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Önsöz 

İnsan ilişkileri üzerine az sayıdaki araştırma alanı, kimyasal 
bağımlılık alanı kadar çok uzman çıkarmıştır. Alkolizm ve 
uyuşturucu bağımlılığı yanlış anlaşılmaya devam etmekle 
birlikte, fazlasıyla tartışmaya neden olan bu tuhaf hastalık­
lara ilişkin her biri kendi iddialarını ortaya koyan pek çok 
uzman vardır. Beyindeki kimyasal dengesizliği araştıran 
uzmanlar var. Genlerin kuşaktan kuşağa hangi biyolojik 
risk faktörlerini yüklenerek geçtiğini inceleyen uzmanlar 
var. Ailelerde fonksiyon bozukluğunu inceleyen uzmanlar 
var. Adsız Alkolikler* (AA) uzmanı, grup terapisi uzmanı, 
beslenme uzmanı, davranışsa} yaklaşımlar uzmanı, özsaygı 
uzmanı, stres uzmanı, toplum ve kültür uzmanı, maneviyat 
uzmanı, nüksetme uzmanı, ikili teşhis uzmanı vs. Ve bu uz­
manların her biri şüphesiz bu yıkıa hastalıklar hakkındaki 
gerçekleri bir ucundan yakalamış olmakla birlikte, hiçbiri 
resmin bütününü Dr. Abraham Twerski kadar kavramışa 
benzemiyor. 

Dr. Twerski, bağımlılık hastalığıyla ilgili muazzam bir sez­
gisel kavrayışa sahip olup sadece birkaç sezgisel ve özenle se­
çilmiş ifade ile gerçek alkolikleri ustaca tasvir edebilmektedir. 
Dr. Twerski bu hastalıktan çok iyi bildiği için başkalarının da 
onlan anlamasını kolaylaşhnyor. 

• Alkolizmle mücadele etmek ve bağımlıları tedavi etmek amaayla 1936 yılın­

da Amerika' da kurulmuş, kAr amaa gütmeyen ve sivil toplum kuruluşu gibi 

hizmet veren bir örgüttür. Yapısal olarak farklı olmakla birlikte Türkiye' de 

AMATEM, aynı amaçla hizmet vermektedir. (ed.) 
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Akademik psikologlar akıl yürütme, karar verme, kav­

ram oluşturma ve benzeri şeylerin önemini yeniden orta­

ya koymak için anlamsız ve kusursuz davranışçılığın uzun 

gölgesinden çıkmaya başlamadan çok önce, Dr. Twerski ses­

sizce alkoliklerin ve diğer bağımlıların bilişsel süreçleri ve 

bu süreçlerin davranışlarına dahil olma biçimlerinin kritik 

önemine dikkat çekiyordu. Eğer bağımlı davranışın görünen 

mantıksızlığıyla başa çıkmak istiyorsak, öncelikle bağımlı 

düşünmenin çeşitli "mantıkları" olduğunu kabullenmemiz 

gerektiğini gösterdi. Bağımlı kişilerle ve onların aileleriyle 

birlikte değişim ajanı olarak çalışan bizler, bağımlı düşün­

meyle ilişkili değişime karşı direncin nasıl tespit edileceği­

ni, hastalarımıza tuhaf ve ket vurucu mantığın kanıtını nasıl 

sunacağımızı ve bu kanıtı maddeden uzak durmayı (perhiz) 

başarmada ve istikrarlı iyileşme sağlamada yardıma olmak 

için nasıl kullanacağımızı öğrenmeliyiz. Bu kitap bize bu ko­

nuda yardıma olacak. 

Bu klasik eserin yeni baskısı, tüm bağımlılık hastalıkların­

da var olan bağımlı düşünme ve ortaya çıkan etkileri ve bun­

ları iyileştirme yollarının anlatıldığı muhteşem bir kitaptır. Bu 

temel kitapta Dr. Twerski, bağımlı düşünmenin kritik yönle­

rine dikkat çekiyor ve takdir edilecek bir kelime ve deyim 

tasarrufuyla, bize bağımlı düşünmeyi anlatıyor; klinik uygu­

lamalarından ve genel gözlemlerinden dikkatlice seçilmiş ör­

neklerle bize açıkça gösteriyor; kökenlerini inceliyor; çatışma, 

suçluluk, utanç, öfke, duygulan yönetme, savunmalar, mane­

viyat ve eş bağımlılık gibi birçok konuda bağımlı düşünme­

nin önemini keşfetmemizi sağlıyor. 

Bilgi patlamasının yaşandığı ancak birkaç yaşamda öğre­

nebileceğimizden daha fazla bilgi ile dolup taştığımız bu çağ­

da, bazı yararlı bilgileri genellikle karanlıkta el yordamıyla 

bulmaya çalışıyoruz. Bu keşmekeşte güvenilir bir bilgi bul­

mayı başarabilsek bile, akıl yürütme ve analiz konularında 
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yetersiz kalıyoruz. Neyse ki, Dr. Twerski bize her ikisini de 

vermeyi başarıyor. Bu kitabı okuduktan sonra daha aydınlan­
mış, alkolikler ve diğer bağımlılar hakkında daha fazla bilgi 

edinmiş olacaksınız. 

John Wallace, Ph.D, CAC 

ABRAHAM J. TWERSKI 9 





01 

Bağımlı Düşünme Nedir? 

Uyuşturucu bağımlılığı nedeniyle rehabilitasyona kabul edilen 
genç bir adam olan Ray ile görüştüğümde, "Sorunun için bir 
şeyler yapman gerektiğine nasıl karar verdin?" diye sordum. 

Ray, "Birkaç yıldır kokain kullanıyorum. Zaman zaman 
birkaç haftalığına kullanmayı bırakbğım olmuştu ancak hiçbir 
zaman tamamen bırakmaya karar vermemiştim," diye cevap­
ladı. "Geçen yıldan beri eşim tamamen bırakmam için baskı 
yapıyor. O da önceden kokain kullanıyordu ama yıllardır kul­
lanmıyor. Sonunda kokainin, yol açtığı zorluğa değmediği fik­
rine kapıldım, bu yüzden tamamen bırakmaya karar verdim. 

Samimi olarak tamamen bırakmak istedim ama iki hafta 
sonra tekrar başladım; bu bana bir şey kanıtlamış oldu. Aptal 
biri değilim. Arhk biliyorum ki bunu kendi başıma bırakmam 
kesinlikle imkansız belki de." 

Ray'in son cümlesini birkaç defa tekrarladım çünkü onun 
az önce söylediklerini duymasını istedim. Ama ne yapmaya 
çalışbğımı anlamadı. 

"'Belki de kendi başıma bırakabilirim,' demek tamamen 
manhklı, 'Kendi başıma bırakmam kesinlikle imkansız,' de­
mek de kesinlikle manbklı. Ancak 'Bunu kendi başıma bırak­
mam kesinlikle imkansız belki de,' demek saçma. Çünkü çelişki­
li. Ya 'kesinlikle imkansız' dır ya da 'belki' dir; ancak her ikisi 
birden olamaz,'' dedim. Ancak Ray ne demek istediğimi yine 
anlayamadı. 
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Bu konuşmayı birkaç kişiye tekrarladım, tecrübeli tera­
pistler bile başta bir reaksiyon göstermeden can alıcı noktayı 
bekledi. Ancak "kesinlikle im}<jnsız" ve "belki" arasındaki 
çelişkiyi belirttikten sonra, ifadenin saçmalığını ve bu genç 
adamın zihninde oluşan düşünce bozukluğunu görebildiler. 

Düşünce Bozukluğu 

Bağımlılıkta anormal düşünme olgusu, ilk olarak kokmuş dü­

şünce teriminin türetildiği Adsız Alkolikler' de tanındı. Eski 
AA' cılar bu terimi "kuru sarhoş" olarak bilinen ve içkiden 
uzak duran fakat birçok yönden aktif bir içici gibi davranan 
kişiler için kullanmışlardır. 

Düşünce bozukluğu, bağımlılık rahatsızlığına özgü değil­
dir ancak kimyasal kullanımla ilgili olmak gibi bir koşulu da 
yoktur. Düşünce bozukluğu başka türlü uyum problemleri 
yaşayan insanlarda da görülebilir. örneğin, bir dersinin dö­
nem ödevini teslim etmeyi geciktiren genç bir kadın vardı. 

"Neden bitirmiyorsun?" diye sordum. 
"Bitirdim," dedi. 
"Öyleyse neden teslim etmiyorsun?" diye sordum. 
"Çünkü üzerinde biraz daha çalışmam lazım," dedi. 
"Ancak sanırım az önce bitirdiğini söyledin," diye üstele-

dim. 
"Bitti zaten," dedi. 
Savunması çoğu insana mantıksız görünmekle birlikte, 

bağımlı düşünen birine mükemmel derecede mantıklı gelir. 
Aynca düşünce bozukluğu mutlaka bağımlılığı göstermese 
de bu türlü düşünme yoğunluğu ve devamlılığı bağımlılar 
arasında en yaygın durumdur. 

Hepimiz biliyoruz ki, "Dönem ödevi bitti" ve "Üzerinde 
daha fazla çalışmam gerekiyor,"  ifadeleri çelişkilidir. Ancak 
Ray' in, "Artık biliyorum ki bunu kendi başıma bırakmam 
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kesinlikle imkAnsız belki de," ifadesi, biz onu analiz edene 

kadar saçma görünmeyebilir. Normal bir sohbette, genellikle 

duyduğumuz şeyi duraklatmak ve analiz etmek için zamanı­

mız olmaz. Bu nedenle, anlamsız ifadelere kanabilir ve bunla­

rı manbklı kabul edilebiliriz. 

Bu çelişkili ifadeler bazen çok daha üstü kapalı olabilir. 

ômegin, boşanmayla ilgili tüm anlaşmazlık.lan çözüp çöz­

mediğini sorduğum bir kadın, "Sanınm," diye yanıtladı. 

Durup analiz edene kadar, kadının cevabında açıkça saçma 

hiçbir şey bulamayız. "Anlaşmazlık.lan çözdünüz mü?" so­

rusu, "Boşanmanızla ilgili çeşitli belirsizlikleri ve duygusal 

sorunları ortadan kaldırdınız mı?" anlamına gelir. Çözüme 
kavuşturmanın anlamı budur. Bu yüzden "Sanırım," cevabı 

"Emin olduğumdan hala emin değilim," demektir ve tama­

men anlamsızdır. 

Şizofrenide Düşünme Süreçleri 

Düşünce bozuklugu terimini kullanırken aslında neden bah­

settiğimizi daha iyi anlamak için, bunun en uç örneğine, bir 

şizofrenin düşünce sistemine bakalım. Belirli bir düşünce bo­

zukluğu sağlıklı bir insana ne kadar saçma geliyorsa, bir şi­

zofren için o kadar mükemmel bir anlam ifade edebilir. 

Büyüklük hezeyanı olan paranoyak şizofreni hastaları­

na aşina olan terapistler, bir hastayı kendisinin Mesih ya da 

dünya çapında bir suikashn kurbanı olmadığına ikna etmeye 

çalışmanın ne kadar faydasız olduğunu bilirler. Terapist ve 

hasta tamamen farklı iki düşünce kuralıyla, tamamen farklı 

iki dalga boyunda çalışırlar. Nasıl ki şizofrenik düşünce sağ­

lıklı bir insana göre saçmaysa, aynı şekilde normal düşünce 

de bir şizofrene göre saçmadır. Tıpik bir şizofreninin normal 

bir topluma adaptasyonu, ekibine havadan abşla oynamasını 

emreden bir beyzbol hocası veya kale çalmalarını söyleyen 

bir Amerikan futbolu koçu gibi tanımlanabilir. 
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Şizofren insanlar, kendi düşünme süreçlerinin diğer birçok 
insanın düşünme sürecinden farklı olduğunu kavrayamazlar. 
Başkalarının neden onları Mesih veya dünya çapında bir su­
ikast kurbanı olarak görmeyi reddettiğini anlayamazlar. Yine 
de birçok insan, buna bazı terapistler de dahil, bir şizofrenle 
tarhşıp argümanlarının işe yaramadığını gördüğünde hayal 
kırıklığına uğrayabilir. Ancak bu, bir renk köründen renkleri 
ayırt etmesini istemek gibi bir şeydir. 

Ancak bir şizofrenin düşüncesi o kadar açık bir biçimde 
manhksızdır ki, çoğumuz bunu rahatça fark ederiz. Bir şizof­
renle etkili bir şekilde iletişim kuramayabiliriz fakat en azın­
dan şizofrenin zihnirıde var olan sanrılarla aldahlmayız. Biz 
daha çok bağımlı düşünmenin yol açtığı göreli kurnazlıkla 
kandınlınz. 

Bağımbbk Hastabklan ile 

Şizofreni Arasındaki Benzerlikler 

Bazen bağımlılık hastalıkları olan kişilere şizofreni tanısı kon­
maktadır. Bu kişiler aynı belirtilerden bazılarına sahip olabi­
lirler: 

• Sanrılar 
• Halüsinasyonlar 
• Uygunsuz ruh halleri 
• Oldukça anormal davranışlar 

Bununla birlikte, bu semptomların tümü, kimyasalların 
zehirli etkilerinin beyinde dışavurumu olabilir. Bu insanlar şi­
zofreniye benzeyen, kimyasal uyarılmış psikoza sahip olabilirler 
ancak şizofren değildirler. Bu belirtiler genellikle kimyasal ze­
hirlilik hali hafifledikten ve beyin kimyası normale döndük­
ten sonra kaybolur. Ancak şizofreni hastası bir kişi alkol ya da 
uyuşturucu bağımlısı da olabilir. Bu durum çok zor bir tedavi 
sorunu ortaya çıkarır. Muhtemelen, tesirli antipsikotik ilaçlar-
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la uzun süreli bakıma ihtiyaç duyacakhr. Ayrıca bir şizofreni 
hastası, bağımlılık tedavisinde etkili olan karşılaşhrmalı tek­
nikleri tolere edemeyebilir. Terapistler, bağımlılara gerçekler­
den kaçmaktan vazgeçmeyi ve becerilerini gerçeklikle etkin 
bir şekilde baş edebilmek için kullanmayı öğretir. Gerçeklerle 
baş edebilme yeteneğinden yoksun bir şizofren için böyle bir 
uygulama yapılamaz. 

Bir bakıma hem bağımlılar hem de şizofrenler raydan çık­
mış trene benzetilebilir. Biraz çaba sarf edilerek bir bağımlı 
tekrar rayına döndürülebilir. Ancak bir şizofren aynı raya geri 
döndürülemez. Yapılabilecek en iyi şey, bu kişiyi hedefe ula­
şacağı başka bir raya almakhr. Bu diğer ray "kesintisiz" bir 
ray değildir. önünde sayısız kavşak ve sapak vardır; herhan­
gi bir noktada şizofren, arzu edilenden başka bir yöne gidebi­
lir. Bu sapakları önlemek için sürekli dikkat ve rehberlik ge­
reklidir; ayrıca seyahat hızını yavaşlatması ve rayda kalması 
için ilaç tedavisi gerekebilir. 

Bir alkoliğin veya başka bir bağımlılığı olan bir kişinin dü­
şünceleriyle karşı karşıya kalmak, bir şizofrenle uğraşmak ka­
dar hüsran verici olabilir. Bir şizofreni Mesih olduğu inancın­
dan döndüremeyeceğimiz gibi, bir alkoliği de onun güvenli, 
sosyal bir içici, zararsız sakinleştirici kullanıcısı ya da "eğlen­
cesine" esrar ve kokain kullanıcısı olduğuna dair inancından 
döndüremeyiz. 

Örneğin ileri safha bir alkoliği (ya da bir uyuşturucu ba­
ğımlısını) yakından gözlemleyen biri, karşısında hayah gittik­
çe allak bullak olan birini görür; çok büyük ihtimalle bağımlı­
nın sağlığı zamanla kötüye gitmekte, aile hayah bozulmakta 
ve iş hayah risk alhna girmektedir. Bu sorunların tümü, açık­
ça alkol veya diğer uyuşturucuların etkisinden kaynaklanır 
ancak bağımlı, bunu fark edebilecek durumda değildir. Kim­
yasalları kullanmasının bu sorunların hiçbiriyle ilgisi olma­
dığına inanmaktadır, hatta aksine tüm manhklı argümanlara 
karşı kör ve sağırdır. 
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Bağımlı düşünme ile şizofrenik düşünme arasındaki belir­
gin farklar şunlardır: 

• Şizofrenik düşünme aşi.Ur bir biçimde saçmadır, 
• Bağımlı düşünmenin baştan çıkana ve yanıltıa olabi­

len sığ bir mantığı vardır. 

Bağımlı her zaman düşünüldüğü kadar istekli biri olma­
yabilir. Bu kişi ille de bilinçli ve kasten başkalarını yanıltmak 
istemese de bu durum zaman zaman olabilir. Genellikle ba­
ğımlılar kendi düşünceleri ile kandırılırlar, yani kendilerini 
aldatırlar. 

Özellikle bağımlılığın ilk evrelerinde, bağımlının bakış açı­
sı ve açıklamaları görünürde makul olabilir. Söylediğim gibi, 
birçok insan doğal olarak bağımlı düşünce tarafından kan­
dırılmaktadır. Bu nedenle, bağımlının ailesi uzunca bir süre 
olanları "bağımlı düşünce tarzı" olarak görebilir. Bağımlı, ar­
kadaşlarına, din adamına, işverenine, doktoruna ve hatta bir 
psikoterapiste bile ikna edici gelebilir. Bağımlılığın söylediği 
her şey destekleniyor gibidir; durumuyla ilgili uzun açıkla­
maları bile mantıklı görünebilir. 

Bağımlılık ve Eş Bağımbldrta Obsesif 

Kompulsif Bozukluklar 

Kendini kandırma felaketi, kimyasal bağımlı kişinin yanı sıra 
eş bağımlı aile bireylerine de bulaşabilir. Eş bagımlı kime de­
nir? Çeşitli eş bağımlılık tanımlamaları mevcut olmakla bir­
likte, en kapsamlı görüneni Melody Beattie'nin tanımlama­
sıdır: "Eş bağımlı kişi, başka birinin davranışının kendisini 
etkilemesine izin veren ve onun davranışını kontrol etmeyi 
takıntı haline getirmiş kişidir."* 

• Melody Beattie, Codependent No More (Center City, Minn.: Hazelden Educati­

onal Mateıials, 1992), 36. 
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Bu tanımın önemli kısımlan takıntılı ve kontrol edici keli­
melerdir. Obsesif (takıntılı) düşünceler diğer tüm düşünceleri 
aşıp zihinsel enerjiyi boşaltırlar. Obsesif düşünceler herhangi 
bir zamanda başlayabilir; tuhaf bir şekilde, bu düşüncelerden 
kurtulma girişimleri, yoğunluklarını artırmaktan başka bir 
işe yaramaz. 

Obsesif düşüncelerden uzaklaşmaya çalışmak, kıvrılmış 
bir yayı bastırarak önünden çekilmeye çalışmak gibidir. Yay 
üzerindeki baskı ne kadar fazlaysa, sonunda geri tepmesi o 
kadar sert olacakhr. 

Aşın basitleştirmeyi göze alarak bağımlı kişinin kimyasal 
madde kullanma dürtüsüyle cezalandırıldığını söyleyebiliriz. 
Eş bağımlı kişi, bağımlının kimyasal madde kullanımı ve ba­
ğımlıyı kontrol etıne ihtiyacında obsesif hale gelmiştir. 

Obsesyonlar (takıntılar) ve kompulsiyonlar (zorlanhlar) 
yakından ilişkilidir. Obsesif kompulsif nevroz terimi, psikiyat­
ride uzun yıllardan beri kullanılmaktadır. Obsesyon ve kom­
pulsiyon, insanın manhk dışı bir şeyle meşgul olması, hatta 
onun tarafından tüketilmesi olarak nitelendirilir. Obsesif nev­
rozda kişiyi meşgul eden şey manhk dışı fikirdir; kompulsif 
nevrozda ise mantık dışı bir davranıştır. Psikiyatride ikisinin 
birleştirilme nedeni, kişinin bir fikre takınhlı olduğu hemen 
hemen her durumda dürtüyle gerçekleştirilen birtakım dav­
ranışların da olmasıdır. Esasen, hemen hemen her kompulsif 
davranışta obsesif düşünceler vardır. Aşağıdaki hikaye obse­
sü düşüncelerin nasıl çalışhğını göstermektedir. 

Masanın Üzerindeki Sandalye 

Tıp öğrencilerine psikiyatri dersi verdiğim sırada, hipnoz 
hakkında daha fazlasını öğrenmek isteyen bir öğrencim var­
dı. Bunu öğretmede en etkili yöntemin, onu hipnotize etmek, 
hipnotik bir transın ne olduğunu ve hipnoz alhnda üretilebi-
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lecek çeşitli olaylan dolaysız olarak öğrenmesine izin vermek 
olduğunu düşündüm. 

Bu genç adam mükemmel bir hipnotik denek oldu ve 
birkaç seansta ona çeşitli hipnoz uygulamalarını gösterebil­
dim. Aynca hipnotize sonrası olgusunu anlamasını istedi­
ğim için ona şöyle dedim: "Transtan çıkhktan bir süre sonra 
sana bir sinyal vereceğim; kalemimi hafifçe masanın üstüne 
vuracağım. Bu noktada yerinden kalkacak, oturduğun san­
dalyeyi alıp masamın üzerine koyacaksın. Ancak sana bu 
talimatı verdiğimi hiçbir zaman hatırlamayacaksın." Sonra 
onu transtan çıkardım ve hipnoz üzerine konuşmaya devam 
ettik. 

Birkaç dakika sonra, konuşmaya devam ederken, dikkat 
çekmeyecek bir şekilde kalemimi aldım ve hafifçe masaya 
vurdum. Birkaç dakika içinde öğrencim -belli ki rahatsızdı­
kıpırdanmaya başladı. "Sandalyemi alıp masanızın üstüne 
koymak gibi saçma bir istek duyuyorum," dedi. 

"Bunu neden yapmak isteyesin?" diye sordum. 
"Bilmiyorum. Saçma bir düşünce ama yapmam gerekiyor­

muş gibi hissediyorum," dedi ve bir an durakladı. "Trans sı­
rasında bana böyle bir şey mi söylediniz?" 

"Evet, söyledim." 
"O halde ben neden hatırlamıyorum?" 
"Çünkü bunu yapmanı söylerken bunu hahrlamayacağını 

da söyledim." 
"Yani yapmak zorunda değilim, öyle mi?" 
"Sanırım değilsin," diye yanıtladım. 
Kısa bir süre sonra öğrencim odamdan ayrıldı. Yaklaşık 

yirmi dakika sonra kapı hızla açıldı. Genç adam içeri daldı ve 
sandalyeyi alıp öfkeyle masanın üzerine koydu. 

"Lanet olsun sana!" dedi ve öfkeyle çıktı. 
İster hipnoz altında verilen bir öneriden isterse de bilin­

meyen bir kökenden çıkan bilinçaltı dürtüsünden ortaya 
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çıkmış olsun, bu obsesyon ya da kompulsiyonun doğasıdır. 
Nasıl ki masaya sandalye koymak saçma sapan bir davranış­
sa, aynı şekilde dürtüyle yapılan bir davranış da manhk dışı 
olabilir ancak onu yapma dürtüsü adeta karşı konulamaz bir 
durumdur. Dürtüye karşı koymaya çalışmak o kadar büyük 
bir kaygı ve rahatsızlığa neden olur ki insan yoğun baskı­
dan kurtulmak için ona kolayca teslim oluverir. Obsesyon ve 
kompulsiyonlann çoğunda, bu rahatlama dönemi oldukça 
kısadır; dürtü bir süre sonra, genellikle de öncekinden daha 
büyük bir kuvvetle geri gelir. 

Eş bağımlı insanlar, bağımlının davranışlarını veya kim­
yasal kullanımını kontrol etmeye çalışırken genellikle obse­
sif kompulsif biçimde davranırlar. Bağımlıya yardım etmeyi, 
daha sonra çabalan başarısız olursa bağımlıyı cezalandırmayı 
takınb haline getirmiş olabilirler. 

Bağımbbk ve Eş bağımbbk Birbirine Nasıl Benzer? 

Bağımlının davranışı ile eş bağımlının davranışı arasındaki 
benzerlikler dikkat çekicidir. Bağımlılar genellikle yıkıcı so­

nuçlarından kaçınmaya çalışırken kimyasal madde kullan­
maya devam etmenin de yeni yollarını ararlar. Kişi alkol veya 
kokaini "sadece hafta sonlarında" kullanabilir ya da arzu 
edilen "kafayı bulma" seviyesine ulaştıracak ancak zehirlen­
meyle sonuçlanmayacak bir miktar alabilir. Kontrol çabalan 
başarısız olduğunda, bağımlılar, "Kullanmamı kontrol ede­
miyorum," sonucuna varmazlar. Onun yerine, "Bu yöntem 
işe yaramadı, başka bir yöntem bulmalıyım," derler. 

Aynı şekilde, eş bağımlılar da bağımlıyı durdurma çaba­
larının boşa çıkması nedeniyle bağımlıyı kontrol etmenin bir 
yolu olmadığı sonucuna varamazlar. Onun yerine işe yaraya­
cak başka yollar ararlar. 
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Sebep ve Sonuç 

Bağımlının düşünce bozukluğu mu bağımlılığa neden olur 
yoksa düşünce bozukluğu bağımlılıktan mı kaynaklanır? Bu 
karmaşık bir sorudur; sebep ve sonuç da kolayca belirlenmez. 
Bir bağımlı tedaviye başladığında, genellikle birkaç sebep-so­
nuç döngüsü ortaya çıkmışbr ve hangisinin hangisi olduğunu 
anlatmaya çalışan biri kısır döngüye girebilir. Burada kişinin 
düşünce süreçlerinin bağımlılığa neden olup olmadığının ya 
da bağımlı düşünmenin bir bağımlılık belirtisi olup olmadı­
ğının önemi yoktur. Her iki durumda da tedavi ve iyileşme 
bir yerden başlamalıdır. Aktif kimyasal madde kullanımı te­
davide başarıya giden yolda bir engel olduğundan, kimyasal 
maddeden uzak durmak (perhiz) yapılacak ilk şey olmalıdır. 
Uzun süreli perhizden sonra, beyin tekrar daha normal bir 
şekilde çalışhğında, bağımlılar dikkatlerini bağımlı düşün­
melerine odaklayabilirler. 

Bu kitap, bağımlı veya eş bağımlı kişilerin düşünme sü­
reçlerini tanımlamalarına ve bağımlı düşünmenin üstesinden 
gelmelerine yardımcı olmak amacıyla hazırlanmışbr. 
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02 

Kendini Kandırma ve Bağımlı Düşünme 

Bağımlıların kendi düşünme bozuklukları tarafından esir 
alındığını ve onların kurbanı olduklarını fark etmelerinin 
önemini ne kadar anlatsam azdır. Bunu anlayamazsak, ba­
ğımlıyla uğraşırken hüsrana uğrayabilir veya öfkelenebiliriz. 

İyileşmiş olan eski içki ya da madde bağımlılarının hikaye­
lerini duyduğumuzda güleriz çünkü bağımlı düşüncelerinin 
ve davranışlarının saçmalığı bize komik gelebilir. Ancak bu, 
birinin muz kabuğuna basıp kaymasını izlemeye benzer. Gül­
memiz bittikten sonra düşen kişinin ciddi şekilde yaralanmış 
olabileceğinin farkına varırız. Benzer şekilde, bir bağımlının 
tuhaflıklarına gülerken bu kişinin aktif bağımlılık sırasında 
çok acı çektiğini ve hala birçok insanın aynı acılan çektiğini 
fark etmeliyiz. 

Bağımb Düşünme ve Zeka 

İyileşme sürecindeki bir alkolik olan Alan, etrafındakilerin 
söylediklerine rağmen içki içmesinin etkilerinden habersizdi. 
Sadece bira içtiği için alkol sorunu yaşamadığına emindi. 

Alan sonunda fiziksel olarak hastalandı ve bir sorun oldu­
ğunu artık inkar edemez hale geldi. Günde yanm kasa bira 
içerek çok fazla sıvı tükettiğine karar verdi. Bu yüzden viski 
ve sodaya geçti. Fiziksel semptomlar kötüleştiğinde kusuru 
sodada buldu, viski ve suya geçti. Semptomları iyice kötüle­
şince suyu da eledi. 
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Şimdi bu mantıklı düşünme mi? Tabii ki değil. Psikotik 
düşünme olarak sınıflandınlabilir mi? Mevcut tanımıyla, 
yani kişilik dengesizliği ve gerçeklikle temasın kaybolması 
olarak nitelenen herhangi bir büyük zihinsel bozukluk için 
kullanılan genel kavram olan psikoz içinde sınıflandırılamaz. 
Fakat Alan'ın düşüncesinin normal düşünceden açıkça farklı 
olduğu kesindi. 

Bağımlı düşünme zekadan etkilenmez. En yüksek entelek­
tüel düzeydeki insanlar da bu düşünme bozukluklarına karşı 
herhangi biri kadar savunmasızdır. Aslında alışılmadık de­
recede yüksek zekalı insanlar genellikle daha yoğun bağımlı 
düşünme derecelerine sahiptir. Bu nedenle, zeki insanlar te­
davide en zor hastalar olabilir. 

Avukat ve Hindi 

Zeki ve yetenekli bir avukat olan Christine, alkolizminin açı­
ğa çıkmasının kariyerini ve toplumdaki duruşunu tehlikeye 
düşürmesi endişesiyle AA toplanhlarına kahlmayı kesinlikle 
reddediyordu. Ancak yaklaşan Şükran Günü için hazırlanmış 
bir hindi ile teşekkür ziyaretine gelen bir müşterisi fikrini de­
ğiştirdi.  

Christine, öğleden sonra soğuk ve yağmurlu bir havada, 
elinde kasap kağıdına sanlı hindi ile ofisten çıkbğını habrlı­
yordu. Sonra hatırladığı şey ise kolunun altında kağıdı yağ­
murdan eriyip gitmiş çıplak bir hindi ile şehir merkezindeki 
bir binanın duvarına yaslanmış olduğuydu.  Onu gören her­
kes, doğal olarak sarhoş olduğunu zannederdi. Toplum için­
de bu durumda görünmesine rağmen, birinin onu AA toplan­
tısı için kiliseye girerken görmesinden utanıyordu. 

