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Onsoz

Insan iligkileri iizerine az sayidaki aragtirma alani, kimyasal
bagimlihik alan1 kadar gok uzman ¢ikarmigtir. Alkolizm ve
uyusturucu bagimhihig yanhs anlagilmaya devam etmekle
birlikte, fazlasiyla tartigmaya neden olan bu tuhaf hastalik-
lara iligkin her biri kendi iddialarin1 ortaya koyan pek gok
uzman vardir. Beyindeki kimyasal dengesizligi aragtiran
uzmanlar var. Genlerin kugaktan kugaga hangi biyolojik
risk faktorlerini yiiklenerek gegtigini inceleyen uzmanlar
var. Ailelerde fonksiyon bozuklugunu inceleyen uzmanlar
var. Adsiz Alkolikler* (AA) uzmani, grup terapisi uzman,
beslenme uzmani, davranigsal yaklagimlar uzmani, 6zsaygi
uzmany, stres uzmani, toplum ve kiiltiir uzmani, maneviyat
uzmani, niiksetme uzmany, ikili teghis uzmani vs. Ve bu uz-
manlarin her biri giiphesiz bu yikia hastaliklar hakkindaki
gergekleri bir ucundan yakalamig olmakla birlikte, higbiri
resmin biitiiniinii Dr. Abraham Twerski kadar kavramisa
benzemiyor.

Dr. Twerski, bagimhlik hastahigiyla ilgili muazzam bir sez-
gisel kavrayisa sahip olup sadece birkag sezgisel ve 6zenle se-
¢ilmis ifade ile gergek alkolikleri ustaca tasvir edebilmektedir.
Dr. Twerski bu hastaliklan ¢ok iyi bildigi igin bagkalarimin da
onlan anlamasin kolaylagtinyor.

Alkolizmle miicadele etmek ve bagimhlan tedavi etmek amaciyla 1936 yilin-
da Amerika’da kurulmug, kir amaa giitmeyen ve sivil toplum kurulugu gibi
hizmet veren bir orgiittiir. Yapisal olarak farkl olmakla birlikte Tiirkiye’de
AMATEM, ayni amagla hizmet vermektedir. (ed.)

ABRAHAM ]. TWERSKI 7



Akademik psikologlar akil yiiriitme, karar verme, kav-
ram olusturma ve benzeri geylerin 6nemini yeniden orta-
ya koymak igin anlamsiz ve kusursuz davramggigin uzun
golgesinden ¢ikmaya baglamadan ¢ok 6nce, Dr. Twerski ses-
sizce alkoliklerin ve diger bagimhlann biligsel stiregleri ve
bu siireglerin davraniglanna dahil olma bigimlerinin kritik
onemine dikkat ¢ekiyordu. Eger bagimh davranigin gériinen
mantiksizhigiyla baga gikmak istiyorsak, oncelikle bagimh
diigiinmenin gesitli “mantiklan” oldugunu kabullenmemiz
gerektigini gosterdi. Bagimh kisilerle ve onlann aileleriyle
birlikte degisim ajami olarak galigan bizler, bagimh diigiin-
meyle iligkili degisime karg1 direncin nasil tespit edilecegi-
ni, hastalarimiza tuhaf ve ket vurucu mantigin kartin nasil
sunacagimizi ve bu kanii maddeden uzak durmay (perhiz)
bagarmada ve istikrarh iyilesme saglamada yardima olmak
i¢in nasil kullanacagimizi 6grenmeliyiz. Bu kitap bize bu ko-
nuda yardima olacak.

Bu klasik eserin yeni baskisi, tiim bagimhlik hastaliklarin-
da var olan bagiml diisiinme ve ortaya ¢ikan etkileri ve bun-
lan iyilegtirme yollarinin anlatildigy muhtegem bir kitaptir. Bu
temel kitapta Dr. Twerski, bagimh diigiinmenin kritik y6nle-
rine dikkat gekiyor ve takdir edilecek bir kelime ve deyim
tasarrufuyla, bize bagimh diigiinmeyi anlatiyor; klinik uygu-
lamalarindan ve genel gozlemlerinden dikkatlice segilmig 6r-
neklerle bize agikga gosteriyor; kokenlerini inceliyor; ¢atigma,
sugluluk, utang, 6fke, duygulan yonetme, savunmalar, mane-
viyat ve es bagimlilik gibi birgok konuda bagimh digiinme-
nin 6nemini kegfetmemizi saghyor.

Bilgi patlamasinin yagsandig ancak birkag yagsamda 6gre-
nebilecegimizden daha fazla bilgi ile dolup tagtigimiz bu gag-
da, baz1 yararh bilgileri genellikle karanhkta el yordamiyla
bulmaya ¢aligiyoruz. Bu kesmekeste giivenilir bir bilgi bul-
may1 bagarabilsek bile, akil yiiriitme ve analiz konulaninda
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yetersiz kaliyoruz. Neyse ki, Dr. Twerski bize her ikisini de
vermeyi baganyor. Bu kitabi okuduktan sonra daha aydinlan-
mug, alkolikler ve diger bagimhlar hakkinda daha fazla bilgi
edinmisg olacaksinz.

John Wallace, Ph.D, CAC
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Bagimli Disiinme Nedir?

Uyusturucu bagamhihi nedeniyle rehabilitasyona kabul edilen
geng bir adam olan Ray ile géristiigiimde, “Sorunun igin bir
seyler yapman gerektigine nasil karar verdin?” diye sordum.

Ray, “Birkag yildir kokain kullanuyorum. Zaman zaman
birkag haftaligina kullanmay: biraktigim olmugtu ancak higbir
zaman tamamen birakmaya karar vermemigstim,” diye cevap-
lad1. “Gegen yildan beri egim tamamen birakmam igin baski
yapiyor. O da 6nceden kokain kullaruyordu ama yillardir kul-
lanmuyor. Sonunda kokainin, yol agtig1 zorluga degmedigi fik-
rine kapildim, bu yiizden tamamen birakmaya karar verdim.

Samimi olarak tamamen birakmak istedim ama iki hafta
sonra tekrar bagladim; bu bana bir gsey kanitlamig oldu. Aptal
biri degilim. Artik biliyorum ki bunu kendi bagima birakmam
kesinlikle imkansiz belki de.”

Ray’in son ciimlesini birkag defa tekrarladim glinkii onun
az once soylediklerini duymasiru istedim. Ama ne yapmaya
calighigimi anlamadi.

“’Belki de kendi bagima birakabilirim,” demek tamamen
mantikli, ‘Kendi bagima birakmam kesinlikle imkéansiz,” de-
mek de kesinlikle mantikli. Ancak ‘Bunu kendi bagima birak-
mam kesinlikle imkdnsiz belki de,” demek sagma. Clinkii geligki-
li. Ya ‘kesinlikle imkansiz’dir ya da ‘belki’dir; ancak her ikisi
birden olamaz,” dedim. Ancak Ray ne demek istedigimi yine
anlayamadi.
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Bu konugmay: birkag kigiye tekrarladim, tecriibeli tera-
pistler bile bagta bir reaksiyon gostermeden can alic1 noktay:
bekledi. Ancak “kesinlikle imkidnsiz” ve “belki” arasindaki
celigkiyi belirttikten sonra, ifadenin sagmalifima ve bu geng
adamin zihninde olugan diigiince bozuklugunu gérebildiler.

Disiince Bozuklugu

Bagimlilikta anormal diigiinme olgusu, ilk olarak kokmug dii-
giince teriminin tiiretildigi Adsiz Alkolikler’de tarundi. Eski
AA’alar bu terimi “kuru sarhog” olarak bilinen ve ickiden
uzak duran fakat birgok yonden aktif bir igici gibi davranan
kigiler i¢in kullanmuglardir.

Diigiince bozuklugu, bagimhilik rahatsizhgina 6zgii degil-
dir ancak kimyasal kullaramla ilgili olmak gibi bir kogulu da
yoktur. Diigiince bozuklugu bagka tiirlii uyum problemleri
yagayan insanlarda da goriilebilir. Omegin, bir dersinin dé-
nem 6devini teslim etmeyi geciktiren geng bir kadin vardi.

“Neden bitirmiyorsun?” diye sordum.

“Bitirdim,” dedi.

“QOyleyse neden teslim etmiyorsun?” diye sordum.

“Clinkii tizerinde biraz daha ¢alismam lazim,” dedi.

“Ancak sarurim az 6nce bitirdigini sdyledin,” diye tistele-
dim.

“Bitti zaten,” dedi.

Savunmasi ¢ogu insana mantiksiz goriinmekle birlikte,
bagimh diigiinen birine miikemmel derecede mantikh gelir.
Ayrnica disiince bozuklugu mutlaka bagimhihi gostermese
de bu tiirli diiginme yogunlugu ve devamhihig bagimhlar
arasinda en yaygin durumdur.

Hepimiz biliyoruz ki, “Dénem &devi bitti” ve “Uzerinde
daha fazla gaismam gerekiyor,” ifadeleri geligkilidir. Ancak
Ray’in, “Artik biliyorum ki bunu kendi bagima birakmam
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kesinlikle imkinsiz belki de,” ifadesi, biz onu analiz edene
kadar sagma goriinmeyebilir. Normal bir sohbette, genellikle
duydugumuz seyi duraklatmak ve analiz etmek igin zamanu-
mi1z olmaz. Bu nedenle, anlamsiz ifadelere kanabilir ve bunla-
rn mantikh kabul edilebiliriz.

Bu geligkili ifadeler bazen ¢ok daha iistii kapal olabilir.
Omegin, bogsanmayla ilgili tiim anlagmazhklan ¢6ziip ¢6z-
medigini sordugum bir kadin, “Samunm,” diye yarutlad.
Durup analiz edene kadar, kadinuin cevabinda agik¢a sagma
higbir sey bulamayiz. “Anlagmazliklan ¢6zdiiniiz mii?” so-
rusu, “Bosanmanuzla ilgili gesitli belirsizlikleri ve duygusal
sorunlan ortadan kaldirdimiz mi1?” anlamina gelir. Coziime
kavugturmanin anlami budur. Bu yiizden “Saninm,” cevabi
“Emin oldugumdan hala emin degilim,” demektir ve tama-
men anlamsizdur.

Sizofrenide Diisiinme Siiregleri

Diigiince bozuklugu terimini kullarurken aslinda neden bah-
settigimizi daha iyi anlamak i¢in, bunun en ug 6rnegine, bir
sizofrenin digiince sistemine bakalim. Belirli bir diigiince bo-
zuklugu saghkh bir insana ne kadar sagma geliyorsa, bir gi-
zofren igin o kadar miikemmel bir anlam ifade edebilir.

Biiyiikliikk hezeyani olan paranoyak sizofreni hastalan-
na agina olan terapistler, bir hastay: kendisinin Mesih ya da
diinya ¢apinda bir suikastin kurban olmadigina ikna etmeye
calismanin ne kadar faydasiz oldugunu bilirler. Terapist ve
hasta tamamen farkl iki diigiince kuraliyla, tamamen farkh
iki dalga boyunda galigirlar. Nasil ki sizofrenik diigiince sag-
hkl bir insana gore sagmaysa, ayn1 sekilde normal diistince
de bir sizofrene gore sagmadir. Tipik bir sizofreninin normal
bir topluma adaptasyonu, ekibine havadan atigla oynamasin
emreden bir beyzbol hocasi veya kale galmalann soyleyen
bir Amerikan futbolu kogu gibi tanimlanabilir.
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Sizofren insanlar, kendi diigiinme siireglerinin diger birgok
insanun diiglinme stirecinden farkh oldugunu kavrayamazlar.
Bagkalarinin neden onlan Mesih veya diinya ¢apinda bir su-
ikast kurbaru olarak gérmeyi reddettigini anlayamazIlar. Yine
de birgok insan, buna baz1 terapistler de dahil, bir sizofrenle
tartigip argilimanlarinin ige yaramadigini gérdiigiinde hayal
kinkhgina ugrayabilir. Ancak bu, bir renk koriinden renkleri
ayirt etmesini istemek gibi bir geydir.

Ancak bir gsizofrenin diisiincesi o kadar agik bir bicimde
mantiksizdir ki, gogumuz bunu rahatga fark ederiz. Bir gizof-
renle etkili bir gekilde iletigim kuramayabiliriz fakat en azin-
dan sizofrenin zihninde var olan sannlarla aldatilmayiz. Biz
daha ¢ok bagimh diigiinmenin yol agtig1 goreli kurnazhkla
kandinhnz.

Bagimlilik Hastaliklarn ile
Sizofreni Arasindaki Benzerlikler

Bazen bagimlilik hastaliklan olan kigilere gizofreni tanisi kon-
maktadir. Bu kigiler aym belirtilerden bazilanna sahip olabi-
lirler:

e Sannlar

Haliisinasyonlar
Uygunsuz ruh halleri
Oldukg¢a anormal davranglar

Bununla birlikte, bu semptomlann tiimii, kimyasallarin
zehirli etkilerinin beyinde digavurumu olabilir. Bu insanlar gi-
zofreniye benzeyen, kimyasal uyarilmig psikoza sahip olabilirler
ancak sizofren degildirler. Bu belirtiler genellikle kimyasal ze-
hirlilik hali hafifledikten ve beyin kimyasi normale dondiik-
ten sonra kaybolur. Ancak sizofreni hastasi bir kisi alkol ya da
uyugturucu bagimlis1 da olabilir. Bu durum ¢ok zor bir tedavi
sorunu ortaya ¢tkarnir. Muhtemelen, tesirli antipsikotik ilaglar-
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la uzun stireli bakima ihtiyag duyacaktir. Ayrica bir sizofreni
hastasi, bagimhilik tedavisinde etkili olan kargilagtirmal tek-
nikleri tolere edemeyebilir. Terapistler, bagimlilara gergekler-
den kagmaktan vazgegmeyi ve becerilerini gergeklikle etkin
bir sekilde bas edebilmek igin kullanmay: 6gretir. Gergeklerle
bag edebilme yeteneginden yoksun bir gizofren igin boyle bir
uygulama yapilamaz.

Bir bakima hem bagimlilar hem de sizofrenler raydan ¢ik-
mus trene benzetilebilir. Biraz ¢aba sarf edilerek bir bagimh
tekrar rayina dondiirtilebilir. Ancak bir sizofren ayni raya geri
dondiiriillemez. Yapilabilecek en iyi sey, bu kisiyi hedefe ula-
sacag bagka bir raya almaktir. Bu diger ray “kesintisiz” bir
ray degildir. Oniinde sayisiz kavgak ve sapak vardir; herhan-
gi bir noktada sizofren, arzu edilenden bagka bir yéne gidebi-
lir. Bu sapaklan onlemek igin siirekli dikkat ve rehberlik ge-
reklidir; ayrica seyahat hizin1 yavaglatmasi ve rayda kalmasi
i¢in ilag tedavisi gerekebilir.

Bir alkoligin veya bagka bir bagimlihig olan bir kiginin dii-
slinceleriyle kargi1 kargiya kalmak, bir gizofrenle ugragmak ka-
dar hiisran verici olabilir. Bir sizofreni Mesih oldugu inancin-
dan dondiiremeyecegimiz gibi, bir alkoligi de onun giivenli,
sosyal bir igici, zararsiz sakinlestirici kullanucis1 ya da “eglen-
cesine” esrar ve kokain kullanucis1 olduguna dair inancindan
dondiiremeyiz.

Ormnegin ileri safha bir alkoligi (ya da bir uyugturucu ba-
gimhisini) yakindan gézlemleyen biri, kargisinda hayat: gittik-
ce allak bullak olan birini goriir; ¢ok biiytik ihtimalle bagiml-
nin saghig zamanla kétiiye gitmekte, aile hayati bozulmakta
ve ig hayat: risk altina girmektedir. Bu sorunlarin tiimii, agik-
¢a alkol veya diger uyusturucularin etkisinden kaynaklarur
ancak bagimli, bunu fark edebilecek durumda degildir. Kim-
yasallan kullanmasinin bu sorunlann higbiriyle ilgisi olma-
digina inanmaktadir, hatta aksine tiim mantikh argiimanlara
karg1 kor ve sagirdir.
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Bagimh diigtinme ile sizofrenik diigiinme arasindaki belir-
gin farklar sunlardir:

¢ Sizofrenik diigtinme agikar bir bigimde sagmadir,
e Bagimh diigiinmenin bagtan gikana ve yaniltia olabi-
len s1g bir mantig vardur.

Bagimh her zaman diigiiniildiigii kadar istekli biri olma-
yabilir. Bu kisi ille de bilingli ve kasten bagkalann yarultmak
istemese de bu durum zaman zaman olabilir. Genellikle ba-
gamhlar kendi diigiinceleri ile kandinlirlar, yani kendilerini
aldatirlar.

Ozellikle bagimliligin ilk evrelerinde, bagimlinin baksg ag1-
s1 ve agitklamalan goériiniirde makul olabilir. S6yledigim gibi,
bir¢ok insan dogal olarak bagimh diigiince tarafindan kan-
dinlmaktadir. Bu nedenle, bagimhrun ailesi uzunca bir siire
olanlan “bagimh diigiince tarz1” olarak gorebilir. Bagiml, ar-
kadaglanna, din adamina, igverenine, doktoruna ve hatta bir
psikoterapiste bile ikna edici gelebilir. Bagimhhigin séyledigi
her sey destekleniyor gibidir; durumuyla ilgili uzun agkla-
malari bile mantikh goriinebilir.

Bagimlilik ve Es Bagimlilikta Obsesif
Kompulsif Bozukluklar

Kendini kandirma felaketi, kimyasal bagiml kiginin yaru sira
es bagimh aile bireylerine de bulagabilir. Es bagimli kime de-
nir? Cesitli eg bagimhihk tanimlamalar1 mevcut olmakla bir-
likte, en kapsamh goriineni Melody Beattie’nin taumlama-
sidir: “Es bagiml kisi, bagka birinin davramginin kendisini
etkilemesine izin veren ve onun davramnigin1 kontrol etmeyi
takint1 haline getirmis kigidir.”*

* Melody Beattie, Codependent No More (Center City, Minn.: Hazelden Educati-
onal Materials, 1992), 36.
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Bu tanimin 6nemli kisimlan takintili ve kontrol edici keli-
melerdir. Obsesif (takintih) diigiinceler diger tiim diigiinceleri
agip zihinsel enerjiyi bogaltirlar. Obsesif diigiinceler herhangi
bir zamanda baglayabilir; tuhaf bir gekilde, bu diisiincelerden
kurtulma girigimleri, yogunluklarimi artirmaktan bagka bir
ige yaramaz.

Obsesif diiglincelerden uzaklagmaya ¢ahigmak, kivnlmig
bir yay: bastirarak éniinden g¢ekilmeye galigmak gibidir. Yay
tizerindeki baski ne kadar fazlaysa, sonunda geri tepmesi o
kadar sert olacaktir.

Asin basitlestirmeyi goze alarak bagimh kiginin kimyasal
madde kullanma diirtiisiiyle cezalandinldigin séyleyebiliriz.
Es bagiml kisi, bagimhnin kimyasal madde kullarumi ve ba-
gimhiy: kontrol etme ihtiyacinda obsesif hale gelmisgtir.

Obsesyonlar (takintilar) ve kompulsiyonlar (zorlantilar)
yakindan iligkilidir. Obsesif kompulsif nevroz terimi, psikiyat-
ride uzun yillardan beri kullarulmaktadir. Obsesyon ve kom-
pulsiyon, insanin mantik dig1 bir seyle meggul olmasi, hatta
onun tarafindan tiiketilmesi olarak nitelendirilir. Obsesif nev-
rozda kisiyi meggul eden sey mantik dis: fikirdir; kompulsif
nevrozda ise mantik dig1 bir davranugtir. Psikiyatride ikisinin
birlestirilme nedeni, kiginin bir fikre takintih oldugu hemen
hemen her durumda diirtiiyle gergeklestirilen birtakim dav-
ranuglarin da olmasidir. Esasen, hemen hemen her kompulsif
davrarugta obsesif diigiinceler vardir. Agagidaki hikdye obse-
sif diiglincelerin nasil gahgtiginu gostermektedir.

Masanin Uzerindeki Sandalye

Tip ogrencilerine psikiyatri dersi verdigim sirada, hipnoz
hakkinda daha fazlasiru 6grenmek isteyen bir 6grencim var-
di. Bunu 6gretmede en etkili yontemin, onu hipnotize etmek,
hipnotik bir transin ne oldugunu ve hipnoz altinda tiretilebi-
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lecek qesitli olaylan dolaysiz olarak 6grenmesine izin vermek
oldugunu dagiindiim.

Bu gen¢ adam miikemmel bir hipnotik denek oldu ve
birkag seansta ona gesitli hipnoz uygulamalariru gésterebil-
dim. Aynica hipnotize sonrasi olgusunu anlamasini istedi-
gim igin ona soyle dedim: “Transtan giktiktan bir siire sonra
sana bir sinyal verecegim; kalemimi hafif¢e masann iistiine
vuracagim. Bu noktada yerinden kalkacak, oturdugun san-
dalyeyi alip masamin iizerine koyacaksin. Ancak sana bu
talimati verdigimi hi¢bir zaman hatirlamayacaksin.” Sonra
onu transtan ¢ikardim ve hipnoz iizerine konusmaya devam
ettik.

Birkag dakika sonra, konusmaya devam ederken, dikkat
cekmeyecek bir sekilde kalemimi aldim ve hafifcge masaya
vurdum. Birkag¢ dakika i¢inde 6grencim —belli ki rahatsizdi—
kipirdanmaya bagladi. “Sandalyemi ahp masaruzin istiine
koymak gibi sagma bir istek duyuyorum,” dedi.

“Bunu neden yapmak isteyesin?” diye sordum.

“Bilmiyorum. Sagma bir diigiince ama yapmam gerekiyor-
mus gibi hissediyorum,” dedi ve bir an durakladi. “Trans si-
rasinda bana béyle bir sey mi sdylediniz?”

“Evet, soyledim.”

“O halde ben neden hatirlamiyorum?”

“Ciinkii bunu yapman séylerken bunu hatirlamayacagin
da sdyledim.”

“Yani yapmak zorunda degilim, 6yle mi?”

“Sanunim degilsin,” diye yarutladim.

Kisa bir siire sonra 6grencim odamdan ayrnldi. Yaklagik
yirmi dakika sonra kapi1 hizla agild1. Geng adam igeri dald: ve
sandalyeyi alip 6fkeyle masanin tizerine koydu.

“Lanet olsun sana!” dedi ve éfkeyle gikti.

ister hipnoz altinda verilen bir éneriden isterse de bilin-
meyen bir kokenden ¢ikan bilingalti diirtiisiinden ortaya
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¢ikmug olsun, bu obsesyon ya da kompulsiyonun dogasidur.
Nasil ki masaya sandalye koymak sagma sapan bir davrarsg-
sa, ayn sekilde diirtiiyle yapilan bir davranig da mantik dis1
olabilir ancak onu yapma diirtiisii adeta karg:1 konulamaz bir
durumdur. Diirtiiye kars1 koymaya ¢aligmak o kadar biiyiik
bir kayg: ve rahatsizliga neden olur ki insan yogun baski-
dan kurtulmak igin ona kolayca teslim oluverir. Obsesyon ve
kompulsiyonlanin ¢ogunda, bu rahatlama donemi oldukg¢a
kisadir; diirtii bir siire sonra, genellikle de 6ncekinden daha
biiyiik bir kuvvetle geri gelir.

Es bagimh insanlar, bagimhrun davraniglarin1 veya kim-
yasal kullaruminu kontrol etmeye gahisirken genellikle obse-
sif kompulsif bigimde davranirlar. Bagimhya yardim etmeyi,
daha sonra gabalan bagarisiz olursa bagimhyi cezalandirmay:
takint1 haline getirmis olabilirler.

Bagimliik ve Es bagimlilik Birbirine Nasil Benzer?

Bagimhnin davranigi ile es bagimlinin davranigi arasindaki
benzerlikler dikkat gekicidir. Bagimhlar genellikle yikic1 so-
nuglanndan kaginmaya galigirken kimyasal madde kullan-
maya devam etmenin de yeni yollann ararlar. Kisi alkol veya
kokaini “sadece hafta sonlarinda” kullanabilir ya da arzu
edilen “kafay1 bulma” seviyesine ulagtiracak ancak zehirlen-
meyle sonuglanmayacak bir miktar alabilir. Kontrol gabalan
bagansiz oldugunda, bagimhlar, “Kullanmami kontrol ede-
miyorum,” sonucuna varmazlar. Onun yerine, “Bu yéntem
ige yaramadi, bagka bir yontem bulmaliyim,” derler.

Ayn sekilde, es bagimlilar da bagimhy: durdurma ¢aba-
larinin boga gitkmasi nedeniyle bagimhiy: kontrol etmenin bir
yolu olmadi§1 sonucuna varamazlar. Onun yerine ise yaraya-
cak bagka yollar ararlar.
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Sebep ve Sonug

Bagimhrun digiince bozuklugu mu bagimhiliga neden olur
yoksa diigtince bozuklugu bagimhliktan m1 kaynaklanir? Bu
karmagik bir sorudur; sebep ve sonug da kolayca belirlenmez.
Bir bagimh tedaviye bagladiginda, genellikle birkag sebep-so-
nug dongiisii ortaya gikmugtir ve hangisinin hangisi oldugunu
anlatmaya ¢ahgan biri kisir déngiiye girebilir. Burada kiginin
diigiince stireglerinin bagimhihiga neden olup olmadiginin ya
da bagimh diiglinmenin bir bagimhlk belirtisi olup olmadi-
ginin 6nemi yoktur. Her iki durumda da tedavi ve iyilesme
bir yerden baglamalidir. Aktif kimyasal madde kullarum te-
davide bagarnya giden yolda bir engel oldugundan, kimyasal
maddeden uzak durmak (perhiz) yapilacak ilk sey olmahdur.
Uzun siireli perhizden sonra, beyin tekrar daha normal bir
sekilde ¢ahgtginda, bagimhlar dikkatlerini bagimh diigiin-
melerine odaklayabilirler.

Bu kitap, bagimh veya es bagimh kigilerin diisiinme sii-
reglerini tanimlamalarina ve bagiml diislinmenin tistesinden
gelmelerine yardimc1 olmak amaciyla hazirlanmugtir.
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Kendini Kandirma ve Bagimli Diigiinme

Bagimlilarin kendi diisinme bozukluklar1 tarafindan esir
alindigim1 ve onlarin kurbanu olduklarini fark etmelerinin
o6nemini ne kadar anlatsam azdir. Bunu anlayamazsak, ba-
gimhiyla ugrasirken hiisrana ugrayabilir veya 6fkelenebiliriz.

