniisiim hikayeleri. "Ayn1 benim gibi" di-

yecegin sayfalar.
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» Goriinmeyen Ipler: Manipiilasyonu tani ve kendini
koru. Sana iyi gelmeyen iligkilerin arkasindaki oyunlari
gormek icin.

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

e Birakamiyorum (iicretsiz): Sana iyi gelmeyen birini
neden birakamadigini ve nasil birakacagini anlatan kisa

rehber.

Behi herede bulabilirsin

WhatsApp Kanali (haftalik notlar, yeni boliimler,

licretsiz rehberler): mehmetavcioglu.com.tr/whatsapp

Web sitem (biitiin kitaplar ve baglantilar tek yerde):

mehmetavcioglu.com.tr

Instagram (@memo.avcgl): mehmetavcioglu.com.tr/ins-

tagram

YouTube, Kendini Kaybetmeden podcast'i: mehme-

tavcioglu.com.tr/youtube

Spotify Podcast: mehmetavcioglu.com.tr/spotify

Threads (@memo.avcegl): mehmetavcioglu.com.tr/thre-
ads
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LinkedIn: mehmetavcioglu.com.tr/linkedin

Bu rehberi faydal bulduysan, ihtiyaci oldugunu diistindiigiin
birine gonder. Bazen birinin hayatin1 degistiren sey, dogru

zamanda eline gecen tek bir sayfadir.

Not: Bu icerik kocluk ve farkindalik amachdir. Psikolojik ya
da tibbi teshis veya tedavi yerine gecmez. Kendine zarar
verme diisiincelerin varsa ya da cok zorlayici bir donemden
geciyorsan liitfen bir ruh saghgr uzmanina basvur. Acil du-

rumlarda 112'yi arayabilirsin.
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Yolculuk burada
bitmiyor

Bu kitab1 okudun, ama asil doniisim

uygulamada bashyor.

Diger kitaplar ve ticretsiz kaynaklar i¢in beni

takip et.

mehmetavcioglu.com.tr
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