Bu kadının mükemmel analitik zekası, neden bu kadar 
saçma bir şekilde manbk yürütmesini engellemedi? Çünkü 
zeki insanlar psikoz, nevroz veya depresyona karşı bağışık-
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lık kazanmış kişiler değildirler. Kimyasal maddelere yönelik 
psikolojik veya fiziksel istek ortaya çıkınca, insan düşüncesi, 
bpkı rüşvet veya başka kişisel çıkarlar için sağduyusunu kay­
betmiş bir insanla aynı biçimde etkilenir. Kimyasal maddeye 
duyulan ihtiyaç o kadar güçlüdür ki, kişinin düşünce süreci­
ni, içmeye ya da madde kullanmaya onay verme veya mu­
hafaza etme şeklinde yönlendirir. Bağımlı düşünmenin işlevi 
budur: kişinin yıkıa alışkanlığını sürdürmesine izin vermek. 
Bir insan ne kadar zekiyse, içki içmek ve ondan uzak dur­
mama sebepleri ya da AA (Adsız Alkolikler) veya NA (Adsız 
Narkotikler) gibi organizasyonları değersiz bulma sebepleri 
de o kadar zekicedir. 

Bağımlı düşünme, bir durumun kanıtlara veya gerçeklere 
dayanan bir sonuca varmaması, hatta tam tersi olması bakı­
mından manbksal düşünmeden tamamen farklıdır. Bağımlı­
lar, "İçkiye (ya da uyuşturucuya) ihtiyaam var," sonucuyla 
başlar ve daha sonra bu sonuç için manbklı ya da manbksız 
bir durum oluştururlar. 

Neden Çocuklar Uyuşturucu, Ebeveynler Alkol Kullanır? 

Bağımlı düşünmenin iyi anlaşılması, alkolizm veya mad­
de bağımlılığının önlenmesi için gösterilen çabaların neden 
başarısız olduğunu açıklamaya yardımcı olabilir. Korkutma 
taktikleri çoğu zaman etkisizdir. Uyuşturucu nedeniyle ölen 
ünlülerle ilgili haberlere geniş ölçüde yer verilmesine, med­
yanın kokain ve eroinin tehlikeleriyle ilgili kapsamlı eğitimi­
ne rağmen, pek çok kişi hala uyuşturucu gizeminden etkile­
niyor. Bağımlılığın sebep olduğu acizlik, büyük finansal mali­
yet, yasal sorunlar ve yüksek ölüm riski gibi tehlikeli sonuçlar 
çoğunlukla bir etki yaratmıyor. 

Gençleri uyuşturucuya "Sadece hayır de" demeye teşvik 
eden kampanyalardan önemli bir kanıya varıldı .  Bu fikir hak-
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kında ne düşündükleri sorulduğunda bazı ergenler, "Neden? 
Başka neyimiz var ki?" diye yanıtladı. 

Amerikan rüyasından mahrum kaldığını hisseden bazı 
gençler, ulaşabileceklerine inandık.lan tek tatmin yolu olan 
uyuşturucuya yönelebilirler. Başarma şansına sahip olanlar 
ise yeteneklerine güvenmiyor olabilirler. Bazılarıysa ısrarla 
neden kendilerini bu tarz bir zevkten mahrum etmeleri ge­
rektiğini göremeyebilir. 

Doyuma ulaşmak veya rahatsızlığı gidermek yaşamın asıl 
amaa haline geldiğinde pek çok insan, özellikle gençler, bu 
amaca ulaşmak için kimyasal maddelere yönelirler. Zihin de­
ğiştiren kimyasal maddelerin arzulanan bir his ortaya çıkara­
bilir olduğu ve bu yüksek arzunun peşinden gitmemeleri için 
gençleri bu tür zevklerden fedakirlık etmeye ikna etmemiz 
gerektiği kaçınılmaz bir gerçektir. Uyuşturucunun tehlikeli 
etkilerine karşı bağışıklık kazandıklarını düşündükleri için, 
korkutucu uyanlar caydına değildir. Hayattan zevk alabilen 
üretken insanlar onlara kimyasal maddelerden kaçınmalarını 
ve böylece sağlıklı bir şekilde gelişebileceklerini anlatmaya 
çalıştıklarında, sık sık söylenen veya söylenmeyen şu savun­
mayla karşılaşırlar: "Neden bekleyeyim? Şu an kullanarak 
hayattan zevk alıyorum." 

İşleri daha da zorlaşbrmak için, yaşam kültürümüz bek­
lemeyi ortadan kaldıran teknolojide ilerleme kaydetmiş du­
rumda. Hepimiz mikrodalga, faks makineleri, cep telefonları 
ve hazır yiyecek tüketicileriyiz. İnsan "mutluluğun" yaşam 
içinde gelebileceğini öngörebilse bile, yaygın bir değer olan 
anlık tatmin, uzun bir bekleyişi dayanılmaz kılar. 

Gençler arasında madde kullanımını etkili bir şekilde ön­
lemek için 1. tatmin duygusuna karşı yüksek hedefler ve 2. 

gecikmeye karşı tahammül oluşturmamız gerekir. Toplumu­
muzun bu değişiklikleri benimseme ihtimali neredeyse yok 
gibidir. Aksine, bağımlı düşünmeyi benimsemiş durumdadır. 
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İnsanların, kimyasalları kullanmaya başlamadan önce bel­
li gerçekleri bloke eden bağımlı düşünme kalıpları olabilir. 
Örneğin, kokain kullanmayı düşünen gençler korkunç mali­
yet gerçeğini göz ardı ederek mutluluk vaadiyle kandırılmak­
tadırlar. Dolayısıyla bağımlı düşünme, kimyasal maddelerin 
beyindeki etkilerinden tamamen sorumlu tutulamaz. 

İronik olarak, bağımlı düşünmenin bir diğer özelliği de 
bağımlıların kendileriyle ilgili düşüncelerini saphrmasına 
rağmen, başkalarına karşı tutumlarını etkilemeyebilmesidir. 
Bu nedenle, aktif içici olan alkolik bir ebeveyn, uyuşturucu­
nun tahrip edici etkilerini anlamayan çocuğundan usanabi­
lir. Aynı şekilde kokain kullanan bir çocuk, alkolün etkileri 
yüzünden ölümden dönen anne ya da babasının tekrar nasıl 
içmeye başladığını anlayamayabilir. 

Önemli olduğu için hahrlamakta yarar var: Bagımlı düşün­

menin teşhis edilmesi bagımlının dışında olmalıdır. 

Bağımlı Düşünmede Kendini Kandırma 

Herkes bağımlı düşünme ile "kandırılabilir" ancak ondan en 
çok etkilenen kişi aldahcı düşünen, bağımlı veya eş bağımlı 
kişidir. Aşağıdaki hikayeler bu noktaya parmak basmaktadır. 

"Tedaviye Başlamam Doğru Olmaz" 

Elli beş yaşındaki Martin, alkolizmiyle ilgili bir olayın ardın­
dan bana geldi. Eski kansı, dört çocuğu, patronu ve iki yakın 
arkadaşı Martin'i onun aşın içmesinin hayatlarını nasıl etkile­
diği gerçeğiyle karşı karşıya bırakmış. Örneğin, patronu onu 
dürüst olmayan çalışma alışkanlıklarından dolayı işine son 
vermekle tehdit etmiş. 

Martin bu olayın "gözünü açhğını" iddia etti. Önceki haf­
talarda, alkollü araç kullandığı için bir trafik kazası geçirmiş 
ancak yine de sorunu olduğunu reddetmiş. Fakat insanlar 
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yardım almasını fazlasıyla önemsediğinde içmeyi bırakması 
gerektiğini anlamış. İşten çıkarılma tehdidinden sonra on gün 
boyunca hiç içmemiş. 

Martin' e kararlı olmasının iyileşmek için iyi bir başlangıç 
olduğunu söyledim; ancak yalnızca kararlı olmak alkolizme 
son veremezdi. Kesinlikle tedavi gerekliydi. Ona yahlı tedavi 
ya da ayakta tedavi seçeneklerinden birini önerdim. 

Ancak Martin tedavi programına başlamayı reddetti. Ço­
cuklarının şefkatini ve yakınlığını ya da işini kesinlikle kay­
betmek istememesine rağmen, dürüstçe tedaviye gidemeye­
ceğini söyledi. Neden? Çünkü arhk dışarıdan yardım alma­
dan alkolden uzak duracağından emindi. Bu nedenle, ihtiyaa 
olmadığını bildiği halde, yalnızca ailesini ve patronunu mem­
nun etmek için tedaviye başlaması sahtekarlık olurdu ve o bu 
sahtekarlığı yapmayacakh. 

Bu saçma akıl yürütmeden sonra kahkahayı basma arzum, 
trajik bir şekilde kendini kandırmakta olan bu adama olan şef­
katimden ötürü söndü. Yıllarca sürdürdüğü alkol alışkanlığı 
boyunca sık sık ailesine, arkadaşlarına ve patronuna yalan 
söylemişti. Yıllardır dürüst davrarunamışh. Ancak tedaviye 
başlamayı düşünemezdi çünkü bunu yapmak "sahtekarlık" 
olacakh. Yani Martin yardım almayı kabul etmesini engelle­
yen şeyin dürüstlüğe karşı olan sorumluluğu olduğuna inanı­
yordu! Bağımlı düşünme aldatmacası işte böyledir. 

"Sadece Sosyal İçici" 

Bağımlı düşünmenin bir başka örneği, yıllarca yoğun olarak 
içen yetenekli bir kalp cerrahıydı. Zaman ve içme alışkanlığı 
ilerledikçe "akşamdan kalma"lığın etkilerini yaşamaya baş­
lamışh. Her gün ofise ve hastaneye gitmesine rağmen, saba­
hın geç saatlerine kadar kendini hasta hissediyordu. Buna 
rağmen "sadece sosyal içici" olduğuna emindi. Geceden mi-
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desinde çok fazla alkol kaldığı için midesinin alkolü absorbe 
etmesiyle ilgili bir sorunu olduğuna inanıyordu. 

Doktor, hp fakültesinde öğrenciyken bir sindirim çalışma­
sına kahldığı hahrladı. Ölçülü miktarda yiyecek verilip kırk 
dakika sonra burnundan midesine bir hortum salınmışh. 
Midesinin içindekiler boşalhlmış ve analiz için laboratuvara 
gönderilmişti. 

"Burnumdan mideme hortum salmakta uzmanlaşmış­
hm," diye hahrladığını söyledi doktor, "Ve bu yöntemin sa­
bahlan yaşadığım rahatsızlığa bir çözüm olabileceği aklıma 
geldi. Gece yatmadan önce mideme bir hortum salıp içindeki­
leri boşah:acakhm. Beklediğim gibi ertesi sabah uyandığımda 
çok daha iyi hissediyordum. Bu uygulamaya alh hafta boyun­
ca her gece devam ettim. Bırakmamın tek nedeni hortumun 
boğazımı tahriş etmesinden dolayı gırtlağımın neredeyse 
kapanmasıydı; nefes almak için nefes borusu operasyonuna 
ihtiyaam olmasından korkmuştum." 

"Ancak bir kez bile," dedi doktor, "o alh haftada bir kez 
bile, bir sosyal içicinin midesini her gece pompalamasına ge­
rek olmadığı aklıma gelmedi!" 

Kendini Kandmna ve On iki Adım* Grubuna Katılma 

On İki Adım programına kahlmak iyileşme aşamasında son 
derece önemlidir, ancak birçok kişi içkiden tamamen uzak 
durmamakta ısrar ettiği için programa direnir. Bununla bir­
likte, birçok alkolik ve bağımlı bu nedeni inl<Ar eder ve ken­
dilerini AA'ya katılmamak için geçerli başka nedenleri oldu­
ğuna ikna ederler. 

• Bağımlılık. kompulsiyon (zorlanb) veya başka davranış problemlerinin çö­

zülmesi amacıyla uygulanan, Adsız Alkolikler (AA) örgütünün alkolizmden 

kurtulma yöntemi olarak öngördüğü on iki aşamalı iyileştirme programıdır. 

(ed.) 
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Bir alkolik, "AA:ya gidemem çünkü toplanh eski sevgili­
min evinden sadece bir sokak ötede," demişti. İşine gelmedi­
ği için, her hafta 140'ın üzerinde farklı yerde toplanh yapıldı­
ğını anlamazlıktan geliyordu. 

Aşağıdaki hikAyelerde olduğu üzere, aynı tür kendini kan­
dırma eş bağımlılıkta da ortaya çıkmaktadır. 

"Asla Grup Terapilerine Gidemem" 

Bir finans uzmanının kansı, kocasının alkol bağımlılığı yü­
zünden bana gelmişti. "İçmesi giderek arth. İşten eve geliyor, 
biralarını alıp televizyonun önünde oturuyor ve ertesi sabah 
aynı yerde uyanıyor. Şimdilik her sabah kalkıp işe gidebiliyor 
ancak yakın bir zamanda ofisine gidememesi ya da alkollü 
gitmesi kaçınılmaz olacak ve bunu herkes fark edecek. Çok 
geçmeden işini kaybedecek." 

Kadın, geçtiğimiz birkaç yıl içinde alkolizm yüzünden aile 
yaşamlarının nasıl kötüye gittiğini anlattı. Baba ve oğul arhk 
birbirleriyle konuşmuyorlardı. Çiftin sosyal hayab kalmamış-
b. Arhk cinsel ilişkileri yoktu. 

Finans uzmanının karısı, şu ana kadar alkolizmin tüm so­

nuçlarını sineye çekmişti ancak kocası kariyerini ve geçimini 
mahvetmek üzere olduğu için arhk bir şey yapması gerekti­
ğini hissetmişti. Eşiyle defalarca konuşmayı denemişti; ancak 
kocası alkolle ilgili bir sorunu olmadığına inandığından yar­
dım önerilerini reddetmişti. İstemiyorsa gidebileceğini söyle­
mişti. 

Ne onun ne de oğlunun herhangi bir tesir gücü olduğu 
için, karşı koymanın bir anlamı kalmamışb. Kadın, kocasına 
karşı koydukları takdirde yardım teklifini reddetmeyi sürdü­
receğine ve onları evden kovacağına inanıyordu. 

Eşine karşı etkili bir yaklaşımı olamayacağı ortaya çıkb­
ğından, kadına kendi gereksinimlerini karşılamaya ve grup 
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terapilerine katılmaya başlamasını önerdim. Aynca geçmiş 
�yesi neredeyse kocasınınkiyle aynı olan ve şu anda başa­
rılı bir iyileşme sürecinde olan muhasebeci Robert'la tanışma­
sı için bir görüşme ayarladım. 

Görüşmede iyileşmekte olan muhasebeci, alkolü bırakma­
sı için kansının gösterdiği tüm çabaların nasıl boşa gittiğini 
ve alkol bağımlılığı iş yerinde apaçık ortaya çıkana kadar iç­
meye devam ettiğini anlattı. İşten çıkarılma tehdidiyle karşı 
karşıya kaldıktan sonra tedaviye başlamışb. Alkolü bırakma 
ciddiyetinde dengeyi sağlayana kadar zorlu bir yol izlemişti. 

"Karım şu anda grup terapisinde, eğer baştan gelmiş ol­
saydı belki çok daha önce aklım başıma gelirdi ve iyileşme sü­
recim daha sakin geçebilirdi. Grup terapisine hemen gitmeye 
başlamanızı öneriyorum. Karım sizi bu akşam ilk toplanbnı­
za götürmekten memnuniyet duyacakbr," dedi. 

Kadın başını salladı. "Ah, hayır," dedi. "Asla grup terapi­
sine gidemem." 

"Neden gidemezsiniz?" diye sorduk. 
"Ya biri beni tanıyıp kocamın alkolik olduğunu anlarsa? 

Ya her yerde laf söz edilmeye başlanır da kocam tüm müşte­
rilerini kaybederse? Kim parasını bir alkoliğin yönetmesine 
izin verir ki?" 

Kadının düşüncesi beni şaşkına çevirmişti. "Bir şeyi anla­
mıyorum," dedim. "Alkolizmin neden olduğu tüm sorunla­
rı sineye çektiğinizi söylediniz. Bana gelmenizin tek nedeni, 
durumun ortaya çıkmasının, yani eşinizin yakın zamanda bir 
gün ofise açıkça sarhoş gitmesinin ve işlerini askıya almasının 
yakın olduğunu hissetmiş olmaruzdı. Madem bu durum bu 
kadar yakın görünüyor, neden grup terapisine kablmak iste­
miyorsunuz? Söylediklerinize bakılırsa, alkol bağımlılığı dur­
durulmazsa eşiniz çok daha ciddi biçimde dibe vuracak. Ro­
bert'ı duydunuz, kansı grup terapilerine önceden katılmış ol­
saydı, yaşadıklarının önüne geçmiş olabileceğini düşünüyor." 
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Ne söylersek söyleyelim kadın geri adım atmadı. Grup te­
rapilerine gidemedi çünkü bunun kocasının durumunu açı­
ğa çıkaracağını düşünüyordu. Grup terapilerinin korktuğu o 
felaket sonuçlardan kurtulmasına yardım edebilecek tek yer 
olduğunu göremedi. 

"Onlarla Ortak Bir Noktam Yok" 

Başka bir hadisede, alkol detoksu uygulamasından sonra eski 
haline dönen bir yöneticinin kocası benden yardım istedi. Eşi­
nin Adsız Alkolikler'e kahlmayı reddettiğini belirtti. Hasta­
neden ayrıldıktan sonra birkaç toplanhya gitmişti ancak top­
lanhlann ona göre olmadığını düşünüyordu. Toplantılardaki 
diğer insanlardan farklıydı; onlarla hiçbir ortak yanı olmadı­
ğını düşünüyordu. 

Kocasına, eşinin AA'ya gitmeye direnmesinin olağandışı 
bir durum olmadığını söyledim. Neticede AA'da bir daha 
asla içemeyeceğini öğrendi; bu duymak istemediği bir şeydi. 

"Terapi programınız nasıl gidiyor?" diye sordum. 
"Grup terapilerine gitmiyorum," dedi. "İki toplanhya git­

tim ama bana göre değil. Oradaki insanlarla hiçbir ortak nok­
tam yok." 

Adamın, kansının sözlerini papağan gibi tekrarladığına 
dikkat çektim. Onu iyileşme programına katılmadığı ve diğer 
alkoliklerden farklı olduğunu düşündüğü için eleştirmesine 
rağmen, aynı nedenden dolayı kendi iyileşme programından 
kaçıyordu. 

Değişime dair endişeler o kadar yoğun olabilir ki, hpkı bu 
örneklerde olduğu gibi, insanlar kendileriyle çelişebilirler. 

Değişiklik Yapmak 

Nasıl oluyor da insanlar bu kadar aşikar bir biçimde kendi­
leriyle çelişebiliyorlar ve dikkat çekilmesine rağmen durumu 
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fark edemiyorlar? Bu sorunun cevabı, tek kelimeyle reddet­
medir. Bağımlı ve bozuk düşünmede reddetmenin en büyük 
sebeplerinden biri, değişime yönelik yoğun direnç göster­
mektir. Bir insan gerçeği reddettiği sürece, eskisi gibi dav­
ranmaya devam edebilir. Gerçeğin kabulü, onu çok zorlu bir 
değişim sürecine sokabilir. 

Çoğu zaman insanlar, söz konusu başka biri olduğu sürece 
değişikliklerle ilgili herhangi bir sıkıntı yaşamazlar. Alkolik, 
"Eşim daha düşünceli olsaydı şu an içtiğim gibi içmezdim," 
dediğinde aslında, "Benim değişmeye ihtiyacım yok. Eşimi 
değiştirin. Ben o zaman iyi olurum," demiş olur. 

Bir Deney: Değiıiklik Yapmanın ZorluAu 

Sadece eğlence olsun diye aşağıdaki deneyi yapın: Kollarını­

zı göğsünüzün üzerinde bağlayın ve ardından ellerinizin du­
rumunu gözlemleyin. Bazı insanlar sol eli sağ kolun üzerine 

koyar, bazıları ise tersini yapar. 

Nasıl yaphğınızı belirledikten sonra kollarınızı çözün. 

Şimdi tekrar bağlayın ama bu sefer tam tersi şekilde; yani 

normalde sağ elinizi sol kolun üzerine koyuyorsanız , şimdi 

sol elinizi sağın üzerine koyun. 

Muhtemelen bunun ne kadar garip hissettirdiğini göre­

ceksiniz. Eski hali normal ve rahatlahcı. Yeni hali garip gö­

rünebilir ve bu konumda asla rahat edemeyeceğinizi hisse­

debilirsiniz. 

Eğer ellerinizdeki basit bir değişiklik bu kadar rahatsız 
ediciyse, davranışınızın veya yaşam tarzınızın bir kısmını 

değiştirmenin ne kadar rahatsız edici olduğunu bir düşünün. 

Örneğin, eş bağımlılar, onlara yakınlarının kimyasal mad­
deleri kullanmasını engellemek için ne yapmaları gerektiğini 
söyleyebileceklerini düşünerek hevesle uzmanlardan yardım 
isteyebilir. Bağımlının davranışını değiştirmek için hiçbir şey 
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yapamayacaklarını, bu konuda aciz olduklarını öğrendikle­

rinde hayal kırıklığına uğrarlar. Uzman onlara kendi davra­

nışlarına bakınalarını ve kendilerinde değişiklik yapmaya 

başlamalarını önerdiğinde genellikle geri adım atarlar. Grup­

takiler onlara, "Biz buraya eşimizi değiştirmeye gelmedik. 

Buraya kendimizi değiştirmeye geldik," dediğinde uzaklaş­

maya meyilli olurlar. 

"Kendimi değiştirmek mi? Neden kendimi değiştireyim? 

İçen ben değilim ki!" derler. 

Algı Bozukluğu 

Bağımlı düşünme özelliklerinin birçoğu bağımlılarda olduğu 

gibi eş bağımlılarda da görülebilir çünkü bunlar benzer bir 

kökene dayanır: düşük özsaygı . 

Fiziksel kökenli olmayan duygusal problemlerin çoğu, şu 

ya da bu şekilde düşük özsaygıyla ilgilidir. Düşük özsaygı, 

insanların kendileri hakkındaki doğru olmayan olumsuz duy­

gularını ifade eder. Başka bir deyişle, bazı insanlar kendileri 

hakkında muazzam yanılgılarla dolu bozuk bir öz algılamaya 

sahipken, düşük özsaygıya sahip insanların aşağılık. yetersiz­

lik ve değersizlik yanılgıları vardır. Garip bir şekilde, bu ye­

tersizlik duygulan özellikle en yetenekli insanlarda yoğundur. 

Kendimizle ilgili algımız yanlışsa, muhtemelen uyum­

suzluğa yatkın oluruz. Sadece doğru bir algıya sahip oldu­

ğumuzda gerçeğe uyum sağlayabiliriz . Kendi gerçeğimizin 

temel bir tamamlayıosını yarahnz; eğer kendimizle ilgili ger­

çekçi olmayan bir görüşümüz varsa, gerçekliğimizi bozmu­

şuz demektir. 

Kimyasal madde kullanımının öncesinde aşağılık duygu­

suna sahip olmayan bağımlı herhangi bir kişiye henüz rastla­

madım. Bazen yaşamlarının her alanında kendilerini yetersiz 

ya da değersiz hissederler; bazen de kendi uzmanlık alanla-
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nnda kendilerini çok yetkin hissetmelerine rağmen bir insan, 
bir eş, bir partner veya bir ebeveyn olarak yetersiz ve değersiz 
hissederler. 

Bazı insanlar hayatin zorluklarından ve dertlerinden kay­
naklanan düşük özsaygı hislerine karşı kimyasal maddelere 
sığınarak tepki gösterirken bazdan da ayık kalıp kimyasal 
madde bağımlısı bir kimseyi ciddi anlamda kontrol ederek ya 
da onun için acı çekerek değerlilik ve yeterlilik hissini telafi 
edebilir. 

Üç Kural 

Bağımlı yakınlan için grup terapileri şu üç kuralı destekler: 
Sen SEBEP olmadın, sen KONTROL edemezsin ve sen TEDA­
V İ  edemezsin. Ancak birçok insan bir başkasının bağımlılığın­
dan kendini sorumlu hisseder, onu kontrol etmeye çalışır ve 
tedavi edebileceğine inanır. 

Bazen eş bağımlı kişi şöyle düşünebilir: "O kadar güçlü­
yüm ki bağımlılık yaratabilirim, kontrol edebilirim ya da iyi­
leştirebilirim." Bu gerçek bir üstünlük veya kibir duygusu de­
ğildir. Aksine, bu tür duygular genellikle aşağılık duygusuna 
karşı bir savuruna tepkisidir. 

Genellikle, bu üç kural açıkça bilinen aşağılık duygusu ile 
ilgilidir. Mesela, eş bağımlı bir kişi şöyle düşünür: "Kızımın 
bağımlılığından ben sorumluyum çünkü daha iyi bir ebeveyn 
olsaydım, uyuşturucuya yönelmezdi. Ona ihtiyaa olan sevgi­
yi ve desteği sağlamış olsaydım, kimyasal madde aramazdı. 
Bağımlılığı benim ihmalkArlığımdan kaynaklanıyor. Keşke 
daha iyi bir insan olsaydım, daha az kullanır ya da tamamen 
bırakırdı." Bu duygular, diğer kişi bağımlılığın erken safhala­
nndayken eş bağımlılar arasında yaygın olarak görülür. 

Bağımlı düşürune ve eş bağımlılığın kendini kandırma 
özelliklerinde pek çok ortak nokta vardır. Her ikisinde de 
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genellikle inka.r, manbğa bürüme ve yansıtma vardır. Her 
ikisinde de çelişkili fikirler bir arada bulunabilir, kendini de­
ğiştirmeye karşı şiddetli bir direnç, başkalarını değiştirmeye 
yönelik hırs vardır. Her ikisinde de bir kontrol yanılgısı söz 
konusudur ve her ikisinde de değişmez bir biçimde düşük 
özsaygı vardır. Dolayısıyla bağımlı düşünmenin tüm özellik­
leri her ikisinde de mevcuttur, aynca tek ayırt edici özellikleri 
kimyasal madde kullanımı olabilir. 
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03 

Bağımlı Düşünen in  Zaman Algısı 

"İstediğim zaman bırakabilirim." 
Bağımlılar tarafından kullanılan en yaygın cümle yarışma­

sı olsaydı, bu cümle kazanırdı. 
Bağımlıları gözlemlemiş olan herkes sayısız kez "bırak­

tıklarını" ve sayısız kararlar aldıklarını bilir. Perhiz saatlerce, 
günlerce veya bazı durumlarda haftalarca olabilir. Ancak ge­
nelde, çok geçmeden aktif bağımlılık pratiği yeniden başlar. 
Bu kısır döngü yıllarca devam edebilir. 

Bağımlılar istedikleri zaman bırakamazlar. Başkaları bunu 
görebilir ancak bağımlı kişi görmez. Aile ve arkadaşlar şaş­
kınlık içinde kendilerine şu soruyu sorarlar: "Nasıl olur da 
doğru olmadığı açıkça görünmesine rağmen insan istediği 
zaman bırakmanın mümkün olduğu konusunda ısrar edebi­
lir?" Bu manhk yürütmeye alışık olan tecrübeli terapistler bile 
kendilerine şunu sorabilirler: "Akıllı bir insan nasıl bu kadar 
gerçeklikten uzak olabilir? Bilimsel verileri analiz edebilen 
ve elinde tutabilen, büyük sorumluluk gerektiren mevkiler­
de yer alan kadınlar ve erkekler, birinci sınıf entelektüeller iş 
kimyasal madde bağımlılığa gelince nasıl olur da iki kere iki­
yi çarpamazlar?" 

Cevap, bağımlı düşünmeyi anlamakta yatıyor. Eğer tek 
bir şeyi anlarsak, bağımlılar ilk seferki kadar manhğa aykırı 
görünmeyebilir :  bağımlı düşünenin zaman algısı. Bağımlılar, 
"İstediğim zaman bırakabilirim," dediklerinde bu onlara da 
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başkalarına da son derecede manhklı gelir; bir bağımlı, ba­
ğımlı olmayandan farklı bir zaman kavramına sahiptir. 

Zaman herkes için değişkendir. Bazen birkaç dakika son­
suz gibi gelirken bazen de haftalar, aylar sadece saniyeler sü­
rer. 

İstedikleri zaman bırakabileceklerini iddia eden bağımlı­
lar aslında bunun gerçek olduğuna inanır. Neden? Çünkü bir 
iki günlüğüne ara verince, bağımlı belli bir "zaman" bırakmış 
olur. Aslında sık sık birkaç günlüğüne ara veren bağımlılar 
başkalarının neden şunu açıkça fark edemediğini merak ede­
bilirler: Onlar istedikleri "zaman" bırakabilirler. 

Bir bağımlıya, "Hayır, istediğin zaman bırakamazsın," di­
yebilirsiniz. Sizin ifadeniz de bağımlının ifadesi de, görünüş­
te çelişkili olmalarına rağmen doğrudur. Gerçek şu ki, her iki 
kişi de "zaman" sözcüğünü farklı kullanmaktadır. 

Dakikalar ve Saniyeler içindeki Gelecek 

Bağımlı kişi için zaman dakikalarla, hatta saniyelerle ölçülebi­
lir. Bağımlı kişi bir kimyasal madde etkisi arayışı içindeyken 
kesinlikle dakikalar üzerinden düşünür. Bağımlılar, bekledik­
leri etkide gecikmeye karşı tolerans göstermezler. Kullandık­
ları tüm maddeler etkilerini saniyeler ya da dakikalar içinde 
ortaya çıkarır. 

Şu deneyi bir gün yapmak için kendime söz verdim: Bü­
yük bir cam kavanoz alacağım ve içini renkli kapsüllerle dol­
duracağım. Sonra Güney Amerika' dan daha önce denenmiş 
olanların hepsinden daha iyi bir "madde" getirttiğim habe­
rini ortalığa yayacağım. Eroin ve kokainin birleşiminden çok 
daha üstün "kafa" yapan bir madde! 
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"Vay!" diyecek bağımlılar. "Bu çok pahalı olmalı." 
"Hayır, bu işin en iyi kısmı da bu: Tanesi iki dolar." 
"Dalga geçiyor olmalısın. İki dolar mı?" 
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"Yemin ederim. Ve bu en iyi mal." 
"Bana yüz dolarlık ver." 
"Memnuniyetle. Ama ilk önce söylemem gereken bir şey 

var. Bu yaşayabileceğin en iyi 'kafa' olacak ancak kırk sekiz 
ya da yetmiş iki saatten önce etkisini göstermeyecek." 

"Nasıl yani?" 
"'Kafa'nın gelmesi iki ila üç gün sürüyor ama o an şimdiye 

kadar yaşadığın en muhteşem deneyim olacak." 
O zaman müşteriler geri çekilecek ve "Kim ister bu zırva­

yı. Al senin olsun!" diyecekler. 
Bağımlılar, etkinin başlangıcında uzun bir gecikme olmuş 

olsaydı, ne kadar muazzam etkisi ve düşük maliyeti olursa 
olsun, uyuşturucu almayacaklarını söylüyorlar. Bağımlılığın 
bir kısmı da etkinin doğrudan olmasıdır. Gecikme, bağımlıla­
rın ilgi alanında değildir. 