Iyilegmis olan eskiicki ya da madde bagimhlarinin hikaye-
lerini duydugumuzda giileriz glinkii bagimh diigtincelerinin
ve davraniglannin sagmahg bize komik gelebilir. Ancak bu,
birinin muz kabuguna basip kaymasini izlemeye benzer. Giil-
memiz bittikten sonra diigen kisinin ciddi sekilde yaralanmig
olabileceginin farkina varinz. Benzer gekilde, bir bagimlinun
tuhafliklarina giilerken bu kiginin aktif bagimhhk sirasinda
¢ok aal gektigini ve hala birgok insanin ayni acilan gektigini
fark etmeliyiz.

Bagimli Disiinme ve Zeka

Iyilesme siirecindeki bir alkolik olan Alan, etrafindakilerin
sdylediklerine ragmen igki igmesinin etkilerinden habersizdi.
Sadece bira igtigi igin alkol sorunu yagamadigina emindi.

Alan sonunda fiziksel olarak hastalandi ve bir sorun oldu-
gunu artik inkar edemez hale geldi. Giinde yarim kasa bira
igerek ¢ok fazla siv1 tiikettigine karar verdi. Bu ytizden viski
ve sodaya gecti. Fiziksel semptomlar kétiilestiginde kusuru
sodada buldu, viski ve suya ge¢ti. Semptomlar: iyice kotiile-
gince suyu da eledi.
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Simdi bu mantikli diiglinme mi? Tabii ki degil. Psikotik
diigiinme olarak siruflandinlabilir mi? Mevcut tammuyla,
yani kigilik dengesizligi ve gergeklikle temasin kaybolmasi
olarak nitelenen herhangi bir biiyiik zihinsel bozukluk igin
kullarulan genel kavram olan psikoz iginde siniflandirilamaz.
Fakat Alan’in diigiincesinin normal diigtinceden agikg¢a farkh
oldugu kesindi.

Bagimh diigiinme zekddan etkilenmez. En yiiksek entelek-
tiiel diizeydeki insanlar da bu diisiinme bozukluklanna kars:
herhangi biri kadar savunmasizdir. Aslinda ahgilmadik de-
recede yiiksek zekal insanlar genellikle daha yogun bagimh
diigiinme derecelerine sahiptir. Bu nedenle, zeki insanlar te-
davide en zor hastalar olabilir.

Avukat ve Hindi

Zeki ve yetenekli bir avukat olan Christine, alkolizminin ag-
ga cikmasinin kariyerini ve toplumdaki durusunu tehlikeye
diigiirmesi endigesiyle AA toplantilanina kahlmay: kesinlikle
reddediyordu. Ancak yaklagan Siikran Giinii igin hazirlanmig
bir hindi ile tegekkiir ziyaretine gelen bir miigterisi fikrini de-
gistirdi.

Christine, 6gleden sonra soguk ve yagmurlu bir havada,
elinde kasap kagidina sanh hindi ile ofisten g¢iktigim hatirh-
yordu. Sonra hatirladig: sey ise kolunun alinda kagid1 yag-
murdan eriyip gitmis qplak bir hindi ile sehir merkezindeki
bir binanun duvarina yaslanmig olduguydu. Onu goéren her-
kes, dogal olarak sarhog oldugunu zannederdi. Toplum igin-
de bu durumda gériinmesine ragmen, birinin onu AA toplan-
tis1 igin kiliseye girerken gérmesinden utaruyordu.

Bu kadinin mitkemmel analitik zekasi, neden bu kadar
sagma bir gekilde mantik yiiriitmesini engellemedi? Ciinkii
zeki insanlar psikoz, nevroz veya depresyona karg: bagisik-
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hk kazanmus kisiler degildirler. Kimyasal maddelere yénelik
psikolojik veya fiziksel istek ortaya gikinca, insan diigiincesi,
tipki riigvet veya bagka kisisel gikarlar igin sagduyusunu kay-
betmis bir insanla ayn1 bigimde etkilenir. Kimyasal maddeye
duyulan ihtiyag o kadar giigliidiir ki, kiginin diigiince siireci-
ni, iimeye ya da madde kullanmaya onay verme veya mu-
hafaza etme geklinde y6nlendirir. Bagiml diigiinmenin iglevi
budur: kiginin yikia aligkanhigini siirdiirmesine izin vermek.
Bir insan ne kadar zekiyse, icki igmek ve ondan uzak dur-
mama sebepleri ya da AA (Adsiz Alkolikler) veya NA (Adsiz
Narkotikler) gibi organizasyonlar1 degersiz bulma sebepleri
de o kadar zekicedir.

Bagiml diisinme, bir durumun kanitlara veya gergeklere
dayanan bir sonuca varmamasi, hatta tam tersi olmas: baki-
mindan mantiksal diigtinmeden tamamen farkhdir. Bagimli-
lar, “Igkiye (ya da uyugsturucuya) ihtiyacim var,” sonucuyla
baglar ve daha sonra bu sonug i¢in mantikli ya da mantiksiz
bir durum olustururlar.

Neden Cocuklar Uyusturucu, Ebeveynler Alkol Kullanir?

Bagimli diiglinmenin iyi anlagilmasi, alkolizm veya mad-
de bagimhhigirun 6nlenmesi igin gosterilen gabalarin neden
bagarisiz oldugunu agiklamaya yardima olabilir. Korkutma
taktikleri gogu zaman etkisizdir. Uyugturucu nedeniyle len
iinliilerle ilgili haberlere genis olgiide yer verilmesine, med-
yanin kokain ve eroinin tehlikeleriyle ilgili kapsamh egitimi-
ne ragmen, pek ¢ok kisi hala uyusturucu gizeminden etkile-
niyor. Bagimliligin sebep oldugu acizlik, biiyiik finansal mali-
yet, yasal sorunlar ve yiiksek 6liim riski gibi tehlikeli sonuglar
¢ogunlukla bir etki yaratmuyor.

Gengleri uyusturucuya “Sadece hayir de” demeye tegvik
eden kampanyalardan 6nemli bir kaniya varild. Bu fikir hak-
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kinda ne diigiindiikleri soruldugunda baz: ergenler, “Neden?
Bagka neyimiz var ki?” diye yarutladi.

Amerikan riiyasindan mahrum kaldiginu hisseden bazi
gengler, ulagabileceklerine inandiklan tek tatmin yolu olan
uyusturucuya yonelebilirler. Bagarma gsansina sahip olanlar
ise yeteneklerine giivenmiyor olabilirler. Bazilariysa 1srarla
neden kendilerini bu tarz bir zevkten mahrum etmeleri ge-
rektigini géremeyebilir.

Doyuma ulagmak veya rahatsizh gidermek yagamin asil
amaa haline geldiginde pek ¢ok insan, 6zellikle gengler, bu
amaca ulagmak igin kimyasal maddelere yonelirler. Zihin de-
gistiren kimyasal maddelerin arzulanan bir his ortaya gikara-
bilir oldugu ve bu yiiksek arzunun pesinden gitmemeleri igin
gengleri bu tiir zevklerden fedakarlik etmeye ikna etmemiz
gerektigi kagiulmaz bir gergektir. Uyusturucunun tehlikeli
etkilerine karg1 bagisikhik kazandiklann diigiindiikleri igin,
korkutucu uyanlar caydina degildir. Hayattan zevk alabilen
tiretken insanlar onlara kimyasal maddelerden kaginmalarini
ve boylece saghklh bir sekilde gelisebileceklerini anlatmaya
cahgtiklaninda, sik sik séylenen veya sdylenmeyen su savun-
mayla kargilagirlar: “Neden bekleyeyim? Su an kullanarak
hayattan zevk aliyorum.”

Isleri daha da zorlaghrmak igin, yagam kiiltiiriimiiz bek-
lemeyi ortadan kaldiran teknolojide ilerleme kaydetmis du-
rumda. Hepimiz mikrodalga, faks makineleri, cep telefonlan
ve hazir yiyecek tiiketicileriyiz. insan “mutlulugun” yagam
icinde gelebilecegini 6ngorebilse bile, yaygin bir deger olan
anlik tatmin, uzun bir bekleyisi dayarilmaz kilar.

Gengler arasinda madde kullanumin etkili bir sekilde 6n-
lemek igin 1. tatmin duygusuna kars1 yiiksek hedefler ve 2.
gecikmeye kargi tahammiil olugturmamiz gerekir. Toplumu-
muzun bu degisiklikleri benimseme ihtimali neredeyse yok
gibidir. Aksine, bagimh diigiinmeyi benimsemis durumdadir.
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Insanlarin, kimyasallar kullanmaya baglamadan 6nce bel-
li gergekleri bloke eden bagimh diiginme kaliplan olabilir.
Omegin, kokain kullanmay: diigiinen gengler korkung mali-
yet gergegini g6z ard1 ederek mutluluk vaadiyle kandirilmak-
tadirlar. Dolayisiyla bagimlh diigiinme, kimyasal maddelerin
beyindeki etkilerinden tamamen sorumlu tutulamaz.

fronik olarak, bagimh diigiinmenin bir diger 6zelligi de
bagimhlarin kendileriyle ilgili diigiincelerini saptirmasina
ragmen, bagkalarina kargi tutumlarini etkilemeyebilmesidir.
Bu nedenle, aktif igici olan alkolik bir ebeveyn, uyusturucu-
nun tahrip edici etkilerini anlamayan ¢ocugundan usanabi-
lir. Ayrnu sekilde kokain kullanan bir gocuk, alkoliin etkileri
yiiziinden 6liimden dénen anne ya da babasinin tekrar nasil
igmeye bagladigini anlayamayabilir.

Onemli oldugu igin hatirlamakta yarar var: Bagimli diigiin-
menin teghis edilmesi bagimlimin diginda olmalidir.

Bagimli Diisiinmede Kendini Kandirma

Herkes bagimh diigiinme ile “kandirilabilir” ancak ondan en
cok etkilenen kisi aldaticl diigiinen, bagimlh veya es bagiml
kisidir. Agagidaki hikayeler bu noktaya parmak basmaktadir.

“Tedaviye Baglamam Dogru Olmaz”

Elli bes yagindaki Martin, alkolizmiyle ilgili bir olayin ardin-
dan bana geldi. Eski kansi, dort gocugu, patronu ve iki yakin
arkadagi Martin’i onun agin i¢mesinin hayatlarinu nasil etkile-
digi gercegiyle kars: kargiya birakmig. Ornegin, patronu onu
diiriist olmayan galigma alhgkanliklarindan dolay: igine son
vermekle tehdit etmis.

Martin bu olayin “géziinii aghgini” iddia etti. Onceki haf-
talarda, alkollii arag kullandig igin bir trafik kazas1 gegirmis
ancak yine de sorunu oldugunu reddetmis. Fakat insanlar
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yardim almasiru fazlasiyla 6nemsediginde i¢gmeyi birakmasi
gerektigini anlamus. Isten qikanilma tehdidinden sonra on giin
boyunca hig igmemis.

Martin’e kararh olmasinin iyilesmek igin iyi bir baglangig
oldugunu séyledim; ancak yalruzca kararh olmak alkolizme
son veremezdi. Kesinlikle tedavi gerekliydi. Ona yatil tedavi
ya da ayakta tedavi segeneklerinden birini 6nerdim.

Ancak Martin tedavi programina baglamay reddetti. Co-
cuklanmun gefkatini ve yakinhgin1 ya da igini kesinlikle kay-
betmek istememesine ragmen, diiriistge tedaviye gidemeye-
cegini soyledi. Neden? Ciinkii artk disandan yardim alma-
dan alkolden uzak duracagindan emindi. Bu nedenle, ihtiyaa
olmadiginu bildigi halde, yalnizca ailesini ve patronunu mem-
nun etmek igin tedaviye baglamasi sahtekarhk olurdu ve o bu
sahtekarh@ yapmayacakt.

Bu sagma akil yiiriitmeden sonra kahkahayi basma arzum,
trajik bir gekilde kendini kandirmakta olan bu adama olan gef-
katimden o6tiirii séndii. Yillarca siirdiirdigii alkol ahgkanhg
boyunca sik sik ailesine, arkadaglanina ve patronuna yalan
soylemigti. Yillardir diiriist davranmamugti. Ancak tedaviye
baglamay: diisiinemezdi ¢linkii bunu yapmak “sahtekarhk”
olacakti. Yani Martin yardim almay: kabul etmesini engelle-
yen seyin diiriistlige kargi olan sorumlulugu olduguna inani-
yordu! Bagimh diiglinme aldatmacasi igte boyledir.

“Sadece Sosyal Igici”

Bagiml diigiinmenin bir bagka 6rnegi, yillarca yogun olarak
icen yetenekli bir kalp cerrahiydi. Zaman ve igme aligkanhig
ilerledikge “aksamdan kalma”lhigin etkilerini yagsamaya basg-
lamigti. Her giin ofise ve hastaneye gitmesine ragmen, saba-
hin geg saatlerine kadar kendini hasta hissediyordu. Buna
ragmen “sadece sosyal igici” olduguna emindi. Geceden mi-
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desinde ¢ok fazla alkol kaldig igin midesinin alkolii absorbe
etmesiyle ilgili bir sorunu olduguna inaruyordu.

Doktor, tip fakiiltesinde 6grenciyken bir sindirim ¢aligma-
sina katildigh hatirladi. Olgiilii miktarda yiyecek verilip kirk
dakika sonra burnundan midesine bir hortum salinmigti.
Midesinin igindekiler bogaltilmig ve analiz i¢in laboratuvara
gonderilmigti.

“Burnumdan mideme hortum salmakta uzmanlagmig-
tim,” diye hatirladigim séyledi doktor, “Ve bu yéntemin sa-
bahlan yasadigim rahatsizliga bir ¢6ziim olabilecegi aklima
geldi. Gece yatmadan 6nce mideme bir hortum salip igindeki-
leri bogaltacaktim. Bekledigim gibi ertesi sabah uyandigimda
¢ok daha iyi hissediyordum. Bu uygulamaya alt: hafta boyun-
ca her gece devam ettim. Birakmamin tek nedeni hortumun
bogazimi tahrig etmesinden dolay: girtlagimin neredeyse
kapanmasiydi; nefes almak igin nefes borusu operasyonuna
ihtiyacom olmasindan korkmugtum.”

“Ancak bir kez bile,” dedi doktor, “o alti haftada bir kez
bile, bir sosyal igicinin midesini her gece pompalamasina ge-
rek olmadig aklima gelmedi!”

Kendini Kandirma ve On lki Adm* Grubuna Katilma

On ki Adim programina katilmak iyilesme agamasinda son
derece 6nemlidir, ancak bir¢ok kisi ickiden tamamen uzak
durmamakta 1srar ettigi i¢in programa direnir. Bununla bir-
likte, birgok alkolik ve bagimh bu nedeni inkér eder ve ken-
dilerini AA’ya katilmamak igin gegerli bagka nedenleri oldu-
guna ikna ederler.

Bagimlihk, kompulsiyon (zorlanti) veya bagka davranig problemlerinin ¢6-
ziilmesi amaciyla uygulanan, Adsiz Alkolikler (AA) orgiitiiniin alkolizmden
kurtulma yontemi olarak dngérdiigi on iki agamal iyilegtirme programidir.
(ed)
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Bir alkolik, “AA’ya gidemem glinkii toplanti eski sevgili-
min evinden sadece bir sokak 6tede,” demisti. Isine gelmedi-
gi igin, her hafta 140"1n tizerinde farkh yerde toplant yapildi-
gin anlamazhktan geliyordu.

Asagidaki hikdyelerde oldugu iizere, ayru tiir kendini kan-
dirma eg bagimhilkta da ortaya ¢itkmaktadir.

“Asla Grup Terapilerine Gidemem”

Bir finans uzmanunin kansi, kocasinin alkol bagimhihig yi-
ziinden bana gelmigti. “Igmesi giderek artti. isten eve geliyor,
biralarinu alip televizyonun 6niinde oturuyor ve ertesi sabah
ayn1 yerde uyanuyor. $Simdilik her sabah kalkip ige gidebiliyor
ancak yakin bir zamanda ofisine gidememesi ya da alkolli
gitmesi kaginilmaz olacak ve bunu herkes fark edecek. Cok
gesmeden igini kaybedecek.”

Kadin, gegtigimiz birkag yil icinde alkolizm ytiziinden aile
yasamlarinun nasil kétiiye gittigini anlatti. Baba ve ogul artik
birbirleriyle konugmuyorlardi. Ciftin sosyal hayat1 kalmamig-
ti. Artik cinsel iligkileri yoktu.

Finans uzmaninun karisi, su ana kadar alkolizmin tiim so-
nuglann sineye ¢ekmigti ancak kocas kariyerini ve ge¢imini
mahvetmek tizere oldugu igin artik bir sey yapmas: gerekti-
gini hissetmigti. Esiyle defalarca konugmay: denemisti; ancak
kocas: alkolle ilgili bir sorunu olmadigina inandigindan yar-
dim énerilerini reddetmigti. Istemiyorsa gidebilecegini sdyle-
migti.

Ne onun ne de oglunun herhangi bir tesir giicii oldugu
i¢in, kars1 koymanin bir anlami kalmamigt. Kadin, kocasina
kars1 koyduklan takdirde yardim teklifini reddetmeyi siirdii-
recegine ve onlan evden kovacagina inaruyordu.

Esine karg: etkili bir yaklagimi olamayacag: ortaya ¢ikt-
gindan, kadina kendi gereksinimlerini kargilamaya ve grup
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terapilerine katilmaya baglamasini1 6nerdim. Aynca ge¢mis
hikayesi neredeyse kocasininkiyle aynu olan ve su anda baga-
il bir iyilesme siirecinde olan muhasebeci Robert’la tanigma-
s1 i¢in bir goriigme ayarladim.

Goriigmede iyilegsmekte olan muhasebeci, alkolii birakma-
s1 igin kansinin gosterdigi tiim gabalarin nasil boga gittigini
ve alkol bagimhlhig is yerinde apagik ortaya gikana kadar ig-
meye devam ettigini anlatti. Isten qikarilma tehdidiyle kars
kargiya kaldiktan sonra tedaviye baglamigt. Alkoli birakma
ciddiyetinde dengeyi saglayana kadar zorlu bir yol izlemigti.

“Kanm su anda grup terapisinde, eger bastan gelmis ol-
saydi belki gok daha 6nce aklim bagima gelirdi ve iyilesme sii-
recim daha sakin gegebilirdi. Grup terapisine hemen gitmeye
baglamamizi 6neriyorum. Karim sizi bu akgam ilk toplantini-
za goétiirmekten memnuniyet duyacaktir,” dedi.

Kadin bagin salladi. “Ah, hayir,” dedi. “Asla grup terapi-
sine gidemem.”

“Neden gidemezsiniz?” diye sorduk.

“Ya biri beni taniyip kocamin alkolik oldugunu anlarsa?
Ya her yerde laf s6z edilmeye baglanir da kocam tiim miigte-
rilerini kaybederse? Kim parasin bir alkoligin yonetmesine
izin verir ki?”

Kadinun diigiincesi beni sagkina gevirmigti. “Bir seyi anla-
miyorum,” dedim. “Alkolizmin neden oldugu tiim sorunla-
n sineye ¢ektiginizi sdylediniz. Bana gelmenizin tek nedeni,
durumun ortaya gikmasinin, yani eginizin yakin zamanda bir
giin ofise agik¢a sarhog gitmesinin ve iglerini askiya almasiun
yakin oldugunu hissetmis olmaruzdi. Madem bu durum bu
kadar yakin gériiniiyor, neden grup terapisine katilmak iste-
miyorsunuz? Soylediklerinize bakilirsa, alkol bagimhhg: dur-
durulmazsa esiniz ¢ok daha ciddi bigimde dibe vuracak. Ro-
bert’t duydunuz, kans: grup terapilerine énceden katilmus ol-
sayd, yagsadiklanrun 6niine ge¢mis olabilecegini diigiintiyor.”
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Ne soylersek soyleyelim kadin geri adim atmadi. Grup te-
rapilerine gidemedi ¢linkii bunun kocasinin durumunu ag-
ga gikaracagin diigiiniiyordu. Grup terapilerinin korktugu o
felaket sonuglardan kurtulmasina yardim edebilecek tek yer
oldugunu goremedi.

“Onlarla Ortak Bir Noktam Yok”

Bagka bir hadisede, alkol detoksu uygulamasindan sonra eski
haline donen bir yoneticinin kocasi benden yardim istedi. Esi-
nin Adsiz Alkolikler’e katilmay: reddettigini belirtti. Hasta-
neden aynldiktan sonra birkag toplantiya gitmigti ancak top-
lantilann ona goére olmadigim diistiniiyordu. Toplantilardaki
diger insanlardan farklyds; onlarla higbir ortak yan1 olmadi-
g diigtintiyordu.

Kocasina, eginin AA’ya gitmeye direnmesinin olagandis
bir durum olmadigiru sdyledim. Neticede AA’da bir daha
asla igemeyecegini 6grendi; bu duymak istemedigi bir seydi.

“Terapi programinuz nasil gidiyor?” diye sordum.

“Grup terapilerine gitmiyorum,” dedi. “Iki toplantiya git-
tim ama bana gore degil. Oradaki insanlarla higbir ortak nok-
tam yok.”

Adamin, kansimun sozlerini papagan gibi tekrarladiina
dikkat ¢ektim. Onu iyilesme programina katilmadig ve diger
alkoliklerden farkh oldugunu diiglindiigii igin elegtirmesine
ragmen, ayni nedenden dolay: kendi iyilegme programindan
kagiyordu.

Degisime dair endigeler o kadar yogun olabilir ki, tipki bu
orneklerde oldugu gibi, insanlar kendileriyle geligebilirler.

Degisiklik Yapmak

Nasil oluyor da insanlar bu kadar agikar bir bigimde kendi-
leriyle geligebiliyorlar ve dikkat gekilmesine ragmen durumu
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fark edemiyorlar? Bu sorunun cevab, tek kelimeyle reddet-
medir. Bagimh ve bozuk diisiinmede reddetmenin en biiyiik
sebeplerinden biri, degisime yonelik yogun direng goster-
mektir. Bir insan gergegi reddettigi siirece, eskisi gibi dav-
ranmaya devam edebilir. Gergegin kabulii, onu ¢ok zorlu bir
degisim siirecine sokabilir.

Cogu zaman insanlar, s6z konusu bagka biri oldugu siirece
degisikliklerle ilgili herhangi bir sikinti yagamazlar. Alkolik,
“Esim daha diigiinceli olsayd: su an igtigim gibi igmezdim,”
dediginde ashinda, "Benim degismeye ihtiyacim yok. Egimi
degistirin. Ben 0 zaman iyi olurum,” demig olur.

Bir Deney: Degigiklik Yapmanin Zorlugu

Sadece eglence olsun diye agagidaki deneyi yapin: Kollarini-
z1 gogsiliniiziin Gizerinde baglayin ve ardindan ellerinizin du-
rumunu goézlemleyin. Bazi insanlar sol eli sag kolun tizerine
koyar, bazilan ise tersini yapar.

Nasil yapthgimiz1 belirledikten sonra kollanmzi ¢6ziin.
Simdi tekrar baglayin ama bu sefer tam tersi sekilde; yani
normalde sag elinizi sol kolun iizerine koyuyorsaniz, simdi
sol elinizi sagn iizerine koyun.

Muhtemelen bunun ne kadar garip hissettirdigini gore-
ceksiniz. Eski hali normal ve rahatlatici. Yeni hali garip goé-
riinebilir ve bu konumda asla rahat edemeyeceginizi hisse-
debilirsiniz.

Eger ellerinizdeki basit bir degisiklik bu kadar rahatsiz
ediciyse, davrariginizin veya yasam tarzimzin bir kismiru
degistirmenin ne kadar rahatsiz edici oldugunu bir diigiiniin.

Omegin, e bagimllar, onlara yakinlannin kimyasal mad-
deleri kullanmasini engellemek igin ne yapmalar gerektigini
sOyleyebileceklerini diigiinerek hevesle uzmanlardan yardim
isteyebilir. Bagimlinin davramgiru degistirmek igin higbir sey
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yapamayacaklarini, bu konuda aciz olduklann 6grendikle-
rinde hayal kinkligina ugrarlar. Uzman onlara kendi davra-
nuglarina bakmalanim1 ve kendilerinde degisiklik yapmaya
baglamalannu énerdiginde genellikle geri adim atarlar. Grup-
takiler onlara, “Biz buraya egimizi degistirmeye gelmedik.
Buraya kendimizi degistirmeye geldik,” dediginde uzaklag-
maya meyilli olurlar.

“Kendimi degigtirmek mi? Neden kendimi degigtireyim?
Igen ben degilim ki!” derler.

Algi Bozuklugu

Bagimh diigiinme 6zelliklerinin birgogu bagimlilarda oldugu
gibi es bagimhlarda da goriilebilir gilinkii bunlar benzer bir
kokene dayanir: diigiik 6zsaygi.

Fiziksel kokenli olmayan duygusal problemlerin gogu, su
ya da bu sekilde diigiik 6zsaygiyla ilgilidir. Diiglik 6zsayg;,
insanlarin kendileri hakkindaki dogru olmayan olumsuz duy-
gulann ifade eder. Bagka bir deyisle, baz: insanlar kendileri
hakkinda muazzam yarnulgilarla dolu bozuk bir 6z algilamaya
sahipken, diigiik 6zsaygiya sahip insanlann agagilik, yetersiz-
lik ve degersizlik yanilgilan vardir. Garip bir gekilde, bu ye-
tersizlik duygulan 6zellikle en yetenekli insanlarda yogundur.

Kendimizle ilgili algimiz yanhgsa, muhtemelen uyum-
suzluga yatkin oluruz. Sadece dogru bir algiya sahip oldu-
gumuzda gergege uyum saglayabiliriz. Kendi gergegimizin
temel bir tamamlayicisinu yaratinz; eger kendimizle ilgili ger-
¢ekgi olmayan bir goériigiimiiz varsa, gergekligimizi bozmu-
suz demektir.

Kimyasal madde kullanimunin 6ncesinde agagilik duygu-
suna sahip olmayan bagiml herhangi bir kisiye heniiz rastla-
madim. Bazen yagamlarinin her alaunda kendilerini yetersiz
ya da degersiz hissederler; bazen de kendi uzmanhk alanla-
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ninda kendilerini ¢ok yetkin hissetmelerine ragmen bir insan,
bir eg, bir partner veya bir ebeveyn olarak yetersiz ve degersiz
hissederler.

Bazi insanlar hayatin zorluklarindan ve dertlerinden kay-
naklanan diisiik 6zsayg hislerine kargi kimyasal maddelere
siginarak tepki gosterirken bazilan da ayik kalip kimyasal
madde bagimlis1 bir kimseyi ciddi anlamda kontrol ederek ya
da onun igin aa1 gekerek degerlilik ve yeterlilik hissini telafi
edebilir.

U¢ Kural

Bagimh yakinlan igin grup terapileri su li¢ kurali destekler:
Sen SEBEP olmadin, sen KONTROL edemezsin ve sen TEDA-
Vi edemezsin. Ancak birgok insan bir bagkasinin bagimhiigin-
dan kendini sorumlu hisseder, onu kontrol etmeye gahsir ve
tedavi edebilecegine inanur.

Bazen eg bagimh kisi soyle diigiinebilir: “O kadar giiglii-
yim ki bagimhilik yaratabilirim, kontrol edebilirim ya da iyi-
lestirebilirim.” Bu gergek bir iistiinliik veya kibir duygusu de-
gildir. Aksine, bu tiir duygular genellikle agagilik duygusuna
karg1 bir savunma tepkisidir.

Genellikle, bu ti¢ kural agikg¢a bilinen agagihk duygusu ile
ilgilidir. Mesela, es bagimh bir kisi soyle diigtiniir: “Kizimin
bagimlihgindan ben sorumluyum giinkii daha iyi bir ebeveyn
olsaydim, uyusturucuya yénelmezdi. Ona ihtiyaa olan sevgi-
yi ve destegi saglamig olsaydim, kimyasal madde aramazda.
Bagimlihg: benim ihmalkarhgimdan kaynaklaniyor. Kegke
daha iyi bir insan olsaydim, daha az kullarur ya da tamamen
birakird1.” Bu duygular, diger kisi bagimhligin erken safhala-
nndayken es bagimllar arasinda yaygin olarak goriiliir.

Bagimh diigiinme ve es bagimhligin kendini kandirma
o6zelliklerinde pek ¢ok ortak nokta vardir. Her ikisinde de
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genellikle inkdr, mantiga biiriime ve yansitma vardir. Her
ikisinde de geligkili fikirler bir arada bulunabilir, kendini de-
gistirmeye karg1 siddetli bir direng, bagkalarin1 degistirmeye
yonelik hirs vardir. Her ikisinde de bir kontrol yanilgisi s6z
konusudur ve her ikisinde de degismez bir bigimde diigiik
6zsayg) vardir. Dolayisiyla bagiml diigiinmenin tiim 6zellik-
leri her ikisinde de mevcuttur, ayrica tek ayirt edici 6zellikleri
kimyasal madde kullarumu olabilir.
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Bagimli Disiinenin Zaman Algisi

“Istedigim zaman birakabilirim.”

Bagimlilar tarafindan kullanulan en yaygin ciimle yarigma-
s1 olsaydi, bu ciimle kazanirdi.

Bagimhlan goézlemlemis olan herkes sayisiz kez “birak-
tiklarim” ve sayisiz kararlar aldiklariru bilir. Perhiz saatlerce,
giinlerce veya bazi1 durumlarda haftalarca olabilir. Ancak ge-
nelde, ¢ok gegmeden aktif bagimlilik pratigi yeniden baglar.
Bu kisir déngii yillarca devam edebilir.

Bagimlilar istedikleri zaman birakamazlar. Bagkalan bunu
gorebilir ancak bagimh kisi gérmez. Aile ve arkadaglar gag-
kinlik iginde kendilerine su soruyu sorarlar: “Nasil olur da
dogru olmadigr agikga goriinmesine ragmen insan istedigi
zaman birakmanuin miimkiin oldugu konusunda israr edebi-
lir?” Bu mantik yiiriitmeye aligik olan tecriibeli terapistler bile
kendilerine sunu sorabilirler: “Akilh bir insan nasil bu kadar
gergeklikten uzak olabilir? Bilimsel verileri analiz edebilen
ve elinde tutabilen, biiyiik sorumluluk gerektiren mevkiler-
de yer alan kadinlar ve erkekler, birinci sinif entelektiieller ig
kimyasal madde bagimlihga gelince nasil olur da iki kere iki-
yi garpamazlar?”

Cevap, bagimh diigiinmeyi anlamakta yatiyor. Eger tek
bir seyi anlarsak, bagimllar ilk seferki kadar mantiga aykir1
goriinmeyebilir: bagimh diigiinenin zaman algisi. Bagimlilar,
“Istedigim zaman birakabilirim,” dediklerinde bu onlara da
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bagkalarina da son derecede mantikh gelir; bir bagimh, ba-
gimh olmayandan farkh bir zaman kavramina sahiptir.

Zaman herkes igin degiskendir. Bazen birkag dakika son-
suz gibi gelirken bazen de haftalar, aylar sadece saniyeler sii-
rer.

istedikleri zaman birakabileceklerini iddia eden bagiml-
lar aslinda bunun gergek olduguna inarur. Neden? Ciinkii bir
iki glinlligline ara verince, bagiml belli bir “zaman” birakmug
olur. Aslinda sik sik birkag¢ giinliigiine ara veren bagimlilar
bagkalarinin neden sunu agikga fark edemedigini merak ede-
bilirler: Onlar istedikleri “zaman” birakabilirler.

Bir bagimliya, “Hayir, istedigin zaman birakamazsin,” di-
yebilirsiniz. Sizin ifadeniz de bagimlinin ifadesi de, gortiniig-
te geligkili olmalarina ragmen dogrudur. Gergek su ki, her iki
kigi de “zaman” sézctigiinii farkh kullanmaktadir.

Dakikalar ve Saniyeler Igindeki Gelecek

Bagim kisi i¢in zaman dakikalarla, hatta saniyelerle 6lgiilebi-
lir. Bagiml kigi bir kimyasal madde etkisi arayis: igindeyken
kesinlikle dakikalar tizerinden diigiiniir. Bagimllar, bekledik-
leri etkide gecikmeye kargi tolerans gostermezler. Kullandik-
lan tiim maddeler etkilerini saniyeler ya da dakikalar iginde
ortaya ¢ikarnr.

Su deneyi bir giin yapmak igin kendime s6z verdim: Bii-
ylik bir cam kavanoz alacagim ve igini renkli kapsiillerle dol-
duracagim. Sonra Giiney Amerika’dan daha énce denenmisg
olanlarin hepsinden daha iyi bir “madde” getirttigim habe-
rini ortaliga yayacagim. Eroin ve kokainin birlesiminden gok
daha iistiin “kafa” yapan bir madde!

“Vay!” diyecek bagimhlar. “Bu ¢ok pahali olmal1.”

“Hayur, bu igin en iyi kismi da bu: Tanesi iki dolar.”

“Dalga gegiyor olmalsin. iki dolar m1?”
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“Yemin ederim. Ve bu en iyi mal.”

“Bana yiiz dolarhk ver.”

“Memnuniyetle. Ama ilk 6nce sdylemem gereken bir sey
var. Bu yasayabilecegin en iyi ‘kafa’ olacak ancak kirk sekiz
ya da yetmis iki saatten once etkisini gostermeyecek.”

“Nasil yani?”

“’Kafa’nin gelmesi iki ila i¢ giin siirliyor ama o an gimdiye
kadar yagadigin en muhtegem deneyim olacak.”

O zaman miigteriler geri ¢ekilecek ve “Kim ister bu zirva-
y1. Al senin olsun!” diyecekler.

Bagimlilar, etkinin baglangicinda uzun bir gecikme olmusg
olsaydi, ne kadar muazzam etkisi ve diigiik maliyeti olursa
olsun, uyusturucu almayacaklanni soyliiyorlar. Bagimhhigin
bir kismi da etkinin dogrudan olmasidir. Gecikme, bagimhla-
nn ilgi alaninda degildir.

Bagiml kisi gelecegi sadece anlarla diigiiniir, yillarla degil.
i¢ki veya diger uyusturuculan kullanan bagimhlar sonugla-
nn diigiliniir: cogku, zindelik, gevseme, diinyadan kopma ve
belki uyku. Bu sonuglar, igtikten ya da uyusturucu kullanl-
diktan birkag¢ saniye veya dakika sonra ortaya ¢ikar ve bu
birkag saniye veya dakika, bagiml i¢in “zamam” olugturur.
Siroz, beyin hasan, ig kayby, aile kayb: veya diger ciddi sonug-
lar ise uzun bir siirecin sonucu olarak ortaya gikar, dakikalar
icinde gergeklesmesi miimkiin degildir. Dolayisiyla bunlar
bagimlinin digiincelerinde var olmaz.

Ciddi dolagim bozukluklan, kalp hastaliklari, amfizem ve
kanser tehlikesi alinda olan bir sigara bagimhs: ile bir alko-
ligin farki nedir? igmenin veya diger uyugturucu maddeleri
kullanmanin yikia etkileri sigaradan ¢ok daha erken ortaya
cikabilir; ancak alkol bagimhs: igin de sigara bagimlisi igin de
gelecekle ilgili bir ihmal s6z konusudur. Benzer sekilde, riskli
cinsel davraniglarda bulunan insanlar da saghklan konusun-
da ciddi sanssizliklar yagiyor olabilirler ancak ayr gekilde,
sonuglar onlann zaman algsi iginde degil, “gelecektedir”.
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Bagimli Zaman Algisiyla Olugan Bir Kiiltiir

Hizmet sunumuna saniyelerle deger bigen bir kiiltiiriin par-
gasly1z; e-posta, internet ve fast-food restoranlar neredeyse
aninda memnuniyet saghyor. Hepimiz bir sekilde bagiml za-
man algisiyla igliyoruz.

Uzun vadeli etkileri g6z ardiederek kisa vadeli kazang i¢in
havay, nehirleri ve okyanuslan kirlettik. Bu diinyay: gelecek
nesillere devrederken ilgisizce ormanlan ve nesli tiikkenmekte
olan tiirlerin yagam alanlarin tahrip ettik. Peki, biz de gelece-
gimizi en az bir bagimh kadar yok saymiyor muyuz?

Bagimlinin Diisinme Tarzin1 Anlamak

Adsiz Alkolikler’in On iki Adim programina dahil olan in-
sanlar bana, bagiml diigiinmede yanhg zaman algisinin nasil
yaygin oldugunu gosterdi. Programa dahil olan insanlar ba-
gimh diigiinmenin zorluklanyla miicadele etmek igin “Anda
yasamak” veya “Zamarun gergeklesmesi zaman alir,” gibi
guglii sloganlar kullanmay: severler.

Iyilegmekte olan insanlar sezgisel olarak bilirler ki “kok-
mus diigiincelerini” degistirmenin yollanndan biri bozuk
zaman algisiyla bag etmektir. Cogu insan bir giiniin uygun,
yonetilebilir bir zaman birimi oldugu fikri ile rahatlar. Bunun-
la birlikte, gogu zaman erken iyilesme siirecindeki insanlann
bu ani1 beg dakika olarak almasi ve sonra daha uzun siirelere
kadar uzatmasi gerekir.

Zamanin gergeklesmesi zaman alr fikri, “Liitfen Tannm,
bana sabir ver ama hemen ver!” diyen, degisimin hizhi ola-
bilecegi inancindaki bagimh diigiincesine karg1 koymak igin
kullanlir.

Hastalarimdan biri bana goyle yazdi: “Sizin ofisinize bit-
kin, 6lme istegi icinde ve hayatimi geri alma cesaretinden
yoksun geldigimden bu yana dért yil gegti. ... Ik iki yil, dog-
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ru yaptigim tek sey icki igmemek ve toplantilara gitmek oldu.
... Bilmenizi isterim ki, sonunda kendimle ilgili farkh seyler
hissetmem dort yil siirdii.”

Bagimhlar ¢okiiglerinin bir kisminin gecikmeye taham-
miilstizliikten kaynaklandigini fark ettiklerinde ve ayik kal-
manin miikafatim almak igin beklemeye istekli olduklarinda
iyilesme yoluna girmis olurlar. Eger “anhk” ayiklk istiyorlar-
sa higbir yere ulagmazlar.

AA'min eskileri, ayik kalma periyotlannu yirmi dort saatlik
boliimler halinde diisiiniirler. Ayikhik yildoniimlerini temkin-
li bir gekilde kutlarlar glinki yillar iizerinden diigiinmenin
giinlere gore riskli oldugunu bilirler. Bu yiizden birgok kisi,
Twenty-Four Hours a Day ve One Day at a Time in Al-Anon gibi
giniibirlik yagamak yaklagimina odaklanan meditasyon ki-
taplarina giivenir.

Anda yagamak yalruzca zekice bir slogan degildir. Sonraki
iki vakada goriilecegi iizere, bagimhhktan kurtulmak igin de
kesinlikle gereklidir.

“Dokuz Bin Sekiz Yiiz Otuz Dort Giin”

Bir keresinde iyilesmekte olan bir arkadagima ne kadar za-
mandir ayik oldugunu sordum. Elini cebine atti, kiigiik bir
not defteri gikardi, sayfalan kangtirarak bana bakt1 ve “Do-
kuz bin sekiz yiiz otuz dort giin,” dedi.

“Ne kadar yani? Yirmi beg y1l m1 otuz yil mi1?”

Tam bir samimiyet iginde cevap verdi: “Gergekten bilmi-
yorum, doktor. Belki sen yillarla diigiinmeyi goze alabilirsin.
Fakat ben giinler tizerinden diisinmek zorundayim.” Bu ar-
kadagim, John McHugh, kirk ii¢ yillik ayikliktan sonra seksen
li¢ yaginda 6ldigiinde, 6liimiinden 6nceki gece, 16.048 sayisi-
n1 defterine yazmugti.
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“Bugiin Benden Daha Uzun Siire [¢medin”

AA toplantisindan sonra bir kadin, John’a hayranlikla, “Bu
kadar uzun siire igmeden durmak harika olmali,” dedi.

John giiliimsedi ve ona, “Sen benden daha uzun siiredir
i¢miyorsun, Elizabeth,” dedi.

“Nereden gikanyorsun?” dedi Elizabeth. “Ben sadece iki
yildir igmiyorum, sen neredeyse kirk yildir agzina igki koy-
madin.”

“Bugiin saat kagta kalktin?” diye sordu John.

“Yedide iste olmam gerekiyor, bu yiizden bes bugukta
kalktim.”

John, “Bense bugiin sekizde kalktim, bu yiizden bugiin
benden daha uzun siire igmemis oldun,” dedi.

Bagimlilar ve eg bagimhlar anda yagama kavramin tama-
men anladiklarinda iyilesmeye baglamiglar demektir. Bunun-
la birlikte, dikkatli bir bigimde ilerlemeliler glinkii zaman al-
gisinin tekrar bozulmas: aligkanhgin tekrar baglamasina yol
agabilir. Bu nedenle diigiincenin zaman boyutu, hem bagimh
hasta hem de uzman igin bagimhihik hastaliklarin1 anlama ve
yonetme agisindan 6nemli bir husustur.
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Sebep-Sonug Karmasasi

Bir keresinde igki igtigi giinlerdeki diigiinme tarzin1 anlatan
bir AA konusmacisini dinlemigtim. Diisiinme tarzinin sag-
malig1 ¢ok komikti ve herkes saglam bir kahkaha att1. Adam
alkolik diigiinmenin alkol igmek kadar yikia oldugunu 6ne
siirdiigiinde kahkaha daha fazla artti. Ornek vermek igin, al-
kolizmle ilgili, igme s6zciigii yerine diigiinme sdzctiglini kul-
lanarak kendini test etme amagh hazirladig1 sorulan okudu:

Bagimh Bir Diigiiniir miisiiniiz?

1.

g

© ® N

Digiinme yiiziinden iginizde zaman kaybediyor mu-
sunuz?

Diigiinmek ev hayatinizi mutsuzlagtirtyor mu?
Diigiindiikten sonra hi¢ pismanhk duydunuz mu?
Diigiinme yiiziinden finansal zorluklara girdiniz mi?
Diigiinmeniz ailenizin refahi1 umursamamaniza se-
bep oluyor mu?

Diisiinmeye bagladiginizdan beri hirsiniz azaldi mi1?
Diigiinmek, uyumakta zorlanmanmiza neden oluyor mu?
Digliinmeye bagladigimizdan beri veriminiz azaldi m1?
Disiinmek iginizi tehlikeye atiyor mu?

. Endigelerden veya sikintilardan kagmak igin mi diigii-

niiyorsunuz?

Mesele su ki, bozuk, bagimh diiglinme, kimyasal madde-
lerin yoklugunda bile yikia zarar verir. Birgok bagimh diigii-
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niir, kendi sonuglanna siradan sebep ve sonuglan tersine ge-
virerek varir. Muhakemeleri bozulur; sonug olarak kimyasal
madde kullanimi igin tamamen hakl sebepler ortaya g¢ikar.
Bir alkoligin iyilesme siirecinde ifade ettigi gibi: “O zaman
yapilacak en dogru sey olduguna karar vermeseydim haya-
tim boyunca asla i¢ki igmezdim.” Bagimh diigiinenler man-
tig1 tersine gevirseler de mantiklarinin gegerli olduguna ke-
sinlikle ikna olmuglardir. Sadece akila1 goriiglere direnmekle
kalmazlar, ayru zamanda neden bagkalarinin da “bariz” olan
goremediklerini anlayamazIlar.

Bagimlinin Disleksi Versiyonu

Bunu disleksi ile kargilagtrarak daha iyi anlayabiliriz. Ogren-
me bozuklugu olan baz kigiler, harfleri sozciikler iginde ka-
nsik bir sekilde “goriir”. Mesela cam s6zciiglinii okumalarin
istediginizde, sozcligii MAC veya CMA olarak goérebilirler.
Ama dogru okuduklarindan emindirler. Sorun, harflerin nasil
diizenlendigine dair algilanindadir. Bu bir diigiik zeka belirti-
si degildir; disleksi yliksek zekédl: insanlarda ortaya ¢ikabilir.

Benzer sey, bagimh kisi sebep ve sonucu zihinsel olarak
tersine gevirdiginde de olur. Omegin, Felicia ev hayat da-
yanulmaz oldugu igin alkol ve hap kullandigini iddia ediyor.
Dogru olarak algiladig seyi anlatiyor. Kocasi ondan uzaklag-
mig; ona tepki vermiyor ve onur kina yorumlar yapiyor. Co-
cuklan ondan utamiyor ve ona karg saygisiz davramyorlar.
Bu duygusal igkencenin i¢gmesine neden olduguna inanyor.
“Isiniz bittiginde, o giin elinizden gelenin en iyisini yaptig1-
niza emin oldugunuzda ve tabii dort gozle beklediginiz bir
sey de yoksa elbette birkag kadeh igmek istiyorsunuz,” diyor.

Hepimiz barda bir kadina, “Kanm beni anlamiyor,” diye
yakinan erkek karikattiriindi biliriz.

Kadin: “Neyi anlamiyor?”
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Adam: “Neden igtigimi anlamiyor.”

Kadin: “Neden igiyorsun?”

Adam: “Clinkii kannm beni anlamiyor.”

Ailenin tutumu, i baskisi, otoriter bir patronun duyar-
sizhg, arkadaglann vurdumduymazhg), anksiyete ataklan,
bag agrnis1 ya da rahatsizlik veren sirt agnsi, finansal sikigiklik
veya herhangi bagka bir sorun, bagimhlarin kimyasal mad-
de kullanmak igin bahane ettikleri her ne varsa, ¢6ziim her
zaman aynuidur. Isin dogrusu, genellikle kimyasal madde kul-
lanimu sorunlara neden olur ancak bagimh kigiler sorunlann
kimyasal madde kullanima neden olduguna inanurlar.

Felicia sikdyet ettigi sorunlan gergekten yagarken, sebep
ve sonu¢ konusundaki karmagasini fark edemedi. Esinin dav-
ranuglan, hog olmamalanna ragmen, Felicia’min igmesine ve
uyusturucu kullanmasina verilen tepkilerdi. Esi, kimyasal
madde kullandi) igin Felicia’yla anlamh bir iletigim kuramu-
yor. Cocuklar 6fkeli ve utang duyuyorlar ¢iinkii annelerinin
ongoriilemeyen tuhafliklarindan korktuklan igin arkadagla-
nn eve davet edemiyorlar. Kimyasal madde kullanumi nede-
niyle ona olan saygilarini yitirmig durumdalar.

Tipk: disleksik bir kiginin alg ile ilgili problemleri ¢6ziile-
ne kadar okumada zorluk gekmesi gibi, bagiml bir kiginin de
gergeklik algsi, aktif alkol veya uyusturucu madde kullani-
mina devam ederek veya etmeyerek, bagimh diigiinme siireci
diizeltilinceye kadar bozulmaya devam edecektir.
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Bagimli Diginmenin Kokenleri

Bagimh digiinme nasil gelisir? Neden bazi insanlar saghkh
diigtinme siiregleri gelistirirken bazilan diigiinme bozuklugu
gelistirir?

Biitiin cevaplan bilmiyoruz glinkii kimyasal madde ba-
gimhihg fiziksel, psikolojik ve sosyal faktorlerin kompleks bir
kangimindan dogan karmagik bir hastaliktir. Bagimh diigiin-
menin nasil gelistigini anlamak, bagimh diigiinmeyi ve do-
layisiyla alkolizm ve diger madde bagimliliklarin1 6nlemede
yardima olabilir. Bununla birlikte, bagimh diigiinmeyi tedavi
etmede ve tersine gevirmede g6z ardi edilen bir durumdur.

Kendini lkna Edememe

Bagiml diiglinmenin nasil gelistigine dair en tatmin edici te-
ori, 1983 yilinda Dr. David Sedlak tarafindan yaymnlanmgtir.*
Sedlak, bagimh diigiinmeyi “bir kiginin kendi adina tutarh bir
sekilde saghkh kararlar verememesi” olarak tarumlar. Bunun
kigi iradesinin ahlaki bir bagarisizhg olmadigin, aksine bir
irade hastali§: ve irade kullanmadaki acizlik oldugunu belir-
tir. Sedlak, bu benzersiz diigiinme bozuklugunun diger 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 iginde, ed. Richard Isralowitz ve Mark Singer (New York: Haworth
Press, 1983).
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hakeme tiirlerini etkilemedigini vurgular. Bu nedenle, diigiin-
me bozuklugu gelistiren bir kisi akilli, sezgileri kuvvetli, ikna
edici, felsefi ve bilimsel akil yiiriitmede beceri sahibi olabilir.
Bagimlh diigiinmenin tuhafhginin, “kendini ikna edememe”
oldugunu soéyler. Bu, gesitli duygusal ve davranigsal prob-
lemleri kapsayabilir ancak bagimlilikta her zaman bulunur:
alkolizm, uyusturucu madde bagimlilg, kumar diirtiisd,
cinsel bagimlilik, yeme bozukluklari, nikotin bagimlilig ve es
bagimhhk.

Kendini ikna edememe durumu nasil geligir? Anlamak
icin ikna kabiliyetinin nasil gelistigini bilmeliyiz. Sedlak’a
gore, kendini ikna etme becerisi belirli faktorleri gerektirir.
Ik olarak, kisi gerceklik hakkinda yeterli niteliklere sahip ol-
maldir. Alkol veya diger uyusturucu maddelerin zararlarim
bilmeyen bir kisgi, kullanimlar1 hakkinda dogru bir mantik yii-
riitemez.

Ikincisi, bir insanin segim yapmast igin gerekge olarak be-
lirli degerlere ve ilkelere sahip olmasi gerekir. insanlar ailele-
rinden oldugu kadar kiiltiirel yapilarindan da deger ve ilkeler
gelistirirler. Ornegin, erkekligin icki tutuguyla kanitlanabile-
cegini soyleyen bir aile ya da kiiltiirel deger iginde biiyiiyen
geng bir erkekten agin igmesi beklenebilir. Bu beklentilere ce-
vap verememek derin hayal kirikhi$1 yaratabilir.

Ugiinciisii, kisi saglikli ve bozulmamg bir benlik algsi
gelistirmelidir. Psikiyatr Silvano Arieti, kiigilik gocuklarin bu
biiyiik ve ezici diinyada kendilerini son derece giivensiz ve
tehdit altinda hissettiklerini séyler. Cocuklarin giivenliginin
en onemli kaynag yetigkinlere, ozellikle de ebeveynlerine
olan giivendir. Cocuklar ebeveynlerinin veya diger yakinla-
rinin mantik dig), adaletsiz ve gaddar oldugunu diigiiniirse
dayanulmaz bir kayg: yasar. Bu nedenle, ne pahasina olursa
olsun, diinyamun iyi, adil ve akilc1 olduguna dair inanglariru
korurlar.
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Gergekte diinya genellikle ne iyi, ne adil ne de akiladir.
Ancak ¢ocuklar bu gekilde bakmazlar. Bunun yerine, “diinya
iyi, adil ve akila olduguna gore” algilarinda hatali olduklan
sonucuna varirlar. “Olaylar1 dogru bir sekilde degerlendire-
memig olmaliyim. Ne kadar aptalim,” diye diigiiniirler.

Benzer gekilde, gocuklar istismar edilmig veya haksiz yere
cezalandirilmig olsalar bile buna inanamayabilirler: “Ailem
¢ildirmig olmal. Beni sebepsiz yere cezalandinyorlar.” Bu,
tahammiuil edilemeyecek kadar korkutucu bir tasavvur olur.
Ebeveynlerinin rasyonel ve 6ngoriilebilir oldugu fikrini koru-
mak igin tek segenekleri, “Bu gekilde cezalandirildigima gore
kotii bir sey yapmig olmaliyim,” sonucuna varmak olur.

Sonugta diinyaya, yetigkinlerin yapabildigi bir¢ok seyi ya-
pamayan garesiz bebekler olarak geliyoruz. lyi bir ebeveynlik-
le ve uygun bir ortamda biiyiidiikge ¢ogunlukla bu garesizlik
duygusunun tistesinden geliriz.