Bağımlı kişi geleceği sadece anlarla düşünür, yıllarla değil. 
İçki veya diğer uyuşturucuları kullanan bağımlılar sonuçla� 
rını düşünür: coşku, zindelik, gevşeme, dünyadan kopma ve 
belki uyku. Bu sonuçlar, içtikten ya da uyuşturucu kullanıl­
dıktan birkaç saniye veya dakika sonra ortaya çıkar ve bu 
birkaç saniye veya dakika, bağımlı için "zamanı" oluşturur. 
Siroz, beyin hasarı, iş kaybı, aile kaybı veya diğer ciddi sonuç­
lar ise uzun bir sürecin sonucu olarak ortaya çıkar, dakikalar 
içinde gerçekleşmesi mümkün değildir. Dolayısıyla bunlar 
bağımlının düşüncelerinde var olmaz. 

Ciddi dolaşım bozuklukları, kalp hastalıkları, amfizem ve 
kanser tehlikesi albnda olan bir sigara bağımlısı ile bir alko­
liğin farkı nedir? İçmenin veya diğer uyuşturucu maddeleri 
kullanmanın yıkıcı etkileri sigaradan çok daha erken ortaya 
çıkabilir; ancak alkol bağımlısı için de sigara bağımlısı için de 
gelecekle ilgili bir ihmal söz konusudur. Benzer şekilde, riskli 
cinsel davranışlarda bulunan insanlar da sağlıkları konusun­
da ciddi şanssızlıklar yaşıyor olabilirler ancak aynı şekilde, 
sonuçlar onların zaman algısı içinde değil, "gelecektedir" . 
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Bağımlı Zaman Algısıyla Oluşan Bir Kültür 

Hizmet sunumuna saniyelerle değer biçen bir kültürün par­
çasıyız; e-posta, intemet ve fast-food restoranlar neredeyse 
anında memnuniyet sağlıyor. Hepimiz bir şekilde bağımlı za­
man algısıyla işliyoruz. 

Uzun vadeli etkileri göz ardı ederek kısa vadeli kazanç için 
havayı, nehirleri ve okyanusları kirlettik. Bu dünyayı gelecek 
nesillere devrederken ilgisizce ormanları ve nesli tükenmekte 
olan türlerin yaşam alanlarını tahrip ettik. Peki, biz de gelece­
ğimizi en az bir bağımlı kadar yok saymıyor muyuz? 

Bağımlının Düşünme Tarzmı Anlamak 

Adsız Alkolikler ' in On İki Adım programına dahil olan in­
sanlar bana, bağımlı düşünmede yanlış zaman algısının nasıl 
yaygın olduğunu gösterdi. Programa dahil olan insanlar ba­
ğımlı düşünmenin zorluklarıyla mücadele etmek için "Anda 
yaşamak" veya "Zamanın gerçekleşmesi zaman alır," gibi 
güçlü sloganlar kullanmayı severler. 

İyileşmekte olan insanlar sezgisel olarak bilirler ki "kok­
muş düşüncelerini" değiştirmenin yollarından biri bozuk 
zaman algısıyla baş etmektir. Çoğu insan bir günün uygun, 
yönetilebilir bir zaman birimi olduğu fikri ile rahatlar. Bunun­
la birlikte, çoğu zaman erken iyileşme sürecindeki insanların 
bu anı beş dakika olarak alması ve sonra daha uzun sürelere 
kadar uzatması gerekir. 

Zamanın gerçekleşmesi zaman alır fikri, "Lütfen Tanrım, 
bana sabır ver ama hemen ver!" diyen, değişimin hızlı ola­
bileceği inanandaki bağımlı düşüncesine karşı koymak için 
kullanılır. 

Hastalarımdan biri bana şöyle yazdı: "Sizin ofisinize bit­
kin, ölme isteği içinde ve hayabmı geri alma cesaretinden 
yoksun geldiğimden bu yana dört yıl geçti . . . .  İlk iki yıl, doğ-
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ru yaptığım tek şey içki içmemek ve toplantılara gitmek oldu . 
. . .  Bilmenizi isterim ki, sonunda kendimle ilgili farklı şeyler 
hissetmem dört yıl sürdü." 

Bağımlılar çöküşlerinin bir kısmının gecikmeye taham­
mülsüzlükten kaynaklandığını fark ettiklerinde ve ayık kal­
manın mükafatını almak için beklemeye istekli olduklarında 
iyileşme yoluna girmiş olurlar. Eğer "anlık" ayıklık istiyorlar­
sa hiçbir yere ulaşmazlar. 

AA'nın eskileri, ayık kalma periyotlarını yirmi dört saatlik 
bölümler halinde düşünürler. Ayıklık yıldönümlerini temkin­
li bir şekilde kutlarlar çünkü yıllar üzerinden düşünmenin 
günlere göre riskli olduğunu bilirler. Bu yüzden birçok kişi, 
Twenty-Four Hours a Day ve One Day at a Time in Al-Anon gibi 
günübirlik yaşamak yaklaşımına odaklanan meditasyon ki­
taplarına güvenir. 

Anda yaşamak yalnızca zekice bir slogan değildir. Sonraki 
iki vakada görüleceği üzere, bağımlılıktan kurtulmak için de 
kesinlikle gereklidir. 

"Dokuz Bin Sekiz Yüz Otuz Dört Gün" 

Bir keresinde iyileşmekte olan bir arkadaşıma ne kadar za­
mandır ayık olduğunu sordum. Elini cebine attı, küçük bir 
not defteri çıkardı, sayfaları karıştırarak bana baktı ve "Do­
kuz bin sekiz yüz otuz dört gün," dedi. 

"Ne kadar yani? Yirmi beş yıl mı otuz yıl mı?" 
Tam bir samimiyet içinde cevap verdi: "Gerçekten bilmi­

yorum, doktor. Belki sen yıllarla düşünmeyi göze alabilirsin. 
Fakat ben günler üzerinden düşünmek zorundayım." Bu ar­
kadaşım, John McHugh, kırk üç yıllık ayıklıktan sonra seksen 
üç yaşında öldüğünde, ölümünden önceki gece, 16.048 sayısı­
nı defterine yazmıştı . 
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"Bugün Benden Daha Uzun Süre İçmedin" 

AA toplanbsından sonra bir kadın, John'a hayranlıkla, "Bu 
kadar uzun süre içmeden durmak harika olmalı," dedi. 

John gülümsedi ve ona, "Sen benden daha uzun süredir 
içmiyorsun, Elizabeth," dedi. 

"Nereden çıkarıyorsun?" dedi Elizabeth. "Ben sadece iki 
yıldır içmiyorum, sen neredeyse kırk yıldır ağzına içki koy­
madın." 

"Bugün saat kaçta kalkbn?" diye sordu John. 
"Yedide işte olmam gerekiyor, bu yüzden beş buçukta 

kalkbm." 
John, "Bense bugün sekizde kalkbm, bu yüzden bugün 

benden daha uzun süre içmemiş oldun," dedi. 
Bağımlılar ve eş bağımlılar anda yaşama kavramını tama­

men anladıklarında iyileşmeye başlamışlar demektir. Bunun­
la birlikte, dikkatli bir biçimde ilerlemeliler çünkü zaman al­
gısının tekrar bozulması alışkanlığın tekrar başlamasına yol 
açabilir. Bu nedenle düşüncenin zaman boyutu, hem bağımlı 
hasta hem de uzman için bağımlılık hastalıklarını anlama ve 
yönetme açısından önemli bir husustur. 
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04 

Sebep-Sonuç Karmaşası  

Bir keresinde içki içtiği günlerdeki düşünme tarzını anlatan 
bir AA konuşmaosını dinlemiştim. Düşünme tarzının saç­
malığı çok komikti ve herkes sağlam bir kahkaha attı . Adam 
alkolik düşünmenin alkol içmek kadar yıkıo olduğunu öne 
sürdüğünde kahkaha daha fazla arttı. Örnek vermek için, al­
kolizmle ilgili, içme sözcüğü yerine düşünme sözcüğünü kul­
lanarak kendini test etme amaçlı hazırladığı sorulan okudu: 

Bağımlı Bir Düşünür müsünüz? 

1 .  Düşünme yüzünden işinizde zaman kaybediyor mu-
sunuz? 

2. Düşünmek ev hayatınızı mutsuzlaştırıyor mu? 
3. Düşündükten sonra hiç pişmanlık duydunuz mu? 
4. Düşünme yüzünden finansal zorluklara girdiniz mi? 
5. Düşünmeniz ailenizin refahını umursamamanıza se-

bep oluyor mu? 
6. Düşünmeye başladığınızdan beri hırsınız azaldı mı? 
7. Düşünmek, uyumakta zorlanmanıza neden oluyor mu? 
8. Düşünmeye başladığınızdan beri veriminiz azaldı mı? 
9. Düşünmek işinizi tehlikeye atıyor mu? 
10. Endişelerden veya sıkıntılardan kaçmak için mi düşü­

nüyorsunuz? 

Mesele şu ki, bozuk, bağımlı düşünme, kimyasal madde­
lerin yokluğunda bile yıkıo zarar verir. Birçok bağımlı düşü-
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nür, kendi sonuçlarına sıradan sebep ve sonuçlan tersine çe­
virerek varır. Muhakemeleri bozulur; sonuç olarak kimyasal 
madde kullanımı için tamamen haklı sebepler ortaya çıkar. 
Bir alkoliğin iyileşme sürecinde ifade ettiği gibi: "O zaman 
yapılacak en doğru şey olduğuna karar vermeseydim haya­
hm boyunca asla içki içmezd im ." Bağımlı düşünenler man­
hğı tersine çevirseler de mantıklanrun geçerli olduğuna ke­

sinlikle ikna olmuşlardır. Sadece akılcı görüşlere direnmekle 
kalmazlar, aynı zamanda neden başkalarının da "bariz" olanı 
göremediklerini anlayamazlar. 

Bajımlınm Disleksi Versiyonu 

Bunu disleksi ile karşılaştırarak daha iyi anlayabiliriz. Öğren­
me bozukluğu olan bazı kişiler, harfleri sözcükler içinde ka­
nşık bir şekilde "görür". Mesela cam sözcüğünü okumalarını 
istediğinizde, sözcüğü MAC veya CMA olarak görebilirler. 
Ama doğru okuduklanndan emindirler. Sorun, harflerin nasıl 
düzenlendiğine dair algılanndadır. Bu bir düşük zeki belirti­
si değildir; disleksi yüksek zek!lı insanlarda ortaya çıkabilir. 

Benzer şey, bağımlı kişi sebep ve sonucu zihinsel olarak 
tersine çevirdiğinde de olur. örneğin, Felicia ev hayah da­
yanılmaz olduğu için alkol ve hap kullandığını iddia ediyor. 
Doğru olarak algıladığı şeyi anlatıyor. Kocası ondan uzaklaş­
mış; ona tepki vermiyor ve onur kına yorumlar yapıyor. Ço­
cuk.lan ondan utanıyor ve ona karşı saygısız davranıyorlar. 
Bu duygusal işkencenin içmesine neden olduğuna inanıyor. 
"İşiniz bittiğinde, o gün elinizden gelenin en iyisini yaptığı­
nıza emin olduğunuzda ve tabii dört gözle beklediğiniz bir 
şey de yoksa elbette birkaç kadeh içmek istiyorsunuz," diyor. 

Hepimiz barda bir kadına, "Kanın beni anlamıyor," diye 
yakınan erkek karikatürünü biliriz. 

Kadın: "Neyi anlamıyor?" 
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Adam: "Neden içtiğimi anlamıyor." 
Kadın: "Neden içiyorsun?" 
Adam: "Çünkü kanın beni anlamıyor." 
Ailenin tutumu, iş baskısı, otoriter bir patronun duyar­

sızlığı, arkadaşların vurdumduymazlığı, anksiyete atakları, 
baş ağrısı ya da rahatsızlık veren sırt ağrısı, finansal sıkışıklık 
veya herhangi başka bir sorun, bağımlıların kimyasal mad­
de kullanmak için bahane ettikleri her ne varsa, çözüm her 
zaman aynıdır. İşin doğrusu, genellikle kimyasal madde kul­
lanımı sorunlara neden olur ancak bağımlı kişiler sorunların 
kimyasal madde kullanıma neden olduğuna inanırlar. 

Felicia şikayet ettiği sorunları gerçekten yaşarken, sebep 
ve sonuç konusundaki karmaşasını fark edemedi. Eşinin dav­
ranışları, hoş olmamalarına rağmen, Felicia'run içmesine ve 
uyuşturucu kullanmasına verilen tepkilerdi. Eşi, kimyasal 
madde kullandığı için Felicia'yla anlamlı bir iletişim kuramı­
yor. Çocuklar öfkeli ve utanç duyuyorlar çünkü annelerinin 
öngörülemeyen tuhaflıklarından korktukları için arkadaşla­
rını eve davet edemiyorlar. Kimyasal madde kullanımı nede­
niyle ona olan saygılarını yitirmiş durumdalar. 

Tıpkı disleksik bir kişinin algı ile ilgili problemleri çözüle­
ne kadar okumada zorluk çekmesi gibi, bağımlı bir kişinin de 
gerçeklik algısı, aktif alkol veya uyuşturucu madde kullanı­
mına devam ederek veya etmeyerek, bağımlı düşünme süreci 
düzeltilinceye kadar bozulmaya devam edecektir. 
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05 

Bağımlı Düşünmenin  Kökenleri 

Bağımlı düşünme nasıl gelişir? Neden bazı insanlar sağlıklı 
düşünme süreçleri geliştirirken bazıları düşünme bozukluğu 
geliştirir? 

Bütün cevaplan bilmiyoruz çünkü kimyasal madde ba­
ğımlılığı fiziksel, psikolojik ve sosyal faktörlerin kompleks bir 
karışımından doğan karmaşık bir hastalıkhr. Bağımlı düşün­
menin nasıl geliştiğini anlamak, bağımlı düşünmeyi ve do­
layısıyla alkolizm ve diğer madde bağımlılıklarını önlemede 
yardıma olabilir. Bununla birlikte, bağımlı düşünmeyi tedavi 
etmede ve tersine çevirmede göz ardı edilen bir durumdur. 

Kendini ikna Edememe 

Bağımlı düşünmenin nasıl geliştiğine dair en tatmin edici te­
ori, 1983 yılında Dr. David Sedlak tarafından yayınlanrnışhr.* 
Sedlak, bağımlı düşünmeyi ''bir kişinin kendi adına tutarlı bir 
şekilde sağlıklı kararlar verememesi" olarak tanımlar. Bunun 
kişi iradesinin ahlaki bir başarısızlığı olmadığını, aksine bir 
irade hastalığı ve irade kullanmadaki acizlik olduğunu belir­
tir. Sedlak, bu benzersiz düşünme bozukluğunun diğer mu-

* David Sedlak, M.D., "Childhood: Setting the Stage for Addiction in Childho­
od and Adolescence," Adolescent Substance Abuse: A Guide to Prevention and 

Treatment içinde, ed. Richard lsralowitz ve Mark Singer (New York: Haworth 

Press, 1983). 
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hakeme türlerini etkilemediğini vurgular. Bu nedenle, düşün­
me bozukluğu geliştiren bir kişi akıllı, sezgileri kuvvetli, ikna 
edici, felsefi ve bilimsel akıl yürütmede beceri sahibi olabilir. 
Bağımlı düşünmenin tuhaflığının, "kendini ikna edememe" 
olduğunu söyler. Bu, çeşitli duygusal ve davranışsa) prob­
lemleri kapsayabilir ancak bağımlılıkta her zaman bulunur: 
alkolizm, uyuşturucu madde bağımlılığı, kumar dürtüsü, 
cinsel bağımlılık, yeme bozuklukları, nikotin bağımlılığı ve eş 
bağımlılık. 

Kendini ikna edememe durumu nasıl gelişir? Anlamak 
için ikna kabiliyetinin nasıl geliştiğini bilmeliyiz. Sedlak'a 
göre, kendini ikna etme becerisi belirli faktörleri gerektirir. 
İlk olarak, kişi gerçeklik hakkında yeterli niteliklere sahip ol­
malıdır. Alkol veya diğer uyuşturucu maddelerin zararlarını 
bilmeyen bir kişi, kullanımları hakkında doğru bir mantık yü­
rütemez. 

İkincisi, bir insanın seçim yapması için gerekçe olarak be­
lirli değerlere ve ilkelere sahip olması gerekir. İnsanlar ailele­
rinden olduğu kadar kültürel yapılarından da değer ve ilkeler 
geliştirirler. Örneğin, erkekliğin içki tutuşuyla kanıtlanabile­
ceğini söyleyen bir aile ya da kültürel değer içinde büyüyen 
genç bir erkekten aşırı içmesi beklenebilir. Bu beklentilere ce­
vap verememek derin hayal kırıklığı yaratabilir. 

Üçüncüsü, kişi sağlıklı ve bozulmamış bir benlik algısı 
geliştirmelidir. Psikiyatr Silvano Arieti, küçük çocukların bu 
büyük ve ezici dünyada kendilerini son derece güvensiz ve 
tehdit altında hissettiklerini söyler. Çocukların güvenliğinin 
en önemli kaynağı yetişkinlere, özellikle de ebeveynlerine 
olan güvendir. Çocuklar ebeveynlerinin veya diğer yakınla­
rının mantık dışı, adaletsiz ve gaddar olduğunu düşünürse 
dayanılmaz bir kaygı yaşar. Bu nedenle, ne pahasına olursa 
olsun, dünyanın iyi, adil ve akılcı olduğuna dair inançlarını 
korurlar. 
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Gerçekte dünya genellikle ne iyi, ne adil ne de akıladır. 
Ancak çocuklar bu şekilde bakmazlar. Bunun yerine, "dünya 
iyi, adil ve akıla olduğuna göre" algılarında hatalı oldukları 
sonucuna varırlar. "Olaylan doğru bir şekilde değerlendire­
memiş olmalıyım. Ne kadar aptalım," diye düşünürler. 

Benzer şekilde, çocuklar istismar edilmiş veya haksız yere 
cezalandırılmış olsalar bile buna inanamayabilirler: "Ailem 
çıldırmış olmalı. Beni sebepsiz yere cezalandırıyorlar." Bu, 
tahammül edilemeyecek kadar korkutucu bir tasavvur olur. 
Ebeveynlerinin rasyonel ve öngörülebilir olduğu fikrini koru­
mak için tek seçenekleri, "Bu şekilde cezalandınldığıma göre 
kötü bir şey yapmış olmalıyım," sonucuna varmak olur. 

Sonuçta dünyaya, yetişkinlerin yapabildiği birçok şeyi ya­
pamayan çaresiz bebekler olarak geliyoruz. İyi bir ebeveynlik­
le ve uygun bir ortamda büyüdükçe çoğunlukla bu çaresizlik 
duygusunun üstesinden geliriz. 

Bazen ebeveynler küçük çocuklardan onların yapamaya­
cakları şeyler talep ederler. Çocuklar, onların isteklerini yap­
maları gerektiğini düşünürler ve bu istekleri yerine getireme­
me gerçeği, kendilerini yetersiz hissetmelerine neden olabilir. 
Öte yandan, bazı ebeveynler de çocuklarının kendi güçlerini 
göstermesine izin vermeyip onlar için çok fazla şey yapabilir­
ler. Bu tür çocukların özgüven geliştirme şansı yoktur. Başarılı 
ebeveynlik, çocuğun gelişiminin her aşamasında neler yapıp 
yapamayacağını bilmeyi gerektirir ve ebeveynler çocuklarını 
kapasitelerini kullanmaya teşvik etmelidir. 

Ebeveynler çocuklarının okul çalışmalarına kahlmaları ko­
nusunda teşvik edilir, hatta ev ödevlerine yardıma olmaları 
bile istenir. Bununla birlikte, çocuklarının ev ödevlerini ya­
parken, bunu onların yapamayacağına dair inançlarını güç­
lendirirler. Bu arada, çocukların tek başına yapabilecekleri 
şeyleri yaphklarında eş bağımlı hareket ederler. "Problemi 
çözemiyorum," diyen ve problemden kurtulmasına izin veri­
len bir çocuğun yetersizliği pekişmiş olur. 
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Çocuklar büyüdükçe bu kavram yanılgıları, düşünce ve 
davranışlarını renklendirmeye devam edebilir. Kötü insanlar 
olduklarını ve iyi şeyleri hak etmediklerini hissetmeye devam 
edebilirler. Veya muhakemelerini fena halde eksik görebilirler 
ki bu durum da kolayca başkalarının hükmüne girmelerine 
izin verir. 

Kişi gerçekle tamamen çelişse bile kendini kötü ya da de­
ğersiz hissedebilir. Güvensiz ve yetersiz hissetmek insanı ger­
çeklerden kaçmaya karşı daha savunmasız kılar, bu nedenle 
ruh halini değiştiren uyuşturucu maddelerle kendini tamam­
lar. Kendini sanki hiçbir yere ait değilmiş gibi, dünyanın geri 
kalanından farklı hisseder. Alkol veya uyuşturucu maddeler 
ya da diğer bağımlılık nesneleri aayı uyuşturur ve kişinin 
"normal dünyanın" bir parçası olduğunu hissetmesini sağlar. 
Nitekim birçok alkolik veya diğer bağımlılar "kafayı bulmak" 
derdinde olmadıklarını, sadece kendilerini normal hissetmek 
istediklerini dile getirirler. 

Birçok düşünme bozukluğu illa ki kimyasal madde kul­
lanmayla ilgili değildir. Örneğin reddedilme korkusu, endişe, 
soyutlanma ve umutsuzluk çoğu zaman düşük özsaygıya da­
yanır. Bağımlı düşünmenin tuhaflıkları, bu can sıkıa duygu­
lara karşı psikolojik savunmalardır ve bu belirtiler çocuklukta 
başlayan bozuk öz imgenin devam etmesinden kaynaklan­
maktadır. 
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06 

İnkar Etme, Bahane Bulma v e  Yansıtma 

Bağımlı düşünmede en yaygın üç unsur 1. inkar etme, 2. ba­
hane bulma ve 3. yansıtmadır. Her ne kadar bağımlılık te­
davisine aşina olanlar bu özelliklerin bağımlılarda görülme 
sıklığının farkında olsalar da bunları daha ayrınhlı olarak 
incelememiz için iyi bir nedenimiz var. Bu bozuklukların aşa­
malı olarak ortadan kaldırılması, iyileşmekte olan bağımlının 
ilerleme kaydetmesinde püf noktadır. 

Burada kullanılan inkdr etme terimi yanlış anlaşılabilir. 
Normalde, gerçekten olan bir şeyi inkar etmek yalan söyle­
mek olarak düşünülür. Bağımlı davranış yalan söylemeyi de 
içeriyor olsa da, bağımlı düşünmede inkar etmek yalan söy­
lemek anlamına gelmez. Yalan söylemek, olayların kasıtlı ve 
bilinçli bir şekilde çarpıblması veya gerçeğin gizlenmesidir. 
Bir yalana yalan söylediğinin farkındadır. 

Bir bağımlı düşünenin inkar etmesi bilinçli ya da kasıtlı 
değildir; bağımlı kişi doğruyu söylediğine içtenlikle inanabi­
lir. İnkar etmek ve bu nedenle bahane bulmak ve yansıtmak, 
bilinçdışı mekanizmalardır. Apaçık bir biçimde gerçekliğin 
çarpıhlması olsalar da bağımlı için onlar hakikattir. Bu neden­
le inkar, bahane bulma ve yansıtma gerçekleriyle yüz yüze 
getirilmeleri sonuçsuz kalır. 

Bazı fobiler hatalı algının sonucudur. Örneğin, köpeğin 
korkuttuğu küçük bir çocuk, köpeklere karşı korku geliştire­
bilir ve uzun yıllar sonra, olgun bir insan olduğunda zarar-
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sız, küçük bir köpek yavrusu ona yaklaştığında panik tepkisi 
gösterebilir. Fiziksel olarak küçük bir köpek yavrusu görme­
sine rağmen, psikolojik algısı onu saldırmak üzere olan vahşi 
bir köpek olarak görür. Başka bir deyişle, bilinçli algı küçük 
bir köpek yavrusuyken bilinçdışı algı bir canavardır. Duy­
gusal tepkiler genellikle bilinçli algıdan ziyade bilinçdışı ile 
ilgilidir. 

Hatalı Algılamanın Rolü 

Bağımlılar bilinçdışı algılarına göre tepki gösterirler. Bu algı­
lamaları mantıklı olsaydı, davranışları tamamen anlaşılabilir 
olurdu. Onlara algılarının hatalı olduğunu göstermedikçe, 
tepkilerinin ve davranışlarının değişmesini bekleyemeyiz. 

Bağımlılık hastalığında benlik algısının ne kadar önem­
li olduğu göz önüne alınırsa, bağımlıların kendini algılama 
bozukluğu en büyük sorundur. Diğer tüm algı bozuklukları 
ikinci derecede önemlidir. 

Aslında bağımlının tüm savunma mekanizmaları bilinç­
dışıdır ve bu mekanizmaların görevi bağımlıyı dayanılmaz, 
kabul edilemez ve yıkıa bir farkındalıktan korumaktadır. 

Psikolojik savunma mekanizmalarının bilinçli bir farkın­
dalık olmadan çalışabilmesi şaşırtıa gelmemelidir. Fiziksel 
savunmalar kesinlikle bilişsel farkındalık olmadan çalışır. 
Örneğin, küçük bir kesikle bile yaralandığımızda, sistemimiz 
yaranın yaşamımızı tehdit etmesini önlemek için savunma 
durumuna geçer. Vücudun uzak bölgelerindeki beyaz kan 
hücreleri yaraya giren bakterileri yok eder ve kemik iliği der­
hal enfeksiyonla savaşmak için on binlerce beyaz kan hüc­
resi üretmeye başlar. Trombositler ve diğer kan pıhtılaştırıa 
maddeler kan kaybını önlemek için pıhtı oluşturmaya başlar. 
Bağışıklık sistemi uyarılır ve hastalık üreten organizmalara 
karşı antitoksin üretmeye başlar. Tüm bu karmaşık aktivite, 
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biz içimizde neler olup bittiğini fark etmeden gerçekleşir. Za­
ten neler olup bittiğinin farkında olsak bile süreci durdura­
mayız. 

Psikolojik savunma mekanizmaları da farklı değildir. On­
lar da bizim yönlendirmemizle harekete geçmez. İşleyişin 
farkında değilizdir ve iyileşerek farkındalık kazanana kadar, 
bağımlı kişi onları durdurmak için hiçbir şey yapamaz. Bu 
nedenle, alkoliklere veya diğer bağımlılara ne yaphklarının 
farkında olmadıkları için, "İnkar etmeyi bırak", "Bahane bul­
mayı bırak" veya "Yansıtmayı bırak," demek anlamsız oldu­
ğu kadar nafiledir. Ne yaphklarının farkında olmaları için ilk 
önce yardım almaları gerekir. 

Staj yaptığım dönemde, tedavi ettiğim bir hasta bilinçdışı 
inkarının savunma yapısını anlamama yardıma oldu. 

"Bu Benim Başıma Gelmiş Olamaz" 

Elli yaşında bir kadın hasta, şüpheli bir tümör nedeniyle has­
taneye yahrıldı. Doktoruna kendisinin toplumsal çalışmalar­
da çok aktif olduğunu ve birçok önemli sorumluluk üstlendi­
ğini söyledi. Her ne kadar tümörün kötü huylu olma ihtimali 
olsa da gerçeği bilmesi önemliydi çünkü eğer sağlığı kötüye 
giderse, birçok insana ve kuruluşa karşı sorumluluk taşımaya 
devam etmesi haksızlık olurdu. Doktoru, ameliyahn tüm so­

nuçlarını dürüstçe söyleyeceğine söz verdi. 
Ameliyat sonucunda, gerçekten de kanserli bir tümör ol­

duğu ortaya çıkh. Tamamen dürüst olması talebine uygun 
olarak, doktor hastasına açık sözlü bir konuşma yaph ve has­
talığın durdurulabilmesi için kötü huylu tümörün alınması 
gerektiğini söyledi. Ayrıca tümör birtakım yayılma belirtileri 
gösterdiğinden hastanın kemoterapiye de ihtiyaa olacakh. 

Hasta her şeyi olduğu gibi anlathğı için doktora teşekkür 
ederek önerilen tedavi yöntemi için işbirliği yapmayı kabul 
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etti. Kadın, hemşireler ve diğer hastane personeliyle hastalığı 
hakkında rahatça konuşuyordu. 

Hastaneden taburcu edildikten sonra kemoterapi için haf­
talık olarak gelmeye başladı. Hastane personeline sıklıkla, 
kanser için başarılı tedavi sağlanabilen bir çağda yaşadığı için 
ne kadar şanslı olduğunu anlabyordu. Hem fiziksel hem de 
duygusal olarak düzelmeye başlıyor gibi görünüyordu. 

Ancak ameliyattan beş ya da altı ay sonra çeşitli semptom­
lar görülmeye başlandı. Kanser kemoterapiye rağmen yayıl­
mıştı. Sonunda şiddetli eklem ağrısı ve nefes darlığı yaşama­
ya başladı ve ileri tedavi için hastaneye yatırıldı. Tetkiklerini 
yaparken kadın bana, "Siz doktorların nesi var anlayamıyo­
rum. Düzenli olarak buraya geliyorum ve siz benim neyim 
olduğunu bulamıyorsunuz," dedi. 

Bu söz beni afallatmıştı çünkü kanser hastası olduğundan 
daha önce defalarca kendisi bahsetmişti. Bunun üzerine bir 
süre düşününce, hastanın kanseri, hayatı için acil bir tehdit 
oluşturmayan bir tür soyut kavram olarak gördüğü süreçte 
teşhisi kabullendiğini fark ettim. Hastalık ağrıya ve nefes dar­
lığına neden olur olmaz, yani kötüleştiğine dair somut delil­
ler ortaya çıktığında kendisini o kadar tehdit altında hissetti 
ki psikolojik sistemi gerçeğin farkına varmasını engelledi. Ne 
kasten yalan söylüyor ne de numara yapıyordu; sadece kan­
ser olduğuna inanmıyordu. 

Savunma Olarak inkar Etme 

Savunma olarak inkar etmeye baktığımızda bariz soru şudur: 
"Neye karşı savunma?" Durum kendisine söylendiğinde ka­
dın ölümcül bir hastalığı olduğu ve hayatının yakında sona 
erebileceği yıkıcı gerçeğini kabul edemedi. 