Bazen ebeveynler kiigiik ¢ocuklardan onlarin yapamaya-
caklar geyler talep ederler. Cocuklar, onlarin isteklerini yap-
malan gerektigini diigiiniirler ve bu istekleri yerine getireme-
me gercegi, kendilerini yetersiz hissetmelerine neden olabilir.
Ote yandan, baz:1 ebeveynler de gocuklarinin kendi giiglerini
gostermesine izin vermeyip onlar igin ¢ok fazla sey yapabilir-
ler. Bu tiir gocuklarin 6zgiiven gelistirme sans1 yoktur. Bagarih
ebeveynlik, ¢ocugun geligiminin her agamasinda neler yapip
yapamayacagini bilmeyi gerektirir ve ebeveynler ¢ocuklariru
kapasitelerini kullanmaya tegvik etmelidir.

Ebeveynler ¢ocuklannun okul galigmalarina katilmalan ko-
nusunda tegvik edilir, hatta ev 6devlerine yardima olmalan
bile istenir. Bununla birlikte, ¢ocuklannin ev 6devlerini ya-
parken, bunu onlarin yapamayacagina dair inanglann giig-
lendirirler. Bu arada, gocuklarin tek bagina yapabilecekleri
seyleri yaptiklarinda es bagimh hareket ederler. “Problemi
¢6zemiyorum,” diyen ve problemden kurtulmasina izin veri-
len bir ¢ocugun yetersizligi pekigmis olur.
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Cocuklar biiyiidiikge bu kavram yarulgilar, diigiince ve
davraniglarini renklendirmeye devam edebilir. Kétii insanlar
olduklarini ve iyi seyleri hak etmediklerini hissetmeye devam
edebilirler. Veya muhakemelerini fena halde eksik gorebilirler
ki bu durum da kolayca bagkalarinun hiikmiine girmelerine
izin verir.

Kisi gergekle tamamen geligse bile kendini kotii ya da de-
gersiz hissedebilir. Giivensiz ve yetersiz hissetmek insam ger-
ceklerden kagmaya kars1 daha savunmasiz kilar, bu nedenle
ruh halini degistiren uyusturucu maddelerle kendini tamam-
lar. Kendini sanki higbir yere ait degilmis gibi, diinyarun geri
kalarundan farkh hisseder. Alkol veya uyusturucu maddeler
ya da diger bagimhlik nesneleri aciyr uyusturur ve kiginin
“normal diinyarun” bir pargasi oldugunu hissetmesini saglar.
Nitekim bir¢ok alkolik veya diger bagimlilar “kafay1 bulmak”
derdinde olmadiklarini, sadece kendilerini normal hissetmek
istediklerini dile getirirler.

Birgok diistinme bozuklugu illa ki kimyasal madde kul-
lanmayla ilgili degildir. Ornegin reddedilme korkusu, endige,
soyutlanma ve umutsuzluk ¢ogu zaman diigiik 6zsaygiya da-
yanir. Bagimh diigiinmenin tuhafliklari, bu can sikia1 duygu-
lara kars1 psikolojik savunmalardir ve bu belirtiler gocuklukta
baglayan bozuk 6z imgenin devam etmesinden kaynaklan-
maktadir.
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inkar Etme, Bahane Bulma ve Yansitma

Bagiml diisiinmede en yaygn i unsur 1. inkar etme, 2. ba-
hane bulma ve 3. yansitmadir. Her ne kadar bagimhlk te-
davisine agina olanlar bu 6zelliklerin bagimhlarda goriilme
sikhginin farkinda olsalar da bunlan daha aynntih olarak
incelememiz igin iyi bir nedenimiz var. Bu bozukluklarin aga-
mal olarak ortadan kaldirilmasy, iyilegmekte olan bagimlinin
ilerleme kaydetmesinde piif noktadur.

Burada kullarulan inkdr etme terimi yanhs anlagilabilir.
Normalde, gergekten olan bir seyi inkar etmek yalan soyle-
mek olarak diigiiniiliir. Bagimh davranig yalan séylemeyi de
igeriyor olsa da, bagimh diigiinmede inkir etmek yalan soy-
lemek anlamina gelmez. Yalan séylemek, olaylarin kasith ve
bilingli bir gekilde garpitilmasi veya gergegin gizlenmesidir.
Bir yalana yalan sdylediginin farkindadur.

Bir bagimh diigiinenin inkér etmesi bilingli ya da kasith
degildir; bagimh kisi dogruyu sdyledigine igtenlikle inanabi-
lir. Inkir etmek ve bu nedenle bahane bulmak ve yansitmak,
bilingdis1 mekanizmalardir. Apagik bir bigimde gergekligin
carpitilmasi olsalar da bagimh igin onlar hakikattir. Bu neden-
le inkér, bahane bulma ve yansitma gergekleriyle yiiz yiize
getirilmeleri sonugsuz kalir.

Baz1 fobiler hatah alginin sonucudur. Ornegin, kdpegin
korkuttugu kiigiik bir gocuk, képeklere karsi korku gelistire-
bilir ve uzun yillar sonra, olgun bir insan oldugunda zarar-
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siz, kiigiik bir kopek yavrusu ona yaklagtiginda panik tepkisi
gosterebilir. Fiziksel olarak kiigiik bir képek yavrusu gérme-
sine ragmen, psikolojik algis1 onu saldirmak iizere olan vahsi
bir kopek olarak goriir. Bagka bir deyisle, bilingli alg kiigiik
bir kopek yavrusuyken bilingdis1 alg1 bir canavardir. Duy-
gusal tepkiler genellikle bilingli algidan ziyade bilingdisi ile
ilgilidir.

Hatali Algilamanin Rolii

Bagimlilar bilingdig: algilarina gore tepki gosterirler. Bu alg-
lamalar1 mantikh olsaydi, davraniglari tamamen anlagilabilir
olurdu. Onlara algilarinin hatali oldugunu gostermedikge,
tepkilerinin ve davraniglarinin degismesini bekleyemeyiz.

Bagimhhk hastahginda benlik algisiun ne kadar 6nem-
li oldugu goz oniine alinirsa, bagimhlarin kendini algilama
bozuklugu en biiyiik sorundur. Diger tiim alg1 bozukluklar:
ikinci derecede 6nemlidir.

Aslinda bagimliun tiim savunma mekanizmalan biling-
disidir ve bu mekanizmalann gorevi bagimly1 dayanilmaz,
kabul edilemez ve yikia bir farkindaliktan korumaktadir.

Psikolojik savunma mekanizmalarinin bilingli bir farkin-
dalik olmadan gahigabilmesi gagirtic gelmemelidir. Fiziksel
savunmalar kesinlikle biligsel farkindalik olmadan ¢algir.
Ornegin, kiigiik bir kesikle bile yaralandigimizda, sistemimiz
yaranin yasamimizi tehdit etmesini 6nlemek igin savunma
durumuna geger. Viicudun uzak bolgelerindeki beyaz kan
hiicreleri yaraya giren bakterileri yok eder ve kemik iligi der-
hal enfeksiyonla savagmak igin on binlerce beyaz kan hiic-
resi liretmeye baglar. Trombositler ve diger kan pihtilagtiric1
maddeler kan kaybinu 6nlemek igin p1iht1 olugturmaya baglar.
Bagisiklik sistemi uyarilir ve hastalik iireten organizmalara
kars: antitoksin liretmeye baglar. Tiim bu karmagik aktivite,
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biz icimizde neler olup bittigini fark etmeden gergeklesir. Za-
ten neler olup bittiginin farkinda olsak bile siireci durdura-
mayiz.

Psikolojik savunma mekanizmalan da farkh degildir. On-
lar da bizim yonlendirmemizle harekete gegmez. Isleyisin
farkinda degilizdir ve iyileserek farkindalik kazanana kadar,
bagimh kisi onlar1 durdurmak igin higbir sey yapamaz. Bu
nedenle, alkoliklere veya diger bagimllara ne yaptiklarinin
farkinda olmadiklan igin, “Inkar etmeyi birak”, “Bahane bul-
may1 birak” veya “Yansitmayi birak,” demek anlamsiz oldu-
gu kadar nafiledir. Ne yaptiklaninin farkinda olmalar igin ilk
once yardim almalan gerekir.

Staj yaptigim donemde, tedavi ettigim bir hasta bilingdig1
inkarinin savunma yapisinu anlamama yardimai oldu.

“Bu Benim Bagima Gelmis Olamaz”

Elli yaginda bir kadin hasta, siipheli bir tiimér nedeniyle has-
taneye yatinldi. Doktoruna kendisinin toplumsal ¢aligmalar-
da ¢ok aktif oldugunu ve birgok 6nemli sorumluluk iistlendi-
gini s6yledi. Her ne kadar tiimériin kotii huylu olma ihtimali
olsa da gergegi bilmesi 6nemliydi giinkii eger saghg kotiiye
giderse, bir¢ok insana ve kuruluga kargi sorumluluk tagimaya
devam etmesi haksizlik olurdu. Doktoru, ameliyatin tiim so-
nuglarin diiriistge séyleyecegine s6z verdi.

Ameliyat sonucunda, ger¢ekten de kanserli bir timér ol-
dugu ortaya ¢ikt. Tamamen diiriist olmasi talebine uygun
olarak, doktor hastasina agik sozlii bir konugsma yapt: ve has-
taligin durdurulabilmesi igin koétii huylu tiimoriin alinmasi
gerektigini soyledi. Ayrica tiimor birtakim yayilma belirtileri
gosterdiginden hastarun kemoterapiye de ihtiyac olacakt:.

Hasta her seyi oldugu gibi anlattig i¢in doktora tegekkiir
ederek onerilen tedavi yontemi igin igbirligi yapmay: kabul
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etti. Kadin, hemgireler ve diger hastane personeliyle hastalig
hakkinda rahatga konuguyordu.

Hastaneden taburcu edildikten sonra kemoterapi igin haf-
talk olarak gelmeye bagladi. Hastane personeline siklikla,
kanser igin bagarili tedavi saglanabilen bir ¢agda yagadig igin
ne kadar sansh oldugunu anlatiyordu. Hem fiziksel hem de
duygusal olarak diizelmeye baghyor gibi goriiniiyordu.

Ancak ameliyattan beg ya da alt1 ay sonra gesitli semptom-
lar goriilmeye baglandi. Kanser kemoterapiye ragmen yayil-
migt. Sonunda siddetli eklem agris1 ve nefes darhig yagama-
ya baglad: ve ileri tedavi igin hastaneye yatirldi. Tetkiklerini
yaparken kadin bana, “Siz doktorlarin nesi var anlayamiyo-
rum. Diizenli olarak buraya geliyorum ve siz benim neyim
oldugunu bulamiyorsunuz,” dedi.

Bu s6z beni afallatmigt giinkii kanser hastas: oldugundan
daha 6nce defalarca kendisi bahsetmigti. Bunun iizerine bir
siire diigtiniince, hastarun kanseri, hayat: igin acil bir tehdit
olugturmayan bir tiir soyut kavram olarak gordiigii siiregte
teshisi kabullendigini fark ettim. Hastalik agriya ve nefes dar-
higina neden olur olmaz, yani kétiilestigine dair somut delil-
ler ortaya ¢iktiginda kendisini o kadar tehdit altinda hissetti
ki psikolojik sistemi gergegin farkina varmasini engelledi. Ne
kasten yalan soyliiyor ne de numara yapiyordu; sadece kan-
ser olduguna inanmiyordu.

Savunma Olarak Inkar Etme

Savunma olarak inkéar etmeye baktigimizda bariz soru sudur:
“Neye karg1 savunma?” Durum kendisine séylendiginde ka-
din 6liimciil bir hastah oldugu ve hayatirun yakinda sona
erebilecegi yikic1 gergegini kabul edemedi.

Bagimh bir insan s6z konusu oldugunda, bu kadar korku-
tucu olan nedir ki bagimhinin psikolojik sistemi gergegi inkar
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etmeyi tercih eder? Cevap, alkolik ya da uyusturucu bagimh-
s1 olma farkindahgdir, bu da kabul etmesi zor bir durumdur.
Peki neden?

* Kisi bir alkolik veya bagiml olarak damgalanmg oldu-
gunu hissedebilir.

e Kisi bagimhhigin bir kigilik zayiflig1 veya ahlaki yozlag-
may igaret ettigini diigiinebilir.

e Kisi bir daha alkol veya uyugturucu kullanamayacak
olmasinin korkutucu oldugunu diigiinebilir.

* Kisi gligsiiz ve kontrolsiiz olma durumunu kabul ede-
meyebilir.

Bu veya bagka nedenlerin bir birlegsimi olabilir; ancak ba-
gimh kigi bagimlihik tanisiui kabul etmeyi, kadinin kanser
gercegini kabul etmesi kadar yikua bulur. inkér etme ortadan
kaldirilincaya kadar, bagimlilar kimyasal maddelere bagim-
I olmadiklanm soylerken aslinda yalan sGylemis olmazlar.
Gergekten bagimhliklarirun farkinda degillerdir.

Bahane bulmak ve yansitmak en az iki ana iglevi yerine
getirir: 1. inkdn giiglendirir ve 2. mevcut durumu korur.

Bahane Bulmak

Bahane bulmak, gergek sebepler yerine “iyi” sebeplerin bu-
lunmasi anlamina gelir. inkar etme gibi bu savunma da kim-
yasal madde bagimhlanna 6zel degildir ancak bagimlilar bu
konuda ¢ok becerikli olabilir. Bahane bulmarun iyi, yani ma-
kul sebepler bulmak anlamina geldigini unutmayalim. Bu,
tiim bahanelerin iyi sebepler oldugu anlamina gelmez. Bazi-
lan diipediiz aptalcadir ama kulaga makul gelebilir. Bahane-
ler, dikkati gergek sebeplerden uzaklagtirir. Sadece bagkalar-
nindegil, ayn1 zamanda bagimhirun da dikkatini gergeklerden
uzaklagtinr. Inkér etmek gibi bahane bulmak da bilingdig: bir
stirectir, yani insan bahane buldugundan habersizdir.
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Temel bir kuraldir: Eger insanlar bir seyi yapmak igin bir-
den fazla sebep soyliiyorlarsa muhtemelen bahane buluyor-
lardir. Genellikle herhangi bir eylemin ger¢ek nedeni tektir.

Bahaneler makul goziiktiigii igin ¢ok aldatiadir ve herkesi
kandirabilir.

Mubhasebeci olarak mezun olan bir kadin gelecegi parlak
goriinen bir ise bagvurma konusunda isteksizdi ¢iinkii geri
cevrilmekten korkuyordu. Ancak ailesine anlattif1 sebepler
farkhyd:: 1. Muhtemelen yillarca deneyime sahip birini arn-
yorlardy; 2. ofis her giin gidip gelinecek mesafede degildi ve
3. baglangg ticreti yetersizdi.

Iyilesmekte olan bir alkolik AA’ya gitmeyi birakmugti. Peki
sebebi neydi? “Bir rehabilitasyon merkezinde ¢aligiyorum ve
biitiin giin alkolik ve bagimhlan gériiyorum. Gergekten ak-
samlan onlarla bir saat daha gegirmeye ihtiyacim yok.” Ne-
deni makul gériinse de AA’dan kagmasinin gergek nedeni,
tekrar igmek istemesiydi ve AA bunu zorlagtiracakt.

Bahaneler inkdn giiglendirir. Bir alkolik soyle diyebilir:
“Ben alkolik degilim. Igiyorum giinkii...” Bagimhya gére, icki
icmek igin agikga gegerli bir sebebi varsa bu onun bagimh ol-
madi$ anlamina gelmektedir.

Bahane bulma ayni1 zamanda bagimliya gerekli degisikligi
yapmamann kabul edilebilir oldugunu hissettirerek mevcut
durumu da korur. Bagimh diiglinmenin bu 6zelligi, bagiml
inkar etmenin tistesinden gelip perhize girdikten uzun siire
sonra etkisini devam ettirebilir. Brian’in hikdyesi bahane bul-
manun mevcut durumu nasil koruduguna bir 6rnektir.

Kaybedilen Agk

Yirmi dokuz yagindaki Brian, kimyasal bagimhilik tedavisini
tamamladiktan iki yil sonra bana bagvurdu. Bagarih bir ge-
kilde perhizine devam etmesine ragmen Brian bir gtkmazin
icindeydi. Universiteden ayrilmig ve bir igte tutunamamugt.
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Aslinda genel anlamda yapti$ iglerde ok baganlyd: ancak
performansi ilerlemesine ya da sorumlulugunun artmasina
yol actiginda igi birakiyordu.

Brian, probleminin tam olarak ne oldugunu bildigini iddia
ediyordu. Niganhs1 Linda’ya agikti. Ancak Linda’nin ailesi
evlenmelerine kars1 gckmug ve Linda’y: iligkilerini bitirmeye
ikna etmigti.

Bu olayin iistiinden bes yildan fazla gegmis olmasina rag-
men Brian hédla Linda’y1 seviyordu ve reddedilmeyi atlata-
mamgt. Hala kaybinin ardindan yas tutugunu ve onu zapt
eden gseyin Linda’'ya olan baghlhiginin bitmemesi oldugunu
soyliiyordu.

Romantik reddedilmeler ne kadar aa verici olsa da insan-
lar sonunda iistesinden gelirler. O halde Brian neden farkhy-
dr?

Brian’la birkag seans Linda ile olan iligkisini ve reddedil-
mesine verdigi tepkiyi analiz etmeye ¢alighk. Her biri mantik-
l1 gelebilecek gesitli teoriler 6ne siirdiim ancak ikimiz de bu
teorilerin pek uygun olmadigiru hissettik.

Brian’la gegirdigim bir seansin aksaminda rilyamda bir
kayikta kiirek gektigimi gordiim. Cocukken kiirek ¢ekmeyi
o6zellikle ¢ok severdim ancak ytiizme bilmedigim igin yanim-
da bir yetigkin olmadan kayikla @gkmama izin verilmezdi. Bu
ylizden iskeleye giderdim ve kayik giivenli bir sekilde iske-
leye baghiyken doya doya kiirek gekerdim. Bunun neredeyse
higbir tehlikelisi yoktu giinkii kayik higbir yere gidemezdi.
Kiirek ¢ekerken goliin diger tarafina gittigimi ve simdiye ka-
dar bilinmeyen bir iilkeyi kegfettigimi hayal ederdim. Tipk:
bazi kagiflerin yapti§ gibi, bayragimi bu yeni simirin topra-
gina dikerdim. On yaginda bir ocuk igin normal bir hayaldi
bu.

Uyandigimda, Brian’in durumu kafamda netlegti. Benim
durumumda, halatla iskeleye baglanarak maceralarimdan
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geri tutulmadim. O halata ihtiyacim vardi glinkii o benim gii-
venligimdi.

Brian'in durumu da benimkine benzerdi. Herhangi bir ne-
denden 6tiirii son derece giivensizdi. Bir yandan tiniversiteye
gitmek ya da iste terfi almak bagansizlikla sonuglanabilirdi
ve bu riski almak istemiyordu. Ote yandan durgunlugunun
korkularindan kaynaklandigini kabul edemiyordu gilinkii bu,
yeterince iddial ya da cesur olmadigini kabul etmesi anlamu-
na geliyordu.

Brian'in yaptig1 sey, benim kayikla yaptgim seye benzi-
yordu. Tipki kendimi iskeleye baglamam gibi Brian da ken-
dini onu zapt ettigini hissettigi bir olaya baglamigt.. Redde-
dilmek aa verici ve moral bozucu oldugundan ve insanlar
romantik bir reddedilisten sonra motivasyon ve inisiyatif
kaybettiklerinden, bu olay Brian ve etrafindakiler i¢in makul
gortiniiyordu. “Zavalh Brian. Bagina gelen berbat bir gey, de-
gil mi? Zavalh ¢ocuk, kargiliksiz agkin1 unutamayacak.”

Brianin, sorunu Linda'mun kendisini reddetmesine bag-
lamas: bir bahane bulmadir. Bu onun neden hayatla bangik
olamadiginun iyi bir agklamasidir belki, ancak gergek sebep
bu degildir. Brian'in neden iligkinin acaisi1 gideremedigini
anlama ¢abalan bosunaydi giinkii yanhs noktaya parmak ba-
siyordu. Diger bahane bulmalar gibi, “Linda’nun reddetmesi”
de bir sis perdesiydi.

Gergekte, Brian giivensizlikleri ve endigeleriyle miicadele
etmek istemedi. Ancak ben, artik Linda’yla ilgili konugma-
y1 reddettikten ve bunun yerine onun hayatina devam etme
zorluguyla baga ¢ikma ihtiyacina odaklandiktan sonra Brian
daha 6nce kagindig degisiklikleri yapti.

Aci

ligingtir, fiziksel ac1 bir tiir bahane bulmadir. Siddetli agn ne-
deniyle ilag kullanmay: birakamadiklarim séyleyen, agn ke-
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sici ilaglara bagimh insanlan siklikla goriiriiz. Genellikle bir
veya daha fazla cerrahi miidahaleden ge¢mis ve ameliyat
sonrasi devam eden agnlar igin aldiklan ilaglara bagimh ol-
muglardir. Bu tip yatigina ilag kullanan insanlar kendilerini
bagimh olarak gormezler. “Higbir zaman kafam iyi olsun diye
alem yapmadim. flaca ihtiyacim var giinkii agnm dayanilmaz
durumda. Aadan kurtulabilseydim ilag kullanmazdim.”

Bu gibi durumlarda, doktorlar tarafindan yapilan mua-
yenelerde genellikle fiziksel bir neden ortaya gikmaz ve bu
hastalara, “Gergekten agrin yok, hepsi senin kafarun iginde,”
denilebilir. Genellikle hasta numaras: yapmakla suglanurlar.

Genel olarak fark edilemeyen sey sudur: Bilindigi, kirik bir
bacak acis1 kadar gergek bir aa iiretebilir. Her ne kadar baz:
bagimllar istedikleri ilaglan almak igin agn uydursalar da bir
insanin sahte olmayan, bununla beraber bagimlhihigin bir iirii-
nii olan kronik agnya maruz kalmas: miimkiindiir.

Bu tiir agnlar yagayan insanlar bir anlamda bahane bul-
maktadirlar. Kendileri mazeret uydurmamalanina ragmen,
ashinda bilingdisi bunu onlar igin yapar. Sistemleri ilag igin
can att@gindan, zihinleri agn iiretir. Bu insanlann hissettigi
sey tam anlamuyla acidir ve talep ettikleri sey rahatlamadir.
Ne yazik ki, pek ok doktor isteklerine cevap vermeye mec-
bur hisseder ve ilag verir.

Kronik agn bagimhlan tedaviye meydan okurlar fakat bir-
coklan bagarih gekilde tedavi edilmigtir. Oregin, siirekli sirt
agnsi nedeniyle siddetli bir yatigtina bagimhhg olan geng
bir kadin artik ilag kullanmuyor. $imdi bu agrisina ilagsiz nasil
katlandig soruldugunda, “Ne agns1?” diye yaruthyor.

Yansitma

Yansitma, gergekte kendimizin sorumlu oldugu seyler igin
bagkalann suglamak demektir. Bahane bulma gibi yansitma
da iki iglevi yerine getirir:
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1. Inkén giiglendirir.
¢ “Ben alkolik degilim. O, igmeme sebep oluyor.”
® “Senin patronun da benimki gibi olsaydi, sen de
uyusturucu kullarurdin.”
2. Mevcut durumun korunmasina yardima olur.
¢ “Ben niye degiseyim ki? Hatal olan ben degilim. Di-
gerleri degisirse, benim alkol veya uyusturucu kul-
lanmam gerekmeyecek.”

Bagka birini suglamak, bagimhy: degisiklik yapma yii-
kiimliiliigiinden kurtanr: “Bunu bana yaptigin siirece degis-
memi bekleyemezsin.” Digerlerinin degigme ihtimali olmadi-
gindan, igme ve uyugturucu kullarumi devam eder.

Bagimlilan argiimanlannin gegerli olmadig konusunda
ikna etmeye ¢alismak genellikle ise yaramaz. Bagimh yan-
sitma temel olarak kimyasal kullanimiru siirdiirmeye hizmet
ettiginden, ayiklik saglandiginda kendiliginden yok olacaktir.
Eniyi yaklagim, bagimllara sunu hatirlatmaktir: “Kendinden
bagkasimi degistiremezsin. Senin kendi iginde yapabilecegi-
miz saghkh degisiklikler Gizerine galigalim.”

Psikolojik sorunlan olan bagka insanlar gibi bagimhlar
da popiiler psikolojinin istemeden tegvik ettigi lizere, eksik-
likleri yiiziinden ebeveynlerini suglayabilir. Bazi bagimhlar
gecmisi yeniden ele almak igin sinirsiz zaman harcarlar ve
bunu da kendilerine acima hazzin1 yagsamak ve kimyasalla-
ra bagvurmay: hakl ¢ikarmak igin kullanurlar. Ben, “Eger sen
ailenin olman istedikleri seysen, bu sekilde kalmigsan, bu
senin sugun. Gegmigini geri getiremeyiz. Hadi, biz igleyisini
gelistirmek icin gerekli degisiklikleri yapmaya odaklanalim,”
demeyi faydali buluyorum.

Bagiml diigiinmenin bu li¢ ana unsuru -inkir etme, ba-
hane bulma ve yansitma- iyilesmenin her agamasinda ele
alinmalidir. Bir sogarun katmanlan gibi, katmanlar halinde
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bulunabilirler. Bir inkar, bahane ve yansitma katman soyu-
lup atldiginda alhindan digeri ¢ikabilir. Gergeklik algisirun
bozulmasi agamah olarak ortadan kaldinldiginda iyilesmede
ilerleme kaydedilir.
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Catisma ile Basa Cikma

Psikoz ve nevroz arasindaki fark goyle anlatilir: Psikotik, “Iki
kere iki begtir,” derken nevrotik, “iki kere iki dort eder ve ben
buna dayanamuyorum,” der.

Bagimh olmayan kisi iki kere ikinin dért oldugunu kabul
eder ve ¢ok fazla zorluk gekmeden buna uyum saglar. Bagim-
1 da zaman zaman iyi uyum saglayabilir. Ancak kimyasallar
baz1 zamanlar bagimhy: psikoz, baz1 zamanlarda da nevro-
za sokar. Gergeklik katlanilmaz oldugu zaman, aktif bagimh
ne uyum saglayabilir ne de hayallerle uzaklagtirabilir. Bunun
yerine kimyasal madde kullanir ve gergeklikten bihaber hale
gelir.

Bagiml, perhiz yoluyla kimyasal sunumlardan kagmadan
gergeklikle ytizlesmelidir. Bu, kimyasal maddeleri kullanma-
y1 birakmalann uzun siiredir talep eden bagimh ailelerinin,
bagimh kisi sonunda kullanmay: biraktiginda neden hayal
kinkhgina ugradiklanm anlamamiza yardima olur. Bagimh
diisiinmenin tistesinden gelmede yardim almadan perhiz ya-
pan bir bagiml ile yagamak, aktif kullaruc1 bir bagiml ile ya-
samaktan daha zor olabilir. Hatta baz: ailelerin bagimhy: ig-
meye ya da tekrar uyusturucu kullanmaya ittigi gérilmiigtiir.

Yaygn inanigin aksine, bagimhlar yagamlarinda herkesten
daha fazla gatiyma yagamaz; ta ki kimyasal madde kullani-
mu her seyi mahvedene kadar. Bagimhilik yolunda ilerlemeye
bagladiginda, kimyasal maddelerle bulanan zihin ¢ok fazla
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catigma iiretebilir. Karg1 konulamaz ¢atigma, kimyasal bagim-
hhktan sorumlu degildir. Aksine, gergegi kabul edilemez ki-
lan bagimlinun bozulmus algisidir.

Bozulmus Oz Imge

En biiyiik bozulma, bagimhlann 6z imgesinde meydana gelir.
Bir ya da birden fazla nedenle, bagimlh kendini ciddi anlamda
yetersiz hisseder.

¢ Uyusturucu bagimhsi geng bir kadin, girkin olduguna
inandig) igin kimseyle goériismez ya da aynaya bakmaz.

e Tibbi patoloji tizerine ders kitab1 yazan bir kimyasal
madde bagimhsi, hekimlere ders vermede son derece
endigelidir glinkii uluslararasi kabul gérmiis bir otori-
te olmasina ragmen, kargit goriigte olan bir 6grenciyle
kargilagmaktan korkar.

* Cok yetenekli bir avukat olan bir alkolik, yapti§1 seyin
yeterince iyi olmadiginu diigiinerek korku iginde yagar.
“Hayatim bir mayin tarlasinda yiirtimek gibi,” der.

Yaldiz kaplamah katmanlan siyinldiginda, bagimh kisi
son derece diisiik bir 6zsaygiya sahiptir. Eger bozuk benlik
kavramu diizeltilmezse, bagiml, iyilesmeyi siirdiirmeyi zor,
hatta imkansiz goriir ve psikoz, nevroz veya buna benzer ba-
gimhhklar geligtirir.

Bagimlilann kendileriyle ilgili kavram yarulgsi, genellikle
kimyasal bagimhliktan ¢ok daha 6nce baglar. Kimyasal mad-
de kullanimiyla baglayan diigiik 6zsaygy farkhidir; yanhs ger-
ceklik algasi ile ilgili degildir. Diin olanlan unutma, akgam-
dan kalmalik, topluluk iginde rezil olma veya nezarethanede
uyanmay yiiceltecek bir durum yoktur. Tersine, bunlar, ba-
gimhlann diisiik 6zsaygis1 gelistirmesi igin makul sebepler-
dir.
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Olumsuz Oz Imgeyi Degistirme

Otuz yedi yasinda bir 6gretmen olan Susan, intihar girigimi-
nin ardindan tedavi igin bagvurmustu. Alkol bagimlihg yi-
ziinden igini yeni kaybetmisti. Vanilya 6zii igerek nefesindeki
alkoli gizlemeye gahgsa da islev bozuklugu ilerlemis ve isten
cikarilmasina sebep olmustu.

Susan son derece karamsar ve kendini ¢ok fazla agaglar
durumdaydi. Ondan kisiliginin baz1 giiglii yanlanim sirala-
masini istedigimde, kendinde higbir olumlu 6zellik bulamadh.

Sonra ben ona yiiksek onur belgesiyle mezun oldugunu ve
Phi Beta Kappa o6diiliinii kazandigini hatirlattim. “En azin-
dan entelektiiel olarak zeki oldugunu yazabilirdin,” dedim.
“Neticede aptal insanlara boyle 6diiller vermiyorlar.”

Susan iiziintiiyle bagim salladi. “Bana Phi Beta Kappa
odiiliini kazandigimi soylediklerinde bir hata yaptiklarim
diisiindiim,” dedi.

Bir bagimlinin kimyasal madde kullanmindan énce var
olan olumsuz 6z imgesini ve diigiik 6zsaygisin1 degistirmek
i¢in, bagimlinin kendisinin gergekten yeterli bir insan oldu-
guna inanmasi gerekir. Bu, hayat1 yikik d6kiik bir halde olan
biri igin biiytik bir zorluktur. Ayrica unutmayalim ki diizeltil-
mesi gereken bu “yikik dékiik” kiginin diigiik 6z saygis1 de-
gildir sadece; ayn1 zamanda “yikint1” 6ncesi kiginin de diizel-
tilmesi gerekir. Bir¢ok bagimli, baga ¢itkamadigini diigtindiigii
i¢in kagis1 kimyasal maddelerde arar. Bu kigilerin, durumla
saghkh bir sekilde bagsa ¢ikma becerilerine sahip olduklarin
o6grenmeleri gerekir. Asagidaki hikdye, bir ¢aigmayla baga
¢ikma yeteneginin nasil oldugunu gostermektedir.

Olanmin Farkinda Olmak

Aylik faturalarimi1 6demek i¢in oturdugumda, hesabimda ye-
terli param olmadigin fark edince ¢ok tiziildiim. Parann ne-
reye gittigini bulmak i¢in beynimi zorladim ama bosunayd:.
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Iki secenegim vardi, ya bankadan kredi alacaktim veya o ay
faturalarimi1 6demeyecektim. Her iki segenek de tatsizdi an-
cak ben ikincisini segtim.

Yaklagik on giin sonra banka hesap 6zetim geldi ve he-
sabimda diigiindiigliimden fazla para oldugunu sagkinlkla
gordiim. Belli ki yatirdigim paray: kaydetmeyi unutmugtum.
Uziilmeme ya da kredi almama gerek yokmus.

Sorunum, faturalarimi 6demek igin yeterli param olmasi-
na ragmen bunun farkinda olmamamdi. Gergeklik algim yan-
hgti. Krediye ihtiyacim olmadigini fark etmeliydim.

Ayn sekilde, bagimh diigiinenler de olanlarin farkinda ol-
malidirlar. thtiyag duyduklan becerilere zaten sahip oldukla-
rinin farkinda varinca ¢atigmalarla basa ¢ikabilirler.

Ozsaygs: diigiik insanlar kendilik degerine sahip olduk-
larina nasil ikna edebiliriz? Onlar hakkinda bu inanca sahip
olarak. Onlar1 degerli insanlar olarak gériirsek, duygularimi-
zin onlara iletilecegini rahatga gorebiliriz. Bog 6vgiilerin ve
pohpohlamanin bir degeri yoktur; ancak geg¢mislerinde ve
simdilerinde her olumlu 6zelligi fark etmek ve gurur duyma-
lan igin sebep sunmak igin tetikte olmaliy1z. Genelde insanlar
bagkalarinin yanhgini yakalamada ustadirlar. Bagimbhlarla il-
gilenirken dogru yaptiklan geyleri “yakalamak” konusunda
tetikte olmal1 ve onlan takdir etmeliyiz.

Bagimlilar igin, yanhs gergeklik algisinin iistesinden gel-
mek oldukg¢a karmagiktir. Su an kirk iki yaginda oldugunu
soyleyen biri, ii¢ yagindan beri kendinden siiphe ediyor ola-
bilir. Bu yarulgiy: gidermek igin ¢ok¢a zamana ve gabaya ih-
tiyag olacaktir. Unutmayalim ki, kavram yanilgis1 bagimlinin
gergekligidir.

Ya O Ya Bu Kurali

Bagimh diigiinme, ayn1 zamanda, “ya o ya bu” dedigimiz bir
diigiince sabitligiyle de tanimlanir. Sorunlarin ¢6ziilmesinde
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esneklige sahip olamayan bir bagimh ug noktalarda diigiine-
bilir.

Omegin, iyilesmekte olan bir koca, boganmak ya da esiyle
birlikte yasamak arasinda kararsiz kalabilir. Bir siire sonra, o
ayiklig icin gabalamaya, karisi da damigmanlhk almaya bag-
ladiginda gegici bir ayrihg deneyebilir; belki de bu alternatif
daha 6nce aklina hi¢ gelmemigtir.

Esnekligin veya alternatiflerin olmamas: hayal kirikhg:-
na neden olur ¢iinkii ¢ogu insan ug segimlerden rahatsizlik
duyar. Uglar arasindaki diger segenekler ve orta diizey ola-
sibiklann neden bagimh bir diigiiniirde ortaya gikmadig net
degildir.

Yine de bagimlinin mantig: hatali gériinmez. Eger her iki-
si de tatmin edici olmayan sadece iki segenek olsaydi, hayal
kinkhig1 hakl bir gerekge olurdu. Bagimh diisiinmenin doga-
sindan habersiz olsaydik, ¢atigma ortaya ¢iktiginda bagimh
tarafindan kandirlir ve onun hayal kirikhigina ortak olurduk.
Bu durumda gozii agik davranirsak, bagimlinin uygun ¢6-
ziimler bulmasina yardima olabiliriz.
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Asiri Duyarlilik

Bagimlilann tutumlarini ve tepkilerini daha iyi anlamak igin,
onlarin nereden geldigini bilmek 6nemlidir. Bir kiginin belirli
bir olaya kars1 gosterdigi agin derecede tuhaf tepkiyi anlamak
i¢in once o olay: gevreleyen kogullan anlamamiz gerekir.

Bir insanin zorlukla fark edilebilecek gibi goriinen bir te-
masa —diyelim ki kalabalik bir asansérde biri hafifge dokun-
mus olsun- ofkeyle tepki verdigini gérsek, muhtemelen bu
insanin neyi oldugunu merak ederdik. Ya da onun kolay 6f-
kelenen biri oldugunu diigiiniirdiik. Muhtemelen 6fkeli tep-
kiyi yersiz bulurduk.

Ancak bu kiginin viicudunun giines yani§ sebebiyle su
toplamug oldugunu varsayalim. Iste simdi tiim tablo degisti.
Hafif temas gibi goriinen gey aslhinda giddetli bir aciy1 ortaya
¢ikarmak igin yeterli oldu; 6fke patlamasini hakh gikarmasa
bile, en azindan neden oldugunu anlayabildik.

Giines yam@ herkes tarafindan agik¢a goriilebilir ancak
insanlarin duygusal hassasiyetleri goriilmez. Bu nedenle, bir
kiginin 6zel hassasiyetlerinin farkinda degilsek, agin tepkisini
anlamayabiliriz.

Bazi insanlann daha iyi hissetmek igin alkol ve diger uyus-
turuculara bagvururken bazilannin neden bunu yapmadikla-
rn1 hep merak etmigimdir. Genetik ve fizyolojik farkliliklar
bagimhliklann gelisiminde 6nemli rol oynamaktadir. Ancak
bunlar kesinlikle tam olarak cevabi kargilamaz.
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Sikinti ve Rahatsizlik Duygularindan Kurtulma

Birgok insan “kafasi giizel olsun” diye alkol ve diger uyus-
turucu maddeleri kullanirken digerleri sadece normal hisset-
mek igin kullanir. Sikinti ve rahatsizlik duygulanindan kurtul-
mak isteyen bu kimyasal madde bagimlis1 insanlar igin alkol
ve diger maddeler duygusal uyusturuculardir.

Elbette hemen hemen herkesin hayatinda ¢ok stresli du-
rumlar vardir. Ancak gogu kisi sikintilanyla basa gikmak igin
alkol veya diger uyusturuculara bagvurmaz.

Bazi insanlar strese kars1 daha fazla duyarhdir. Onlar duy-
gusal rahatsizhiklar1 digerlerinden daha giddetli hissederler.
Birgok bagiml, duygusal olarak agin hassastir ve bagimh
olmayanlara gore daha yogun duygulara sahiptir. Kimyasal
bagimlilar, genellikle ug noktalarda yasadiklan yogun duy-
gulaniyla agin derecede hassas insanlardir. Sevdiklerinde yo-
gun bir sekilde severler, nefret ettiklerinde yogun bir gekilde
nefret ederler.

Bagimlinin duygusal hassasiyeti, giines yarug kurbarunin
agin duyarh derisine benziyor denilebilir. Bagimh olmayan
bir kiside duygusal ac1 yaratmayacak bir uyana, bir bagimh-
da biiyiik sikint1 yaratabilir.

Bir¢ok bagiml yalruzdir. Antisosyal ve yalruzhktan zevk
aliyor gibi goriinebilirler ancak bu dogru degildir. insan do-
gas1 geregi arkadaglk ister. Yalruz insan gergekte yalruzhgin-
dan keyif almaz fakat onu iki kétiiligiin daha kiigtigii olarak
goriir. Toplum igine kangmak, bagimhy: reddedilme ihtima-
line maruz birakir. Reddedilmek kimsenin hoguna gitmez el-
bette ama bagiml igin yikiaidir. Bagka birinin aklina bile gel-
mezken bagimh siirekli reddedilmeyi bekler.

isin tuhaf yani, reddedilme beklentisi belirsizlik igkence-
siyle sonuglanabilir. Bu bazen o kadar dayarulmaz olur ki,
bagiml belirsizlikten kurtulmak igin reddedilmek igin karg:-
sindakileri kigkirtan bir kiifiirbaza veya provokatére donii-
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stir. Bazen de yapigkan ve hiikmedici davranglarla redde-
dilmeden kaginmanin yollarini arar. Bu nedenle sosyal geri
cekilme, kiifiirlii konugmalar ve fanatik kiskanghk bagimlilar
arasinda yaygindir.

Daha 6nce bozuk, bagimli mantigin her zaman kimyasal
madde kullaniminin bir sonucu olmadigini, ancak genellikle
oncesi oldugunu sdéylemigtim. Ayni sey duygusal agin1 duyar-
hlik igin de gegerlidir.

“Higbirinize Ait Degilim”

Iyilesme siirecinin on dokuzuncu yilinda olan bir adam AA
konugmasinda soyle dedi: “Yaklagik dokuz yagimdayken he-
pinizden farkli oldugumu hissetmeye bagladim. Neden farkh
hissettigimi soyleyemem ama tam olarak béyle hissediyor-
dum. insanlarla dolu bir odaya girdigimde oraya ait olma-
digimi hissediyordum; bu giizel bir his degildi. Yillar sonra
ilk igkimi igtigimde, aniden her seyin g6ziime iyi gériinmeye
bagladigin hissettim. Aittim.”

Bu 6rnek, ¢ogu bagimlinun ilk uyusturucu kullarumindan
once bile yagamig oldugu siddetli farklihk duygusunu agikga
gostermektedir.

Giineg yaru$ hassasiyeti olan kadar olmayan bir insan da
bilir ki, birinin hafif¢e dokunmasi keskin bir aciya sebep olsa
da genellikle herhangi bir kasit yoktur. Bununla birlikte, agin
duyarh bagimlilar genellikle ug noktalardaki duygusal hassa-
siyetlerinin farkinda degildirler, bu ylizden masum davrarug-
larda veya uyanlarda bile diigmanca niyet goriirler ve buna
uygun tepki verme egilimi gosterirler.

Bagimh mantikla hareket eden bir kiginin tepkilerini goz-
lemledigimizde, glines yarug olan kisi 6rnegini hatirlayalim;
durumu daha iyi anlamamiza yardima olabilir.
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Hastalikli Beklentiler

Bagimh diigiinenler sikhikla, mantikh bir sebep olmaksizin bir
felaket beklentisi i¢cinde endigeli hissederler.

Diinyada iyi seyler de olur kétii seyler de. Cogu insan her
ikisini de yagar. Olumsuz olaylardan endigse duyan ve olum-
suzluklan bekleyen insanlar yalnizca bagimllar degildir an-
cak bagimlilar bunu diger insanlardan daha sik yapma egili-
mindedirler.

Bazi insanlar iyimserdir. Bir yerde giibre yigini1 gordiikle-
rinde midilli ararlar. Baz1 insanlarsa karamsardir. Muhtesem
yiyeceklerle dolu giizel bir biife gordiiklerinde zehirlenecek-
leri endigesine kapilirlar. insanlarnin neden bu kadar farkl tu-
tumlar gelistirdigini 6grenmek her zaman kolay degildir.

Bir¢ok bagiml iyi olaylarda iyiyi goremez. Bagimh diigii-
nenler, kendilerinin ugursuz olduguna inanan hastalhkl bir
duygunun agirhgin tagirlar. Bir yandan da iyi gidiyor gibi
goriinen her seyin sonunda boga gikacagindan korkarlar. Bazi
bagimh insanlar yapilarim1 bagarinin esigine inga ederler ve
sonra da kendilerini sabote ederler.

Yaklasan Kiyamet

Otuz iki yagindaki Tom, higbir zaman ii¢ aydan fazla ickiden
uzak kalamamugti. Ancak son rehabilitasyonu sirasinda kri-
tik noktay: atlatmig gibi goriiniiyordu. Tom igkiyi birakal bir
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yil olacakt1 ki bu 6nemli tarihten tam tig giin 6nce detoksa
alind1.

Tom aglayarak, “Bana inanun liitfen. igmekten keyif almi-
yorum. On iki yagimdan beri higbir zaman iig aydan fazla ig-
kiden uzak kalmamistim, simdiyse perhizimde neredeyse bir
yil olacak. Igyerinde terfi aldim ve uzun zaman sonra ilk defa
kanm beni sevdigini sdyledi. Bunun uzun siirmeyecek kadar
iyi bir sey oldugunu, korkung bir seyin gelmek iizere oldu-
gunu diigiindiim. Telefon her ¢aldiginda, kiigiik kizima bir
araba ¢arptiginin séylenecegini hissediyordum. Sirf su lanet
histen kurtulmak igin igtim,” dedi.

Bagimh diisiinmede hastalikl1 beklentileri anlamak 6nem-
lidir. Aileler ve terapistler, iyilegmekte olan kiginin igteki ba-
saris1 ve goriiniirdeki mutluluguyla cesaretlenebilirler. Bu
yiizeysel mutlulugun altinda, iyilegen kiginin yapamayacagini
diigiindiigiinii gésteren higbir sahte belirti olmayabilir. Ancak
bazen bu rahatsiz edici beklenti o kadar dayanilmaz hale gelir
ki bagiml, “Neler oluyor boyle, bununla baga gckmaliyim,”
diye diigiiniir ve boylece kotii gidigi hizlandirr.

lyilesmekte olan kigi normal bir mantik yiiriitiiyor olsayd,
ona her geyin yolunda gittiginin ve aniden yolundan doniig
yapmasl i¢in bir neden olmadiginin giivencesi verilebilirdi.
Ancak kigi hala bagimh bir mantik yiiriitiiyorsa (ki bu per-
hizle hemen kaybolmaz), akila argiimanlar etkisiz olacaktir.
Erken iyilegme evresindeki bagimli, mantikl1 bir gekilde tarti-
sildigh zaman bu konulan kabul eder goriinebilir ancak iginde
bagka bir diigiince sistemi gaigmaktadir.

Bagiml bir kigiye yardim etmenin yontemlerini tartigirken
bu soruna da deginecegiz. Simdilik bagimhlann ¢ogunlukla
yaklagmakta olan kiyamet giiniiniin karanlik bulutu alinda
yiiriiyor gibi hissettiklerinin farkinda olahm.
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Manipiile Etmek

Bagiml diigiinme, alkol ve diger uyusturucularin kullanulma-
sindan dnce var olabilir. Ancak kimyasal bagimliliktan dog-
dugu diigiiniilen bir 6zellik var: manipiilasyon.

Bagimh olmayan insanlar zaman zaman g¢ikara olabilir;
bagimlilar da igmeye veya diger uyusturucu maddeleri kul-
lanmaya baglamadan bagkalarini kullanmug olabilirler. Ancak
alkol ve diger uyusturucularin kullaniimasiyla sorun daha da
artmaktadir. Insanlar yalan sdylemeye, ortbas etmeye ve ma-
nipiile etmeye zorlanir. Bagimh insanlar bagkalarini kullanma
konusunda uzmanlhk geligtirir ve zamanla yerlesmis bir ka-
rakter 6zelligi haline gelir.

Manipiilasyon, alkol ve diger uyusturuculan kullanma
nedenlerini agiklamak, sorunlan 6rtmek ya da igmeyi veya
uyusturucu kullanmay: kolaylagtiracak durumlar yaratmak
i¢in savunma amagh kullanilmaya baglanabilir. Ama er ya da
ges, kontrol edilemeyecek bir hal alir. Bagiml, elde edecegi
bir sey olmasa da sadece manipiile etmek igin manipiile eder;
sadece yalan soylemek igin yalan sdyler. Manipiilasyon ve ya-
lan, amaca ulagmak igin bir arag olmak yerine, ashnda kendi
iglerinde amag haline gelirler.

Aldatilmaktan Kaginma

Uyusturucu ve alkol kullandigz giinlerde Phil eve sik sik giin
aginnca gelir, hatta giinlerce ortadan kaybolurdu. Rehabili-
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tasyondan ayrildiktan sonra Phil, AA /NA toplantilanina sik
sik katild. Bir gece toplantidan sonra, birkag arkadagiyla gece
boyu agik bir kafeye gittiler.

Phil, beklendigi gibi 10.30’da eve geri donmeyince karisi
panige kapild1 ve en kétiisiinti digiindii. Phil nihayet kap:-
dan girdiginde kadin, “Neden ge¢ kalacagin1 haber verme-
din?” diye sordu.

“Aradim, cevap vermedin,” dedi Phil.

Phil'in kanisi telefonun ¢almadiginu biliyordu ve kafeterya-
daki toplant1 agikklamasindan giiphe duymugtu. Ancak dansg-
man hikdyeyi dogrulayinca egine giivendi.

Olay: Phil ile konugtugumda, “Neden aradigim sdyledi-
gimi bilmiyorum. Yalan oldugunu biliyordum ama bana gok
dogal goriindii,” dedi.

Cogu zaman tedaviye giren insanlan kendilerini kandir-
mamaya dikkat etmeleri konusunda uyarinm. insanlar bag-
kalarimi oyuna getirerek gegici bir avantaj elde edebilirler an-
cak kendilerini kandirmalar bog bir zaferdir. Kazanan ayru
zamanda bozguna ugramg olur.

lyilesmenin baglarinda, bazi bagimhlar bir i¢gérii panltisi
hissettiklerini iddia ederler. Birdenbire bagimhliklaniru gor-
mede ne kadar kor olduklarn, ne kadar bencil ve saygisiz ol-
duklan kafalarina dank etmigtir. Hatta soyle diisiinebilirler:
“Artik farkinda olduguma gore kesinlikle zararh ahgkanlikla-
nma geri donecek kadar aptal degilim.”

Bu dogru bulduklan hayal giiciine erigince tedaviye son
vermeyi tercih edebilirler qlinkii “artik buna ihtiyaglan kal-
mamugtir”. Ya da tedaviye devam edip diger hastalann ben-
zer bir i¢gorii kazanmalanna yardimci olmak igin onlann “te-
rapisti” olabilirler.

Sagmalik! Yillarca siiren bagimh diigiinceler ve davraruglar
bir gecede yok olup gitmez. Bagimlilar, samimi protestolarina
ragmen manipiile etmektedirler. Bagimhlann bir anda iyileg-
tiklerine inanarak kendilerini kandirmalan trajiktir.
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Dikkatsiz bir terapist, bagimh darugsarunun ani i¢goriisii ile
tuzaga digebilir. Diger hastalarda yaptiklan gibi, emek ver-
meden koca bir inkdr dagiru yontmak ne kadar da harikadir!
lyilesmeyle ilgili 6nemli meseleler iizerine derhal gahgma-
ya baglayabilecek birinin olmasi ne biiyiik bir rahatlamadur!
iste tedavinin ikinci haftasinda dérdiincii adima (ahlaki bir
envanter olusturma) ve ertesi giin de beginci adima (yagam
gegmisini bagka biriyle paylagma) ulagsmaya hazir olan biri!

Bu kigi, on iki basamaktan ziyade yiiksek hizda bir asan-
sorle hedefe ulasmaya ¢ahgmaktadir. Terapistin gok dikkatli
olmas: gerekir ¢linkii bu agik bir manipiilasyondur. Muhte-
melen bu kigi tedavi merkezinden eve donerken en yakin bar-
da duracaktir.

Kestirme, gitmeyeceginiz bir yere gitmenin en hizh yolu-
dur. Insan neden bu kestirme yolu tercih eder? Ciinkii normal
diigiinen insanlann bir hedefe daha hizli ulagmak igin kul-
landiklan bir arag olan kestirme bagimh diigiinmede amagtir.
Ozellikle bir yere gitmesine gerek yoktur.

Bagimh digiinmenin diger yénlerinde oldugu gibi, ba-
gmlinun kestirmeleri ve manipiilasyonlan agik¢a sagma go-
rinmez ve aldanmas: kolaydir. Aynca bu manipiilasyonlar
kimyasallardan uzak durarak hemen ortadan kaybolmazlar.
Iyilesmekte olan bagimli, manipiilatif davrarugin iistesinden
gelmeden 6nce ok zaman harcamali ve gok ¢aligmalhidir.
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Sucluluk ve Utang

Cogunlukla bagimhlarin sugluluk duyduklan diigiiniilmek-
tedir. Kugkusuz, bir bagimhmnn vicdan azab: gektigini duy-
dugumuzda onun ne kadar derin sugluluk duydugunu dii-
sinuriiz.

Bagimllar gergekten samimi olarak vicdan azab: hissede-
bilirler ancak genellikle hissettikleri sugluluk degil, utangtir.
ikisi arasinda biiyiik bir fark vardir.

Sucluluk ve Utang Arasindaki Fark

Sugluluk ve utang arasindaki temel fark sudur:

* Suglu kisi, “Yaptigim gey i¢in kendimi suglu hissediyo-
rum,” der.
¢ Utang duyan kigi, “Oldugum seyden utaruyorum,” der.

Fark neden bu kadar 6nemlidir? Ciinkii insanlar yaptiklar:
seyler igin 6ziir dileyebilir, eski hallerine dénebilir, telafi ede-
bilir, af dileyebilirler; olduklan: sey iginse neredeyse higbir sey
yapamazlar. Ortagagda simyaalar, hayatlar1 boyunca kurgu-
nu altina gevirmek igin bosuna ugragtilar. Utang duyan bir in-
san, “Ben 6ziimii degistiremem. Degersiz bir maddeden ya-
ratilmigsam eger kendimi degistirmek igin ¢aba sarf etmemin
geregi yok. Bu boguna bir ugrag olur,” diye diigiinerek higbir
caba gostermez.
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Sugluluk, diizeltici davranglara yol a¢abilir. Utang ise vaz-
gegmeye ve umutsuzluga yol agar.