Bağımlı bir insan söz konusu olduğunda, bu kadar korku­
tucu olan nedir ki bağımlının psikolojik sistemi gerçeği iillr 
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etmeyi tercih eder? Cevap, alkolik ya da uyuşturucu bağımlı­
sı olma farkındalığıdır, bu da kabul etmesi zor bir durumdur. 
Peki neden? 

• Kişi bir alkolik veya bağımlı olarak damgalanmış oldu­
ğunu hissedebilir. 

• Kişi bağımlılığın bir kişilik zayıflığı veya ahlaki yozlaş­
mayı işaret ettiğini düşünebilir. 

• Kişi bir daha alkol veya uyuşturucu kullanamayacak 
olmasının korkutucu olduğunu düşünebilir. 

• Kişi güçsüz ve kontrolsüz olma durumunu kabul ede­
meyebilir. 

Bu veya başka nedenlerin bir birleşimi olabilir; ancak ba­
ğımlı kişi bağımlılık tanısını kabul etmeyi, kadının kanser 
gerçeğini kabul etmesi kadar yıkıa bulur. İnkar etme ortadan 
kaldırılıncaya kadar, bağımlılar kimyasal maddelere bağım­
lı olmadıklannı söylerken aslında yalan söylemiş olmazlar. 
Gerçekten bağımlılıklarının farkında değillerdir. 

Bahane bulmak ve yansıtmak en az iki ana işlevi yerine 
getirir: 1. inkarı güçlendirir ve 2. mevcut durumu korur. 

Bahane Bulmak 

Bahane bulmak, gerçek sebepler yerine "iyi" sebeplerin bu­
lunması anlamına gelir. İnkar etme gibi bu savunma da kim­
yasal madde bağımlılarına özel değild ir ancak bağımlılar bu 
konuda çok becerikli olabilir. Bahane bulmanın iyi, yani ma­
kul sebepler bulmak anlamına geldiğini unutmayalım. Bu, 
tüm bahanelerin iyi sebepler olduğu anlamına gelmez. Bazı­
ları düpedüz aptalcadır ama kulağa makul gelebilir. Bahane­
ler, dikkati gerçek sebeplerden uzaklaştırır. Sadece başkaları­
nın değil, aynı zamanda bağımlının da dikkatini gerçeklerden 
uzaklaştırır. inkar etmek gibi bahane bulmak da bilinçdışı bir 
süreçtir, yani insan bahane bulduğundan habersizdir. 

52 BACIMLILIK PSİKOLOJİSİ 



Temel bir kuraldır: Eğer insanlar bir şeyi yapmak için bir­
den fazla sebep söylüyorlarsa muhtemelen bahane buluyor­
lardır. Genellikle herhangi bir eylemin gerçek nedeni tektir. 

Bahaneler makul gözüktüğü için çok aldahcıdır ve herkesi 
kandırabilir. 

Muhasebeci olarak mezun olan bir kadın geleceği parlak 
görünen bir işe başvurma konusunda isteksizdi çünkü geri 
çevrilmekten korkuyordu. Ancak ailesine anlattığı sebepler 
farklıydı: 1. Muhtemelen yıllarca deneyime sahip birini arı­
yorlardı; 2. ofis her gün gidip gelinecek mesafede değildi ve 
3. başlangıç ücreti yetersizdi. 

İyileşmekte olan bir alkolik Aft: ya gitmeyi bırakmıştı. Peki 
sebebi neydi? "Bir rehabilitasyon merkezinde çalışıyorum ve 
bütün gün alkolik ve bağımlıları görüyorum. Gerçekten ak­
şamlan onlarla bir saat daha geçirmeye ihtiyacım yok." Ne­
deni makul görünse de Aft: dan kaçmasının gerçek nedeni, 
tekrar içmek istemesiydi ve AA bunu zorlaştıracaktı. 

Bahaneler ink.in güçlendirir. Bir alkolik şöyle diyebilir: 
"Ben alkolik değilim. İçiyorum çünkü . . .  " Bağımlıya göre, içki 
içmek için açıkça geçerli bir sebebi varsa bu onun bağımlı ol­
madığı anlamına gelmektedir. 

Bahane bulma aynı zamanda bağımlıya gerekli değişikliği 
yapmamanın kabul edilebilir olduğunu hissettirerek mevcut 
durumu da korur. Bağımlı düşünmenin bu özelliği, bağımlı 
ink.ir etmenin üstesinden gelip perhize girdikten uzun süre 
sonra etkisini devam ettirebilir. Brian'ın hikayesi bahane bul­
manın mevcut durumu nasıl koruduğuna bir örnektir. 

Kaybedilen Aşk 

Yirmi dokuz yaşındaki Brian, kimyasal bağımlılık tedavisini 
tamamladıktan iki yıl sonra bana başvurdu. Başarılı bir şe­

kilde perhizine devam etmesine rağmen Brian bir çıkmazın 
içindeydi. Üniversiteden ayrılmış ve bir işte tutunamamıştı. 
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Aslında genel anlamda yaptığı işlerde çok başarılıydı ancak 
performansı ilerlemesine ya da sorumluluğunun artmasına 
yol açtığında işi bırakıyordu .  

Brian, probleminin tam olarak ne olduğunu bildiğini iddia 
ediyordu. Nışanlısı Linda'ya aşıkb. Ancak Linda'run ailesi 
evlenmelerine karşı çıkmış ve Linda'yı ilişkilerini bitirmeye 
ikna etmişti. 

Bu olayın üstünden beş yıldan fazla geçmiş olmasına rağ­
men Brian hala Linda'yı seviyordu ve reddedilmeyi atlata­
mamışb. Hala kaybının ardından yas tutuğunu ve onu zapt 
eden şeyin Linda'ya olan bağlılığının bitmemesi olduğunu 
söylüyordu. 

Romantik reddedilmeler ne kadar acı verici olsa da insan­
lar sonunda üstesinden gelirler. O halde Brian neden farklıy­
dı? 

Brian'la birkaç seans Linda ile olan ilişkisini ve reddedil­
mesine verdiği tepkiyi analiz etmeye çalıştık. Her biri manhk­
lı gelebilecek çeşitli teoriler öne sürdüm ancak ikimiz de bu 
teorilerin pek uygun olmadığını hissettik. 

Brian'la geçirdiğim bir seansın akşamında rüyamda bir 
kayıkta kürek çektiğimi gördüm. Çocukken kürek çekmeyi 
özellikle çok severdim ancak yüzme bilmediğim için yanım­
da bir yetişkin olmadan kayıkla çıkmama izin verilmezdi.  Bu 
yüzden iskeleye giderdim ve kayık güvenli bir şekilde iske­
leye bağlıyken doya doya kürek çekerdim. Bunun neredeyse 
hiçbir tehlikelisi yoktu çünkü kayık hiçbir yere gidemezdi. 
Kürek çekerken gölün diğer tarafına gittiğimi ve şimdiye ka­
dar bilinmeyen bir ülkeyi keşfettiğimi hayal ederdim. T ıpkı 
bazı kaşiflerin yaptığı gibi, bayrağımı bu yeni sınırın topra­
ğına dikerdim. On yaşında bir çocuk için normal bir hayaldi 
bu. 

Uyandığımda, Brian'ın durumu kafamda netleşti. Benim 
durumumda, halatla iskeleye bağlanarak maceralarımdan 
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geri tutulmadım. O halata ihtiyacım vardı çünkü o benim gü­
venliğimdi. 

Brian'ın durumu da benimkine benzerdi. Herhangi bir ne­
denden ötürü son derece güvensizdi. Bir yandan üniversiteye 
gitmek ya da işte terfi almak başarısızlıkla sonuçlanabilirdi 
ve bu riski almak istemiyordu. öte yandan durgunluğunun 
korkularından kaynaklandığını kabul edemiyordu çünkü bu, 
yeterince iddialı ya da cesur olmadığını kabul etmesi anlamı­
na geliyordu. 

Brian'ın yaptığı şey, benim kayıkla yapbğım şeye benzi­
yordu. Tıpkı kendimi iskeleye bağlamam gibi Brian da ken­
dini onu zapt ettiğini hissettiği bir olaya bağlamışb. Redde­
dilmek ao verici ve moral bozucu olduğundan ve insanlar 
romantik bir reddedilişten sonra motivasyon ve inisiyatif 
kaybettiklerinden, bu olay Brian ve etrafındakiler için makul 
görünüyordu. "Zavallı Brian. Başına gelen berbat bir şey, de­
ğil mi? Zavallı çocuk, karşılıksız aşkını unutamayacak." 

Brian'ın, sorunu Linda'run kendisini reddetmesine bağ­
laması bir bahane bulmadır. Bu onun neden hayatla barışık 
olamadığının iyi bir açıklamasıdır belki, ancak gerçek sebep 
bu değildir. Brian'ın neden ilişkinin aosıru gideremediğini 
anlama çabalan boşunaydı çünkü yanlış noktaya parmak ba­
sıyordu. Diğer bahane bulmalar gibi, "Linda'run reddetmesi" 
de bir sis perdesiydi . 

Gerçekte, Brian güvensizlikleri ve endişeleriyle mücadele 
etmek istemedi. Ancak ben, arbk Linda'yla ilgili konuşma­
yı reddettikten ve bunun yerine onun hayabna devam etme 
zorluğuyla başa çıkma ihtiyacına odaklandıktan sonra Brian 
daha önce kaçındığı değişiklikleri yapb. 

Acı 

İlginçtir, fiziksel ao bir tür bahane bulmadır. Şiddetli ağn ne­
deniyle ilaç kullanmayı bırakamadıklarını söyleyen, ağn ke-
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sici ilaçlara bağımlı insanları sıklıkla görürüz. Genellikle bir 

veya daha fazla cerrahi müdahaleden geçmiş ve ameliyat 

sonrası devam eden ağrılar için aldıkları ilaçlara bağımlı ol­

muşlardır. Bu tip yabşbrıo ilaç kullanan insanlar kendilerini 

bağımlı olarak görmezler. "Hiçbir zaman kafam iyi olsun diye 

Alem yapmadım. İlaca ihtiyaom var çünkü ağrım dayanılmaz 

durumda. Aodan kurtulabilseydim ilaç kullanmazdım." 

Bu gibi durumlarda, doktorlar tarafından yapılan mua­

yenelerde genellikle fiziksel bir neden ortaya çıkmaz ve bu 

hastalara, "Gerçekten ağrın yok, hepsi senin kafanın içinde," 

denilebilir. Genellikle hasta numarası yapmakla suçlanırlar. 

Genel olarak fark edilemeyen şey şudur: Bilindışı, kırık bir 

bacak aosı kadar gerçek bir ao üretebilir. Her ne kadar bazı 

bağımlılar istedikleri ilaçlan almak için ağrı uydursalar da bir 

insanın sahte olmayan, bununla beraber bağımlılığın bir ürü­

nü olan kronik ağrıya maruz kalması mümkündür. 

Bu tür ağrılar yaşayan irısanlar bir anlamda bahane bul­

maktadırlar. Kendileri mazeret uydurmamalanna rağmen, 

aslında bilinçdışı bunu onlar için yapar. Sistemleri ilaç için 

can atbğından, zihinleri ağrı üretir. Bu irısanların hissettiği 

şey tam anlamıyla aodır ve talep ettikleri şey rahatlamadır. 

Ne yazık ki, pek çok doktor isteklerine cevap vermeye mec­

bur hisseder ve ilaç verir. 

Kronik ağrı bağımlıları tedaviye meydan okurlar fakat bir­

çokları başarılı şekilde tedavi edilmiştir. örneğin, sürekli sırt 

ağrısı nedeniyle şiddetli bir yabştırıo bağımWığı olan genç 

bir kadın artık ilaç kullanmıyor. Şimdi bu ağrısına ilaçsız nasıl 

katlandığı sorulduğunda, "Ne ağrısı?" diye yanıtlıyor. 

Yansıtma 

Yansıtma, gerçekte kendimizin sorumlu olduğu şeyler için 

başkalarını suçlamak demektir. Bahane bulma gibi yansıtma 

da iki işlevi yerine getirir: 
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1. İnUrı güçlendirir. 
• "Ben alkolik değilim. O, içmeme sebep oluyor." 
• "Senin patronun da benimki gibi olsaydı, sen de 

uyuşturucu kullanırdın." 

2. Mevcut durumun korunmasına yardıma olur. 
• "Ben niye değişeyim ki? Hatalı olan ben değilim. Di­

ğerleri değişirse, benim alkol veya uyuşturucu kul­

lanmam gerekmeyecek." 

Başka birini suçlamak, bağımlıyı değişiklik yapma yü­

kümlülüğünden kurtarır: "Bunu bana yapbğın sürece değiş­

memi bekleyemezsin." Diğerlerinin değişme ihtimali olmadı­

ğından, içme ve uyuşturucu kullanımı devam eder. 

Bağımlıları argümanlarının geçerli olmadığı konusunda 

ikna etmeye çalışmak genellikle işe yaramaz. Bağımlı yan­

sıtma temel olarak kimyasal kullanımını sürdürmeye hizmet 

ettiğinden, ayıklık sağlandığında kendiliğinden yok olacaktır. 

En iyi yaklaşım, bağımlılara şunu hatırlatmaktır: "Kendinden 

başkasını değiştiremezsin. Senin kendi içinde yapabileceği­

miz sağlıklı değişiklikler üzerine çalışalım." 

Psikolojik sorunları olan başka insanlar gibi bağımlılar 

da popüler psikolojinin istemeden teşvik ettiği üzere, eksik­

likleri yüzünden ebeveynlerini suçlayabilir. Bazı bağımlılar 

geçmişi yeniden ele almak için sınırsız zaman harcarlar ve 

bunu da kendilerine aama hazzını yaşamak ve kimyasalla­

ra başvurmayı haklı çıkarmak için kullanırlar. Ben, "Eğer sen 

ailenin olmanı istedikleri şeysen, bu şekilde kalmışsan, bu 

senin suçun. Geçmişini geri getiremeyiz. Hadi, biz işleyişini 

geliştirmek için gerekli değişiklikleri yapmaya odaklanalım," 

demeyi faydalı buluyorum. 

Bağımlı düşünmenin bu üç ana unsuru -inkAr etme, ba­

hane bulma ve yansıtma- iyileşmenin her aşamasında ele 

alınmalıdır. Bir soğanın katmanları gibi, katmanlar halinde 
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bulunabilirler. Bir inkAr, bahane ve yansıtma katmanı soyu­
lup ahldığında alhndan diğeri çıkabilir. Gerçeklik algısının 
bozulması aşamalı olarak ortadan kaldırıldığında iyileşmede 
ilerleme kaydedilir. 
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Çatışma i le Başa Çıkma 

Psikoz ve nevroz arasındaki fark şöyle anlablır: Psikotik, "İki 
kere iki beştir," derken nevrotik, "İki kere iki dört eder ve ben 

buna dayanamıyorum," der. 

Bağımlı olmayan kişi iki kere ikinin dört olduğunu kabul 

eder ve çok fazla zorluk çekmeden buna uyum sağlar. Bağım­

lı da zaman zaman iyi uyum sağlayabilir. Ancak kimyasallar 

bazı zamanlar bağımlıyı psikoz, bazı zamanlarda da nevro­

za sokar. Gerçeklik katlanılmaz olduğu zaman, aktif bağımlı 

ne uyum sağlayabilir ne de hayallerle uzaklaşbrabilir. Bunun 

yerine kimyasal madde kullanır ve gerçeklikten bihaber hale 

gelir. 

Bağımlı, perhiz yoluyla kimyasal sunumlardan kaçmadan 

gerçeklikle yüzleşmelidir. Bu, kimyasal maddeleri kullanma­

yı bırakmalarını uzun süredir talep eden bağımlı ailelerinin, 

bağımlı kişi sonunda kullanmayı bırakbğında neden hayal 

kırıklığına uğradıklarını anlamamıza yardıma olur. Bağımlı 

düşünmenin üstesinden gelmede yardım almadan perhiz ya­

pan bir bağımlı ile yaşamak, aktif kullama bir bağımlı ile ya­

şamaktan daha zor olabilir. Hatta bazı ailelerin bağımlıyı iç­

meye ya da tekrar uyuşturucu kullanmaya i ttiği görülmüştür. 

Yaygın inanışın aksine, bağımlılar yaşamlarında herkesten 

daha fazla çahşma yaşamaz; ta ki kimyasal madde kullanı­

mı her şeyi mahvedene kadar. Bağımlılık yolunda ilerlemeye 

başladığında, kimyasal maddelerle bulanan zihin çok fazla 
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çahşma üretebilir. Karşı konulamaz çabşma, kimyasal bağım­

lılıktan sorumlu değildir. Aksine, gerçeği kabul edilemez kı­

lan bağımlının bozulmuş algısıdır. 

Bozulmuş Öz imge 

En büyük bozulma, bağımlıların öz imgesinde meydana gelir. 

Bir ya da birden fazla nedenle, bağımlı kendini ciddi anlamda 

yetersiz hisseder. 

• Uyuşturucu bağımlısı genç bir kadın, çirkin olduğuna 

inandığı için kimseyle görüşmez ya da aynaya bakmaz. 

• Tıbbi patoloji üzerine ders kitabı yazan bir kimyasal 

madde bağımlısı, hekimlere ders vermede son derece 

endişelidir çünkü uluslararası kabul görmüş bir otori­

te olmasına rağmen, karşıt görüşte olan bir öğrenciyle 

karşılaşmaktan korkar. 

• Çok yetenekli bir avukat olan bir alkolik, yaphğı şeyin 

yeterince iyi olmadığını düşünerek korku içinde yaşar. 

"Hayahm bir mayın tarlasında yürümek gibi," der. 

Yaldız kaplamalı katmanları sıyırıldığında, bağımlı kişi 

son derece düşük bir özsaygıya sahiptir. Eğer bozuk benlik 

kavramı düzeltilmezse, bağımlı, iyileşmeyi sürdürmeyi zor, 

hatta imk.insız görür ve psikoz, nevroz veya buna benzer ba­

ğımlılıklar geliştirir. 

Bağımlıların kendileriyle ilgili kavram yanılgısı, genellikle 

kimyasal bağımlılıktan çok daha önce başlar. Kimyasal mad­

de kullanımıyla başlayan düşük özsaygı farklıdır; yanlış ger­

çeklik algısı ile ilgili değildir. Dün olanları unutma, akşam­

dan kalmalık, topluluk içinde rezil olma veya nezarethanede 

uyanmayı yüceltecek bir durum yoktur. Tersine, bunlar, ba­

ğımlıların düşük özsaygısı geliştirmesi için makul sebepler­

dir. 
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Olumsuz Öz imgeyi Değiştirme 

Otuz yedi yaşında bir öğretmen olan Susan, intihar girişimi­
nin ardından tedavi için başvurmuştu.  Alkol bağımlılığı yü­
zünden işini yeni kaybetmişti. Vanilya özü içerek nefesindeki 
alkolü gizlemeye çalışsa da işlev bozukluğu ilerlemiş ve işten 
çıkarılmasına sebep olmuştu.  

Susan son derece karamsar ve kendini çok fazla aşağılar 
durumdaydı. Ondan kişiliğinin bazı güçlü yanlarını sırala­
masını istediğimde, kendinde hiçbir olumlu özellik bulamadı .  

Sonra ben ona yüksek onur  belgesiyle mezun olduğunu ve 
Phi Beta Kappa ödülünü kazandığını hatırlattım. "En azın­
dan entelektüel olarak zeki olduğunu yazabilirdin," dedim. 
"Neticede aptal insanlara böyle ödüller vermiyorlar." 

Susan üzüntüyle başını salladı. "Bana Phi Beta Kappa 
ödülünü kazandığımı söylediklerinde bir hata yaptıklarını 
düşündüm," dedi. 

Bir bağımlının kimyasal madde kullanımından önce var 
olan olumsuz öz imgesini ve düşük özsaygısını değiştirmek 
için, bağımlının kendisinin gerçekten yeterli bir insan oldu­
ğuna inanması gerekir. Bu, hayatı yıkık dökük bir halde olan 
biri için büyük bir zorluktur. Aynca unutmayalım ki düzeltil­
mesi gereken bu "yıkık dökük" kişinin düşük öz saygısı de­
ğildir sadece; aynı zamanda "yıkıntı" öncesi kişinin de düzel­
tilmesi gerekir. Birçok bağımlı, başa çıkamadığını düşündüğü 
için kaçışı kimyasal maddelerde arar. Bu kişilerin, durumla 
sağlıklı bir şekilde başa çıkma becerilerine sahip olduklarını 
öğrenmeleri gerekir. Aşağıdaki hiUye, bir çatışmayla başa 
çıkma yeteneğinin nasıl olduğunu göstermektedir. 

Olanın Farkında Olmak 

Aylık faturalarımı ödemek için oturduğumda, hesabımda ye­
terli param olmadığını fark edince çok üzüldüm. Paranın ne­
reye gittiğini bulmak için beynimi zorladım ama boşunaydı. 
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İki seçeneğim vardı, ya bankadan kredi alacakbm veya o ay 
faturalarımı ödemeyecektim. Her iki seçenek de tatsızdı an­
cak ben ikincisini seçtim. 

Yaklaşık on gün sonra banka hesap özetim geldi ve he­
sabımda düşündüğümden fazla para olduğunu şaşkınlıkla 
gördüm. Belli ki yatırdığım parayı kaydetmeyi unutmuştum. 
Üzülmeme ya da kredi almama gerek yokmuş. 

Sorunum, faturalarımı ödemek için yeterli param olması­
na rağmen bunun farkında olmamamdı. Gerçeklik algım yan­
lıştı . Krediye ihtiyaam olmadığını fark etmeliydim. 

Aynı şekilde, bağımlı düşünenler de olanların farkında ol­
malıdırlar. İhtiyaç duydukları becerilere zaten sahip oldukla­
rının farkında varınca çatışmalarla başa çıkabilirler. 

Ôzsaygısı düşük insanları kendilik değerine sahip olduk­
larına nasıl ikna edebiliriz? Onlar hakkında bu inanca sahip 
olarak. Onları değerli insanlar olarak görürsek, duygularımı­
zın onlara iletileceğini rahatça görebiliriz. Boş övgülerin ve 
pohpohlamanın bir değeri yoktur; ancak geçmişlerinde ve 
şimdilerinde her olumlu özelliği fark etmek ve gurur duyma­
ları için sebep sunmak için tetikte olmalıyız. Genelde insanlar 
başkalarının yanlışını yakalamada ustadırlar. Bağımlılarla il­
gilenirken doğru yaptıkları şeyleri "yakalamak" konusunda 
tetikte olmalı ve onları takdir etmeliyiz. 

Bağımlılar için, yanlış gerçeklik algısının üstesinden gel­
mek oldukça karmaşıktır. Şu an kırk iki yaşında olduğunu 
söyleyen biri, üç yaşından beri kendinden şüphe ediyor ola­
bilir. Bu yanılgıyı gidermek için çokça zamana ve çabaya ih­
tiyaç olacaktır. Unutmayalım ki, kavram yanılgısı bağımlının 
gerçekliğidir. 

Ya O Ya Bu Kuralı 

Bağımlı düşünme, aynı zamanda, "ya o ya bu" dediğimiz bir 
düşünce sabitliğiyle de tanımlanır. Sorunların çözülmesinde 
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esnekliğe sahip olamayan bir bağımlı uç noktalarda düşüne­
bilir. 

Örneğin, iyileşmekte olan bir koca, boşanmak ya da eşiyle 
birlikte yaşamak arasında kararsız kalabilir. Bir süre sonra, o 

ayıklığı için çabalamaya, karısı da danışmanlık almaya baş­
ladığında geçici bir ayrılığı deneyebilir; belki de bu alternatif 
daha önce aklına hiç gelmemiştir. 

Esnekliğin veya alternatiflerin olmaması hayal kırıklığı­
na neden olur çünkü çoğu insan uç seçimlerden rahatsızlık 
duyar. Uçlar arasındaki diğer seçenekler ve orta düzey ola­
sılıkların neden bağımlı bir düşünürde ortaya çıkmadığı net 
değildir. 

Yine de bağımlının mantığı hatalı görünmez. Eğer her iki­
si de tatmin edici olmayan sadece iki seçenek olsaydı, hayal 
kırıklığı haklı bir gerekçe olurdu. Bağımlı düşünmenin doğa­
sından habersiz olsaydık, çatışma ortaya çıktığında bağımlı 
tarafından kandırılır ve onun hayal kırıklığına ortak olurduk. 
Bu durumda gözü açık davranırsak, bağımlının uygun çö­
zümler bulmasına yardıma olabiliriz. 

ABRAHAM J. TWERSKI 63 



08 

Aşırı Duyarlılı k 

Bağımlıların tutumlarını ve tepkilerini daha iyi anlamak için, 
onların nereden geldiğini bilmek önemlidir. Bir kişinin belirli 
bir olaya karşı gösterdiği aşın derecede tuhaf tepkiyi anlamak 
için önce o olayı çevreleyen koşullan anlamamız gerekir. 

Bir insanın zorlukla fark edilebilecek gibi görünen bir te­
masa -diyelim ki kalabalık bir asansörde biri hafifçe dokun­
muş olsun- öfkeyle tepki verdiğini görsek, muhtemelen bu 
insanın neyi olduğunu merak ederdik. Ya da onun kolay öf­
kelenen biri olduğunu düşünürdük. Muhtemelen öfkeli tep­
kiyi yersiz bulurduk. 

Ancak bu kişinin vücudunun güneş yanığı sebebiyle su 
toplamış olduğunu varsayalım. İşte şimdi tüm tablo değişti. 
Hafif temas gibi görünen şey aslında şiddetli bir aayı ortaya 
çıkarmak için yeterli oldu; öfke patlamasını haklı çıkarmasa 
bile, en azından neden olduğunu anlayabildik. 

Güneş yanığı herkes tarafından açıkça görülebilir ancak 
insanların duygusal hassasiyetleri görülmez. Bu nedenle, bir 
kişinin özel hassasiyetlerinin farkında değilsek, aşın tepkisini 
anlamayabiliriz. 

Bazı insanların daha iyi hissetmek için alkol ve diğer uyuş­
turuculara başvururken bazılarının neden bunu yapmadıkla­
rını hep merak etmişimdir. Genetik ve fizyolojik farklılıklar 
bağımlılıkların gelişiminde önemli rol oynamaktadır. Ancak 
bunlar kesinlikle tam olarak cevabı karşılamaz. 
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Sıkmtı ve Rahatsızbk Duygulanndan Kurtulma 

Birçok insan "kafası güzel olsun" diye alkol ve diğer uyuş­
turucu maddeleri kullanırken diğerleri sadece normal hisset­
mek için kullanır. Sıkıntı ve rahatsızlık duygularından kurtul­
mak isteyen bu kimyasal madde bağımlısı insanlar için alkol 
ve diğer maddeler duygusal uyuşturuculardır. 

Elbette hemen hemen herkesin hayatında çok stresli du­
rumlar vardır. Ancak çoğu kişi sıkıntılarıyla başa çıkmak için 
alkol veya diğer uyuşturuculara başvurmaz. 

Bazı insanlar strese karşı daha fazla duyarlıdır. Onlar duy­
gusal rahatsızlıkları diğerlerinden daha şiddetli hissederler. 
Birçok bağımlı, duygusal olarak aşın hassastır ve bağımlı 
olmayanlara göre daha yoğun duygulara sahiptir. Kimyasal 
bağımlılar, genellikle uç noktalarda yaşadık.lan yoğun duy­
gularıyla aşın derecede hassas insanlardır. Sevdiklerinde yo­
ğun bir şekilde severler, nefret ettiklerinde yoğun bir şekilde 
nefret ederler. 

Bağımlının duygusal hassasiyeti, güneş yanığı kurbanının 
aşın duyarlı derisine benziyor denilebilir. Bağımlı olmayan 
bir kişide duygusal aa yaratmayacak bir uyana, bir bağımlı­
da büyük sıkıntı yaratabilir. 

Birçok bağımlı yalnızdır. Antisosyal ve yalnızlıktan zevk 
alıyor gibi görünebilirler ancak bu doğru değildir. İnsan do­
ğası gereği arkadaşlık ister. Yalnız insan gerçekte yalnızlığın­
dan keyif almaz fakat onu iki kötülüğün daha küçüğü olarak 
görür. Toplum içine karışmak, bağımlıyı reddedilme ihtima­
line maruz bırakır. Reddedilmek kimsenin hoşuna gitmez el­
bette ama bağımlı için yıkıadır. Başka birinin aklına bile gel­
mezken bağımlı sürekli reddedilmeyi bekler. 

İşin tuhaf yanı, reddedilme beklentisi belirsizlik işkence­
siyle sonuçlanabilir. Bu bazen o kadar dayanılmaz olur ki, 
bağımlı belirsizlikten kurtulmak için reddedilmek için karşı­
sındakileri kışkırtan bir küfürbaza veya provokatöre dönü-
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şür. Bazen de yapışkan ve hükmedici davranışlarla redde­
dilmeden kaçınmanın yollannı arar. Bu nedenle sosyal geri 
çekilme, küfürlü konuşmalar ve fanatik kıskançlık bağımlılar 
arasında yaygındır. 

Daha önce bozuk, bağımlı manhğın her zaman kimyasal 
madde kullanımının bir sonucu olmadığını, ancak genellikle 
öncesi olduğunu söylemiştim. Aynı şey duygusal aşırı duyar­
lılık için de geçerlidir. 

"Hiçbirinize Ait Değilim" 

İyileşme sürecinin on dokuzuncu yılında olan bir adam AA 
konuşmasında şöyle dedi: "Yaklaşık dokuz yaşımdayken he­
pinizden farklı olduğumu hissetmeye başladım. Neden farklı 
hissettiğimi söyleyemem ama tam olarak böyle hissediyor­
dum. İnsanlarla dolu bir odaya girdiğimde oraya ait olma­
dığımı hissediyordum; bu güzel bir his değildi. Yıllar sonra 
ilk içkimi içtiğimde, aniden her şeyin gözüme iyi görünmeye 
başladığını hissettim. Aittim." 

Bu örnek, çoğu bağımlının ilk uyuşturucu kullanımından 
önce bile yaşamış olduğu şiddetli farklılık duygusunu açıkça 
göstermektedir. 

Güneş yanığı hassasiyeti olan kadar olmayan bir insan da 
bilir ki, birinin hafifçe dokunması keskin bir acıya sebep olsa 
da genellikle herhangi bir kasıt yoktur. Bununla birlikte, aşın 
duyarlı bağımlılar genellikle uç noktalardaki duygusal hassa­
siyetlerinin farkında değildirler, bu yüzden masum davranış­
larda veya uyanlarda bile düşmanca niyet görürler ve buna 
uygun tepki verme eğilimi gösterirler. 

Bağımlı manhkla hareket eden bir kişinin tepkilerini göz­
lemlediğimizde, güneş yanığı olan kişi örneğini hahrlayalım; 
durumu daha iyi anlamamıza yardımcı olabilir. 
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Hastalıklı Beklenti ler 

Bağımlı düşünenler sıklıkla, manhklı bir sebep olmaksızın bir 

felaket beklentisi içinde endişeli hissederler. 

Dünyada iyi şeyler de olur kötü şeyler de. Çoğu insan her 

ikisini de yaşar. Olumsuz olaylardan endişe duyan ve olum­

suzluklan bekleyen insanlar yalnızca bağımlılar değildir an­

cak bağımlılar bunu diğer insanlardan daha sık yapma eğili­

mindedirler. 

Bazı insanlar iyimserdir. Bir yerde gübre yığını gördükle­

rinde midilli ararlar. Bazı insanlarsa karamsardır. Muhteşem 

yiyeceklerle dolu güzel bir büfe gördüklerinde zehirlenecek­

leri endişesine kapılırlar. İnsanlann neden bu kadar farklı tu­

tumlar geliştirdiğini öğrenmek her zaman kolay değildir. 

Birçok bağımlı iyi olaylarda iyiyi göremez. Bağımlı düşü­

nenler, kendilerinin uğursuz olduğuna inanan hastalıklı bir 

duygunun ağırlığını taşırlar. Bir yandan da iyi gidiyor gibi 

görünen her şeyin sonunda boşa çıkacağından korkarlar. Bazı 

bağımlı insanlar yapılarını başannın eşiğine inşa ederler ve 

sonra da kendilerini sabote ederler. 

Yaklaşan Kıyamet 

Otuz iki yaşındaki Tom, hiçbir zaman üç aydan fazla içkiden 

uzak kalamamışh. Ancak son rehabilitasyonu sırasında kri­

tik noktayı atlatmış gibi görünüyordu. Tom içkiyi bırakalı bir 
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yıl olacakb ki bu önemli  tarihten tam üç gün önce detoksa 
alındı.  

Tom ağlayarak, " Bana inanın lütfen. İçmekten keyif almı­
yorum. On iki yaşımdan beri hiçbir zaman üç aydan fazla iç­
kiden uzak kalmamıştım, şimdiyse perhizimde neredeyse bir 

yıl olacak. İşyerinde terfi a ldım ve uzun zaman sonra ilk defa 
kanm beni sevdiğini söyledi. Bunun uzun sürmeyecek kadar 
iyi bir şey olduğunu, korkunç bir şeyin gelmek üzere oldu­
ğunu düşündüm. Telefon her çald ığında, küçük kızıma bir 
araba çarphğınm söyleneceğini hissediyordum. Sırf şu lanet 
histen kurtulmak için içtim, " dedi . 

Bağımlı düşünmede hastalıklı beklentileri anlamak önem­
lidir. Aileler ve terapistler, iyileşmekte olan kişinin işteki ba­
şarısı ve görünürdeki mutluluğuyla cesaretlenebilirler. Bu 
yüzeysel mutluluğun albnda, iyileşen kişinin yapamayacagın ı  

düşündüğünü gösteren hiçbir sahte belirti olmayabilir. Ancak 
bazen bu rahatsız edici beklenti o kadar dayanılmaz hale gelir 
ki bağımlı, "Neler oluyor böyle, bununla başa çıkmalıyım," 
diye düşünür ve böylece kötü gidişi hızlandırır. 

İyileşmekte olan kişi normal bir mantık yürütüyor olsaydı, 
ona her şeyin yolunda gittiğinin ve aniden yolundan dönüş 
yapması için bir neden olmadığının güvencesi verilebilirdi. 
Ancak kişi hala bağımlı bir mantık yürütüyorsa (ki bu per­
hizle hemen kaybolmaz), akıla argümanlar etkisiz olacakbr. 
Erken iyileşme evresindeki bağımlı, mantıklı bir şekilde tartı­
şıldığı zaman bu konulan kabul eder görünebilir ancak içinde 
başka bir düşünce sistemi çalışmaktadır. 

Bağımlı bir kişiye yardım etmenin yöntemlerini tartışırken 
bu soruna da değineceğiz. Şimdilik bağımlılann çoğunlukla 

yaklaşmakta olan kıyamet gününün karanlık bulutu albnda 
yürüyor gibi hissettiklerinin farkında olalım. 
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Manipüle Etmek 

Bağımlı düşünme, alkol ve diğer uyuşturucuların kullanılma­
sından önce var olabilir. Ancak kimyasal bağımlılıktan doğ­
duğu düşünülen bir özellik var: manipülasyon. 

Bağımlı olmayan insanlar zaman zaman çıkara olabilir; 
bağımlılar da içmeye veya diğer uyuşturucu maddeleri kul­
lanmaya başlamadan başkalarını kullanmış olabilirler. Ancak 
alkol ve diğer uyuşturucuların kullanılmasıyla sorun daha da 
artmaktadır. İnsanlar yalan söylemeye, örtbas etmeye ve ma­
nipüle etmeye zorlanır. Bağımlı insanlar başkalarını kullanma 
konusunda uzmanlık geliştirir ve zamanla yerleşmiş bir ka­
rakter özelliği haline gelir. 

Manipülasyon, alkol ve diğer uyuşturucuları kullanma 
nedenlerini açıklamak, sorunları örtmek ya da içmeyi veya 
uyuşturucu kullanmayı kolaylaşhracak durumlar yaratmak 
için savunma amaçlı kullanılmaya başlanabilir. Ama er ya da 
geç, kontrol edilemeyecek bir hal alır. Bağımlı, elde edeceği 
bir şey olmasa da sadece manipüle etmek için manipüle eder; 
sadece yalan söylemek için yalan söyler. Manipülasyon ve ya­
lan, amaca ulaşmak için bir araç olmak yerine, aslında kendi 
içlerinde amaç haline gelirler. 

Aldatılmaktan Kaçınma 

Uyuşturucu ve alkol kullandığı günlerde Phil eve sık sık gün 
ağırınca gelir, hatta günlerce ortadan kaybolurdu. Rehabili-
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tasyondan ayrıldıktan sonra Phil, AA / NA toplanblanna sık 
sık kabldı. Bir gece toplanbdan sonra, birkaç arkadaşıyla gece 

boyu açık bir kafeye gittiler. 

Phil, beklendiği gibi 10.30'da eve geri dönmeyince kansı 

paniğe kapıldı ve en kötüsünü düşündü. Phil nihayet kapı­

dan girdiğinde kadın, "Neden geç kalacağını haber verme­

din?" diye sordu. 
11 Aradım, cevap vermedin," dedi Phil. 

Phil'in kansı telefonun çalmadığını biliyordu ve kafeterya­

daki toplanb açıklamasından şüphe duymuştu. Ancak danış­

manı hikAyeyi doğrulayınca eşine güvendi. 

Olayı Phil ile konuştuğumda, "Neden aradığımı söyledi­

ğimi bilmiyorum. Yalan olduğunu biliyordum ama bana çok 

doğal göründü," dedi. 
Çoğu zaman tedaviye giren insanlan kendilerini kandır­

mamaya dikkat etmeleri konusunda uyarırım. İnsanlar baş­

kalarını oyuna getirerek geçici bir avantaj elde edebilirler an­

cak kendilerini kandırmaları boş bir zaferdir. Ka.zanan aynı 

zamanda bozguna uğramış olur. 

İyileşmenin başlarında, bazı bağımlılar bir içgörü panlbsı 

hissettiklerini iddia ederler. Birdenbire bağımlılıklarını gör­

mede ne kadar kör olduk.lan, ne kadar bencil ve saygısız ol­

duk.lan kafalarına dank etmiştir. Hatta şöyle düşünebilirler: 
11 Arbk farkında olduğuma göre kesinlikle zararlı alışkanlıkla­

rıma geri dönecek kadar aptal değilim." 

Bu doğru bulduk.lan hayal gücüne erişince tedaviye son 

vermeyi tercih edebilirler çünkü "artık buna ihtiyaçlan kal­

mamıştır" . Ya da tedaviye devam edip diğer hastalann ben­

zer bir içgörü kazanmalarına yardımcı olmak için onların "te­

rapisti" olabilirler. 
Saçmalık! Yıllarca süren bağımlı düşünceler ve davranışlar 

bir gecede yok olup gitmez. Bağımlılar, sam imi protestolarına 
rağmen manipüle etmektedirler. Bağımlıların bir anda iyi leş­

tiklerine inanarak kendilerini kandırmaları trajiktir. 
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Dikkatsiz bir terapist, bağımlı danışanının ani içgörüsü ile 

tuzaga düşebilir. Diğer hastalarda yapbl<lan gibi, emek ver­

meden koca bir inkdr dağını yontmak ne kadar da harikadır! 
İyileşmeyle ilgili önemli meseleler üzerine derhal çalışma­

ya başlayabilecek birinin olması ne büyük bir rahatlamadır! 
İşte tedavinin ikinci haftasında dördüncü adıma (ahlaki bir 

envanter oluşturma) ve ertesi gün de beşinci adıma (yaşam 

geçmişini başka biriyle paylaşma) ulaşmaya hazır olan biri! 

Bu kişi, on iki basamaktan ziyade yüksek hızda bir asan­

sörle hedefe ulaşmaya çalışmaktadır. Terapistin çok dikkatli 

olması gerekir çünkü bu açık bir manipülasyondur. Muhte­

melen bu kişi tedavi merkezinden eve dönerken en yakın bar­

da duracaktır. 

Kestirme, gitmeyeceğiniz bir yere gitmenin en hızlı yolu­

dur. insan neden bu kestirme yolu tercih eder? Çünkü normal 

düşünen insanlann bir hedefe daha hızlı ulaşmak için kul­

landıklan bir araç olan kestirme bagtmlı düşünmede amaçtır. 
Özellikle bir yere gitmesine gerek yoktur. 

Bağımlı düşünmenin diğer yönlerinde olduğu gibi, ba­

gtmlırun kestirmeleri ve manipülasyonları açıkça saçına gö­

rünmez ve aldanması kolaydır. Aynca bu manipülasyonlar 

kimyasallardan uzak durarak hemen ortadan kaybolmazlar. 
İyileşmekte olan bağımlı, rnarıipülatif davranışın üstesinden 

gelmeden önce çok zaman harcamalı ve çok çalışmalıdır. 
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Suçluluk ve Utanç 

Çoğunlukla bağımlıların suçluluk duyduk.lan düşünülmek­
tedir. Kuşkusuz, bir bağımlının vicdan azabı çektiğini duy­
duğumuzda onun ne kadar derin suçluluk duyduğunu dü­
şünürüz. 

Bağımlılar gerçekten samimi olarak vicdan azabı hissede­

bilirler ancak genellikle hissettikleri suçluluk değil, utançtır. 
İkisi arasında büyük bir fark vardır. 

Suçluluk ve Utanç Arasındaki Fark 

Suçluluk ve utanç arasındaki temel fark şudur: 

• Suçlu kişi, "Yaphğım şey için kendimi suçlu hissediyo­

rum," der. 
• Utanç duyan kişi, "Olduğum şeyden utanıyorum," der. 

Fark neden bu kadar önemlidir? Çünkü insanlar yaptıkları 

şeyler için özür dileyebilir, eski hallerine dönebilir, telafi ede­

bilir, af dileyebilirler; oldukları şey içinse neredeyse hiçbir şey 

yapamazlar. Ortaçağda simyaalar, hayatları boyunca kurşu· 

nu alhna çevirmek için boşuna uğraşblar. Utanç duyan bir in· 

san, "Ben özümü değiştiremem. Değersiz b ir maddeden ya­

ratılmışsam eğer kendimi değiştirmek için çaba sarf etmemin 
gereği yok. Bu boşuna bir uğraş olur," diye düşünerek hiçbir 

çaba göstermez. 
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Suçluluk, düzeltici davranışlara yol açabilir. Utanç ise vaz­
geçmeye ve umutsuzluğa yol açar. 

Bağımlı kişilerin detaylı analizi yapıldığında çoğu zaman 
çok düşük özsaygı ve derin aşağılık hissi ortaya çıkmaktadır. 

Utanç Duygusu Nasll Gelişir? 

Utanç duygusunun nasıl geliştiğirıi ortaya çıkarmak her za­

man mümkün değildir. Utanç, pek çok şeyin sonucu olabilir: 
Ronald ve Patricia Potter-Efron'un Letting Go of Shame [1989] 
adlı kitabında utanç kaynaklan genetik ve biyokimyasal olu­
şum, kültür, aile, utanç verici ilişkiler ve kendinden utandı­
ran düşünceler ve davranışlar olarak listelenmiştir.* Ancak 
bir başka önemli faktör de insanın dünyaya gelme şekli olabi­
lir. İnsanlar çaresizdir ve diğer canlılara göre daha uzun süre 
bağımlı kalırlar. Hayvan yavruları sadece birkaç günlükken 
etrafta koşuştururlar ve haftalar içinde kendi yiyeceklerini 
aramaya başlarlar. İnsanlar ilk birkaç yıl yetişkirı bakımı ol­
madan ölürler. Fiziksel olarak kendi kendilerine yeterli olsa­
lar bile, bazı çocuklar yaşamın üçüncü on yılına kadar ekono­
mik olarak ebeveynlere bağımlı kalırlar. Başkalarına bağımlı 
olmak özgü veni geliştirmez. Çaresizlik ve bağımlılık, aşağılık 
hissi yaratabilir. 

Ebeveynler çocuklanrun özgüven geliştirmelerine yardım­
cı olmak için bilgece çaba sarf ederler. Aşın koruyucu ya da 
çocukları içirı çok fazla şey yapan ebeveynler, çocuklarının 
hakimiyet duygusu geliştirmelerine izin vermezler. Çocukla­
rı henüz tam olarak yerine getirme becerisine sahip olmadan 
birtakım taleplerde bulunan ebeveynler, çocukların kendileri­
ni yetersiz hissetmelerine neden olabilirler. İdeal ebeveyn ve 
çevre koşullan ender bulunur, bu yüzden birçok insan sağlam 
olmayan bir özgü venle büyür. 

• Roııald ve Patricia Potter-Efron. l.ettirıg Go of Shame: Understandirıg Hoıo Slıamt 
Affects Your Ufa (Center City, Minn.: Hazelden Educational Materials, 1989), l 
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Bağımlılar Neden Utanç Duyar? 

Düşük özsaygı veya utanç duygusu genellikle bağımlılarda 
daha şiddetlidir. Duygusal açıdan sağlıklı insanlarda suçluluk 
duygusuna neden olan durumlar, bağımlılara bir tür kısa dev­
re olarak utanç hissi verir. Klima kumandasının düğmesine 
bashğınızı varsayalım; fakat bunun yerine ışıklar yanıyor, bu­
laşık makinesi çalışıyor veya çöp öğütücü çalışmaya başlıyor. 
Belli ki kablolar karışmış. Bağımlıların başına gelen de budur. 
Suçluluk yaratması gereken şey, bunun yerine utanç verir. 

Bağımlı davranış genellikle çirkin, sorumsuz, hatta ahlak­
sız eylemlerle sonuçlandığından, bağımlıların suçluluk duy­
ması için çok fazla sebep vardır. Ancak bağımlılar suçluluk 
yerine derin bir utanç geliştirirler. 

Utanç sadece verimsiz değil, aynı zamanda zarar verici­
dir. İyi çalışan bir otomobiliniz olduğunu ancak bir parçasının 
arızalandığını varsayalım. Anzalı parçayı değiştirdiğinizde 
araba tekrar çalışacakhr. Bununla birlikte, arabanızın anzalı 
olduğunu tespit ettiyseniz ve bir yeri tamir ettiğinizde baş­
ka bir yer bozulduysa sonunda pes edersiniz. Haklı olarak, 
arabayı tamir ettirmenin bir amaa olmadığı sonucuna vara­
bilirsiniz. 

Bağımlı düşünmede de böyle olur. Bağımlıların hissettiği 
derin utanç, yollanru değiştirmenin boş bir uğraş olduğunu 
düşünmelerine sebep olur. Suçluluk düzeltilebilir ancak değer­
siz olduğuna inanan bağımlıların düzelme çabalan nafiledir. 

Bağımlılıkta vicdan azabı, ilkbaharda açan karahindibalar 
kadar yaygındır. Bağımlının gözyaşları yürek parçalar. Ba­
ğımlı düşünmenin farkında olmayan herhangi bir dinleyici, 
bu kişinin bir daha asla alkollü bir içeceğe ya da uyuşturucu­
ya dokunmayacağına yemin edebilir. 

Kırk dört yaşında bir elektrikçi olan Ed, yaşadığı yerde 
alkol bağımlılığından kurtulamamaktan korktuğu için başka 
bir şehirdeki rehabilitasyon merkezine geldi. 
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Başladığında Ed vicdan azabı içindeydi. "En sevdiğim in­
sanları nasıl bu kadar utandırdım? Bunu aileme nasıl yapabil­
dim? Onları çok seviyorum ama onlara çok kötü davrandım. 
Bir daha içkiye elimi sürersem önce kendimi öldürürüm." 

O gece geç saatlerde hemşire beni arayıp Ed'in garip dav­
randığını söyledi. İsteğim üzerine odasını aradı ve dörtte üçü 
boş bir votka şişesi buldu. 

Ed'in vicdan azabı samimiyetsiz değildi, ama suçluluktan 
çok utancı temsil ediyordu. Ne yaparsa yapsın, her zaman ye­
tersiz bir koca ve baba olacağını, ayık olmanın onu daha iyi 
bir insana dönüştürmeyeceğini hissediyordu. Ailesine verdiği 
acı ve zarardan kurtulmak istiyordu; içip içmemesinin bir şey 
değiştirmeyeceğini düşündüğünden, içkiyi bırakmak için gel­
diği tesiste votkaya geri dönmüştü. Bu, bağımlı düşünmedir. 

Psikolog ve bağımlılık uzmanı Rokelle Lemer, On İki 
Adım programının utancı suçluluğa dönüştürdüğünü söy­
lüyor. Program bağımlıların hasta olduklarını anlamalarını 
sağlıyor. Davranışlarından tamamen sorumlu tutulurken bu 
hastalığa yakalanmış olmanın bir h�ta olmadığını öğreniyor­
lar. Bağımlıların tedavi programlarını takip etmeleri ve per­
hizlerini korumaları beklenirken, karakter özelliklerinde de 
önemli değişiklikler yapmaları beklenir. 

Bağımlılar iyileşmekte olan insanlar arasına kabul edildik­
lerinde ve onların programa bağlı kalan ve karakterlerinde 
önemli değişiklikler yapan insanlar olarak sevildiklerini ve 
saygı gördüklerini keşfettiklerinde, kendilerinin de temelde 
iyi birer insan olabileceklerini fark etmeye başlarlar. Gerekli 
olan perhiz ve kişiliğin gözden geçirilmesidir. Böylece utan­
cın yerini suçluluk alır. Kişisel bir envanter oluşturmak, bir 
başkasıyla paylaşmak ve telafi etmeye başlamak, suçu hafif­
letmeye yardımcı olacak adımlardır. Bu adımlan çalışan ba­
ğımlılar yapıcı insanlar olur, ailelerinin ve toplumun sevgi ve 
saygısını kazanmaya başlarlar. 
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Tü mgüçlü lük ve Acizlik 

Bağımlı düşünmenin bir özelliği, kontrolde olma hayalidir. 

Tümgüçlülük (insanın sınırsız bir güce sahip olduğunu his­

setmesi) yanılsaması bir dereceye kadar her bağımlı ve eş ba­

ğımlıda vardır. 

Alkole ya da diğer uyuşturucu maddelere bağımlı kişilerin 

çoğu, zamanla kimyasallar üzerindeki kontrollerini kaybe­

derler; yine de kontrolü kaybetmemekte direnirler. Yaşamlan 
fena halde yönetilemez hale gelmesine rağmen, sebatla hala 

sorumlu kimseler olduk.lan konusunda ısrar ederler. Gerçek­

liğe meydan okumada kontrolü kaybettiğini kabul etmemek 

bağımlı düşünmenin bir özelliğidir. Bu bir tümgüçlülük yanıl­

samasıdır ve iyileşmekte olan bir kişi, iyileşmede gerekl i bir 

ilk adım olan güçsüzlüğünü anlayıp kabullenmeden önce üs­

tesinden gelinmelidir. 

Kontrol Yamlsamaları 

Alkolikler, Adsız Alkolikler' in neden onlar için uygun olma­

dığına dair pek çok mazeret üretebilirler. Şöyle bir itirazda 

bulunabilirler: "AA toplanhlarına katıldım. Sürekli Tann hak­

kında konuşuyorlar ama ben ateistim. Tanrı' ya inanmıyorum, 

bu yüzden ANya kahlmıyorurn." 

Ancak sorun, bağımlının bir Tanrı olduğuna inanmaması 

değildir. Çoğu var olduğuna inanır. Sorun, onlann kendileri­

nin Tanrı olduğunu düşünmesidir. 
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İnsanın kontrol alhna alamadığı veya güçsüz olduğu bir­
çok şey vardır. Bu hiçbir zaman karakter zayıflığı anlamına 
gelmez. Saman nezlesi hastalan hapşı rmalanru kontrol ede­
mezler. Uygun bir bbbi tedavi ile rahatlama sağlayabilirler, 
ancak tedavi olmadıklan müddetçe hapşırma konusunda el­
lerinden bir şey gelmez. Yine de en kötü hapşırma atağı bile 
saman nezlesi hastalarının kendilerini ikinci sınıf vatandaş 
gibi hissetmelerine neden olmaz. Aslında yapamadıkları hal­
de, hapşırmalanru kontrol edebild iklerinde ısrar etmek, ha­
yali bir durumdur. 

Bağımlılığı bir hastalıktan ziyade ahlaki bir başarısızlık 
olarak düşünen insanlar, içmeyi veya uyuşturucu kullanımı· 
nı kontrol etmedeki başarısızlığı karakter zayıflığı olarak gö­
rürler. İnsanlar kimyasallar üzerindeki güçsüzlüklerini inkar 
ettikleri ve kimyasal kullanımının kontrolleri altında olduğu­
nu savunmada ısrar ettikleri zaman, aslında hayalperest dav­
ranırlar. "Ben güçsüz olamam," diyen herhangi bir bağımlı 
aslında tümgüçlülük yanılsaması yaşamaktadır. 

AA, bağımlıların kimyasal kullarumlan üzerinde hiçbir 
kontrolleri olmadığı i\;ı, başka yerlerden kontrol sağlamaları 
gerektiğini söylüyor. Daha yüksek bir güç sağlayan bu ''başka 
yer" dir. Dinsel yüksek güce inanmayan biri, başka dış kontrol 
kaynaklan bulabilir. Örneğin, çoğu kişi kendi AA grubunu 
daha yüksek bir güç olarak görür. 

İster dini olsun isterse başka, bağımlılar daha yüksek gücü 
kabul etmek için, yaşamlarının bazı yönlerini kontrol edeme­
yeceklerini anlamalıdır. Aslında saman nezlesi hastalannın 
(bağımlılık yapmayan) bir ilaç kullandıklannda yapbkları 
şey budur. 

Büyüklük Sannları 

Tümgüçlülük yanılsamasının yanı sıra, bağımlılarda bağımlı 
düşünmenin bir başka özelliği olan büyüklük fantezisi vardır. 
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Aşağıdaki hikayenin gösterdiği üzere bağımlı düşünmede 

büyüklük, gerçekliğe tam olarak meydan okumada kendini 

gösterir. 

Anahtarsız "CEO" 

Bir zamanlar çok başarılı bir işletme yöneticisi olan Mel şu 

çok bilindik aile, iş ve ev kaybını yaşamıştı . Barlarda oturup 

bir yandan haline üzülürken her an birinin içeri gireceğini ve 

kendisine büyük bir şirketin yönetim kurulu başkanı olarak 

görev vereceğini hayal ediyordu. 

Mel sonunda rehabilitasyona katılmayı kabul etti; kaldığı 

süre boyunca büyüklük sanrısı içindeydi. Kuşkusuz herkes­

ten daha iyiydi, etrafındaki insanlara tepeden bakıyordu. Te­

daviden sonra gidecek başka bir yeri olmamasına rağmen, ilk 

başta sosyal rehabilitasyon merkezine gitme önerisine itiraz 

etti ama sonunda isteksizce ve küçümseyerek -hala büyüklük 

sanrısı içinde-gitti. Açıkça görülen gerçeğe rağmen o hala ba­

şarılı bir yönetici olduğuna inanmaya devam ediyordu. 

Gerçeği, sosyal rehabilitasyon merkezinde geçirdiği altı 

haftanın sonunda anlamaya başladı: "Ellerim cebimde, açık 

havada duruyordum. Sağ cebimdekileri çıkarıp baktım; biraz 

bozukluk ve bir pantolon düğmesi vardı. Sonra sol cebime 

baktım ve aniden hiç anahtarım olmadığı kafama dank etti . 

Anahtara ihtiyaam olan hiçbir şeye sahip değildim! Daire, 

ofis, araba, hiçbiri yoktu." Bu noktaya gelene kadar gerçeği 

kabul etmemişti. 

Büyüklük ve tümgüçlülük sanrısı genelde birbirini destek­

ler. Her ikisi de acizlik bilincinden kaçınmak için umutsuzca 

sarf edilen çabalardır. 

Sonuçta insanlar birçok yönden acizdir. Hayattaki birçok 

şey -hava, diğer insanlar, süt fiyatları- kontrolümüz dışında­

dır. Hem fiziksel hem de psikolojik olarak pek çok yönümüz 

kontrolümüz dışındadır. 
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Kendileri hakkında iyi düşünen insanlar, genellikle acizlik 
bilinci tehdidi altında değildirler. Ancak insanlann özsaygıla­
n olmadığında -yetersiz, beceriksiz ve değersiz hissettiklerin­
de- kendilerini, başka bir baskı olarak gördükleri kimyasalla­
n kontrol etme acizliğine karşı korumak zorunda hissederler. 
Ôzsaygı oluşturmak, iyileşmekte olan bağımlıların bu ince 
ama güçlü tehdidin üstesinden gelmelerine yardımcı olur. 
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1 3  

Hataları Kabul  Etmek 

Kimyasal bağımlı insanların çoğu, hatalarını kabul etmede 

büyük zorluk yaşar. Ancak bu ifadeye, eğer hatalarını kabul 

etmeleri gereken bir durum olursa en ufak bir zorluk yaşama­

yacaklarını öne sürerek karşı çıkabilirler. 

Bağımlı düşünmenin özelliklerinden biri, bağımlıların her 

zaman haklı oldukları algısıdır. Bağımlı düşünmede yaygın 

olan diğer özelliklerin birçoğu -inkar, yansıtma, bahane bul­

ma, türngüçlülük- kişinin her zaman haklı olduğu ısrarını 

desteklemek için devreye girer. 

insan Olmak Hata Yapmak Demektir 

Bağımlıların davranışlarını açıklama ve savunma biçimleri 

son derece mantıklı gelebilir. Her açıklama ilk bakışta makul 

görünebilir. Ancak olayların ve açıklamaların tümünü dikka­

te alarak yine de, "Eğer bağımlı kişi gerçekten hatasızsa, işler 

nasıl böyle korkunç bir hal aldı?" diye sormalıyız. Bağımlı­

nın söylediklerini tekrar irdeledikten sonra bağımlı düşünme 

belirginleşir. Mantıklı görünen açıklamalar genellikle ustaca 

bulunmuş bahaneler ve yansıtmalardır. 
İyileşmekte olan kişi, yalnızca insan olmanın yeterli olma­

dığını, aynı zamanda üstün insan olmanın en büyük haşan 

olduğunu öğrenmelidir. Fakat insan önce insan olmalı; bu de­

mek oluyor ki insan zaman zaman hata yapabilir. 
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"Hata yapmak dünyanın sonu değil, " ifadesini kabul et­
menin en etkili yollarından biri, diğer insanlann, özellikle ba­
ğımlıların saygı duydukları insanlann da hata yapbğım gör­
mektir. Buna herkes örnek gösterilebilir. Bir örnek de benim 

hayabmdan geliyor. 

Talihsiz Buluşma 

Uzun süre hastanede yatan genç bir psikiyatrik hastam vardı . 

İyileşme gösterdikçe, hastaneden birkaç saatl iğine aynlması 

için izin vermeye başlamıştım. 

Bir cuma günü, hastam ertesi günkü eski sımf arkadaşla­
rı buluşmasına kablmak ve her biri başka şehirlere gitmeden 

önce onlarla görüşmek istediğini söyledi . Bu isteği reddetmek 

için bir sebep görmedim . Yanından aynlmadan önce hastam, 
"Lütfen izni yazmayı unutmayın; aksi halde hemşireler çık­
mama izin vermez," dedi. Yazacağıma söz verdim ve hemen 

hemşire masasına gidip hastanın çizelgesine izni yazdım. 

Pazartesi hastayla buluştuğumda, beni gözleri dolu dolu 
ve öfke içinde karşıladı. "Neden bana yalan söylediniz? Ne­

den gidebileceğimi söyleyip sonra gitmeme izin vermediniz? 

Sınıf arkadaşlarımdan bazıları uzak yerlere gidiyor ve onları 

bir daha görmeyeceğim !" 
Hastama neden bahsettiğini anlamadığımı söyledim çün­

kü söz verdiğim gibi izni yazmıştım. 

"O halde hemşireleriniz bana yalan söyledi," diye bağırdı: 

"Çizelgemde çıkma iznim olmadığını söylediler." 
Sonra hastanın çizelgesini inceledim ve hayret içinde iznin 

yazılı olmadığı gördüm. Peki, yazdığımı hatırladığım izne ne 

olmuştu? 

Gizem, daha sonra başka bir hastanın çizelgesindeki izni 
fark ettiğimde çözüldü . Gerçekten söz verdiğim gibi izni yaz­

mıştım ancak hemşireler hastama, izni olmadığını söylemek-
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te haklıydılar çünkü yoktu. İzin başka bir hastanın çizelgesin­

deydi. 

Her iki çizelgeyi de hastanın odasına götürdüm ve ona 

olan biteni gösterdim. Onu sınıf arkadaşlarını görmekten alı­

koyan hatam için hastamdan özür diledim ve ona bu hatayı 

düzeltmek için yapabileceğim bir şey olmadığını söyledim. 

Tek yapabildiğim özür dilemekti. 

Bu olaydan sonra garip bir şey oldu. Hastamın durumun­

da önemli bir ilerleme oldu. Hastamın en büyük sorunla­

rından birinin mükemmeliyetçilik olduğu ortaya çıkb. Hata 

yapmak onun için bir tabuydu. Mükemmeliyetçiliği saplanb 

haline getirmişti ve hata yapmaktan korkuyordu. 