Bagimh kigilerin detayh analizi yapildiginda gogu zaman
cok diigiik 6zsayg ve derin agagilik hissi ortaya qikmaktadir.

Utan¢ Duygusu Nasil Geligir?

Utan¢ duygusunun nasil geligtigini ortaya gikarmak her za-
man miimkiin degildir. Utang, pek ¢ok seyin sonucu olabilir:
Ronald ve Patricia Potter-Efron’un Letting Go of Shame [1989]
adh kitabinda utang kaynaklan genetik ve biyokimyasal olu-
sum, kiiltiir, aile, utang verici iligkiler ve kendinden utandi-
ran diigiinceler ve davraniglar olarak listelenmigtir.* Ancak
bir bagka 6nemli faktor de insarun diinyaya gelme sekli olabi-
lir. Insanlar garesizdir ve diger canhlara gére daha uzun siire
bagimlh kalirlar. Hayvan yavrular: sadece birkag giinliikken
etrafta kogustururlar ve haftalar iginde kendi yiyeceklerini
aramaya baglarlar. Insanlar ilk birkag yil yetiskin bakimu ol-
madan oliirler. Fiziksel olarak kendi kendilerine yeterli olsa-
lar bile, baz1 gocuklar yagamun tiglincii on yilina kadar ekono-
mik olarak ebeveynlere bagiml kalirlar. Bagkalanina bagimh
olmak 6zgiiveni gelistirmez. Caresizlik ve bagimhlik, agagilik
hissi yaratabilir.

Ebeveynler gocuklannun 6zgtiven geligtirmelerine yardim-
a olmak igin bilgece ¢aba sarf ederler. Asin koruyucu ya da
cocuklan igin qok fazla sey yapan ebeveynler, gocuklarinin
hakimiyet duygusu geligtirmelerine izin vermezler. Cocukla-
n heniiz tam olarak yerine getirme becerisine sahip olmadan
birtakum taleplerde bulunan ebeveynler, gocuklarin kendileri-
ni yetersiz hissetmelerine neden olabilirler. ideal ebeveyn ve
cevre kosullan ender bulunur, bu yiizden bir¢ok insan saglam
olmayan bir 6zgiivenle biiyiir.

* Ronald ve Patricia Potter-Efron, Letting Go of Shame: Understanding How Shame
Affects Your Life (Center City, Minn.: Hazelden Educational Materials, 1989), 2
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Bagimlilar Neden Utang Duyar?

Diigiik 6zsayg1 veya utang duygusu genellikle bagimhlarda
daha siddetlidir. Duygusal agidan saghkh insanlarda sugluluk
duygusuna neden olan durumlar, bagimhlara bir tiir kisa dev-
re olarak utang hissi verir. Klima kumandasinun diigmesine
bastigimuz1 varsayalim; fakat bunun yerine 1giklar yaniyor, bu-
lagik makinesi gahigiyor veya ¢op ogiitiicli gahgmaya baghyor.
Belli ki kablolar karigmig. Bagimhlanin bagina gelen de budur.
Sugluluk yaratmasi gereken sey, bunun yerine utang verir.

Bagimh davranig genellikle girkin, sorumsuz, hatta ahlak-
siz eylemlerle sonuglandigindan, bagimlilarin sugluluk duy-
masi igin ¢ok fazla sebep vardir. Ancak bagimhlar sugluluk
yerine derin bir utang geligtirirler.

Utang sadece verimsiz degil, ayru zamanda zarar verici-
dir. iyi ¢ahigsan bir otomobiliniz oldugunu ancak bir pargasinin
anizalandigini varsayalim. Anzah pargay: degistirdiginizde
araba tekrar ¢aligacaktir. Bununla birlikte, arabanizin anizah
oldugunu tespit ettiyseniz ve bir yeri tamir ettiginizde bag-
ka bir yer bozulduysa sonunda pes edersiniz. Hakh olarak,
arabay: tamir ettirmenin bir amaa olmadig sonucuna vara-
bilirsiniz.

Bagimh diigiinmede de boyle olur. Bagimhlann hissettigi
derin utang, yollann degistirmenin bog bir ugras oldugunu
diigiinmelerine sebep olur. Sugluluk diizeltilebilir ancak deger-
siz olduguna inanan bagimhlann diizelme ¢abalan nafiledir.

Bagimlilikta vicdan azaby, ilkbaharda agan karahindibalar
kadar yaygindir. Bagimlinin gézyaglan yiirek pargalar. Ba-
gimh diiginmenin farkinda olmayan herhangi bir dinleyici,
bu kiginin bir daha asla alkollii bir igecege ya da uyugturucu-
ya dokunmayacagina yemin edebilir.

Kirk dort yaginda bir elektrikgi olan Ed, yagadig yerde
alkol bagimhhigindan kurtulamamaktan korktugu igin bagka
bir sehirdeki rehabilitasyon merkezine geldi.
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Bagladiginda Ed vicdan azabi igindeydi. “En sevdigim in-
sanlan nasil bu kadar utandirdim? Bunu aileme nasil yapabil-
dim? Onlan ¢ok seviyorum ama onlara gok kétii davrandim.
Bir daha igkiye elimi siirersem 6nce kendimi 6ldiiriiriim.”

O gece geg saatlerde hemgire beni arayip Ed’in garip dav-
randigin sdyledi. Istegim tizerine odasini aradi ve dortte tigii
bos bir votka sisesi buldu.

Ed’in vicdan azabi samimiyetsiz degildi, ama sugluluktan
¢ok utana temsil ediyordu. Ne yaparsa yapsin, her zaman ye-
tersiz bir koca ve baba olacagin, ayik olmanin onu daha iyi
bir insana doniigtiirmeyecegini hissediyordu. Ailesine verdigi
ac1 ve zarardan kurtulmak istiyordu; igip igmemesinin bir gey
degistirmeyecegini diigiindiigiinden, ickiyi birakmak igin gel-
digi tesiste votkaya geri donmiigtii. Bu, bagimh diigiinmedir.

Psikolog ve bagimlilk uzmani Rokelle Lerner, On Iki
Adim programiun utana sugluluga doniigtiirdiigiinii soy-
lilyor. Program bagimhlarin hasta olduklarini anlamalarinu
saghyor. Davraniglarindan tamamen sorumlu tutulurken bu
hastaliga yakalanmig olmann bir hata olmadigin1 6greniyor-
lar. Bagimhlann tedavi programlariru takip etmeleri ve per-
hizlerini korumalan beklenirken, karakter 6zelliklerinde de
onemli degisiklikler yapmalan beklenir.

Bagimllar iyilegmekte olan insanlar arasina kabul edildik-
lerinde ve onlann programa bagh kalan ve karakterlerinde
onemli degisiklikler yapan insanlar olarak sevildiklerini ve
sayg1 gordiiklerini kegfettiklerinde, kendilerinin de temelde
iyi birer insan olabileceklerini fark etmeye baglarlar. Gerekli
olan perhiz ve kisiligin gézden gegirilmesidir. Boylece utan-
an yerini sugluluk alir. Kigisel bir envanter olugturmak, bir
bagkasiyla paylagmak ve telafi etmeye baglamak, sugu hafif-
letmeye yardima olacak adimlardir. Bu adimlan ¢ahsan ba-
gimhlar yapia insanlar olur, ailelerinin ve toplumun sevgi ve
saygisin1 kazanmaya baglarlar.
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Timguglilik ve Acizlik

Bagimh diigiinmenin bir 6zelligi, kontrolde olma hayalidir.
Tiimgiigliiliik (insarun sirursiz bir giice sahip oldugunu his-
setmesi) yanilsamasi bir dereceye kadar her bagimh ve eg ba-
gimhda vardir.

Alkole ya da diger uyusturucu maddelere bagimh kigilerin
¢ogu, zamanla kimyasallar tizerindeki kontrollerini kaybe-
derler; yine de kontrolii kaybetmemekte direnirler. Yagamlar
fena halde yonetilemez hale gelmesine ragmen, sebatla hala
sorumlu kimseler olduklan konusunda israr ederler. Gergek-
lige meydan okumada kontrolii kaybettigini kabul etmemek
bagimh diisiinmenin bir 6zelligidir. Bu bir tiimgiiliiliik yarul-
samasidir ve iyilesmekte olan bir kisi, iyilemede gerekli bir
ilk adim olan giigsizliigiinti anlayip kabullenmeden 6nce tis-
tesinden gelinmelidir.

Kontrol Yanilsamalan

Alkolikler, Adsiz Alkolikler’in neden onlar i¢in uygun olma-
digina dair pek gok mazeret iiretebilirler. Soyle bir itirazda
bulunabilirler: “AA toplantilarina katildim. Siirekli Tanr hak-
kinda konuguyorlar ama ben ateistim. Tanr1'ya inanmiyorum,
bu ylizden AA’'ya katilmiyorum.”

Ancak sorun, bagimlinun bir Tann olduguna inanmamasi
degildir. Cogu var olduguna inarur. Sorun, onlarin kendileri-
nin Tann oldugunu digiinmesidir.
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Insarun kontrol altina alamadiga veya giigsiiz oldugu bir-
¢ok sey vardir. Bu higbir zaman karakter zayifligi anlammna
gelmez. Saman nezlesi hastalan hapgirmalarim kontrol ede-
mezler. Uygun bir tibbi tedavi ile rahatlama saglayabilirler,
ancak tedavi olmadiklar1 miiddetge hapsirma konusunda el-
lerinden bir sey gelmez. Yine de en kotii hapgirma atag bile
saman nezlesi hastalarirun kendilerini ikinci simif vatandas
gibi hissetmelerine neden olmaz. Aslinda yapamadiklar: hal-
de, hapgirmalanm kontrol edebildiklerinde 1srar etmek, ha-
yali bir durumdur.

Bagimhihg: bir hastaliktan ziyade ahlaki bir bagarisizhk
olarak diigiinen insanlar, igmeyi veya uyusturucu kullanumi-
n1 kontrol etmedeki bagarisizhg) karakter zayifhg olarak go-
riirler. Insanlar kimyasallar tizerindeki giigsiizliiklerini inkar
ettikleri ve kimyasal kullaniminin kontrolleri altinda oldugu-
nu savunmada israr ettikleri zaman, aslinda hayalperest dav-
ranirlar. “Ben giigsiiz olamam,” diyen herhangi bir bagimh
aslinda tiimgiigliiliik yanilsamasi yagamaktadir.

AA, bagimllann kimyasal kullarumlan iizerinde higbir
kontrolleri olmadig igin bagka yerlerden kontrol saglamalan
gerektigini soyliiyor. Daha yiiksek bir gii¢c saglayan bu “bagka
yer”dir. Dinsel yiiksek giice inanmayan biri, bagka dig kontrol
kaynaklan bulabilir. Omegin, ¢ogu kisi kendi AA grubunu
daha ytiksek bir gtig olarak goriir.

ister dini olsun isterse bagka, bagimhlar daha yiiksek giicii
kabul etmek igin, yasamlannn baz1 yonlerini kontrol edeme-
yeceklerini anlamalidir. Aslinda saman nezlesi hastalanmn
(bagimhlik yapmayan) bir ilag kullandiklarinda yaptiklan
sey budur.

Blyiikliik Sanrilar

Timgligliiliik yanulsamasirun yaru sira, bagimhlarda bagimlh
diigiinmenin bir bagka 6zelligi olan biiyiikliik fantezisi vardir.
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Asagidaki hikdyenin gosterdigi iizere bagimh diigiinmede
biiyiikliik, gergeklige tam olarak meydan okumada kendini
gosterir.

Anahtarsiz “CEO”

Bir zamanlar ¢ok bagarih bir igletme yoneticisi olan Mel su
¢ok bilindik aile, is ve ev kaybim1 yagamigt:. Barlarda oturup
bir yandan haline tiziiliirken her an birinin igeri girecegini ve
kendisine biiyiik bir girketin yonetim kurulu bagkam olarak
gorev verecegini hayal ediyordu.

Mel sonunda rehabilitasyona katilmay: kabul etti; kaldig:
siire boyunca biiyiikliik sanns igindeydi. Kugkusuz herkes-
ten daha iyiydi, etrafindaki insanlara tepeden bakiyordu. Te-
daviden sonra gidecek bagka bir yeri olmamasina ragmen, ilk
bagta sosyal rehabilitasyon merkezine gitme onerisine itiraz
etti ama sonunda isteksizce ve kiigiimseyerek —hala biiyiikliik
sannsi iginde-gitti. Agikga goriilen gergege ragmen o hala ba-
sarili bir yonetici oldugunainanmaya devam ediyordu.

Gergegi, sosyal rehabilitasyon merkezinde gegirdigi alti
haftanin sonunda anlamaya bagladi: “Ellerim cebimde, agik
havada duruyordum. Sag cebimdekileri gikanp baktim; biraz
bozukluk ve bir pantolon diigmesi vardi. Sonra sol cebime
baktim ve aniden hi¢ anahtarim olmadig) kafama dank etti.
Anahtara ihtiyacm olan higbir seye sahip degildim! Daire,
ofis, araba, higbiri yoktu.” Bu noktaya gelene kadar gergegi
kabul etmemisgti.

Biiyiikliik ve tiimgiigliiliik sannsi genelde birbirini destek-
ler. Her ikisi de acizlik bilincinden kaginmak i¢in umutsuzca
sarf edilen gabalardir.

Sonugta insanlar birgok yonden acizdir. Hayattaki birgok
sey —hava, diger insanlar, siit fiyatlar- kontroliimiiz diginda-
dir. Hem fiziksel hem de psikolojik olarak pek gok yoniimiiz
kontroliimiiz disindadir.
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Kendileri hakkinda iyi diigtinen insanlar, genellikle acizlik
bilinci tehdidi altinda degildirler. Ancak insanlarin 6zsaygila-
r olmadiginda -yetersiz, beceriksiz ve degersiz hissettiklerin-
de- kendilerini, bagka bir baski olarak gérdiikleri kimyasalla-
n kontrol etme acizligine kars1 korumak zorunda hissederler.
Ozsayg1 olugturmak, iyilesmekte olan bagimlilanin bu ince
ama gtiglii tehdidin tistesinden gelmelerine yardimci olur.
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Hatalan Kabul Etmek

Kimyasal bagimlh insanlarin ¢ogu, hatalarim kabul etmede
biiyiik zorluk yagar. Ancak bu ifadeye, eger hatalarim kabul
etmeleri gereken bir durum olursa en ufak bir zorluk yagama-
yacaklann one siirerek kargi ¢ikabilirler.

Bagimh diisiinmenin 6zelliklerinden biri, bagimlilarin her
zaman hakh olduklan algisidir. Bagimh diisiinmede yaygin
olan diger 6zelliklerin birgogu —inkar, yansitma, bahane bul-
ma, tiimgiigliiliik- kiginin her zaman hakl oldugu isranm
desteklemek igin devreye girer.

Insan Olmak Hata Yapmak Demektir

Bagimhlann davraruglann agklama ve savunma bigimleri
son derece mantikh gelebilir. Her agtklama ilk bakigta makul
goriinebilir. Ancak olaylann ve agiklamalann tiimiinii dikka-
te alarak yine de, “Eger bagimh kisi gergekten hatasizsa, igler
nasil boyle korkung bir hal aldi?” diye sormalyiz. Bagimh-
nin sdylediklerini tekrar irdeledikten sonra bagimh diigiinme
belirginlegir. Mantikh goriinen agklamalar genellikle ustaca
bulunmug bahaneler ve yansitmalardir.

Iyilesmekte olan kisi, yalrizca insan olmarun yeterli olma-
digini, ayru zamanda iistiin insan olmarun en biiyiik bagan
oldugunu 6grenmelidir. Fakat insan 6nce insan olmali; bu de-
mek oluyor ki insan zaman zaman hata yapabilir.
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“Hata yapmak diinyanin sonu degil,” ifadesini kabul et-
menin en etkili yollanindan biri, diger insanlann, 6zellikle ba-
gimhlarin sayg) duyduklan insanlann da hata yaptigim gor-
mektir. Buna herkes 6rmek gosterilebilir. Bir 6rmek de benim
hayatimdan geliyor.

Talihsiz Bulugma

Uzun siire hastanede yatan geng bir psikiyatrik hastam vardi.
lyilegme gosterdikge, hastaneden birkag saatligine aynimas:
igin izin vermeye baglamigtim.

Bir cuma giinii, hastam ertesi giinkii eski siuf arkadagla-
n bulugmasina katilmak ve her biri bagka gehirlere gitmeden
once onlarla goriigmek istedigini sdyledi. Bu istegi reddetmek
i¢in bir sebep gérmedim. Yarundan aynlmadan 6nce hastam,
“Liitfen izni yazmay: unutmayin; aksi halde hemgireler gik-
mama izin vermez,” dedi. Yazacagima soz verdim ve hemen
hemgire masasina gidip hastarun gizelgesine izni yazdim.

Pazartesi hastayla bulugtugumda, beni gozleri dolu dolu
ve Ofke iginde kargiladi. “Neden bana yalan sdylediniz? Ne-
den gidebilecegimi sdyleyip sonra gitmeme izin vermediniz?
Sinuf arkadaglanmdan bazilan uzak yerlere gidiyor ve onlan
bir daha gérmeyecegim!”

Hastama neden bahsettigini anlamadigimi sdyledim ¢iin-
kii s6z verdigim gibiizni yazmighm.

“O halde hemgireleriniz bana yalan soyledi,” diye bagirdi:
“Gizelgemde gitkma iznim olmadigini séylediler.”

Sonra hastanin gizelgesini inceledim ve hayret iginde iznin
yazili olmadig gérdiim. Peki, yazdigimi hatirladigim izne ne
olmugtu?

Gizem, daha sonra bagka bir hastamin gizelgesindeki izni
fark ettigimde ¢oziildii. Gergekten soz verdigim gibi izni yaz-
mugtim ancak hemgireler hastama, izni olmadigiru séylemek-
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te hakliydilar giinkii yoktu. izin bagka bir hastanin gizelgesin-
deydi.

Her iki gizelgeyi de hastarun odasina gétiirdiim ve ona
olan biteni gosterdim. Onu sinif arkadaglarin1 gérmekten ali-
koyan hatam igin hastamdan 6ziir diledim ve ona bu hatay:
diizeltmek igin yapabilecegim bir sey olmadigini séyledim.
Tek yapabildigim 6ziir dilemekti.

Bu olaydan sonra garip bir sey oldu. Hastamin durumun-
da 6nemli bir ilerleme oldu. Hastamin en biiyiik sorunla-
nndan birinin milkkemmeliyetgilik oldugu ortaya gikti. Hata
yapmak onun igin bir tabuydu. Miikemmeliyetgiligi saplant
haline getirmigti ve hata yapmaktan korkuyordu.

Ama olaya bakin! Doktoru bir hata yapmigti. Ve bu oyle
herhangi bir hata degildi. Yanhsg gizelgeye yazilan izin, yiiksek
riskli bir intihar hastasinin hastaneden aynlmasina izin ve-
rilmesiyle sonuglanabilirdi. Bir doktorun hatasi 6liimciil ola-
bilirdi; doktorsa bunu itiraf etmisti. Ustelik doktor meslegini
yapmaya devam ediyor, hemgireler hila ona sayg: duyuyor
ve bir hata yapmus olsa bile hala emirlerine uyuluyordu. Yani
hatalar insaru bitirmezmis. Sonug olarak hastam, hatadan ka-
¢inmak igin sonsuza kadar tetikte olmak zorunda degildi.

Hatalarn Hemen Kabul Etmek

On iki Adim programina agina olmaya bagladigimda, onuncu
adimi (“Hatam oldugunda hemen kabul ettim,”) kesfetmek-
ten ¢ok mutlu oldum. Diger pek ¢ok insan gibi ben de ha-
talarimi savunurdum. Egom yaruldigimi kabul etmeme izin
vermezdi.

Bazi insanlar hakli olduklarini karutlamak igin giddetli bir
savag baslatirlar ve ancak tiim argiimanlan tekrar tekrar gii-
ritiildiigiinde istemeyerek hatali olduklarima kabul ederler.
Bu tutum feci sonuglar dogurabilir. insanun enerjisini koru-
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masi agisindan yaruldigini agikga kabul etmesi ve bunu hatay:
savunmak adina bosa ¢aba gostermeden derhal yapmasi, gok
daha basit ve oldukga etkili bir yontemdir.

Bu yiikten kurtulmak ne biiyiik bir rahatlamadir! Hata
yapmamak zorunda degilim; insanligimu kabul ettigimde in-
sanlar da bana anlayis gosterebiliyor. Hakli oldugum konu-
sunda 1srar ettigim zaman onlan kigkirtmig oluyorum.

Insan bagiml diigiinmenin bir pargasi olan tiimgiiglii-
lik yarulsamasindan vazgegtiginde hatalariru kabul etmesi
miimkiin hale gelir.
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Ofke

Ofke giiglii ve 6nemli bir duygudur. Ofke kontrolii de ¢ag-
muzin en zorlu psikolojik sorunu olabilir. Bagimhlik literatii-
riinde ofke kontrolii haklkunda bazi iyi kitaplar bulunsa da
ofkenin gergek niteligi hakkinda daha fazla gey 6grenmemiz
gerekir.

Ofkenin U¢ Asamas)

Ofke iig alt boliime ayrilabilir. 1. Agama, kigkirtildiginda duyu-
lan ofke. Biri beni incitir veya caramu aatirsa sinirlenirim. Bu
ashnda iizerinde ¢ok az kontrol sahibi olunan iggiidiisel veya
refleksif bir duygudur.

2. Agama, dfkeye verilen tepki. Glicendigimde dudaklanmi
isinp higbir sey soylemeyebilirim, bir agtklama yapabilirim,
bir kiifiir savurabilirim, itebilir veya vurabilirim. Ofkemi
kontrol edemesem de tepki kontroliim yiiksektir.

3. Asama, fkeyi tutma. Diyelim ki kigkirtildigimdailk duy-
gum tizerinde higbir kontroliim yok. Fakat ne kadar dayam-
nm? Dakikalar? Bir ay? On beg sene?

Kolaylik olmas: agisindan, 1. asamaya “6fke”, 2. asgamaya
“hiddet” ve 3. agamaya “alinganhk” diyelim.

Genelde 6fke hizla hiddete yol agar. Bagimlilar, kimya-
sallanin etkisinde olmadan da 6fkeye tepki vermede belli bir
zorluk yasarlar. Elbette otokontrolleri kimyasallar yiiziinden
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zayifladig) igin, hiddet reaksiyonu gok sert olabilir. O halde
1. agama olan &fkenin yogunlugunu azaltrmanin bir yolu var
mudir?

Biitiin duygulann bir iglevi vardir. Dindarlar ve laikler bir-
¢ok konuda birbirlerine muhalif olsalar da dogada her seyin
bir islevi oldugu konusunda hemfikirdirler. Omegin, hayvan-
lar dleminin genig renk yelpazesi, yani rengarenk kuglardan
gorkemli sualti yagsamina kadar hepsi bir amaca hizmet eder.
Renkler korunmak igin kamufle hizmeti gorerek bir canlirun
cevreye kangmasina izin verebilir. Veya parlak renkler potan-
siyel esleri cezbetmeye yardima olabilir.

O zaman, “Ofke dogada hangi iglevi yerine getiriyor?
Hayatta kalmak igin pek de gerekli goériinmiiyor,” diye dii-
siinebiliriz. Saldinya ugrarsam, sinirlenmeden de kendimi
yeterince savunabilirim. Korku, 6fke olmadan var olabilir ve
hayatta kalmak igin gerekli olan savag ya da kag tepkisini bagla-
tabilir. Ofke olmadan da bana saldiran kigiyi hatirlayabilir ve
gelecekteki olasi saldinlara karg1 uyanik olabilirim.

Ofke ve nefret ayni gey degildir. Sevdigimiz birine ¢ok &f-
kelenebiliriz veya ofke hissetmeden bir seyden nefret edebili-
riz. Oyleyse fke hangi amaca hizmet eder?

Ofkenin dogal amacirun sosyal diizeni korumak olduguna
inaniyorum. Birisi soyuldugunda, déviildiigiinde veya zarar
gordiigiinde duydugumuz é6fke, bu tiir olaylan 6nlemek igin
harekete gegmemizi saglar. Ofke olmadan kendimizi yeterin-
ce savunabiliriz ancak bagkalariru korumak igin ¢aba goster-
meyebiliriz. Ofke, kendimize veya bagkalanna karg haksizh-
gin uyandirdi) bir duygudur.

Peki ama haksizlik nedir? Bu, insarun diisiincelerine, de-
gerlerine ve inanglarina gére degisir. Insanlar diinyada kimin
hakh, kimin haksiz oldugu konusunda keskin bir-sekilde ay-
nlmig durumdadir. Bu nedenle, bazi insanlar digerlerine gore
daha gabuk 6fkelenir.
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Bagimlilar ve $iddetli Ofke

Birgok bagiml, diinyanin kendilerine haksizlik yaptiginu dii-
suntir. Herkes tarafindan magdur edildiklerini hissederler ve
Tann dahil herkese ofkelidirler. “Neden ben? Bunu bana ne-
den yapiyorsun?”

Bagimhlanin haksizhiga kars1 hassasiyetleri, parlak 15132
veya yiiksek sese agin derecede duyarh migren hastalarirun
hassasiyeti gibidir. Bagimllar siirekli olarak herkesin onlan
kirdigini, kiigiimsedigini ve utandirdigini hissederler. Aile-
leri onlan yeterince sevmez, arkadaglan iligkilerine yeterin-
ce deger vermez, ¢ok ¢aliymalanna ragmen igverenlerinden
yeterince takdir gormezler vs. Ne kadan yeterlidir? Baz: in-
sanlarin agin duyarhhklan ve doymak bilmez ihtiyaglan goz
ontine alindiginda, sonsuzluk bile yeterli olmayabilir.