Ama olaya bakın! Doktoru bir hata yapmışb. Ve bu öyle 

herhangi bir hata değild i . Yanlış çizelgeye yazılan izin, yüksek 

riskli bir intihar hastasının hastaneden ayrılmasına izin ve­

rilmesiyle sonuçlanabilirdi. Bir doktorun hatası ölümcül ola­

bilirdi; doktorsa bunu itiraf etmişti. Üstelik doktor mesleğini 

yapmaya devam ediyor, hemşireler hAIA ona saygı duyuyor 

ve bir hata yapmış olsa bile hAlli emirlerine uyuluyordu. Yani 

hatalar insanı bitirmezmiş. Sonuç olarak hastam, hatadan ka­

çınmak için sonsuza kadar tetikte olmak zorunda değildi. 

Hataları Hemen Kabul Etmek 

On İki Adım programına aşina olmaya başladığımda, onuncu 

adımı ("Hatam olduğunda hemen kabul ettim," ) keşfetmek­

ten çok mutlu oldum. Diğer pek çok insan gibi ben de ha­

talarımı savunurdum. Egom yanıldığımı kabul etmeme izin 

vermezdi. 

Bazı insanlar haklı olduklarını kanıtlamak için şiddetli bir 

savaş başlabrlar ve ancak tüm argümanları tekrar tekrar çü­

rütüldüğünde istemeyerek hatalı olduklarını kabul ederler. 

Bu tutum feci sonuçlar doğurabilir. İnsanın enerjisini koru-
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ması açısından yanıldığını açıkça kabul etmesi ve bunu hatayı 
savunmak adına boşa çaba göstermeden derhal yapması, çok 

daha basit ve oldukça etkili bir yöntemdir. 
Bu yükten kurtulmak ne büyük bir rahatlamadır! Hata 

yapmamak zorunda değilim; insanlığımı kabul ettiğimde in­
sanlar da bana anlayış gösterebiliyor. Haklı olduğum konu­

sunda ısrar ettiğim zaman onlan kışkırtmış oluyorum. 
İnsan bağımlı düşünmenin bir parçası olan tümgüçlü­

lük yanılsamasından vazgeçtiğinde hatalarını kabul etmesi 
mümkün hale gelir. 
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1 4  

Öfke 

Öfke güçlü ve önemli bir duygudur. Öfke kontrolü de çağı­
mızın en zorlu psikolojik sorunu olabilir. Bağımlılık literatü­
ründe öfke kontrolü hakkında bazı iyi kitaplar bulunsa da 
öfkenin gerçek niteliği hakkında daha fazla şey öğrenmemiz 
gerekir. 

Öfkenin Oç Aşaması 

Öfke üç alt bölüme ayrılabilir. 1. Aşama, kışkırtıldıgında duyu­

lan öfke. Biri beni incitir veya canımı acıbrsa sinirlenirim. Bu 

aslında üzerinde çok az kontrol sahibi olunan içgüdüsel veya 
refleksifbir duygudur. 

2. Aşama, öfkeye verilen tepki. Gücendiğimde dudaklarımı 

ısırıp hiçbir şey söylemeyebilirim, bir açık.lama yapabilirim, 
bir küfür savurabilirim, itebilir veya vurabilirim. Öfkemi 
kontrol edemesem de tepki kontrolüm yüksektir. 

3. Aşama, öfkeyi tutma. Diyelim ki kışkırtıldığımda ilk duy­
gum üzerinde hiçbir kontrolüm yok. Fakat ne kadar dayanı­
rım? Dakikalar? Bir ay? On beş sene? 

Kolaylık olması açısından, 1 .  aşamaya "öfke", 2. aşamaya 
"hiddet" ve 3. aşamaya "alınganlık" d iyelim. 

Genelde öfke hızla lıiddete yol açar. Bağımlılar, kimya­
salların etkisinde olmadan da öfkeye tepki vermede belli bir 
zorluk yaşarlar. Elbette otokontrolleri kimyasallar yüzünden 
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zayıfladığı için, hiddet reaksiyonu çok sert olabilir. O halde 
1 .  aşama olan öfkenin yoğunluğunu azaltmanın bir yolu var 
mıdır? 

Bütün duyguların bir işlevi vardır. Dindarlar ve lail<ler bir­
çok konuda birbirlerine muhalif olsalar da doğada her şeyin 
bir işlevi olduğu konusunda hemfikirdirler. Örneğin, hayvan­
lar aleminin geniş renk yelpazesi, yani rengarenk. kuşlardan 
görkemli sualb yaşamına kadar hepsi bir amaca hizmet eder. 
Renkler korunmak için kamufle hizmeti görerek bir canlının 
çevreye karışmasına izin verebilir. Veya parlak renkler potan­
siyel eşleri cezbetmeye yardıma olabilir. 

O zaman, "Öfke doğada hangi işlevi yerine getiriyor? 
Hayatta kalmak için pek de gerekli görünmüyor," diye dü­
şünebiliriz. Saldırıya uğrarsam, sinirlenmeden de kendimi 
yeterince savunabilirim. Korku, öfke olmadan var olabilir ve 
hayatta kalmak için gerekli olan savaş ya da kaç tepkisini başla­
tabilir. Öfke olmadan da bana saldıran kişiyi hatırlayabilir ve 
gelecekteki olası saldırılara karşı uyanık olabilirim. 

Öfke ve nefret aynı şey değildir. Sevdiğimiz birine çok öf­
kelenebiliriz veya öfke hissetmeden bir şeyden nefret edebili­
riz. Öyleyse öfke hangi amaca hizmet eder? 

Öfkenin doğal amacının sosyal düzeni korumak olduğuna 
inanıyorum. Birisi soyulduğunda, dövüldüğünde veya zarar 
gördüğünde duyduğumuz öfke, bu tür olaylan önlemek için 
harekete geçmemizi sağlar. Öfke olmadan kendimizi yeterin­
ce savunabiliriz ancak başkalarını korumak için çaba göster­
meyebiliriz. Öfke, kendimize veya başkalanna karşı haksızlı­
ğın uyandırdığı bir duygudur. 

Peki ama haksızlık nedir? Bu, insanın düşüncelerine, de­
ğerlerine ve inançlarına göre değişir. İnsanlar dünyada kimin 
haklı, kimin haksız olduğu konusunda keskin bir şekilde ay­
rılmış durumdadır. Bu nedenle, bazı insanlar diğerlerine göre 
daha çabuk öfkelenir. 
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Bağımlıla r ve Şiddetli Öfke 

Birçok bağımlı, dünyanın kendilerine haksızlık yaptığını dü­

şünür. Herkes tarafından mağdur edildiklerini hissederler ve 

Tanrı dahil herkese öfkelidirler. "Neden ben? Bunu bana ne­
den yapıyorsun?" 

Bağımlıların haksızlığa karşı hassasiyetleri, parlak ışığa 
veya yüksek sese aşın derecede duyarlı migren hastalarının 
hassasiyeti gibidir. Bağımlılar sürekli ola rak herkesin onları 
kırdığını, küçümsediğini ve utand ırdığını hissederler. Aile­
leri onları yeterince sevmez, arkadaşları ilişkilerine yeterin­
ce değer vermez, çok çalışmalarına rağmen işverenlerinden 
yeterince takdir görmezler vs. Ne kadarı yeterlidir? Bazı in­

sanların aşın duyarlılıklan ve doymak bilmez ihtiyaçları göz 
önüne alındığında, sonsuzluk bile yeterli olmayabilir. 

Öyleyse bağımlı düşünenlerin sorunu sadece hiddetli tep­
kilerinin sertliğinden değil, algılarının bozuk olmasında da 
kaynaklanmaktadır. örneğin, bir adam işten eve geliyor ve 

"Herkese merhaba, ben geldim!" diye sesleniyor. Heyecan 
verici bir televizyon programına dalmış olan karısı ve ço­

cukları, onu kayıtsız bir şekilde selamlıyor. Bu adama göre 
tepkilerindeki yetersizlik, ona ne kadar az değer verdiklerini 
gösterir. "Şu işe bakın! Onlara layıkıyla geçim sağlamak için 
bütün gün kend imi paralıyorum ve bana böyle teşekkür edi­
yorlar." Ona göre, takdir görememek büyük bir haksızlıkbr 
ve şiddetli bir öfkeye sebep olur. Veya kansı arkadaşlarına 
ilgi gösterdiğinde, kendisine yeterince değer vermediğini 
hissedebilir ve ona kendisini "küçük düşürdüğü" için öfke­
lenebilir. 

Böylece, hoş görmesek de "haksızlık" nedeniyle mağdur 

hisseden bir bağımlının tepkilerini anlayabiliriz . Her top­
lum faillerin cezalandırılması gerektiğini kabul eder. Öfkeyle 
hareket eden bir bağımlının da yapbğı budur: herhangi bir 
"haksızlık" için başka birini cezalandırmak. Her ne kadar 

86 BACIMLILIK PSİKOWJİSİ 



öfke kontrolü teknikleri önemli olsa da öfkeyi yaratan bozuk 
düşünceden kurtulmak elbette ki en faydalı yoldur. 

iyileşme Nasd Yardımcı Olur? 

İyileşme süresince, bir bağımlının algılan aşamalı olarak 
değişime uğrar. On İki Adım programı çalışmaları ve danış­
manlık sayesinde, bağımlıların benmerkezcilikleri ve hassasi­
yetleri azalır. İçmeme hali devam ettikçe özsaygı gelişir; her 
şeyi kişisel algılamayı ya da küçümsendiklerini düşünmeyi 
bırakırlar. Yaptıklarının sorumluluğunu almaya ve başkaları­
nı suçlamamaya başlarlar. Öfke ve hiddete neden olan şeyler 
ortadan kaybolur. 

Bu, öfkeyi baskılamaktan çok farklıdır. Baskılama, gerçek 
bir adaletsizlik olduğunda ve meşru bir şekilde öfke hissetme 
sebebi olan bir kişi bunu hissetmediği durumlarda meydana 
gelir. Bu, derinize keskin bir cisim babnca acıyı hissetmemek 
kadar anormaldir. Bazı insanlar şu veya bu şekilde öfke his­
setmemeyi öğrenmiştir. Öfkenin bu şekilde baskılanması, ki­
şinin öfkeyi algıladığı ve yavaşça ona kadar saymak gibi belli 
bir yöntemle onu tutmaya karar verdiği bir kontrol tekniği 
değildir. Baskılama, kişiyi kabul edilemez bir duygu veya dü­
şüncenin farkında olmaktan uzak tutan bilinçdışı bir psikolo­
jik mekanizmadır. Bilinçaltında öfke hissedilebilir ancak kişi 
bunu fark edemez. 

"Ôflceli Olmak Günahtır'' 

Bashnlrnış öfkeye en iyi örneği kronik depresyon nedeniyle 
tedavi ettiğim bir hastadan verebilirim. Sıkı bir dini eğitim 
almış olan bu rahibe, öfkeli olmanın günah olduğu fikrini ta­
şıyordu. 

Rahibe ofisime ulaşmak için iki otobüs değiştirip bir bu­
çuk saat seyahat etmek zorunda kalıyordu. Randevusuna geç 
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kalmak istemiyordu ama otobüs tarifesi de bir saat erken gel­
mesine neden oluyordu. Ben her zaman dakik davranmaya 
çalışıyordum ve o da her zaman sabırla bekliyordu. 

Bir keresinde beklenmedik bir şekilde şehir dışına çıkmak 

zorunda kaldım ve sekreterime rahibeyi arayıp randevuyu 
iptal etmesini söylemeyi ihmal ettim. O gün randevu saatini 

uzunca bir süre geçene kadar bekledikten sonra, gecikmenin 
nedenini sorduğunda ofiste olmadığımı öğrenmiş. 

Döndüğümde rahibeyi arayıp özür diledim ve başka bir 
randevu ayarladım. Ofisime geldiğinde, iptalle ilgili onu 
önceden bilgilendiremediğim için özrümü tekrar belirttim. 
"Ofiste olmadığımı öğrendiğinizde çok sinirlendiginize emi­
nim," dedim. 

Rahibe gülümsedi ve "Hayır. Neden sinirleneyim?" dedi. 
"Çünkü sırf sizi aramayı ihmal ettiğim için bir buçuk saat­

lik yolculuktan sonra iki saat daha burada beklediniz ve vak­
tinizin büyük bir kısmını boşa harcadınız. Öfkelenmemenizin 
imkAnı yok." 

Rahibe tatlı bir şekilde gülümsemeye devam etti. "Bun­
ların olabileceğini biliyorum. Siz çok meşgul bir insansınız. 

Öfkelenmem için hiçbir neden yok." 

"Ben yine de özür diliyorum," dedim. "Düşünceli tutumu­
nuzu ve hatamı görmezden gelmek konusundaki isteğinizi 
takdir ediyorum, ancak bana kınlmadığınızı söylemeyin." 

Rahibe aynı sevecen gülümsemeyle, "Hayır, neden kırıla­
yım ?" dedi. 

Kırılmadığını ve öfkelenmediğini söylediğinde doğruyu 
söylediğinden emindim. Hissetme bir duyudur ve rahibenin 
duyu sisteminde öfke kaydı yoktu. Bu şekilde eğitilmişti. 

Bence burada bir sorun var. Bu, elinize bakıp bir sürü ya­
nık izi olduğunu görmek ama elinizin nasıl bu hale geldiğini 
habrlamamak gibi bir şey. Sinir sisteminiz sağlamsa yaruk ao 
vermelidir. Eğer değilse bir sorun var demektir. 
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Öfkeli tepkileri gönüllü olarak kontrol etmek yanlış de­

ğildir. Elbette bir şeyler fırlatmaya, duvarlara vurmaya ya 
da küfür etmeye gerek yok. Aslında insanın bağırarak, hatta 
kum torbasına vurarak öfkesini boşaltması gerektiğini söy­
leyenlerin bu öneri için pek fazla lclinik gerekçeleri yoktur. 
Öfkeyi dışa vurmamak son derece güvenlidir. Ancak öfke 
hissetmemek başka bir şeydir. Bu bilinçdışı bir ink!r ve öfke­
yi baskılama anlamına gelir ve sorunlara neden olabilir. Ra­
hibenin kronik depresyonla boğuşması, yüksek tansiyon ve 
ülser nedeniyle sıkıntı yaşaması şaşırtıcı değildi. İnUr edilen 
ve basbnlan öfke, depresyona ve çeşitli fiziksel hastalıklara 
neden olabilir. 

Erkekler Ağlar ve Ağlamall 

Canlan yandığında, çoğu erkek kırgın olmaktan çok öfke­
den çılgına döner. Aslında ağlamalıdırlar ama bunun yerine 
öfke patlaması yaşarlar. Bunun nedeni belki de normal ağ­
lama tepkisinin onlara uygun olmamasıdır. Neden? Çünkü 

"Erkelcler ağlamaz" lafına inanırlar. Birçok kültür, erkekliğin 
metanetle aynı anlama geldiğini düşünür. Örneğin, gazeteler 
trajik bir olayda bir adamın "utanmadan" ağladığını yazabi­
lir. Bir adam canı yandığında neden ağlamaktan utansın ki? 

Ağlamaktan mahrum bırakıldığında, erkek ruhu başka bir 
çıkış arayabilir ve bu genellilcle hiddetle sonuçlanır. Aslında 
haksız bir biçimde canınız yandığında ve ağlama ihtimalin­
den mahrum bırakılınca, bu haksızlık, acıyı öfkeye ve hiddete 
çeviriyor olabilir. 

İyileşme dönemine girdikten sonra, bazı erkekler bebeklik 
döneminden sonra ilk kez ağlarlar. Hissetmenin normal bir 
şey olduğunu öğrenirler ve böylelikle önemli bir öfke kaynağı 
ortadan kalkmış olur. 
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Abnganlıklardan Kurtulma 

3. aşama olan kızgınlık, On iki Adım programında özell ikle 
çok iyi yönetilmektedir. İyileşmekte olan insanlara, "Alıngan­
lıklannıza tutunursanız tekrar içersiniz," denir. Toplanhlar­
daki insanlar, kinci tavırlarından kendilerini kurtanrlar. Bu 

süreçte, genellikle başkalarının eylemlerini yanlış yorumla­
dıklarını ve kin tutmalan için hiçbir neden olmadığını fark 
ederler. Bazen, bize zararlı olduğunu düşündüğümüz şeyin 
aslında gizli bir lütuf olduğunu fark edebil iriz. Ya da kin tut­
manın, sevmediğimiz birinin kafamızın içinde yaşamasına 
izin vermek olduğunun farkına varırız. Algılan ve duyguları 
başkalarıyla paylaşmak ve nesnel bir perspektif elde etmek 
alınganlıklan azalhr ve onlan tamamen ortadan kaldırabilir. 
İyileşme programı hiddet ve alınganlıkların yıkıcı doğasını 
kabul eder. 

İnsanlar, bağımlı olmanın son derece arzu edilen bir şey 
olduğunu düşünmezler elbette. Ancak On İki Adım progra­
mında elde edilen iyileşmeye dair kazanımlara başka yollarla 
kolay kolay ulaşılamayacağını düşünürsek, bağımlı olmak 
düşündüğümüz kadar lanet bir durum olmayabilir. 
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1 5  

Dört D uvar Arası nda 

Duygusal duyarlılık, zayıf benlik imajı ve hastalıklı beklenti­

ler göz önünde tutulduğunda, bağımlıların neden kendilerini 

öngörülen rahatsızlıktan korumaya çalıştıkları anlaşılabilir. 
Bağımlılar küçümsenmeyi, eleştirilmeyi veya reddedilmeyi 
beklerler. Ruhlarını bunun neden olduğu acıya karşı savun­
mak için birçok bağımlı, kendileriyle dünyanın geri kalanı 

arasında koruyucu bir duvar oluşturur. 
Birçok bağımlı, kendini yalnızlığı seven biri olarak tanım­

lar. Aslında başkalarıyla rahatsızlık duymadan ilişki kurabil­

melerinin tek yolu, kendilerini kimyasal maddelerle uyuştur­
malandır. Kimyasalların etkisi altında olmadıklarında pasif 
bir biçimde geride durabilirler veya tepeden bakan, aşırı 
eleştirel veya çirkin davranarak insanları kendilerinden uzak 
tuta bilirler. 

Kirpi Etkisi 

Soyutlanma, her ne kadar bağımlıları başkalarıyla ilişki kur­
maktan doğabilecek rahatsızlıktan korusa da aynı zamanda 
onlan arzu ettikleri arkadaşlık ilişkilerinden de mahrum eder. 

Bağımlılığın yüksek "kirpi etkisi" nedeniyle ikilemde kaldık­
larını söyleyebiliriz. Bağımlılar, diğer kirpilerle temas halinde 
olmak isteyen ancak dikenlerinin batmasından korkan kirpi­

lere benzerler. Çok yaklaşmak acı vericidir ama çok uzak dur-
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mak da yalnızlık demektir. Bu nedenle, kirpi yaralanmaktan 
kaçınırken arkadaşlıklarına ulaşmak için ne kadar yaklaşması 
gerektiğini dikkatlice hesaplamalıdır. 

Bağımlıların oluşturduğu savunma duvarları onları dış 
dünyanın "dikenlerinden" korurken, aynı zamanda sıkı dost­
luk için can atmalarını engelleyen k.ısıtlayıalardır. Koruma 
için inşa edilen duvar, bir hapishane haline gelir. Bağımlıların 
pek çok davranışı soyutlanmayı güçlendirir. Yalan söyleme, 
hayal kırıklığı yaratma, manipüle etme, gücenme ve eleştirel 
davranışlar diğer insanların onlardan uzak durmasına neden 
olur. Öfke, bencillik, düşüncesizlik ve sorumsuzluk, bağımlı­
ların arkadaşlığının istenmemesine neden olur. Her ne kadar 
bağımlılar diğer insanları kendilerinden uzak tutacak şekilde 
hareket etseler de sonuçta ortaya çıkan soyutlanma güçleri­
ne gider. Yalnızlık, zayıf benlik imajının başka bir pekiştiricisi 
olarak daha faydalı gelmeye başlar, uyuşturucu maddelerin 
kullanımını artırarak bir kısır döngü içinde bundan kaçmaya 
çalışırlar. 

Aileyi ve Arkadaştan Dışanda Tutmak 

Bağımlının dışarda sosyal temaslardan uzak durması yeterin­
ce kötüdür, ancak evde bir savunma duvarı inşa ettiği zaman 
sorun da ağırlaşmaktadır. Bağımlılar genelde fiziksel geri çe­
kilmenin kolayca başarılamadığını ve bu yüzden davranışsal 
taktiklerin uygun tek savunma olduğunu fark ederler. Bu da 
onların en çok sevdiği kişilere �leri, çocukları, ebeveynleri 
ve kardeşlerine- yönelik kötü niyetli davranışlarıyla sonuç­
lanır. 

Başlangıçta bağımlıların reddedilme öngörüleri yanlış al­
gılamaya dayanır, sonraysa kendini gerçekleştiren bir keha­
net haline gelir. Bağımlılar kendileri hakkında olumsuz dü­
şündükleri için diğer insanların onları reddedeceğini düşü-
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nürler. Savunma davranışlan arttıkça, öngörülen reddedilme 
artık bir fantezi olmaktan çıkar. İnsanlar onlardan kaçarlar ve 
bu da zayıf benlik imajlarını güçlendirir. 

Eğer aile veya arkadaşlar, savunma duvarını kırarak veya 
etrafından dolanarak sevdiği kişiye ulaşmaya çalışırsa, ba­
ğımlı panikleyebilir ve duvarı daha da güçlendirebilir. örnek 
vermek gerekirse, bir kadın vücudunda kullanabildiği tüm 
damarlan tükettiğinden, uyuşturucu bağımlılığı tedavisi gör­
mek istedi .  Rehabilitasyon merkezine başladığında görüntü­
sü korkunçtu. Üç hafta sonra çok daha sağlıklı bir hale geldi­
ğinde ona, "Celia, iyi görünmeye başladın," dedim. Yorumu­
mun karşılığı iğrenç bir küfür oldu . 

Ertesi gün Celia, hakaret dolu sözlerinden dolayı özür di­
lemek için odama geldi. "Anlamıyorsun," dedi. "Bana olumlu 
bir şey söyledin ve ben bununla nasıl başa çıkacağımı bilmi­
yorum." İlk tedavi en azından kışk.ırtıa davranışından haber­
dar olmasını sağladı, ama rahatsızlık duymadan olumlu bir 
ifadeyi kabul etmesi aylarını aldı. Tedavi olmasaydı, kendi­
sine ulaşmak isteyen herkesi püskürtmeye devam edecekti. 

Destek Gruplannm Önemi 

Adsız arkadaşlıkların gerekliliğini ve etkisini artık anlayabi­
l iriz. Aynı sorunu paylaşan başka insanlarla ilişki kurmak, 
bütün bir toplumla uğraşmaktan çok daha az tehdit edicidir. 
Destek gruplannda bağımlıların reddedileceklerinden kork­
malan gerekmez. Bu gruplarda bir zamanlar kendileri gibi 
aktif bağımlı olan birçok saygın insanın yanı sıra, duygularını 
ve bazı karakter özelliklerini paylaşhklan birçok insan oldu­
ğunu da keşfederler. Başkalarında gördükçe, bağımlı davra­
nışların savunucu doğasını daha iyi anlamaya ve kendilerin­
de tanımlamayı öğrenmeye başlarlar. Arkadaşlık toplantıları­
nın güvenli sınırlan içinde, bağımlılar savunma duvarını kal-
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dırmaya başlarlar. İlk olarak aileyi ve arkadaşlannı dışanda 
tutan duvann bir kısmını yıkarlar. Zamanla bir bütün olarak 
toplumun içeri girmesine izin vermeye başlarlar. 

Bağımlılığın nitelikleri, bağımlının hem savunma duvannı 

örmek hem de sürdürmek için kullandığı araçlardır. Doğru 

tedavi ile kısır döngü önlenir, aynca iyileşme süresince yanlış 
algılamalar düzeltildiği için sonunda tüm duvar yıkılır. 
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1 6  

Duyguları Yönetmek 

Bağımlılar, duygulan konusunda büyük zorluklar yaşayabi­

lirler. Yönetilmesi zor olan duygular sadece öfke, kıskançlık, 

suçluluk ve nefret gibi olumsuz duygular değildir. Aşk, hay­
ranlık ve gurur gibi bazı olumlu duygular, kimyasal madde 

kullanmayı bırakbktan sonra bile, bağımlı kişiyi bazen daha 
fazla bozabilir. 

Duygular, doğaları gereği bizi harekete geçiren, motive 

edici güçlerdir. Arabanın hareket etmesini sağlayan motor gi­

bidirler. 

Bir sürücünün araanı kullanmaktan korktuğunu düşü­
nün. Belki bu sürücü, kontrolünü yönetemeyeceği kadar güç­
lü ve yüksek hıza ulaşan bir yanş arabasının direksiyonunda 

oturuyor. Ya da belki frenlerin bozulduğuna veya direksiyon 
mekanizmasının anzalı olduğuna inanıyor. Durum ne olursa 

olsun, sürücü kontrol kaybından ve kazadan korktuğu için 

arabayı kullanmada isteksiz olacakbr. 
İnsanlar duygularından korktuklarında iki şey olabilir: 

1 .  Duygulan dizginlenemeyecek kadar yoğundur 
2. Kişi, normal yoğunluktaki duygulan yönetmede ye­

tersizdir. "Frenlerin" ve "direksiyon mekanizmasının" 

güvenilirliğinden şüphe etmektedir. 

Kimyasallara bağımlı bazı insanlar "kafayı bulmak" için 

alkol veya diğer uyuşturucu maddeleri kullanırken, diğerle-
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ri bunları normal hissetmek için kullanır. Duygu değişimine 
yol açan ilaçlar, esasen duygusal anesteziklerdir: Duygulan 
uyuştururlar. İnsanlar kimyasallan kullanmayı bıraktıkların­
da, ilk olarak kimyasallarla uyuşturulmuş olan duygularını 
keskin bir şekilde hissedeceklerdir. 

Depresyon 

Depresyon, bağımlıların alkol ve diğer uyuşturucu maddeler­
le uyuşturabildikleri, acı veren duygulardan biridir. Perhize 
yeni başlayan birinin kendini depresyonda hissetmeye yatkın 
olması şaşırtıa değildir. Perhiz, önceki depresyon duygula­
rını açığa çıkarır. Ayrıca perhizle gelen zihnin netliği, kişinin 
alkol veya diğer uyuşturucu kullanımının aile, iş, mali durum 
ve sağlık üzerine yaptığı tahribatı görmesini sağlar. 

Sigara Yanığının "Sevinci" 

Yirmi üç yaşında genç bir kadın olan Emily, sekiz yıl boyun­
ca alkol, ağn kesici, sakinleştirici ve amfetamin kullandıktan 
sonra tedavi merkezine kabul edildi . Ertesi gün, koridorda 

yürürken benimle karşılaştı ve birkaç dakika yalnız görüş­
mek istediğini söyledi. Sonra omzuma düştü ve acı içinde 
ağlamaya başladı.  "Buna dayanamıyorum, Doktor! Dayana­
mıyorum! Çok acıtıyor. Daha önce hiç böyle bir aa hissetme­
miştim. Lütfen bana yardım et, Doktor! Bana bir şey ver. Bu 

şekilde devam edemem." 
Sakinleştikten sonra ona bir otomobil kazasında, sağ üst 

koldan beyine giden duyuları taşıyan damarlan yırtılan bir 
kadından bahsettim. Cerrahlar damarları onarmaya çalış­
mıştı. Haftalar süren iyileşme süresince, kadının sağ kolu bir 
çimento çuvalı gibi cansız, hiçbir his olmadan asılı kalmıştı . 
Depresif ve cesareti kınlmış bir halde, bir daha asla sağ kolu­
nu kullanmayacağını düşünüyordu. 
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Bir gün biri sağ eline yanan bir sigara düşürdü; kadın ya­
nığın acısını hissetmişti. Ayağa fırlamış ve sevinçle çığlık at­
mışh: "Hissedebiliyorum! Hissedebiliyorum! Acıyor! Hisse­
debiliyorum!" Başkası için bu ao muhtemelen hoş olmazdı. 
Bu kadın içinse ao sevinç kaynağıydı çünkü hissetme yetene­
ğinin geri döndüğünü gösteriyordu. 

Emily'ye on beş yaşından beri alkol ve diğer uyuşturucu­
larla uyuşmuş olarak bir zombi gibi yaşadığını ve herhangi 
bir duygu hissedemediğini söyledim. Doğru, çok fazla acı 
hissetmemişti ama pek hoş duygular da yaşamamışh. Arhk 
uyuşturucu kullanmadığı için hayahn acısını da sevincini de 
tekrar hissedebil iyordu. 

Yeni iyileşmeye başlayan bağımlılar, yönetmeyi hiç bil­
medikleri yeni duygularla karşı karşıya kaldıklarında endişe 
ve panik yaşayabilirler. Öfkeli olmanın öldürücü olduğuna, 
sevmenin karşıdaki kişiyi girdaba sokmaya çalışmak olduğu­
na, sevilmenin birisinin girdabına girmek demek olduğuna, 
birinden nefret etmenin tüm dünyaya yabancılaşmak demek 
olduğuna inanabilirler. Bu duygularla yüzleşmek zorlu bir 
mücadeledir. 

Erken iyileşme dönemindeki bazı insanlar, belirli bir his 
üzerinde kontrol sahibi olmama korkusu yaşarlar. Belirli bir 
duyguyu nasıl izole edeceklerini ya da nasıl yöneteceklerini 
bilmedikleri için, bütün duygu aparatlannı kapatırlar. 

Duyguların Ortaya Çıkışı 

Perhize yeni başlamış bir bağımlı, daha önce kimyasallar yü­
zünden uyuşmuş birçok duyguya maruz kalacakhr. İlk reak­
siyon, ana valfi kapanmış gibi hiçbir şey hissetmediği bir tür 
"uyuşukluk" olabilir. Bu durumlarda, aile üyeleri sevdikleri­
nin bir "zombi" haline gelmesinden endişe duyabilirler. Di­
ğer bağımlılar kendilerini ailelerinin ve arkadaşlannın daha 
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önce hiç görmedikleri, onları korkutan bir biçimde ifade et­

meye başlayabilirler. Duygularla nasıl başa çıkılacağını öğ­

renmek zaman alır; eğer aile üyeleri iyileşmekte olan kişinin 

davranışlanndan rahatsız olursa, bağımlının ayıklık halinden 

önce birlikte yaşaması daha kolay biri olduğunu düşünebilir­

ler. Bazen aile üyeleri bağımlıya nüksetmeyle sonuçlanacak 

ince işaretler verebilirler. Bu nedenle hem bağımlının hem 

de aile üyelerinin, bağımlılıkta kimyasalların başlıca hedefi­

nin duygular olduğunu ve perhizin başlangıçta duygusal bir 

kaos veya duygusal felce neden olabileceğini anlamaları son 

derece önemlidir. Duygulan değerlendirmeyi ve yönetmeyi 

öğrenmek esas görevdir. Bu, deneme-yanılma yoluyla zaman 

alacakhr. İyileşmekte olan kişi çok sabırlı olmalıdır ama etra­

fındaki insanların buna daha fazla ihtiyaa olabilir. 
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1 7  

Gerçeğin Çeşitleri ve Renkleri 

Bağımlılar sıklıkla, gerçeği kesin olarak görseler bile, bunun 
yeterince iyi olmadığını hissederler. Hayatın sıradan ödülleri 
ve zevkleri onlara yetmez. Bir şey eksiktir ve bağımlılar, ger­
çek zevklerden mahrum bırakılarak aldabldıklannı hisseder­
ler. Hayatlarından hoşnut görünen diğer insanlar "gerçek" 
olanı yaşıyor olmalılar; ancak bağımlı düşünenler, bir şekilde 
kendilerini bundan mahrum hisseder. 

Griden Tozpembeye 

Popüler bir AA konuşmaosı olan Clancy çok iyi anlabr: "Be­
nim dünyam tekdüze ve griydi.  Ailem, işim, ev hayatim, ara­
bam, hepsi gri . Her şeyin gri olmasına dayanamıyorum. Ren­
ge ihtiyaam var! Alkol hayabma renk katti." Alkolikler ya da 
diğer bağımlılar için hayat baharatsız pişirilmiş yiyeceklere 
benzer, tatsız tuzsuzdur. Duyusal deneyim kişisel ve özneldir. 
Duyusal deneyiminizi başka birine aktarmak veya nesnel ola­
rak ölçmek imkansızdır. İki kişi aynı yemeği tattığında, aynı 
melodiyi duyduğunda ya da aynı gün babmını izlediğinde, 
birinin diğerinin ne hissettiğini tam olarak bilmesi mümkün 
değildir. 

Benzer şekilde, bağımlı olmayanlar bağımlıların kimyasal 
madde kullanımlanm anlamaya çalışbklannda ne yapacakla­
rını bilemezler. "Güzel bir evi, iyi bir evliliği, sağlıklı çocukları 
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ve cazip bir işi olan bu kişinin hayatında eksik olan ne? Neden 
bu memnuniyetsizlik? Neden bu kadar içiyor?" diye kendile­
rine sorarlar. Cevaplan kabullenmek kolay olmayabilir. 

• Neden bu kadar içiyor? Alkolikler içer çünkü alkolizm 
hastalığına yakalanmışlardır. Bu hastalık nedeniyle 
içme kontrollerini kaybetmişlerdir. 

• Neden bu memnuniyetsizlik? Bir bağımlının gerçek­
likle ilgili bakış açısı bozulmuştur. Kronik olarak mem­
nuniyetsiz olan bağımlılar, yaşamalan gerekeni yaşa­
dıklarını hissetmezler. Hayat onları yeterince tatmin 
etmez ve alkol ya da diğer kimyasallar hayatlarına renk 
katıyor gibi görünür. Griler göz kamaştırıcı renklere 
dönüşüyor gibidir. Artık başkalannın neler yaşadığını 
hissediyorlardır. Normal hissediyorlardır. 

Kimyasal madde bağımlı kişiden alındığında bağımlı geri 
çekilme semptomlarıyla karşı karşıya kalır. Bunlar geçince 
kasvet bashrır. Dünya renkten, ilgiden, heyecandan ve zevk­
ten yoksun, tekrar gri görünür. İyileşmeye gelen bağımlılar, 
kimyasallardan uzak durmanın her şeyi tozpembe görmek 
için yeterli olmayacağını arılamalıdırlar. 

Klinik Depresyon ve Bajımh Depresyonun Farkı 

Bir bağımlı, bir psikiyatra danıştığında, belirtileri büyük bir 
duygusal rahatsızlıktan mustarip depresif bir insanın belirti­
lerine benzeyebilir: 

100 

• Hayata karşı ilgi kaybı 
• Konsantre olamama 
• Paydasızlık hissi 
• Düşük cinsel dürtü 
• Hayatı yaşamaya değer bulmama 
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Psikiyatrların çoğu zaman rahatsızlığı majör duygusal bo­

zukluk veya klinik depresyon olarak teşhis etmeleri ve anti­

depresan ilaçlar vermeleri şaşıma değildir. Klinik depresyo­

nu olmayan yeni iyileşen bağımlılar için bu ilaçlar etkisizdir 

ve ayıklık halini tehdit edebilir. 
İyileşmekte olan bağımlı ile klinik depresyonu olan kişi­

lerin benzer semptomları olmakla birlikte önemli farklılık.lan 

da vardır. 

Ciddi bir duygusal bozukluk aslında biyokimyasal bir hasta­

lıkbr. Başka bir deyişle, beyin hücreleri arasında mesaj ileten 

kimyasallar olan nörohormonlarda sorun vardır. Biyokimya­

sal değişiklikler, sisteme yapılan şiddetli  baskının bir sonu­

cu veya genetik faktörlerden kaynaklanıyor olabilir. Klinik 

depresyon semptomları oldukça iyi tanımlanmış bir kaynağa 

sahiptir. Kişi, durumun değişmeye başladığı zamana kadar 

yaşamdan zevk alan, aktif, ilgi alanlan olan biridir. Bazen 

değişim, doğum, menopoz, cerrahi veya ciddi bir virüs gibi 

fiziksel bir olayla ilgili olabilir. Bazen de finansal değişiklik, 

sevilen birinin ölümü ya da garip bir şekilde işyerinde terfi 

gibi duygusal bir olaya bağlanabilir. Burada önemli husus, 

kişinin duygu ve tutumlarındaki değişimin, muhtemelen bir­

kaç hafta veya birkaç ay öncesindeki başlangıç noktasına ka­

dar izlenebilmesidir. 

Bağımlılıkta "depresif" semptomlar genellikle tahmini bir 

başlangıca bile sahip olmayabilir. Çoğu zaman kişi her zaman, 

ergenlik döneminde bile böyle hissetmiştir. Bağımlıların, on­

lara adil davranıldığına asla inanmadıklarını ve başkalarının 
her zaman daha fazla veya daha iyi şeylere sahip olduklanru 

söylemeleri muhtemeldir. Geçmişte, heyecan arayan veya so­

run yaratan "tipler" olarak görülmüş olabilirler. Çoğu zaman 

bağımlılar, hayattan hiçbir zaman memnun olmadıklarını 

söyleyeceklerdir. 

Bu tür bir depresyon antidepresan ilaçlarla hafifletilemez. 

Bu noktada ilaçlar ancak rahatsızlık verici yan etkilere sebep 
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olacaktır. Trisiklik antidepresanlann ve monoamin oksidaz 
inhibitörlerin (MAOI antidepresanlar) karakterolojik depres­

yonlarda hiçbir değeri olmamakla birlikte, bu antidepresan­

lar bağımlılık yapmaz . Bağımlıbk tehlikesi, depresyon için 

benzodiazepinler (örneğin Xanax, Tranxene, Ativan ve Valium)  

gibi ilaçlar kullanıldığında ortaya çıkar. Genellikle reçete edi­
len sakinleştirici ilaçlar, alkol veya diğer kimyasalların yap­

hğı gibi bağımlının depresyon semptomlarını geçici olarak 

hafifletebilir ancak kend ileri çok yüksek bağımlılık riski taşır. 

Doktor, bir bağımlılığı farkında olmadan bir başkasıyla değiş­

tirmiş olabilir. 
Bağımlı kişi kronik tatminsizlik yaşayabilir. Bu, gerçek ih­

tiyaçtan ziyade gerçekçi olmayan beklentilerden kaynaklanır. 
En etkili terapi, uzman bir terapistin rehberliğinde bağımlı­

nın, gruptaki diğer kişilerle özdeşleşmeye ve bozukluklarını 

gözlemlemeye başlayacağı bir grup deneyimidir. Bağımlı, 
kendisinin de gerçeği çarpıttığının farkına varır. önceden 

gerçekçi olmayan beklentilere sahip diğer insanları görmek, 
bağımlının kendi gerçekçi olmayan beklentilerinin farkında 

olmasına yardıma olabilir. Gerçek dünya göz alıcı renklerden 

ibaret olmayabilir ama tamamen tekdüze ve gri de değildir. 
Bağımlı kişi, bazı hoş olmayan hislerden kaçınmak için ge­

nellikle bütün duygu sistemini kapahr. Bunun farkına varması 

sağlandıkça, karanlığın ve grinin çoğunlukla duyusal bir tıkan­
madan kaynaklandığını da anlamaya başlar. Kişi, duygularını 
kabullendikçe ve bu ağır savunma sistemini dağıttıkça, dünya­

da var olan renklerin ve heyecanın değerini anlamaya başlar. 

Hiçbir şey bir bağımlının klinik depresyonunu önleyemez. 
Bununla birlikte, erken iyileşme sürecinde olan bir kişide 

klinik depresyon teşhisi son derece zor olabilir; çünkü dep­
resyon belirtileri, kimyasal madde kullanımının kesilmesinin 
ardından ortaya çıkan ve altta yatan depresif tutumdan kay­

naklanıyor olabilir. 
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Biyokimyasal bir bozukluğu teşhis edebilecek bir labora­
tuvar testimiz henüz yoktur ve tanı doktorun değerlendirme­
sine dayanarak yapılmak durumundadır. Bu nedenle, dokto­
run uygun bir değerlendirme ve muhakeme yapabilmesi için 
klinik depresyon kadar bağımlılık hastalıklan hakkında da 
bilgi sahibi olması önemlidir. 

Her ikisi de Mevcutsa 

Sadece klinik depresyonu olan ve bağımlı olmayan kişiler, 
antidepresanlar ve psikoterapi ile etkili bir şekilde tedavi edi­
lebilir. Bağımlı olan ve klinik depresyonu olmayan kişiler, bir 
iyileştirme programı ve danışmanlık ile yardım alabilirler. Bir 
kişi hem bağımlı hem de klinik depresyona sahipse, her iki 

tedavi de gereklidir. Antidepresanlar iyileştirme programı­
nın, iyileştirme programı da antidepresanlann yerini tutmaz. 

Her ikisinin de uygun şek.ilde kullanımı, her yönden iyileşme 
sağlar. 

Bir bağımlıya klinik depresyon teşhisi konulursa ve doktor 
antidepresan yazarsa, ilacı kullanmakta tereddüt edilmemeli­
dir. İyileşme aşamasında olan bazı kişiler, herhangi bir zihin 
değiştiren ilacı kullanmanın perhiz sürecini ihlal ettiğini söy­
leyebilir. Bağımlılık yapan sakinleştirici türler için (istisnalar 
dışında) bu doğru olsa da antidepresanlar veya lityum gibi 
duygudurum dengeleyiciler için doğru değildir. İyileşmekte 
olan bir bağımlı bunlan güvenle kullanabilir. 

Bazı insanlar aktif bağımlılık sırasında antidepresanla­
n denemiş ve fayda görmemiş olabilir. Bu, ilacın alkol veya 
diğer uyuşturucularla karışmasından kaynaklanmış olabilir. 
Perhiz sağlandıktan sonra antidepresan etkili olabilir. 
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1 8  

Dibe Vurmak Gereki r m i ?  

Bağımlılıktan gerçek anlamda kurtulmak ve iyileşmek, per­
hiz yapmaktan daha fazlası demektir. Patolojik düşünce siste­

mini terk etmek ve sağlıklı bir sistemi benimsemek demektir. 

Bağımlılık algı bozukluğunu içerdiğinden, yalnızca büyük 

bir olay veya olaylar dizisi bağımlıya algısının geçerliliğini 

sorgulatabilir. Bu ilerlemeye sebep olan olay ya da olaylara 

bazen dibe vurma deneyimi denir. 

Dibe Vurmanın Anlamı 

Dibe vurma terimi hem geleneksel olarak hem de bağımlılık 

alanında yaygın olarak kullanılmaktadır, bu yüzden farklı 

ele alınmalıdır. Ancak şunun açıldığa kavuşturulması gere­

kir. Dibe vurma illa tamamen sosyal hayattan uzaklaşma, aile 

veya iş kaybı anlamına gelmez; mutlak felaket değildir. Tek 

anlamı, bağımlının yaşam tarzının en azından bir kısmını de­

ğiştirmesi için yeterli etkiye sahip olmasıdır. 

Son yıllarda, birçok işletme çalışan destek programı uygu­

lamaya başladı . İş performansını etkileyen bir sorun olduğu 

düşünüldüğünde, çalışandan bir danışmana başvurması iste­

nir. Sorun kimyasal bağımlılıksa, çalışan daha ileri bir değer­

lendirme ve tedaviye yönlendirilir. Dolaylı ya da doğrudan 

yardım almayı reddeden ve kötü performans göstermeye de­

vam eden çalışanın işten çıkarılacağı bildirilir. Birçok erkek 
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ve kadın için bu yönlendirme dibe vurmaya yol açar; böylece 
yirmi yıl sonra deneme ihtimalleri olan bir tedavi programı­
na başlamış olurlar. Daha önce işlerinin tehlikede olduğunu 
hissetmenin dibe vuruşunu yaşamamışken, birden daha kor­
kunç sonuçlara doğru ilerleyebilirler. 

Ergenlerde kimyasal bağımlılık konusundaki farkındalı­
ğın artması nedeniyle, tedaviye başlayan gençlerin çoğu ileri 
bağımlılıktan kaynaklanan sonuçlann acısını yaşar. Onlar için 
dibe vurmanın nedeni evde kalma ve ebeveynleri ile ilişki 
sürdürme isteğidir. 

İleride göreceğimiz gibi, dibe vurma deneyimini oluşturan 
şeyin değişkenliği, insan çekim kanunu ile açıklanır. 

insan Çekim Kanunu 

Yerçekimi kanunu kadar değişmez sayılabilecek insan dav­
ranış kanununa insan çekim kanunu denilebilir: İnsan daha 
büyük bir sıkınbymış gibi görünen bir durumdan kurtulmak 
için, daha küçük sıkınb gibi görünen bir durumun cazibesi­
ne kapılır; asla tersi olmaz. Bu kanuna göre, bir kişinin daha 
fazla sıkınbyı seçmesi imkansızdır. Seçimin yönünü tersine 
çevirme girişimi, suyun yukarı akmasını sağlamaya çalışmak 
kadar boş bir girişim olacakbr. 

Büyük sıkıntı 

Küçük sı kıntı 

Alkol ve diğer zihin değiştiren kimyasallar, endişe, depres­
yon, yalnızlık, öz farkındalık veya zorlayıcı dürtü gibi rahat­
sızlık veren durumdan bir miktar rahatlama sağlar. Perhiz, en 
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azından başlangıçta sıkınbya, bazen psikolojik rahatsızlıklara 
ve sıklıkla da ciddi fiziksel rahatsızlıklara neden olur. 

Bağımlı kişilerin alkol veya diğer kimyasal maddeleri 
bırakmalarını sağlamaya çalışbğımızda, aslında daha bü­
yük bir sıkınh seçmelerini istiyoruz. Ancak daha büyük bir 
sıkınb seçmek insan kapasitesini aşar. Bu analizden, tedavi 
konusundaki tüm çabalardan vazgeçmemiz gerektiği sonu­
cu çıkarılabilir. Tedavi işe yaramayacak! Ancak. tedavinin işe 
yaradığı ve insanların ayık kalabildiklerini biliyoruz. Peki, bu 

nasıl oluyor? 

Algı Değişikliği ile Ayık Kalabilmek 

İnsan çekim kanunu ve yönü asla değişemezk.en, insanlann 
algılarını değiştirmeleri mümkündür. İnsanlar kimyasal mad­
de kullanımını daha büyük sıkınb ve yoksunluğu daha kür;ük 
sıkınh olarak görmeyi öğrenebilirler. 

Aktif bağımlı 
daha büyük sıkıntı: 

yoksunluk 

I 
daha küçük sıkıntı: 
kimyasal kul lanımı 

iyileşmekte olan 
daha büyük sıkıntı: 
kimyasal kul lanımı 

ı 
daha küçük sı kıntı: 

yoksunluk 

Bu algı değişikliği nasıl oluşur? Tüm zihin değiştiren kim­
yasallar er ya da geç bir tür rahatsızlığa neden olur: 
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• Ailenin ve ark.adaşlann saygısını kaybetme 
• İşini kaybetme tehlikesi 
• Düşük okul performansı 
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• Şiddetli sindirim sistemi semptomları 
• Akşamdan kalmışlık 
• Halüsinasyonlar 
• Düşmeler ve yaralanmalar 
• Konvülsif nöbetler 
• Zayıf hafıza 

• Tutuklanma tehlikesi 
• Hayal görme dehşeti 

Bunlardan herhangi biri, tek. başına veya bir arada, kimya­

salın sağladığı rahatlamaya eşit olması veya aşması gibi kritik 

noktaya ulaştığında, kişinin daha büyük. veya daha küçük sı­
kıntının ne olduğuna dair algısı değişir. 

öyleyse bu, dibe vurmada yaşananın aynısıdır. Dibe vur­

ma, yoksunlugun kimyasalların kullanımından daha az sıkıntı ola­

rak görüldüğü bir algı degişiminden başka bir şey degildir. Alkol 

veya uyuşturucu maddelerden uzak durmanın başarılmasın­
dan sonra herhangi bir zamanda, yıllar sonra bile daha büyük 

bir sıkıntı haline gelir, tekrar etme durumu ortaya çıkar. 
Kimse müdahale etmezse, bağımlılığın doğal seyrinde dibe 

vurma gerçekleşecektir. Ancak bağımlının etrafındaki insan­

lar, tüm iyi niyetleriyle kimyasalın ürettiği sıkıntıları giderebi­
lirler. ômeğin, bir meslektaşı akşamdan kalma olan arkadaşı­
nın işini onun yerine yapabilir. Bu, daha büyük ve daha küçük 
sıkıntı algısı değişikliğini önler ve aktif bağımlılığın devam 

etmesine izin verir. Bu nedenle kimyasal kullanımın sıkınblı 

sonuçlarını ortadan kaldıran kişilere imkdn veren denir. 

Unutmayalım; doğal can sıkıcı sonuçların ortaya çıkması­

na izin vermek, kullamayı cezalandırmakla aynı şey değildir. 
Cezalandırma dışarıdan acı çektirmektir. örneğin, bir alkolik 

evliliği sıkıntı kaynağı olarak görürse içkiyi bırakmak yerine 
eşinden ayrılabilir. Ancak içmenin ıstıraba yol açtığını keşfet­
tiği zaman, ayıklık bir çözüm haline gelecektir. 
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Perhizin mükafatını gördüklerinde bağımhların algılan da 

değişir. Perhizin getirdiği kazançlar, zihin değiştiren kimya­

salların kazandırdıklarım aşmaya başladığında, bağımlılar 

daha büyük veya daha küçük sıkınb algılarını değiştirebilir­

ler. 

Ayık insanlarla tamşmak ve onların mutlu ve üretken ol­
duğunu görmek, perhizin kazandırdığı mükafatların bir gös­

tergesidir. Aileden, arkadaşlardan ve işyerindeki insanlardan 

ayıklığına dair olumlu tepki almak bağımlı kişi için bir müld­

fatbr. Ôzsaygıyı yeniden kazanmak bir mükAfattır. İşini yeni­

den kazanmak bir müldfattır. 

Aktü bağımlı, tüm bunların müldfat olduğunun farkın­

dadır belki; ancak erişilmez olduğunu düşünür. Bu durum­

da etkin terapi, gerçekçi ve yerinde özsaygı oluşturarak fark 

yaratabilir. Doğru bir yardımla, bağımlı kişi bu müldfatlann 

elde edilebilir olduğuna inanır ve perhizi daha az sıkıntılı bir 

iş gibi görebilir. 
İnsanlar, acının mükafatlan konusundaki algılarında bü­

yük farklılıklar gösterir. Bir terapist, bağımlılığın ve perhizin 

uygun bir perspektife koyulmasına yardıma olmak için her 

bireyin neyi mükdfat neyi sıkıntı olarak tanımladığını öğrene­

bilir. Dibe vurma tecrübesi ve perhizin faydalarının gerçekçi 

bir şekilde öngörülmesi bir araya geldiğinde ayıklık mümkün 

hale gelir. 
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1 9  

Bağıml ı lar ve Güven 

Tedavi uzmanları, bağımlıların güvenini kazanmak için bir­
çok yöntem kullanabilirler ancak yöntem ne olursa olsun, ba­
şarılı tedavi bağımlının güvenine bağlıdır. 

Bağımlı kişiden ne istediğimizi bir anlayalım. Öncelikle, bu 
kişiden hayah yaşanabilir kılan, belki de hayatı katlanır hale 
getiren tek şey olan kimyasal madde kullanımından tamamen 
ve kaha olarak uzak durmasını istiyoruz. Bu çok büyük bir 
istek Zeki ve iyileşmiş bir sabş temsilcisi, içkiyi bırakmasının 
onuncu yıldönümünde bana, "Doktor, detokstayken ve bana 
fiziksel muayenemle ve laboratuvar test sonuçlarımı gösterip 
eğer içmeyi bırakmazsam yakında öleceğimi söylediğinizde 
bu durum asla cesaretimi kırmadı. İçmeyi ve ölmeyi seçer­
dim. İhtiyaç duyduğumda alkol almadan yaşamayı tasavvur 
edemezdim." 

Perhiz çoğu zaman zorlu bir mücadeledir. Ancak perhiz 
dahi iyileşmek demek değildir, iyileşme için sadece bir önko­

şuldu r. İyileşme, tutum ve davranışta bir değişiklik gerektirir; 
bu da bağımlı kişinin şimdi ve geçmişte düşündüğü tarzda 
bir değişiklik olması anlamına gelir. Bağımlı düşünmenin üs­
tesinden gelme anlamındadır. 

İyileşme = Yoksunluk + Değişim 
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Bağı mlılarda Akil Yürütme Zorluğu 

Bir dakikalığına, güvendiğiniz birinin kristal bir vazo veya 
değerli bir porselen heykeli dördüncü kattan aşağı atmanı­
zı söylese ne olacağını düşünün. "Deli misin sen? Bu b ir aile 

yadigarı .  Benim için paha biçilemez. Neden bu kadar aptalca 
bir şey yapıp onu kırayım? " diyebilirsiniz . Arkadaşınızın da 
size, "İşte burada yanılıyorsun. Yerçekimi yasası olduğu ve 
bir şeyi bırakhğın zaman aşağıya düşeceği yanılsaması için­
desin. Ama sen bir aldatrnacanın kurbanısın. Yerçekimi ka­

nunu diye bir şey yok. Güven bana. Bu vazoyu ya da heykel i 
pencereden d ışan bırakırsan, yere düşmeyeceğini göreceksin . 

Havada asılı kalır ve diled iğin zaman onu geri alabilirsin," 

dediğini hayal edin. Hiç şüphe yok ki, o güvendiğiniz arka­
daşınızın aklını kaçırdığı sonucuna vanrsınız. "Delirmiş za­
vallı," dersiniz kendi kendinize. "Bir şeyi bırakhğımda yere 
düşer; ayrıca yerçekimi yasası diye bir şey vardır. Bu zavallı 

arkadaşım beni dünyanın en saçma şeyine ikna etmeye çalışı­
yor. İnsan nasıl bu kadar delirebilir?" 

Bağımlılan düşüncelerinin mantıksızlığına ikna etmeye 

çalışmak, birine yerçekimi yasasına olan inananın bir yanıl­

sama olduğunu söylemek gibidir. Bağımlı birinin bu gerçek­

lik kavramını terk etmesini ve onun yerine bizimkirıi kabul 

etmesini beklemek faydasızlıkta zirve noktasıdır. 

iyileşmede iki Temel Faktör 

Öyleyse, iyileşme nasıl gerçekleşebilir? İki önemli faktör var­

dır. 
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1. Bagımlılar, mevcut muhakeme güçlerine olan inançlarını 

kaybetmelidir/er. Bağımlılar, gerçeklik ve düşünce süreci 

kavramlarının bozulduğunu öğrenmelidirler. Ne yazık 

ki, başkaları bağımlının yaşam boyu düşünme biçimin-
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den şüphe etmesine çok az yardım edebilirler. Bağımlı­
lığın şüphe etmesine neden olacak tek şey, davranış ve 
tutumunu yeniden gözden geçireceği herhangi bir olay, 
bir dibe vurma deneyimdir. O an geldiğinde terapist 
harekete geçer: "Bak, gerçeklik algının yanlış olduğu­
nun, düşünce tarzının bozukluğunun farkına varmaya 
başladın. Şimdi ben manbklı bir düşünce sistemi bul­
mana yardımcı olacağım." 

2. Bagımlılar, güvendikleri biri sayesinde başlca bir gerçeklik 

modeli olasılıgını  kabul etmelidirler. Tedavi gören hasta­
ların bu "gerçeklik kontrolünü" anlamalarına yardımcı 
olmaya çalışırken tarife göre değil, tadına bakarak ye­
mek yapan mükemmel bir aşçıyı örnek gösteriyorum. 
Bu aşçı malzemelerin ölçüsünü dikkate almaz. Malze­

meleri katbktan sonra karışımın tadına bakar ve tuz, 
şeker, limon ve baharatları ekleyerek istediği tadı elde 
edene kadar periyodik olarak tatmaya devam eder. 

Ancak bu kişi soğuk algınlığına yakalansa, sinüsleri bkan­
sa ve hiçbir şeyi tadını alamazsa ne olur? Aşçı ölçülere gü­

venmediğinden, bir sonraki en iyi şeyi yapıp birini çağırır ve 
"Bunu benim için tadıp sence nelerin eksik olduğunu söyler 
misin? Soğuk algınlığına yakalandım ve tat alamıyorum." 

Tedavi uzmanları da bağımlılarda bu işlevi görebilir. Ger­
çeği değerlendirmede bağımlının "tat almaçlan" gerektiği 
gibi çalışmaz. Uzman ona gerçeği değerlendirmede ve doğru 
bir düşünce sistemi geliştirmede yardıma olabilir. 

Tedavi Sürecinde Güven Oluşturma 

Bağımlıların daha önce hiç görmedikleri birine güvenmeleri­
ni beklemek biraz fazla değil mi? 

Çoğu bağımlı güvenme yetisinden yoksundur. Alkolik. bir 
ebeveynle büyüdülerse, güvenmeyi öğrenme konusunda çok 
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az şansları vardır. Ev hayatları yalanlar ve aldatmalarla dolu 

olabilir. İçen ebeveyn içmeyen ebeveyne yalan söylemiştir; 
içmeyen ebeveyn içen ebeveyni aldatmıştır. Alkolik ebevey­

nlerle yetişen çoğu çocuk, kimsenin güvenilir olmadığını öğ­

renmiştir. 

Sağlıklı evlerde yetişen çocuklar bile başkalarına güven­

mekte zorlanabilir. Anne babalar, birçok nedenden dolayı 

çocuklarına her zaman dürüst davranmazlar. Genellikle ço­

cuğun bir şeyleri anlayamayacağını düşünürler. Bu yüzden, 

doğruyu söylemek yerine çocuğun kavrayabileceğini düşün­

dükleri şekilde yalanlar uydururlar. 

Bir tedavi uzmanıyla karşılaşan bağımlının güvenmek için 

pek fazla nedeni olmayabilir. Dibe vurma deneyimi, havada 

asılı olduğu fikrinin temellerini bağımlının alhndan çekmiş 

olabilir. Tedavi uzmanı bağımlıyla el sıkışır ve "Size yardım 

etmeye çalışacağım," der. Büyük anlaşma! 
Eğer bağımlıların güven duygulan bu kadar azsa, doktor­

lara, dişçilere nasıl tedavi olurlar?  Ya da nasıl ameliyat olmaya 

ikna olurlar? Cevap, bu profesyonel yardımaların, bağımlıla­

rın halihazırda inandıklarına aykırı şeyler söylememeleridir. 

Diş hekimi, bağımlının yirmilik dişinin çekilmesi gerektiğini 

söyler ve bağımlı hiçbir zaman sorunlu bir yirmilik dişin çe­

kilmemesi gerektiğine inanmaz. 

Kimyasal bağımlılık tedavisi farklıdır. Bağımlı, iyileşme 

konusunda yeni yollan düşünmeye başlamak zorundadır ve 

bu derin bir güven gerektirir. 

Tedaviye başlayan bağımlıların yanlış yönlendirilmeye­

ceklerine, tedavinin asıl amacının sağlık olduğuna ve hiçbir 

şeyin uzmanı bu amaçtan caydıramayacağına inanmak için 

sebepleri olmalıdır. Tedavi uzmanı, bağım lı kişinin ailesi, iş­

vereni veya mahkeme ile işbirliği yolu arayabilir; ancak bu 
hastanın bilgisi dahilinde olmalıdır. 

Kimyasal bağımlılık tedavisi gören insanlar kendilerini te­

davi edenleri test ederler, etmelidirler de. Tedavi uzmanları, 
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bağımlılara her şey olmasa da şu ana kadar inandığı şeyle­

rin çoğunun yanlış olduğunu, düşüncelerinin bozulduğunu 

veya doğru olmadığını ve başkalarının düşüncesine güven­
meleri gerektiğini söylerler. 

Geçmişte, yablı tedavi programları tipik olarak dört hafta 

sürerdi. Yıllar süren bağımlıhlığın yirmi sekiz günde tersine 

çevrilmesi mümkün değildi elbette; fakat en azından bağımlı, 

kimyasal madde olmayan bir ortamda olmanın avantajından 

faydalanırdı. Günümüzde ayakta tedavi yatılı tedavinin yeri­
ni aldığından, çoğu bağımlı bu korunaklı dönemden istifade 
edememektedir. 

Yatılı tedavinin kısıtlanması, hastalar kadar terapistlere de 
yeni bir gerçeklikle uğraşma zorunluluğu getirmiştir. Ayak­
ta tedavi programlan güç bir işi başarmaktır. Alkol ve afyon 

bağımlılannda perhiz uygulaması, Disülfiram ve naltreksonun 

daha geniş kullanımıyla artınlmışbr. Hastalarla anlaşmalar 
yapılmış ve terapistler bağımlıların bu evreye dayanmalarına 

yardımcı olmak için ek beceriler geliştirmiştir. 