Oyleyse bagimh diisiinenlerin sorunu sadece hiddetli tep-
kilerinin sertliginden degil, algilarinin bozuk olmasinda da
kaynaklanmaktadir. Ornegin, bir adam igten eve geliyor ve
“Herkese merhaba, ben geldim!” diye sesleniyor. Heyecan
verici bir televizyon programina dalmig olan kansi ve ¢o-
cuklan, onu kayitsiz bir sekilde selamhyor. Bu adama gére
tepkilerindeki yetersizlik, ona ne kadar az deger verdiklerini
gosterir. “Su ise bakin! Onlara layikiyla ge¢im saglamak igin
biitiin glin kendimi paraliyorum ve bana boyle tegekkiir edi-
yorlar.” Ona gore, takdir gérememek biiyiik bir haksizhktir
ve giddetli bir 6fkeye sebep olur. Veya karis1 arkadaglarina
ilgi gosterdiginde, kendisine yeterince deger vermedigini
hissedebilir ve ona kendisini “kiigiik digtirdigi” igin 6fke-
lenebilir.

Boylece, hog gormesek de “haksizhk” nedeniyle magdur
hisseden bir bagimlinun tepkilerini anlayabiliriz. Her top-
lum faillerin cezalandirilmas: gerektigini kabul eder. Ofkeyle
hareket eden bir bagimlinin da yaptig1 budur: herhangi bir
“haksizlik” igin bagka birini cezalandirmak. Her ne kadar
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ofke kontrolii teknikleri 6nemli olsa da 6fkeyi yaratan bozuk
digiinceden kurtulmak elbette ki en faydah yoldur.

lyilesme Nasil Yardimci Olur?

Iyilesme siiresince, bir bagimhmn algilan agamah olarak
degisime ugrar. On Iki Adim programi ¢aligmalari ve darug-
manlik sayesinde, bagimlilanin benmerkezcilikleri ve hassasi-
yetleri azalir. igmeme hali devam ettikge 6zsayg gelisir; her
seyi kisisel algilamay1 ya da kiiglimsendiklerini diigiinmeyi
birakirlar. Yaptiklannn sorumlulugunu almaya ve bagkalari-
n1 suglamamaya baglarlar. Ofke ve hiddete neden olan geyler
ortadan kaybolur.

Bu, ofkeyi baskilamaktan gok farkhidir. Baskilama, gergek
bir adaletsizlik oldugunda ve megru bir sekilde 6fke hissetme
sebebi olan bir kisi bunu hissetmedigi durumlarda meydana
gelir. Bu, derinize keskin bir cisim batinca aciy1 hissetmemek
kadar anormaldir. Baz: insanlar su veya bu sekilde ofke his-
setmemeyi 6grenmigtir. Ofkenin bu gekilde baskilanmasi, ki-
sinin ofkeyi algiladi ve yavagga ona kadar saymak gibi belli
bir yontemle onu tutmaya karar verdigi bir kontrol teknigi
degildir. Baskilama, kisiyi kabul edilemez bir duygu veya dii-
suncenin farkinda olmaktan uzak tutan bilingdis bir psikolo-
jik mekanizmadir. Bilingalhinda &fke hissedilebilir ancak kisi
bunu fark edemez.

“Ofkeli Olmak Giinahtir”’

Bastinlmig 6fkeye en iyi érnegi kronik depresyon nedeniyle
tedavi ettigim bir hastadan verebilirim. Sik1 bir dini egitim
almi olan bu rahibe, 6fkeli olmanin giinah oldugu fikrini ta-
styordu.

Rahibe ofisime ulagmak igin iki otobiis degistirip bir bu-
cuk saat seyahat etmek zorunda kaliyordu. Randevusuna ge¢
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kalmak istemiyordu ama otobiis tarifesi de bir saat erken gel-
mesine neden oluyordu. Ben her zaman dakik davranmaya
cahgiyordum ve o da her zaman sabirla bekliyordu.

Bir keresinde beklenmedik bir gekilde sehir digina gitkmak
zorunda kaldim ve sekreterime rahibeyi arayip randevuyu
iptal etmesini sGylemeyi ihmal ettim. O giin randevu saatini
uzunca bir siire gegene kadar bekledikten sonra, gecikmenin
nedenini sordugunda ofiste olmadigimi 6grenmis.

Doéndiigiimde rahibeyi arayip 6ziir diledim ve bagka bir
randevu ayarladim. Ofisime geldiginde, iptalle ilgili onu
onceden bilgilendiremedigim igin 6zriimii tekrar belirttim.
“Ofiste olmadigimi 6grendiginizde gok sinirlendiginize emi-
nim,” dedim.

Rahibe giiliimsedi ve “Hayir. Neden sinirleneyim?” dedi.

“Giinkii sirf sizi aramayi ihmal ettigim i¢in bir buguk saat-
lik yolculuktan sonra iki saat daha burada beklediniz ve vak-
tinizin biiyiik bir kismiru boga harcadiniz. Ofkelenmemenizin
imkar yok.”

Rahibe tath bir gekilde giiliimsemeye devam etti. “Bun-
lann olabilecegini biliyorum. Siz gok meggul bir insansiruz.
Ofkelenmem igin higbir neden yok.”

“Ben yine de 6ziir diliyorum,” dedim. “Diistinceli tutumu-
nuzu ve hatami gérmezden gelmek konusundaki isteginizi
takdir ediyorum, ancak bana kinlmadiginizi sdylemeyin.”

Rahibe ayru sevecen giiliimsemeyle, “Hayir, neden kirila-
yim?” dedi.

Kinlmadiginu ve ofkelenmedigini sdylediginde dogruyu
soylediginden emindim. Hissetme bir duyudur ve rahibenin
duyu sisteminde 6fke kaydi yoktu. Bu gekilde egitilmigti.

Bence burada bir sorun var. Bu, elinize bakip bir siirii ya-
ruk izi oldugunu gérmek ama elinizin nasil bu hale geldigini
hatirlamamak gibi bir gey. Sinir sisteminiz saglamsa yaruk aa
vermelidir. Eger degilse bir sorun var demektir.
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Ofkeli tepkileri goniillii olarak kontrol etmek yanhs de-
gildir. Elbette bir seyler firlatrmaya, duvarlara vurmaya ya
da kiifiir etmeye gerek yok. Ashinda insanin bagirarak, hatta
kum torbasina vurarak ofkesini bogaltmas: gerektigini soy-
leyenlerin bu oneri igin pek fazla klinik gerekgeleri yoktur.
Ofkeyi diga vurmamak son derece giivenlidir. Ancak 6fke
hissetmemek bagka bir seydir. Bu bilingdig1 bir inkidr ve ofke-
yi baskilama anlamina gelir ve sorunlara neden olabilir. Ra-
hibenin kronik depresyonla bogusmasi, yiiksek tansiyon ve
iilser nedeniyle sikinti yagamasi sagirtic1 degildi. Inkar edilen
ve bastinlan ofke, depresyona ve gejsitli fiziksel hastaliklara
neden olabilir.

Erkekler Aglar ve Aglamali

Canlan yandiginda, gogu erkek kirgin olmaktan gok ofke-
den qilgina doner. Aslinda aglamalidirlar ama bunun yerine
ofke patlamas: yagarlar. Bunun nedeni belki de normal ag-
lama tepkisinin onlara uygun olmamasidir. Neden? Ciinkii
“Erkekler aglamaz” lafina inanurlar. Birgok kiiltiir, erkekligin
metanetle ayni anlama geldigini diigiiniir. Oregin, gazeteler
trajik bir olayda bir adamin “utanmadan” agladigin yazabi-
lir. Bir adam cam1 yandiginda neden aglamaktan utansin ki?

Aglamaktan mahrum birakildiginda, erkek ruhu bagka bir
¢ikig arayabilir ve bu genellikle hiddetle sonuglarur. Aslinda
haksiz bir bigimde caruruz yandiginda ve aglama ihtimalin-
den mahrum birakilinca, bu haksizlik, aciyr 6fkeye ve hiddete
geviriyor olabilir.

Iyilesme donemine girdikten sonra, baz1 erkekler bebeklik
doneminden sonra ilk kez aglarlar. Hissetmenin normal bir
sey oldugunu Sgrenirler ve boylelikle 5nemli bir 6fke kaynag:
ortadan kalkmig olur.
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Alinganliklardan Kurtulma

3. agama olan kizginhk, On [ki Adim programinda ézellikle
cok iyi yonetilmektedir. Iyilesmekte olan insanlara, “Alingan-
hklanniza tutunursaruz tekrar iqersiniz,” denir. Toplantilar-
daki insanlar, kinci tavirlarindan kendilerini kurtarirlar. Bu
stiregte, genellikle bagkalarinin eylemlerini yanhs yorumla-
diklarini ve kin tutmalan igin higbir neden olmadigini fark
ederler. Bazen, bize zararh oldugunu diistindiigiimiiz seyin
ashinda gizli bir liituf oldugunu fark edebiliriz. Ya da kin tut-
mann, sevmedigimiz birinin kafamzin iginde yagamasina
izin vermek oldugunun farkina variriz. Algilan ve duygulari
bagkalanyla paylagmak ve nesnel bir perspektif elde etmek
alinganliklan azaltir ve onlar1 tamamen ortadan kaldirabilir.
lyilegme programi hiddet ve alinganliklanin yikici dogasini
kabul eder.

Insanlar, bagimhi olmanin son derece arzu edilen bir gey
oldugunu diigiinmezler elbette. Ancak On [ki Adim progra-
minda elde edilen iyilegmeye dair kazarumlara bagka yollarla
kolay kolay ulagilamayacaginu diigtiniirsek, bagimh olmak
diigiindiigiimiiz kadar lanet bir durum olmayabilir.
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Dort Duvar Arasinda

Duygusal duyarhlik, zayif benlik imaj:1 ve hastalikh beklenti-
ler g6z 6niinde tutuldugunda, bagimhlarin neden kendilerini
ongoriilen rahatsizliktan korumaya gahgstiklan anlagilabilir.
Bagimhlar kiiglimsenmeyi, elegtirilmeyi veya reddedilmeyi
beklerler. Ruhlanini bunun neden oldugu acaya karg savun-
mak i¢in bir¢ok bagiml, kendileriyle diinyarun geri kalaru
arasinda koruyucu bir duvar olugturur.

Birgok bagiml, kendini yalruzh§ seven biri olarak tanam-
lar. Ashnda bagkalanyla rahatsizhik duymadan iligki kurabil-
melerinin tek yolu, kendilerini kimyasal maddelerle uyustur-
malandir. Kimyasallann etkisi alinda olmadiklarinda pasif
bir bigimde geride durabilirler veya tepeden bakan, asin
elegtirel veya ¢irkin davranarak insanlan kendilerinden uzak
tutabilirler.

Kirpi Etkisi
Soyutlanma, her ne kadar bagimhlan bagkalanyla iligki kur-
maktan dogabilecek rahatsizliktan korusa da ayru zamanda
onlan arzu ettikleri arkadaglik iligkilerinden de mahrum eder.
Bagaimhhghn yiiksek “kirpi etkisi” nedeniyle ikilemde kaldik-
lannu sSyleyebiliriz. Bagimhlar, diger kirpilerle temas halinde
olmak isteyen ancak dikenlerinin batmasindan korkan kirpi-
lere benzerler. Cok yaklagmak aci vericidir ama gok uzak dur-
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mak da yalruzlik demektir. Bu nedenle, kirpi yaralanmaktan
kaginirken arkadaghklanna ulasmak igin ne kadar yaklagmasi
gerektigini dikkatlice hesaplamaldir.

Bagimlilanin olugturdugu savunma duvarlan onlan dig
diinyanin “dikenlerinden” korurken, ayru zamanda siki dost-
luk i¢in can atmalann engelleyen kisitlayicilardir. Koruma
i¢in inga edilen duvar, bir hapishane haline gelir. Bagimhlarin
pek ¢ok davranis1 soyutlanmay: giiglendirir. Yalan sdyleme,
hayal kirikhig1 yaratma, manipiile etme, giicenme ve elegtirel
davraniglar diger insanlann onlardan uzak durmasina neden
olur. Ofke, bencillik, diisiincesizlik ve sorumsuzluk, bagimli-
larin arkadaghginin istenmemesine neden olur. Her ne kadar
bagimlilar diger insanlan kendilerinden uzak tutacak sekilde
hareket etseler de sonugta ortaya qikan soyutlanma giigleri-
ne gider. Yalnizlik, zayif benlik imajinun bagka bir pekistiricisi
olarak daha faydali gelmeye baslar, uyugturucu maddelerin
kullanimini artirarak bir kisir déngii iginde bundan kagmaya
cahgirlar.

Aileyi ve Arkadaslan Disarida Tutmak

Bagimlinin digarda sosyal temaslardan uzak durmasa yeterin-
ce kotiidiir, ancak evde bir savunma duvan inga ettigi zaman
sorun da agirlagmaktadir. Béglmhlar genelde fiziksel geri ge-
kilmenin kolayca bagarilamadigini ve bu ytizden davrarugsal
taktiklerin uygun tek savunma oldugunu fark ederler. Bu da
onlarin en gok sevdigi kisilere —esleri, ocuklan, ebeveynleri
ve kardeglerine- yonelik kotii niyetli davraruglanyla sonug-
lanur.

Baslangigta bagimhlann reddedilme ongoriileri yanhs al-
gilamaya dayanir, sonraysa kendini gerceklegtiren bir keha-
net haline gelir. Bagimlilar kendileri hakkinda olumsuz dii-
stindiikleri igin diger insanlarin onlar1 reddedecegini diigii-
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niirler. Savunma davraruslan arttikga, ngoriilen reddedilme
artik bir fantezi olmaktan gikar. Insanlar onlardan kagarlar ve
bu da zayif benlik imajlann giiglendirir.

Eger aile veya arkadaglar, savunma duvanm kirarak veya
etrafindan dolanarak sevdigi kisiye ulagmaya ¢aligirsa, ba-
gml panikleyebilir ve duvar1 daha da giiglendirebilir. Ornek
vermek gerekirse, bir kadin viicudunda kullanabildigi tiim
damarlan tiikettiginden, uyusturucu bagimhhg tedavisi gor-
mek istedi. Rehabilitasyon merkezine bagladiginda goriintii-
sii korkungtu. Ug hafta sonra gok daha saglikli bir hale geldi-
ginde ona, “Celia, iyi goriinmeye bagladin,” dedim. Yorumu-
mun kargihig igreng bir kiifiir oldu.

Ertesi giin Celia, hakaret dolu sézlerinden dolay: 6ziir di-
lemek igin odama geldi. “ Anlamiyorsun,” dedi. “Bana olumlu
bir sey sdyledin ve ben bununla nasil basa gikacagimi bilmi-
yorum.” Ik tedavi en azindan kiskirtia davranigindan haber-
dar olmasin sagladi, ama rahatsizhik duymadan olumlu bir
ifadeyi kabul etmesi aylarini aldi. Tedavi olmasaydi, kendi-
sine ulagmak isteyen herkesi piiskiirtmeye devam edecekti.

Destek Gruplarinin Onemi

Adsiz arkadaghklarnn gerekliligini ve etkisini artik anlayabi-
liriz. Ayn1 sorunu paylagan bagka insanlarla iligki kurmak,
biitiin bir toplumla ugragmaktan ¢ok daha az tehdit edicidir.
Destek gruplarinda bagimhilanin reddedileceklerinden kork-
malan gerekmez. Bu gruplarda bir zamanlar kendileri gibi
aktif bagiml olan bir¢ok saygin insanun yar sira, duygularini
ve bazi karakter ozelliklerini paylagtiklan bir¢ok insan oldu-
gunu da kegfederler. Bagkalarinda gordiikge, bagiml davra-
niglann savunucu dogasini daha iyi anlamaya ve kendilerin-
de tanimlamay: 6grenmeye baglarlar. Arkadaghk toplantilari-
nin giivenli sinirlan iginde, bagimhlar savunma duvanmn kal-
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dirmaya baglarlar. ilk olarak aileyi ve arkadaglanni diganda
tutan duvarin bir kismiru yikarlar. Zamanla bir biitiin olarak
toplumun igeri girmesine izin vermeye baglarlar.
Bagimhhgn nitelikleri, bagimliun hem savunma duvarnni
ormek hem de siirdiirmek igin kullandig araglardir. Dogru
tedavi ile kisir dongii 6nlenir, aynca iyilegme siiresince yanlsg
algilamalar diizeltildigi i¢in sonunda tiim duvar yikilir.
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Duygulan Yénetmek

Bagimhlar, duygulan konusunda biiyiik zorluklar yasayabi-
lirler. Yonetilmesi zor olan duygular sadece ofke, kiskanghk,
sugluluk ve nefret gibi olumsuz duygular degildir. Ask, hay-
ranhk ve gurur gibi baz1 olumlu duygular, kimyasal madde
kullanmay: biraktiktan sonra bile, bagimh kisiyi bazen daha
fazla bozabilir.

Duygular, dogalan geregi bizi harekete gegiren, motive
edici giiglerdir. Arabarun hareket etmesini saglayan motor gi-
bidirler.

Bir siirliciiniin araam kullanmaktan korktugunu diigii-
niin. Belki bu siirticii, kontroliinii yonetemeyecegi kadar giic-
lii ve yiiksek hiza ulagan bir yang arabasinin direksiyonunda
oturuyor. Ya da belki frenlerin bozulduguna veya direksiyon
mekanizmasinin anzah olduguna inaruyor. Durum ne olursa
olsun, siiriicii kontrol kaybindan ve kazadan korktugu igin
arabayi kullanmada isteksiz olacaktir.

insanlar duygulanndan korktuklannda iki gey olabilir:

1. Duygulan dizginlenemeyecek kadar yogundur

2. Kisi, normal yogunluktaki duygulan yénetmede ye-
tersizdir. “Frenlerin” ve “direksiyon mekanizmasinin”
giivenilirliginden stiphe etmektedir.

Kimyasallara bagimli baz: insanlar “kafay1 bulmak” igin
alkol veya diger uyusturucu maddeleri kullarurken, digerle-
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ri bunlari normal hissetmek igin kullanir. Duygu degisimine
yol agan ilaglar, esasen duygusal anesteziklerdir: Duygulan
uyustururlar. Insanlar kimyasallan kullanmay: biraktiklarin-
da, ilk olarak kimyasallarla uyugsturulmus olan duygularinm
keskin bir sekilde hissedeceklerdir.

Depresyon

Depresyon, bagimhlarin alkol ve diger uyusturucu maddeler-
le uyusturabildikleri, ac1 veren duygulardan biridir. Perhize
yeni baglayan birinin kendini depresyonda hissetmeye yatkin
olmas: sagirticn degildir. Perhiz, énceki depresyon duygula-
rina agiga gikarir. Ayrica perhizle gelen zihnin netligi, kiginin
alkol veya diger uyusturucu kullaniminin aile, ig, mali durum
ve saglik iizerine yapti§ tahribat gormesini saglar.

Sigara Yamgimin “Sevinci”

Yirmi ii¢ yaginda geng bir kadin olan Emily, sekiz yil boyun-
ca alkol, agn kesici, sakinlestirici ve amfetamin kullandiktan
sonra tedavi merkezine kabul edildi. Ertesi giin, koridorda
yiriirken benimle kargsilagh ve birka¢ dakika yalruz goriis-
mek istedigini sdyledi. Sonra omzuma diistii ve aa iginde
aglamaya bagladi. “Buna dayanamiyorum, Doktor! Dayana-
muyorum! Cok acitiyor. Daha énce hig béyle bir ac1 hissetme-
migtim. Liitfen bana yardim et, Doktor! Bana bir sey ver. Bu
sekilde devam edemem.”

Sakinlegtikten sonra ona bir otomobil kazasinda, sag iist
koldan beyine giden duyularn tagiyan damarlan yirtilan bir
kadindan bahsettim. Cerrahlar damarlar1 onarmaya ¢ahg-
mugt. Haftalar siiren iyilegsme siiresince, kadinin sag kolu bir
cimento guvalh gibi cansiz, higbir his olmadan asih kalmigti.
Depresif ve cesareti kinlmug bir halde, bir daha asla sag kolu-
nu kullanmayacagini diigiiniiyordu.
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Bir giin biri sag eline yanan bir sigara diigiirdii; kadin ya-
rugin acisini hissetmisti. Ayaga firlams ve sevingle qghk at-
mustr: “Hissedebiliyorum! Hissedebiliyorum! Aciyor! Hisse-
debiliyorum!” Bagkas! igin bu act muhtemelen hos olmazdi.
Bu kadin iginse ac1 seving kaynagiydi giinkii hissetme yetene-
ginin geri dondiigiini gosteriyordu.

Emily’ye on bes yagindan beri alkol ve diger uyusturucu-
larla uyusmus olarak bir zombi gibi yasadigin1 ve herhangi
bir duygu hissedemedigini sdyledim. Dogru, ¢ok fazla ac1
hissetmemisti ama pek hos duygular da yagsamamugti. Artik
uyusturucu kullanmadig i¢in hayatin acisin1 da sevincini de
tekrar hissedebiliyordu.

Yeni iyilesmeye baglayan bagimhlar, yonetmeyi hig bil-
medikleri yeni duygularla karg1 kargiya kaldiklarinda endige
ve panik yagayabilirler. Ofkeli olmanin 6ldiiriicii olduguna,
sevmenin kargidaki kigiyi girdaba sokmaya galigmak oldugu-
na, sevilmenin birisinin girdabina girmek demek olduguna,
birinden nefret etmenin tiim diinyaya yabancilagsmak demek
olduguna inanabilirler. Bu duygularla yiizlesmek zorlu bir
miicadeledir.

Erken iyilesme donemindeki bazi insanlar, belirli bir his
tizerinde kontrol sahibi olmama korkusu yagarlar. Belirli bir
duyguyu nasil izole edeceklerini ya da nasil yoneteceklerini
bilmedikleri i¢in, biitiin duygu aparatlanini kapatirlar.

Duygularin Ortaya Cikisi

Perhize yeni baglamig bir bagimh, daha 6nce kimyasallar yii-
ziinden uyusmus birgok duyguya maruz kalacaktir. i1k reak-
siyon, ana valfi kapanmug gibi higbir sey hissetmedigi bir tiir
“uyusukluk” olabilir. Bu durumlarda, aile iiyeleri sevdikleri-
nin bir “zombi” haline gelmesinden endige duyabilirler. Di-
ger bagimhlar kendilerini ailelerinin ve arkadaglarinin daha
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once hig gérmedikleri, onlan korkutan bir bigimde ifade et-
meye baslayabilirler. Duygularla nasil baga ¢gikilacagiru 6g-
renmek zaman ahr; eger aile iiyeleri iyilesmekte olan kiginin
davranuglanndan rahatsiz olursa, bagimlinin ayiklik halinden
once birlikte yagamasi daha kolay biri oldugunu diigtinebilir-
ler. Bazen aile iiyeleri bagimhya niiksetmeyle sonuglanacak
ince igaretler verebilirler. Bu nedenle hem bagimlirun hem
de aile iiyelerinin, bagimlilikta kimyasallarin baglica hedefi-
nin duygular oldugunu ve perhizin baglangigta duygusal bir
kaos veya duygusal felce neden olabilecegini anlamalan son
derece 6nemlidir. Duygulan degerlendirmeyi ve yonetmeyi
ogrenmek esas gorevdir. Bu, deneme-yanilma yoluyla zaman
alacaktir. iyilesmekte olan kisi ¢cok sabirli olmalidir ama etra-
findaki insanlann buna daha fazla ihtiyaa olabilir.
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Gergegin Cesitleri ve Renkleri

Bagimlilar siklikla, gergegi kesin olarak gorseler bile, bunun
yeterince iyi olmadiginu hissederler. Hayatin siradan &diilleri
ve zevkleri onlara yetmez. Bir gey eksiktir ve bagimllar, ger-
cek zevklerden mahrum birakilarak aldatildiklarin hisseder-
ler. Hayatlarindan hognut goriinen diger insanlar “gerqek”
olani yagiyor olmalilar; ancak bagimh diigiinenler, bir gekilde
kendilerini bundan mahrum hisseder.

Griden Tozpembeye

Popiiler bir AA konugmaasi olan Clancy ¢ok iyi anlatir: “Be-
nim diinyam tekdiize ve griydi. Ailem, igim, ev hayatim, ara-
bam, hepsi gri. Her geyin gri olmasina dayanamiyorum. Ren-
ge ihtiyacim var! Alkol hayatima renk katt1.” Alkolikler ya da
diger bagimhlar igin hayat baharatsiz pigirilmis yiyeceklere
benzer, tatsiz tuzsuzdur. Duyusal deneyim kisisel ve 6zneldir.
Duyusal deneyiminizi bagka birine aktarmak veya nesnel ola-
rak 6lgmek imkansizdir. iki kigi ayri yemegi tattiginda, ayn
melodiyi duydugunda ya da aym giin batimini izlediginde,
birinin digerinin ne hissettigini tam olarak bilmesi miimkiin
degildir.

Benzer sekilde, bagimh olmayanlar bagimhlann kimyasal
madde kullarumlann anlamaya galighklaninda ne yapacakla-
nn1 bilemezler. “Giizel bir evi, iyi bir evliligi, saghkh gocuklan
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ve cazip bir igi olan bu kiginin hayatinda eksik olan ne? Neden
bu memnuniyetsizlik? Neden bu kadar igiyor?” diye kendile-
rine sorarlar. Cevaplan kabullenmek kolay olmayabilir.

¢ Neden bu kadar igiyor? Alkolikler iger glinkii alkolizm
hastahgina yakalanmiglardir. Bu hastalik nedeniyle
icme kontrollerini kaybetmislerdir.

* Neden bu memnuniyetsizlik? Bir bagimhinin gercek-
likle ilgili bakig agis1 bozulmugtur. Kronik olarak mem-
nuniyetsiz olan bagimllar, yasamalan gerekeni yaga-
diklarimi hissetmezler. Hayat onlar yeterince tatmin
etmez ve alkol ya da diger kimyasallar hayatlarina renk
katiyor gibi goriintir. Griler goz kamagtina renklere
doniigiyor gibidir. Artik bagkalanmn neler yagsadigin
hissediyorlardir. Normal hissediyorlardir.

Kimyasal madde bagiml kisiden ahindiginda bagimh geri
¢ekilme semptomlanyla karsi kargiya kalir. Bunlar gegince
kasvet bastinir. Diinya renkten, ilgiden, heyecandan ve zevk-
ten yoksun, tekrar gri goriiniir. Iyilesmeye gelen bagimlilar,
kimyasallardan uzak durmanun her geyi tozpembe gormek
i¢in yeterli olmayacagin1 anlamalidirlar.