Geleneksel bir yirmi sekiz günlük yablı tedavi programı 

getirilmesine rağmen, yoğun ayakta tedavi genellikle daha 

uzun sürmektedir. Bu, terapistin bağımlıya bağımlı düşün­
meden normal düşünceye geçiş yapmasına yardım etmesi 
için biraz daha uzun zaman sağlar. 

Bağımlı Düşünmeyi Anlatmada Başarmı Olma 

Diyelim ki fiziksel geri çekilmenin üstesinden gelerek bir süre 

perhize zorlandıktan sonra ayıklık dönemine yeni giren bir 

bağımlı tedavi programını bıraktı ve hemen alkol veya diğer 
uyuşturucuları kullanmaya döndü.  Bu durum onun bağımlı 

düşünmeyi henüz bırakmadığını gösterir. Doğru düşünen hiç 
kimse aktif bağımlılığa geri dönmek istemez. Tek. sebep, kişi­
nin bagımlı düşünmede kalmasıdır. 
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Bu da terapistin hastasının güvenini kazanamadığı anla­
mına gelir. Bu, illa ki terapistin becerileri ve özverisi üzerine 
kusur bulmak değildir; kişi tedaviye derin bir güvensizlik 
duygusuyla başlamış ve henüz kimseye güvenememiş ola­
bilir. Veya yapılan her şeye rağmen, kişi bağımlı düşünmeyi 
parçalayacak bir dibe vurma deneyimini henüz yaşamamış 
olabilir. Bağımlıların terapistin haklı olduğunu ve kendi dü­
şüncelerinin hatalı olduğunu fark etmesi genellikle zaman 
meselesidir. Bağımlı daha sonra terapistine daha büyük bir 
güven duyarak genellikle tedaviye döner. 

Güven hakkında söylenenler, bağımlıyla yapıa bir ilişki 
kurmak isteyen herkes için geçerlidir. Bu sadece terapisti de­
ğil, aynı zamanda iyileşme programına dahil olan aile üyele­
rini, işvereni, din görevlilerini, danışmanı ve arkadaştan da 
kapsar. Her biri güven kazanabilir ve bu güveni dikkatli bir 
şek.ilde koruyabilir. 
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20 

Maneviyat ve M anevi Boşlu k 

İnsanlardaki hastalıkların hemen hepsi hayvanlarda bulunsa 
da normal habitatlarında hayvanların bağımlılık geliştirdi­
ğine dair kanıt yoktur. Beyinleri belli kimyasallarla işlenmiş 
bazı hayvanlar aşın miktarda yiyip içebilir, ancak bu onların 

normal ortamlarında oluşmaz. Aşırı düşkünlük, eşi benzeri 
olmayan bir insan olgusudur. Peki neden? 

Sadece fiziksel dürtü ve arzuları olan hayvanların aksine, 
insanlar ruhsal doyum da arzularlar. Bu manevi ihtiyaç kar­
şılanmadığında, insanlar belli belirsiz bir huzursuzluk hisse­
derler. Açlık, susuzluk veya cinsel dürtü kolayca tespit edilir­
ken, manevi açlığın tespit edilmesi ve doldurulması daha zor­
dur. İnsanlar bir şeyin eksik olduğunu hissedebilirler ancak o 
şeyin ne olduğunu bilemezler. 

Maneviyahn da bağımlı bir bozulmaya maruz kalması şa­
şırtıa değildir.* 

Manevi Boşluğu Doldurma 

Çoğu insan, bazı hakikatlerin memnuniyet duygusuna yol aç­
hğıru deneyimleyerek öğrenir. Sonuç olarak, bağımlı düşün­
me insanların bu belirsiz manevi açlığı yemek, uyuşturucular, 

* Bu bölümde tartışılan fikirler yazarın Aııimals and Aııgels: Spirituality and Rt­
covery (Center City, Minn.:  Hazelden Educational Materials, 1990) kitabından 

alınmıştır. 

ABRAHAM J. TWERSKI 115 



seks ya da para yoluyla gidermeye çalışmasına yol açabilir. 

Bunlar kısmen tatmin edici olabilir ancak temel sorunu, yani 

karşılanmamış manevi ihtiyaçlan çözemezler. Tatmin duygu­

su yerini hasret duygusuna bırakarak kısa zamanda kaybolur. 
İnsanların vücut sisteminin normal çalışması için belirli 

miktarlarda A, B kompleksi, C, D, E ve K vitaminlerine ihti­

yaa vardır. Bu vitaminlerden herhangi birinin eksikliği -ör­

neğin, C vitamini eksikliği iskorbit veya Bl vitamini eksikliği 

beriberi gibi- spesifik yoksunluk sendromlarıyla sonuçlana­

caktır. Bl vitamini eksikliği olan birine yüksek dozda C vita­

mini verilmesi durumunda Bl vitamini yoksunluğunda bir 

değişme olmayacaktır. İhtiyaç duyulan spesifik vitamin sağ­

lanıncaya kadar hiçbir değişim olmaz. Bir vitamin eksikliğini 

diğerinden fazla vererek telafi edemezsiniz. 

Bu, bağımlılann yaptıkları hataya benzer. Bağımlı düşü­

nen kişi, yiyecek, seks, para, alkol ya da diğer uyuşturucular 

bazı arzuları karşıladığına göre her ihtiyacı karşılayabilir diye 

düşünür. Bu aynı zamanda bağımlılık degiştirme olgusunu 

anlamamıza da yardımcı olur; örneğin, yeme bozukluğunu 

kumar bağımlılığıyla değiştirmek veya cinsel bağımlılığı iş­

koliklikle değiştirmek gibi. İyileşen birçok kişi, "Yoksunluk 

dönemlerinde içimde bir çeşit boşluk olduğunu hissederdim. 

Bunun ne olduğu hakkında hiçbir fikrim yoktu. Şimdi bunun 

Tanrı' ya ait boşluk olduğunu biliyorum," demiştir. 

Maneviyatın Anlamı 

Yemeğin açlığı ve suyun susuzluğu giderdiğini kolayca belir­

leyebiliyor ancak neden manevi arzuları neyin tatmin ettiğini 

kolayca belirleyemiyoruz? 

Din adamlarının insanoğlunun özünde olduğunu düşün­

düğü bir cevaplan var: İnsan sadece zeka bakımından farklı 

olan başka bir hayvan değildir. Ahlaki açıdan özgür varlıklar 
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olan insanlar, maneviyatlarını ve Tann ile olan benzersiz iliş­

kilerini kabul edip etmemeyi se�bilirler. 

Fakat ya bir insanın dini bir yönelimi yoksa ve "tanıdığı­

mız Tann" bir destek grubu ise? Dini inanç eksikliği manevi­

yah engeller mi? 

Asla! İnsanlar diğer hayvanlardan farklıdır. Yüksek bir 

zeUya ek olarak, insanlar hayvanların sahip olmadığı bir­

takım özelliklere de sahiptir. Örneğin, bizim geçmişten ders 

alma kapasitemiz var ama hayvanların yoktur. Varoluşun 

amacını düşünebiliriz. Daha iyi olmak için yollar düşünebilir 

ve bunları uygulayabiliriz. Eylemlerimizin uzun vadeli so­

nuçlarını düşünebilir ve haz duygusunu erteleyebiliriz. So­

nuç olarak, bedenlerimizin arzuladığı davranışları reddede­

rek ahlaki kararlar verme kapasitesine sahibiz. 
İnsanlara özgü tüm bu kapasitelerin ruhu oluşturduğu 

söylenebilir. O halde ruh, insanın bizi diğer yaşam biçimle­

rinden ayıran kısmıdır. Dindar bir insan, ruhun yarahlış sıra­

sında insanlığa aşılanmış olduğunu söyler. Bir ateist ise mil­

yonlarca yıllık evrim boyunca geliştiğini söyler. Çok az kişi, 

insanların bu kapasiteye, dolayısıyla bir ruha sahip olduğunu 

inUr eder. 

Bu insana özgü yetenekleri kullandığımızda, manevi bir 

yaşam sürmüş oluruz. Dolayısıyla dindar olmadan manevi­

yat sahibi olmak mümkündür çünkü bütün bu eşsiz insan ka­

biliyetleri içinde dindar olmak şartı yoktur. 

Bağımlılıktan kurtulmada da maneviyatın önemini anla­

yabiliriz. Aktif bağımlılar belli ki geçmiş davranışlarından bir 

şey öğrenmemişlerdir çünkü yıkıa olduğu kanıtlanmış ey­

lemleri tekrar edip dururlar. Hayattaki tek amaçlan "kafayı 

bulmak"hr, bu yüzden bağımlılar başka bir amaç aramazlar. 

Açıkça kendilerine zarar veren davranışları benimsediklerin­

den, benliklerini geliştirmeyi pek düşünemezler. Aktü bağım­

lılar tatmin olmayı geciktiremez ve eylemlerinin sonuçlarını 
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dikkate almazlar. Son olarak, özgürlüğü olmayan bağımlılar, 

insafsızca bağımlılık baskısının egemenliği albndadır. Bağım­
lılık bu nedenle maneviyatın karşı tezd ir. 

Bagımlı düşünme maneviyat barındırmaz çünkü amaa mane­

viyatın zıddıdır. Bu nedenle bağımlılıktan kurtulmak, bağım­
lı düşünmeden -illa bir dine olmasa da- maneviyata geçişi 
gerektirmektedir. Elbette din, maneviyatı kucaklar ve iyileş­
me sürecinde ek bir güç kaynağı olabilir; ancak iyileşme için 
kesinlikle bir zorunluluk değildir. 
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2 1  

Bağımlı Düşü nme ve Nüksetme 

Bağımlı düşünmenin nüksetmesi çoğunlukla içmeye ya da 
başka kimyasalları kullanmaya tekrar başlamadan önce olur. 

Kişi On İki Adım programına dönme girişiminde bulunduğu 
sırada, düşünce bozukluğu nüksetmeyi takip edebilir. 

iyileşmede Gelişme 

İyileşme bir gelişme süreci olduğundan, nüksetme gelişimi 
sekteye uğratır. Ancak bu sıfırdan başlamak anlamına gelmez.  
Yine de neredeyse istisnasız bir şekilde durumu kötüleşen ki­
şinin düşüncesi bu yöndedir. İki veya on iki yıllık iyileşme 
sürecinden sonra, kişi kendini dibe vurmuş hissedebilir. An­

cak bu sonuca varmak yanlışhr; yine de nüksetme iyileşme 
sürecini olumsuz yönde etkileyebilir. Bağımlılığı nükseden 

yaşayan birçok insan, "Ne faydası oldu şimdi? Denedim ve 

işe yaramadı. En iyisi pes edeyim," diye düşünür. 

Sorun, yaşadıkları gerçeğe -kaydettikleri ilerlemeye, öğ­
rendikleri becerilere, iyileşme ile elde ettikleri mükafatlara­

bakmak yerine bir sonuçla başlamalarında ve kimyasal kulla­
nımına devam etmek istemelerindedir. Amacı kimyasallann 

sürekli kullanılmasını teşvik etmek olan faydasızlık ve çare­
sizlik fikirleri, tipik bağımlı düşünmeden başka bir şey değil­
dir. Aşağıdaki hikayede görüleceği gibi, doğru sonuç, durum­
larının kötüleşmesi, iyileşmekte olan bağımlıların o ana kadar 
elde ettikleri kazanımlan yok etmediğidir. 
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Buzlu Yollar 

Bir kış günü, postaneden göndermem gereken bir paketim 

vardı. Otomobilimin aküsü bitmişti, bu yüzden postaneye 

kadar sekiz blok yürümek zorunda kaldım. Kaldırımda yü­

rürken buzlu zemine dikkat etmeye çalışhm ama tüm dik­

katime rağmen kaydım ve sert bir şekilde düştüm. Neyse ki 

kemiklerimi kırmamıştım ama şiddetli bir ağn hissettim. Bu 

arada kaldırımdaki kan daha iyi küremesi gereken kişiye de 

küfretmiş olabilirim. 
İster kaldırımın aldatıa görünümü ister benim dikkatsiz­

liğim yüzünden düşmüş olayım, tüm acıma rağmen kalkıp 

yürümezsem postaneye varamayacağımı biliyordum. Topal­

layarak yürürken tekrar düşmeme yol açabilecek kaygan kı­

sımlar için bu sefer daha dikkatli davrandım. 

Aa verici düşüşüme rağmen, hedefime başladığımdan iki 

blok daha yakındım. Düşüşüm, kaydettiğim ilerlemeyi yok 

etmemişti. 

Bağımlı düşünmenin nüksetmesini de bu şekilde görebili­

riz. Acı verici olmasına rağmen nüksetme tekrar sıfır noktası­

na gerilemek değildir. Nüksetme noktasına kadar kaydedilen 

ilerleme görmezden gelinemez. Bağımlılığı nükseden kişi bu 

noktadan başlamalı ve buzlu yolda olduğu gibi, nüksetmeye 

neden olabilecek şeyler için daha dikkatli olmalıdır. 

Düşüncenin Nüksetmesi 
İster terapist olsun ister başka biri, uyanık bir gözlemci ba­

ğımlı düşünmenin tekrarlayabileceğini görebilir. Bu düzel­

tilirse nüksetmenin önüne geçilebilir. örneğin, iyileşmekte 

olan kişi sabırsızlık belirtileri göstermeye başladıysa büyük 

olasılıkla bağımlı zaman kavramına geri dönmüştür. Artık o 

kadar çok toplanhya ihtiyaç duymadığını çünkü şu an her 

şeyin kontrol altında olduğunu iddia eden biri tümgüçlülük 
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hissine geri dönmüştür. Vicdan azabıyla kendini paralayan 

biri, utanma duygusuna geri dönmüş olabilir. Suça bahane 

bulmaya ya da yansıtmaya geri dönen ya da başkalanmn 

davranışlanna olağandışı bir hassasiyet gösteren bir kişi, 

bağımlının aşın duyarlılık veya kendini üstün görme duy­

gulannı tecrübe ediyor olabilir. Somurtkan veya karamsar 

bir hale bürünmek, bağımlı düşünmenin özelliği olan dep­

resyon ya da hastalıklı beklentilerin işareti olabilir. Bağımlı 

düşünme olarak kabul ettiğimiz şeylerin tekrarı, nüksetme 

başladığını gösteriyor olabilir. Bağımlı düşünme, nüksetme­

nin derhal tespiti ve sağlıklı düşüncenin yeniden kurulması, 

bağımlılan tekrar kimyasal kullanımından kurtarmaya yar­

dımcı olabilir. 

On iki Adım Programına Yeniden Katılma 

Bağımlılığı nüksetmiş birçok kişi için tekrar grup terapilerine 

kahlmak hüsrana sebep olur. Programa ilk kez kabldıklann­

da yaşadıkları harika duyguyu, ışılhyı ve sıcaklığı hatırlar ve 

tekrar kahldıklannda bu duyguyu yaşayamamaktan dolayı 

hayal kırıklığına uğrarlar. 

Ancak ilk öpücük yalnızca bir kere yaşanır. Bu deneyim 

asla tekrarlanamaz. On İki Adım programına ilk girişte ba­

ğımlılar başkalannı da kendileri gibi bulurlar. İyileşmekte 

olan nüfusun bir parçası olduklanndan, kendilerini rahat ve 

konforlu hissetmeleri sağlanır. Bu duyguyu arayarak progra­

ma tekrar katılan kişi muhtemelen hüsran ve hayal kırıklığı 

yaşayacakhr. Tazelenmiş ve yeni bir duygu hissetmeyecektir. 

Kokain bağımlıları, bağımlılıklan boyunca, ilk kullandık­

ları anı tekrar yaşamak için boşuna çabaladıklarını, bir daha 

asla aynı hissi yaşayamadıklarını söylerler. İyileşme sürecin­

de aynı duygulan tekrar tecrübe etme girişimi de buna ben­

zer. 
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Bağımlılık nü.ksettiğinde gerçekçi olun. Nüksetme ön­

cesindeki içkisiz geçirilen dönemdeki gelişim yok olmaz ve 

ikinci seferde insan ilk iyileşme süreci deneyimini yaşaya­

maz. Bunlar bağımlı düşünmenin çarpıttığı gerçeklerdir. 
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2 2  

Gelişme Hüsranı  

Hüsran, alkolizm veya diğer uyuşturucu bağımlılığının ne­

deni değildir. Birçok insan, hayal kınklığına dayanmayı ve 

bir şekilde kimyasal uyuşturuculara sığınmadan bununla baş 

edebilmeyi öğrenmiştir. Dayanmak için kimyasal madde kul­

lananlar, hayal kınklığıyla nasıl başa çıkacaklarını öğrenme­

miş olabilirler. Belki bazı hayal kınklıklanyla baş edebilirler 

ancak bağımlı düşünmeleri yüzünden geri kalan hayal kınk­

lıklanyla baş etmede büyük zorluk yaşarlar. 

Olaylann olduğundan farklı olabileceğini ve olması gerek­

tiğini hissettiğimizde hüsrana uğrarız. Olaylann beklendiği 

gibi gerçekleştiğini bildiğimiz zaman, memnun olmasak da 

hüsrana uğramayız. 

Bir Dizi Zorluk 

Bağımlılar çoğu zaman fark etmediği şey, aslında yaşamın de­

vam eden bir dizi zorluktan ibaret olduğudur. Tek bir engelin 

üstesinden gelmek için büyük çaba gösterebiliriz. Tam rahat­

lamaya başladığımızda karşımıza başka bir zorluk çıkar ve 

bu durum böyle sonsuza dek devam eder. 

Bağımlılar bunun olağandışı bir şey olduğuna inanabilir­

ler. Huzurlarını bozmadan uzun süre devam edemeyecekle­

rini anlarlarsa, kendilerini dışlanmış ve haksız yere yorulmuş 

hissederler. Alkol veya diğer kimyasallan kullanırlarsa, başa 
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çıkmaları gereken dayanılmaz bir dizi sorunu seçmiş olurlar. 

Kendi kendilerine, "Biri bitiyor biri başlıyor. Asla huzurlu bir 
anım olmuyor," derler. 

Bu yerinde bir şiUyet olsa da çoğu insanın yaşadığı bir 
durumdur. Ancak bağımlılar bunun farkında olma eğilimin­

de değildirler. Onlara göre, başka hiç kimse onlar kadar bü­
yük strese ve soruna maruz kalmaz. 

Bağımlılara yakın insanlar, onların alkol veya başka uyuş­

turucular kullanmak için geçerli bir bahaneleri olduğuna 

inanmayacak yeterli bilgiye sahip olabilir. Ancak kazara sağ­

lıksız bir empati içine çekilebilirler. Bağımlılığın tarif ettiği 

sorunlar, kulağa kimsenin dayanamayacağı kadar ağır gele­

bilir. Daha yakından bakıldığında, bağımlıların problemleri 
bağımlı olmayanların problemlerinden farklı değild ir. Ancak 

bağımlı düşünenlerin algısı, kendilerinin tamamen farklı ol­
duğudur: 1 1  Ara sıra şans başkalarının yüzüne gülüyor, ama 
bana asla!" 

İyileşmekte olan bağımlılar, gerçekçi olmayan beklenti­
lerini ayıklıkta da sürdürebilirler. İyileşmekte olan diğer in­
sanların süreci daha kolay atlattığına inanabilirler. "Benim 
problemlerim herkesinkinden kötü. Eşim eskiden içmemden 
şikayet ederdi, şimdi de her akşam toplanhlara gitmemden 
yakınıyor. Müdür beni bir şahin gibi izliyor. Eski arkadaşla­
rım arhk aramıyor . . .  " İyileşmekte olan bağımlılar, süreç esna­
sında başkalarıyla düzenli olarak temas halinde oldukların­
dan, diğerlerinin de daha iyi durumda olmadığını ve aslında 
onların da kendileri gibi olduklarını görmeye başlarlar. 

İyileşmenin her yönü gelişmeye tabidir. Hayatı olduğu 

gibi kabul etmek, güçsüzlüğü kabul etmek, daha yüksek bir 

güce teslim olmak, ahlak sahibi olmak ve paylaşmak, geçmişi 
telafi etmek, bunların hepsi kademeli olarak gerçekleşir. Bir­
kaç yıldır iyileşme sürecinde olan bir kişi, erken iyileşme dö­

nemini gözden geçirdiğinde ne kadar çok şey öğrendiğini, ne 
kadar yol kat ettiğini görebilir. 
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Büyüme Sancılan 

İyileşmekte olan bir alkolik, devamlı hüsran ve kriz yaşadı­
ğından şikayet ediyordu. Durumu incelediğimizde, her kri2in 
ondan beklenen yeni taleplerden dolayı olduğu ortaya çıktı. 
Bu fazladan talepler şu anki seviyesinde iyi bir performans 
gösterdiği için ortaya çıkıyordu; her kriz daha da ilerlemek 
için bir başlangıç noktasıydı. 

"Ama bu çok aa verici, " diye yakındı. 
"Tabii ki," dedim. "Büyüme sanalan diye bir şey duyma-

dınız mı?" 
"Peki, büyümeye daha ne kadar devam etmeliyim?" 
"Ölene kadar hepimiz büyümeliyiz," dedim. 
İyileşme sürecinde olan başka bir kadın daha kısa ve öz ifa­

de etmişti: "Bana içmeyi bırakırsam her şeyin daha iyi olacağını 
söylediler. Yanılıyorlar. Hiçbir şey düzelmedi. Ben iyileştim." 

Kimyasal madde kullanımıyla devam eden sorunların bazı­
ları ayıklıkla ortadan kalksa da gerçeklikle ilgili pek çok sorun 
inatla devam edebilir. Çoğu insan ekonomik zorluklarla müca­
dele etmektedir. Ekonomide, kontrolümüz dışında geçimimizi 
tehdit edebilecek şeyler olabilir. Aynca hepimiz çeşitli hastalık­
lara maruz kalınz. Çocuklanmız okulda, arkadaşlanyla sorun 

yaşayabilirler ve hatta, evet hatta uyuşturucu bile kullanabi­
lirler. Gerçek hayatta sorunlar eksik olmaz; sadece alkol ya da 
kimyasal madde kullanmıyorlar diye bağımlıların sorunların 
yok olmasını beklemeleri anlamsızdır. Bununla birlikte, iyi­
leşmekte olan bağımlılar bu çeşitli zorluklarla başa çıkmadaki 
güçleri tanımaya başlarlar. Aynca yardıma ihtiyaçlan olduğun­
da nereden ve nasıl yardım alacaklarını öğrenmiş olurlar. 

Sadece Başlangıç 

Birçok kişi safça, bir tedavi programından "mezun" oldukla­
nnda iyileşme sürecini tamamladıklarına inanır. Bu noktada, 
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henüz iy ileşmeye dahi başlamadıklarını anlamaları çok zor 

olur. Tedavi programı sadece bir başlangıçtır; iyileşme henüz 

gerçekleşmemiştir. 

Tedavi programından çıkan birinin başına gelebilecek en 

kötü şeylerden biri, birkaç hafta boyunca her şeyin sorunsuz 

gitmesid ir. Bu, yaşamın zorluklardan yoksun olabileceği fan­

tezisini güçlendirir. Kişi, iyileşmenin ne kadar kolay olduğu­

nu düşünmeye başlar çünkü sinir  bozucu sorunlar arlık yok­

tur. Bu nedenle kaçınılmaz sorunlara hazırlıksız yakalanmış 

olur. 

Rehabilitasyon merkezimizdeki hastalara, taburcu olduk­

tan sonraki birkaç hafta içinde zorluklarla karşılaşırlarsa beni 

suçlayabileceklerini söylerim. İlk birkaç hafta boyunca işlerin 

sorunsuz gitmemesi için dua ederim çünkü onların gerçek 

hayatla karşılaşmalarını ve gerçeğin zorluğunu hemen dene­

yimlemelerini isterim. Aynca tedavi sırasında verilen önerile­

ri derhal yerine getirmelerini beklerim: 

• Danışmanlarını aramaları 

• Toplanhlara kahlmalan 
• Başkalarıyla paylaşımda bulunmaları 
• Diğer önerileri takip etmeleri 

Bağımlılar, tedavi sırasındaki zorlu çabalarından sonra 

dinlenmeyi hak ettiklerini düşünebilirler; ancak bu düşünce 

nüksetmeye yol açabilir. Yoldaki engeller kaçınılmazdır ve 

iyileşme sürecinde bunlann olmasını beklemek gerçekçidir. 
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Anlamsız Açıklamalar, Ma ntıklı Çözümler 

Bağımlı kişilerin manhksız davrandıklarını gördüğümüzde, 

nasıl tepki vereceğimizi bilmediğimiz için genellikle afalla­

nz. Hayahnda ilk defa hayvanat bahçesinde zürafa gören ve 

"Onu görüyorum ama inanmıyorum," diyen çiftçilere çok 

benzeriz. "Bağımlıların davranışlarının kendileri ve başkaları 

için yıkıa olduğu ortadayken neden davraruşlannı alkol ve 

diğer kimyasallarla ilişkilendiremiyorlar?" diye düşünürüz. 

Psikotik bir insan delice davrandığında şaşırmayız. Ancak 

makul ve mantıklı bir insan çılgınca şeyler yaphğında çoğu 
zaman kafamız karışır. Kendi aklımızdan şüphe duymaya 

başlarız. "Gördüğüm şey gerçekten yaşanıyor olabilir mi?" 

diye sorarız. Bu kendinden şüphe duyma durumu o kadar 

yoğun olabilir ki, en saçma açıklamalan bile mantıklı olarak 

kabul etme eğilimi gösteririz. 

Bağımlı kişilerin düşünme süreçleri kimyasallann beyin­

deki hareketlerinden o kadar etkilenebilir ki davranışların­

daki çelişkilerin ve tutarsızlıkların bile anlaşılması mümkün 

olur. Aslında bağımlı insanlar iyileşip mantıksız davranışlan­

na tekrar bakbklannda, o zamanki düşünce ve davranışlarına 

hayret ederler. Daha çok da beyni kimyasallarla değişmemiş 

yakınlarının, nasıl ve niçin bu kadar bozuk düşünce ve dav­

ranışa kurban gittiklerini anlayamazlar. 

Cevap, hepimizin, bazıları sağlıklı bazılan daha az sağlıklı 

olan kendimize has ihtiyaçlanmız olduğu ve bu ihtiyaçları tat-
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min etmek için hissettiğimiz duygusal baskılann düşünceleri­

mizi büyük ölçüde etkileyebildiğidir. Bazen bu duygusal bas­

kılar düşüncelerimizi hemen hemen veya tam olarak bağımlı­

lar tarafından kullanılan kimyasallar kadar bozabilir. Bu yüz­

den bağımlı düşünme kavramını anlamamız çok önemlidir. 

Bağımlı düşünme her bağımlıda, hatta daha fazla ya da daha 

düşük dereceye kadar yakınlannda da vardır ve işlemektedir. 

Gerçekliği Test Etme 

Normal hayatta kimse durup dururken, "Halüsinasyon görü­

yor olabilir miyim?" diye düşünmez. Her şeyden şüphelenir­

sek hayabmıza devam edemeyiz. Otobüs durağa geldiğinde 

bineriz; "Belki bu otobüs gerçekten yoktur. Belki de ben bir 

otobüs gördüğümü sanıyorum," diye düşünmeyiz. Böyle bir 

düşünce bizi şok ederdi. Beklentilerimizin tamamen ötesinde 

şeyler gerçekleştiğinde, hayal görmediğimizden emin olmak 

için kendimizi çimdikleriz. Bu, iyi ya da kötü, sıra d ışı bir şey 

olduğunda, gerçekliği test etmek için yapılır. 

Algılarının gerçek mi yoksa bozuk mu olduğunu keşfet­

meye çalışmak için aktif bir bağımlıyı çok fazla sorgulaya­

biliriz. Ancak beyinleri kimyasallardan etkilenmemiş kim­

yasal kullanıası yakınlan, bağımlının davranışını doğru bir 

perspektife oturtmanın yanı sıra kendi  düşüncelerini kontrol 

etmeleri gerektiğini bilirler. Bu, eş, ebeveyn, çocuk, terapist, 

amir, arkadaş, din görevlisi veya bağımlıyla bağlanhsı olan 

herkes için geçerlidir. Bağımlıların düşünce ve hareketlerini 

ne kadar iyi anlarsak, davranışlan yüzünden şok olmamız ya 

da ustaca kurnazlıkları ve manipülasyonları tarafından ele 

geçirilmemiz de o kadar az olur. Dahası, kimyasallardan kay­

naklanan bozuklukların çoğunun aynısını üretebilecek güç­

lerin kendi içimizde olduğunu kavrayabilirsek, eş bağımlılar 

olarak bize gösterilen rolde daha az dirençli olabiliriz. 
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İki Artı İki Eşittir Beş 

Kendini alkol ve diğer uyuşturucularla tahrip eden bir gencin 

annesi, oğlunun kimyasalların yaşamı üzerindeki feci etkisini 

umursamıyor olmasını anlayamıyordu. Oğluyla başa çıka­

bilmek için benden yardım istemişti. "Ama bana onu evden 

kovmam gerektiğini ya da kefaletle hapisten çıkarmamam 

gerektiğini söylemeyin," dedi. "Böyle bir şey duymak istemi­

yorum." 

"İki kere iki kaç eder, lütfen bana söyler misiniz, ama dört 
demeyin,'' diye karşılık verdim. 

Kendi düşüncesinin oğlununkinden aşağı kalır olmadığını 

göremiyordu . Neden düşünme bozukluğu yaşıyordu? Çün­
kü onu hapisten çıkardığında ya da evden atmadığında, soru­

nun ne kadar büyük olduğunun farkında olmadan kimyasal 

maddeleri kullanmaya devam etmesine olanak sağlıyordu. 

Oğlunu iyileşmenin mümkün hale geleceği dibe vurma dene­

yiminden uzak tutuyordu. 

Yeni Bir Kavram Değil 
Bağımlılık literatürüne bakhğınızda, bağımlı düşünme her 

sayfada karşınıza çıkacaktır. 

Şiddetli ağn normal midir? Hayır. Bacağı kırık birinin şid­

detli ağn çekmesi normal midir? Evet. 

Yüksek ateş normal midir? Hayır. Enfeksiyon kapmış biri­

nin ateşinin yüksek olması normal midir? Evet. 

Bağımlı düşünme normal midir? Hayır. Kimyasal madde­

lere bağımlı insanların ve eş bağımlıların bağımlı düşünmesi 

normal midir? Evet. 

Bu kitabı okuduğunuza göre, şu veya bu şekilde bağımlı­

lıkla ilgili endişeleriniz var demektir. Bu bakımdan bağımlı 

düşünmeye karşı savunmasız olabilirsiniz. Bunu, hayatınıza 

daha objektif bakabilecek biriyle kontrol edin. Bir başkasının 

yardımıyla kendi gerçeğinizi aydınlığa kavuşturabilirsiniz. 
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