Klinik Depresyon ve Bagimli Depresyonun Farki

Bir bagiml, bir psikiyatra damgtiginda, belirtileri biiyiik bir
duygusal rahatsizliktan mustarip depresif bir insanun belirti-
lerine benzeyebilir:

* Hayata kargi ilgi kaybi

¢ Konsantre olamama

¢ Faydasizlik hissi

e Diigiik cinsel diirti

e Hayat yasamaya deger bulmama
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Psikiyatrlarin gogu zaman rahatsizhig major duygusal bo-
zukluk veya klinik depresyon olarak teghis etmeleri ve anti-
depresan ilaglar vermeleri sagiria degildir. Klinik depresyo-
nu olmayan yeni iyilesen bagimhlar igin bu ilaglar etkisizdir
ve ayiklik halini tehdit edebilir.

lyilesmekte olan bagiml ile klinik depresyonu olan kigi-
lerin benzer semptomlan olmakla birlikte 6nemli farkliliklan
da vardir.

Ciddi bir duygusal bozukluk ashinda biyokimyasal bir hasta-
liktir. Bagka bir deyigle, beyin hiicreleri arasinda mesaj ileten
kimyasallar olan nérohormonlarda sorun vardir. Biyokimya-
sal degisiklikler, sisteme yapilan giddetli baskinin bir sonu-
cu veya genetik faktorlerden kaynaklaruyor olabilir. Klinik
depresyon semptomlan oldukga iyi tanimlanmig bir kaynaga
sahiptir. Kisi, durumun degismeye bagladigr zamana kadar
yasamdan zevk alan, aktif, ilgi alanlan olan biridir. Bazen
degisim, dogum, menopoz, cerrahi veya ciddi bir viriis gibi
fiziksel bir olayla ilgili olabilir. Bazen de finansal degisiklik,
sevilen birinin 6liimii ya da garip bir gekilde igyerinde terfi
gibi duygusal bir olaya baglanabilir. Burada 6nemli husus,
kiginin duygu ve tutumlarindaki degigimin, muhtemelen bir-
kag hafta veya birkag ay oncesindeki baglangig¢ noktasina ka-
dar izlenebilmesidir.

Bagimhihkta “depresif” semptomlar genellikle tahmini bir
baglangica bile sahip olmayabilir. Cogu zamankisi her zaman,
ergenlik doneminde bile boyle hissetmigtir. Bagimlhilann, on-
lara adil davranuldigina asla inanmadiklanin ve bagkalanrn
her zaman daha fazla veya daha iyi seylere sahip olduklariru
sOylemeleri muhtemeldir. Ge¢gmiste, heyecan arayan veya so-
run yaratan “tipler” olarak goriilmiis olabilirler. Cogu zaman
bagimlilar, hayattan higbir zaman memnun olmadiklarini
sOyleyeceklerdir.

Bu tiir bir depresyon antidepresan ilaglarla hafifletilemez.
Bu noktada ilaglar ancak rahatsizlik verici yan etkilere sebep

ABRAHAM ]. TWERSKI 101



olacaktir. Trisiklik antidepresanlanin ve monoamin oksidaz
inhibitérlerin (MAOI antidepresanlar) karakterolojik depres-
yonlarda higbir degeri olmamakla birlikte, bu antidepresan-
lar bagimhlik yapmaz. Bagimhlk tehlikesi, depresyon igin
benzodiazepinler (6rnegin Xanax, Tranxene, Ativan ve Valium)
gibi ilaglar kullanuldiginda ortaya qikar. Genellikle regete edi-
len sakinlestirici ilaglar, alkol veya diger kimyasallarin yap-
tig1 gibi bagimlinin depresyon semptomlarini gegici olarak
hafifletebilir ancak kendileri ¢ok yiiksek bagimhlik riski tagir.
Doktor, bir bagimhilig: farkinda olmadan bir bagkasiyla degis-
tirmis olabilir.

Bagimh kisi kronik tatminsizlik yagayabilir. Bu, gergek ih-
tiyagtan ziyade gergek¢i olmayan beklentilerden kaynaklanur.
En etkili terapi, uzman bir terapistin rehberliginde bagiml-
nun, gruptaki diger kisilerle 6zdeslesmeye ve bozukluklarim
gozlemlemeye baslayacagh bir grup deneyimidir. Bagiml,
kendisinin de gergegi carpithirun farkina vanr. Onceden
gercekgi olmayan beklentilere sahip diger insanlan gormek,
bagimlinin kendi gergekgi olmayan beklentilerinin farkinda
olmasina yardimci olabilir. Gergek diinya g6z alic1 renklerden
ibaret olmayabilir ama tamamen tekdiize ve gri de degildir.

Bagimh kisi, bazi hog olmayan hislerden kagnmak igin ge-
nellikle biitiin duygu sistemini kapatir. Bunun farkina varmasi
saglandikg¢a, karanhgn ve grinin ¢ogunlukla duyusal bir ikan-
madan kaynaklandigiru da anlamaya baglar. Kisi, duygulanmn
kabullendikge ve bu agir savunma sistemini dagittikga, diinya-
da var olan renklerin ve heyecanin degerini anlamaya baglar.

Higbir sey bir bagimhirun klinik depresyonunu 6nleyemez.
Bununla birlikte, erken iyilesme siirecinde olan bir kigide
klinik depresyon teshisi son derece zor olabilir; giinkii dep-
resyon belirtileri, kimyasal madde kullaniminin kesilmesinin
ardindan ortaya gikan ve altta yatan depresif tutumdan kay-
naklaniyor olabilir.
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Biyokimyasal bir bozuklugu teghis edebilecek bir labora-
tuvar testimiz heniiz yoktur ve tan1 doktorun degerlendirme-
sine dayanarak yapilmak durumundadir. Bu nedenle, dokto-
run uygun bir degerlendirme ve muhakeme yapabilmesi igin
klinik depresyon kadar bagimhlik hastaliklan haklanda da
bilgi sahibi olmasi 6nemlidir.

Her lkisi de Mevcutsa

Sadece klinik depresyonu olan ve bagimh olmayan kisiler,
antidepresanlar ve psikoterapi ile etkili bir sekilde tedavi edi-
lebilir. Bagiml olan ve klinik depresyonu olmayan kisiler, bir
iyilegtirme programi ve danigmanlik ile yardim alabilirler. Bir
kisi hem bagimh hem de klinik depresyona sahipse, her iki
tedavi de gereklidir. Antidepresanlar iyilegtirme program-
nin, iyilestirme programi da antidepresanlann yerini tutmaz.
Her ikisinin de uygun sekilde kullarumi, her yonden iyilesme
saglar.

Bir bagimliya klinik depresyon teghisi konulursa ve doktor
antidepresan yazarsa, ilac1 kullanmakta tereddiit edilmemeli-
dir. lyilesme agamasinda olan bazi kisiler, herhangi bir zihin
degistiren ilaci kullanmarun perhiz siirecini ihlal ettigini s6y-
leyebilir. Bagimhlik yapan sakinlegtirici tiirler igin (istisnalar
disinda) bu dogru olsa da antidepresanlar veya lityum gibi
duygudurum dengeleyiciler igin dogru degildir. lyilesmekte
olan bir bagimh bunlan giivenle kullanabilir.

Baz: insanlar aktif bagimhlik sirasinda antidepresanla-
n denemis ve fayda gérmemis olabilir. Bu, ilacin alkol veya
diger uyusturucularla kangmasindan kaynaklanmg olabilir.
Perhiz saglandiktan sonra antidepresan etkili olabilir.
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Dibe Vurmak Gerekir mi?

Bagimlihiktan ger¢ek anlamda kurtulmak ve iyilesmek, per-
hiz yapmaktan daha fazlas1 demektir. Patolojik diigiince siste-
mini terk etmek ve saghkl bir sistemi benimsemek demektir.
Bagimlihk alg: bozuklugunu igerdiginden, yalrizca biiyiik
bir olay veya olaylar dizisi bagimhiya algisinin gegerliligini
sorgulatabilir. Bu ilerlemeye sebep olan olay ya da olaylara
bazen dibe vurma deneyimi denir.

Dibe Vurmanin Anlarm

Dibe vurma terimi hem geleneksel olarak hem de bagimlilik
alaninda yaygin olarak kullarulmaktadir, bu yiizden farkh
ele alinmahdir. Ancak sunun agikhiga kavugturulmas: gere-
kir. Dibe vurma illa tamamen sosyal hayattan uzaklagma, aile
veya is kaybr anlamina gelmez; mutlak felaket degildir. Tek
anlami, bagimlinin yagam tarzinin en azindan bir kismini de-
gistirmesi igin yeterli etkiye sahip olmasidur.

Son yillarda, birgok igletme ¢alisan destek programi uygu-
lamaya baglad. Is performansini etkileyen bir sorun oldugu
diigiintildiigiinde, ¢aligandan bir damigmana bagvurmasi iste-
nir. Sorun kimyasal bagimlliksa, ¢ahigsan daha ileri bir deger-
lendirme ve tedaviye yonlendirilir. Dolaylh ya da dogrudan
yardim almay: reddeden ve kotii performans gostermeye de-
vam eden ¢alisganun isten gikanlacag: bildirilir. Birgok erkek
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ve kadin igin bu yénlendirme dibe vurmaya yol agar; béylece
yirmi yil sonra deneme ihtimalleri olan bir tedavi programi-
na baglamis olurlar. Daha énce islerinin tehlikede oldugunu
hissetmenin dibe vurusunu yagamamugken, birden daha kor-
kung sonuglara dogru ilerleyebilirler.

Ergenlerde kimyasal bagimhlik konusundaki farkindah-
gin artmasi nedeniyle, tedaviye baglayan genglerin ¢ogu ileri
bagimhiliktan kaynaklanan sonuglann acisinu yagar. Onlar igin
dibe vurmanin nedeni evde kalma ve ebeveynleri ile iligki
siirdiirme istegidir.

lleride gorecegimiz gibi, dibe vurma deneyimini olugturan
seyin degiskenligi, insan ¢ekim kanunu ile agiklarur.

Insan Cekim Kanunu

Yergekimi kanunu kadar degismez sayilabilecek insan dav-
rarug kanununa insan ¢ekim kanunu denilebilir: insan daha
biiyiik bir sikintiymis gibi goriinen bir durumdan kurtulmak
i¢in, daha kiigiik sikint1 gibi goriinen bir durumun cazibesi-
ne kapilir; asla tersi olmaz. Bu kanuna gore, bir kiginin daha
fazla sikintiyr se¢rnesi imkansizdir. Segimin yOniinii tersine
gevirme girigimi, suyun yukan akmasinu saglamaya ¢aligmak
kadar bos bir girigim olacaktr.

Biyik sikinti

\

Kiguk sikinti

Alkol ve diger zihin degistiren kimyasallar, endise, depres-
yon, yalnizlik, 6z farkindalik veya zorlayia diirtii gibi rahat-
sizlik veren durumdan bir miktar rahatlama saglar. Perhiz, en
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azindan baglanggta sikintiya, bazen psikolojik rahatsizliklara
ve siklikla da ciddi fiziksel rahatsizliklaraneden olur.

Bagimh kigilerin alkol veya diger kimyasal maddeleri
birakmalanni saglamaya cahstigumuzda, aslinda daha bii-
yiik bir sikinti segmelerini istiyoruz. Ancak daha biiyiik bir
sikinti segmek insan kapasitesini agar. Bu analizden, tedavi
konusundaki tiim gabalardan vazgegmemiz gerektigi sonu-
cu qkanlabilir. Tedavi ige yaramayacak! Ancak tedavinin ige
yaradig) ve insanlann ayik kalabildiklerini biliyoruz. Peki, bu
nasil oluyor?

Alg: Degisikligi ile Ayik Kalabilmek

Insan gekim kanunu ve yonii asla degisemezken, insanlann
algilarim degistirmeleri miimkiindiir. insanlar kimyasal mad-
de kullanumunu daha biiyiik sikint: ve yoksunlugu daha kiigiik
sikint olarak gormeyi 6grenebilirler.

Aktif bagimh lyilesmekte olan
daha bdyiik sikint:: daha biyiik sikint::
yoksunluk kimyasal kullanimi
daha kigik sikinti; daha kiguk sikinti:
kimyasal kullanimi yoksunluk

Bu alg1 degisikligi nasil olugur? Tiim zihin degistiren kim-
yasallar er ya da geg bir tiir rahatsizhga neden olur:

¢ Ailenin ve arkadaglarin saygisim1 kaybetme
e Isini kaybetme tehlikesi
¢ Diigiik okul performansi
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¢ Siddetli sindirim sistemi semptomlan
e Aksamdan kalmighk

e Haliisinasyonlar

e Diismeler ve yaralanmalar

e Konviilsif nébetler

e Zayif hafiza

e Tutuklanma tehlikesi

e Hayal gorme dehgeti

Bunlardan herhangi biri, tek bagina veya bir arada, kimya-
salin sagladig rahatlamaya egit olmasi veya agmas: gibi kritik
noktaya ulaghginda, kiginin daha biiyiik veya daha kiigtik s1-
kintinin ne olduguna dair algis1 degisir.

Oyleyse bu, dibe vurmada yaganarun ayrusidir. Dibe vur-
ma, yoksunlugun kimyasallarin kullammindan daha az sikint: ola-
rak goriildiigii bir alg1 degisiminden bagka bir sey degildir. Alkol
veya uyusturucu maddelerden uzak durmanun bagarilmasin-
dan sonra herhangi bir zamanda, yillar sonra bile daha biiyiik
bir sikint1 haline gelir, tekrar etme durumu ortaya gikar.

Kimse miidahale etmezse, bagimhhgin dogal seyrinde dibe
vurma gerqeklesecektir. Ancak bagimlinun etrafindaki insan-
lar, tiim iyi niyetleriyle kimyasalin iirettigi sikintilan giderebi-
lirler. Omegin, bir meslektag1 aksamdan kalma olan arkadag:-
nun igini onun yerine yapabilir. Bu, daha biiytik ve daha kiigiik
sitkant1 algisi degisikligini onler ve aktif bagimlibgin devam
etmesine izin verir. Bu nedenle kimyasal kullanumun sikintili
sonuglannm ortadan kaldiran kigilere imkdn veren denir.

Unutmayalim; dogal can sikici sonuglann ortaya gikmasi-
na izin vermek, kullaniciy1 cezalandirmakla ayru sey degildir.
Cezalandirma disanidan aa1 gektirmektir. Omegin, bir alkolik
evliligi sikint1 kaynag olarak goriirse igkiyi birakmak yerine
esinden aynlabilir. Ancak igmenin 1stiraba yol agtigin kegfet-
tigi zaman, ayiklik bir ¢6ziim haline gelecektir.
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Perhizin miikafatin1 gordiiklerinde bagimhlann algilan da
degisir. Perhizin getirdigi kazanglar, zihin degistiren kimya-
sallann kazandirdiklanm agmaya bagladiginda, bagimlilar
daha biiyiik veya daha kiigiik sikint1 algilariru degistirebilir-
ler.

Ayik insanlarla tammgmak ve onlann mutlu ve tiretken ol-
dugunu gérmek, perhizin kazandirdig1 miikifatlarin bir gos-
tergesidir. Aileden, arkadaglardan ve igyerindeki insanlardan
ayikhgina dair olumlu tepki almak bagiml kigi i¢in bir miika-
fattir. Ozsaygiy1 yeniden kazanmak bir miikafattir. igini yeni-
den kazanmak bir miikéfattir.

Aktif bagiml, tim bunlann miikafat oldugunun farkin-
dadir belki; ancak erigilmez oldugunu digiiniir. Bu durum-
da etkin terapi, gercek¢i ve yerinde 6zsayg olugturarak fark
yaratabilir. Dogru bir yardimla, bagamh kisi bu miikafatlann
elde edilebilir olduguna inarur ve perhizi daha az sikintih bir
ig gibi gorebilir.

insanlar, aarun miikifatlan konusundaki algilaninda bii-
yiik farkhliklar gosterir. Bir terapist, bagimlihgin ve perhizin
uygun bir perspektife koyulmasina yardima olmak igin her
bireyin neyi miikdfat neyi sikinti olarak tarumladigiru 6grene-
bilir. Dibe vurma tecriibesi ve perhizin faydalannin gergekgi
bir gekilde dngoriilmesi bir araya geldiginde ayiklik miimkiin
hale gelir.
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Bagimlilar ve Giiven

Tedavi uzmanlari, bagimhlarin giivenini kazanmak igin bir-
¢ok yontem kullanabilirler ancak yontem ne olursa olsun, ba-
sanli tedavi bagimhimn giivenine baghdur.

Bagimh kigiden ne istedigimizi bir anlayalim. Oncelikle, bu
kisiden hayat1 yaganabilir kilan, belki de hayat: katlanir hale
getiren tek sey olan kimyasal madde kullanimindan tamamen
ve kalia olarak uzak durmasin istiyoruz. Bu ¢ok biiytik bir
istek. Zeki ve iyilesmis bir satig temsilcisi, igkiyi birakmasirun
onuncu yildéniimiinde bana, “Doktor, detokstayken ve bana
fiziksel muayenemle ve laboratuvar test sonuglanmi gosterip
eger igmeyi birakmazsam yakinda élecegimi soylediginizde
bu durum asla cesaretimi kirmadi. igmeyi ve Slmeyi seger-
dim. Ihtiyag duydugumda alkol almadan yagamayi tasavvur
edemezdim.”

Perhiz ¢ogu zaman zorlu bir miicadeledir. Ancak perhiz
dahi iyilesmek demek degildir, iyilesme igin sadece bir dnko-
suldur. lyilesme, tutum ve davranigta bir degisiklik gerektirir;
bu da bagimh kiginin simdi ve gegmiste diistindiigi tarzda
bir degisiklik olmasi anlamina gelir. Bagimlh diigiinmenin iis-
tesinden gelme anlamindadir.

lyilegme = Yoksunluk + Degigim
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Bagimlilarda Akil Yiiriitme Zorlugu

Bir dakikaligina, giivendiginiz birinin kristal bir vazo veya
degerli bir porselen heykeli dordiincii kattan agag atmaru-
z1 soylese ne olacagini diistiniin. “Deli misin sen? Bu bir aile
yadigan. Benim igin paha bigilemez. Neden bu kadar aptalca
bir sey yapip onu kirayim?” diyebilirsiniz. Arkadaginizin da
size, “Iste burada yaniliyorsun. Yergekimi yasasi oldugu ve
bir seyi birakti§in zaman agagiya diigecegi yanilsamas igin-
desin. Ama sen bir aldatmacanin kurbarnisin. Yergekimi ka-
nunu diye bir sey yok. Giiven bana. Bu vazoyu ya da heykeli
pencereden digan birakirsan, yere diismeyecegini goreceksin.
Havada asili kalir ve diledigin zaman onu geri alabilirsin,”
dedigini hayal edin. Hig giiphe yok ki, o giivendiginiz arka-
dasimizin aklini kagirdi) sonucuna vanrsiniz. “Delirmig za-
vall,” dersiniz kendi kendinize. “Bir seyi birakbigymda yere
diiger; ayrica yergekimi yasas: diye bir sey vardir. Bu zavall
arkadagim beni diinyarun en sagma geyine ikna etmeye galigi-
yor. Insan nasil bu kadar delirebilir?”

Bagimhlan disiincelerinin mantiksizhgina ikna etmeye
calismak, birine yergekimi yasasina olan inancirun bir yanil-
sama oldugunu sdylemek gibidir. Bagimh birinin bu gergek-
lik kavraminu terk etmesini ve onun yerine bizimkini kabul
etmesini beklemek faydasizlikta zirve noktasidir.

lyilesmede Iki Temel Faktér

Oyleyse, iyilesme nasil gergeklegebilir? iki 6nemli faktor var-
dir.

1. Bagimlilar, mevcut muhakeme giiclerine olan inanglarim
kaybetmelidirler. Bagimlilar, gergeklik ve diigiince siireci
kavramlarinin bozuldugunu 6grenmelidirler. Ne yazik
ki, bagkalan bagimlinun yasam boyu diigtinme bigimin-
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den giiphe etmesine ¢ok az yardim edebilirler. Bagimh-
Iigin siiphe etmesine neden olacak tek sey, davrarug ve
tutumunu yeniden gézden gegirecegi herhangi bir olay,
bir dibe vurma deneyimdir. O an geldiginde terapist
harekete geger: “Bak, gergeklik alginin yanhs oldugu-
nun, digiince tarzinin bozuklugunun farkina varmaya
bagladin. $imdi ben mantikli bir diigiince sistemi bul-
mana yardima olacagim.”

2. Bagimlilar, giivendikleri biri sayesinde bagka bir gerceklik
modeli olasiligin kabul etmelidirler. Tedavi goren hasta-
larin bu “gergeklik kontroliinii” anlamalarina yardimaci
olmaya gahgirken tarife gore degil, tadina bakarak ye-
mek yapan miikemmel bir aggyr 6rnek gosteriyorum.
Bu asq1 malzemelerin élgiisiinii dikkate almaz. Malze-
meleri kattiktan sonra kangimin tadina bakar ve tuz,
seker, limon ve baharatlan ekleyerek istedigi tad: elde
edene kadar periyodik olarak tatmaya devam eder.

Ancak bu kisi soguk alginhigina yakalansa, siniisleri tikkan-
sa ve higbir geyi tadim1 alamazsa ne olur? Asq olgiilere gii-
venmediginden, bir sonraki en iyi seyi yapip birini ¢agirir ve
“Bunu benim igin tadip sence nelerin eksik oldugunu soyler
misin? Soguk alginhigina yakalandim ve tat alamiyorum.”

Tedavi uzmanlan da bagimhilarda bu iglevi gorebilir. Ger-
cegi degerlendirmede bagimhnin “tat almaglan” gerektigi
gibi cahgmaz. Uzman ona gergegi degerlendirmede ve dogru
bir diigiince sistemi geligtirmede yardima olabilir.

Tedavi Siirecinde Giiven Olusturma

Bagimhlann daha 6nce hi¢ gormedikleri birine giivenmeleri-
ni beklemek biraz fazla degil mi?

Cogu bagimh giivenme yetisinden yoksundur. Alkolik bir
ebeveynle biiyidiilerse, glivenmeyi 6grenme konusunda ¢ok
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az sanslan vardir. Ev hayatlan yalanlar ve aldatmalarla dolu
olabilir. igen ebeveyn igmeyen ebeveyne yalan soylemistir;
icmeyen ebeveyn icen ebeveyni aldatmugtir. Alkolik ebevey-
nlerle yetisen ¢ogu gocuk, kimsenin giivenilir olmadigin 6g-
renmigtir.

Saghikli evlerde yetisen ¢ocuklar bile bagkalarina giiven-
mekte zorlanabilir. Anne babalar, birgok nedenden dolay:
¢ocuklarina her zaman diiriist davranmazlar. Genellikle ¢o-
cugun bir seyleri anlayamayacagin diistiniirler. Bu yiizden,
dogruyu soylemek yerine gocugun kavrayabilecegini diiglin-
diikleri gekilde yalanlar uydururlar.

Bir tedavi uzmaruyla kargilasan bagimlinin giivenmek igin
pek fazla nedeni olmayabilir. Dibe vurma deneyimi, havada
asih oldugu fikrinin temellerini bagimlinin alindan ¢ekmis
olabilir. Tedavi uzman bagimhyla el sikisir ve “Size yardim
etmeye galisacagim,” der. Biiytik anlagma!

Eger bagimhilarin giiven duygulan bu kadar azsa, doktor-
lara, diggilere nasil tedavi olurlar? Yada nasil ameliyat olmaya
ikna olurlar? Cevap, bu profesyonel yardimalann, bagimhla-
rin halihazirda inandiklarina aykin geyler sdylememeleridir.
Dis hekimi, bagimlinin yirmilik diginin gekilmesi gerektigini
sOyler ve bagiml hi¢bir zaman sorunlu bir yirmilik digin ge-
kilmemesi gerektigine inanmaz.

Kimyasal bagimlihk tedavisi farkhidir. Bagiml, iyilesme
konusunda yeni yollan diigiinmeye baglamak zorundadir ve
bu derin bir giiven gerektirir.

Tedaviye baglayan bagimhlarin yanhs yonlendirilmeye-
ceklerine, tedavinin asil amacinin saglik olduguna ve higbir
seyin uzman bu amagtan caydiramayacagina inanmak igin
sebepleri olmalidir. Tedavi uzmaru, bagimh kiginin ailesi, is-
vereni veya mahkeme ile isbirligi yolu arayabilir; ancak bu
hastanin bilgisi dahilinde olmahdr.

Kimyasal bagimlilik tedavisi géren insanlar kendilerini te-
davi edenleri test ederler, etmelidirler de. Tedavi uzmanlar,
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bagimhlara her sey olmasa da su ana kadar inandi) seyle-
rin ¢ogunun yanhs oldugunu, diigtincelerinin bozuldugunu
veya dogru olmadigini ve bagkalarinin diiglincesine giiven-
meleri gerektigini soylerler.

Gegmigte, yatili tedavi programlar tipik olarak doért hafta
stirerdi. Yillar stiren bagamhihhigin yirmi sekiz giinde tersine
gevrilmesi miimkiin degildi elbette; fakat en azindan bagiml,
kimyasal madde olmayan bir ortamda olmanin avantajindan
faydalanirdi. Giiniimiizde ayakta tedavi yatil tedavinin yeri-
ni aldigindan, ¢ogu bagiml bu korunakli dénemden istifade
edememektedir.

Yatih tedavinin kisitlanmasi, hastalar kadar terapistlere de
yeni bir gergeklikle ugrasma zorunlulugu getirmigtir. Ayak-
ta tedavi programlan gii¢ bir igi bagarmaktir. Alkol ve afyon
bagimhlarinda perhiz uygulamasi, Disiilfiram ve naltreksonun
daha genis kullanimiyla artinlmigtir. Hastalarla anlagmalar
yapilmig ve terapistler bagimlilann bu evreye dayanmalarina
yardimci olmak igin ek beceriler geligtirmistir.

Geleneksel bir yirmi sekiz gtinliik yatih tedavi program
getirilmesine ragmen, yogun ayakta tedavi genellikle daha
uzun siirmektedir. Bu, terapistin bagimhya bagimh diigin-
meden normal diigiinceye gegis yapmasina yardim etmesi
i¢in biraz daha uzun zaman saglar.

Bagimli Disiinmeyi Anlatmada Basarisiz Olma

Diyelim ki fiziksel geri ¢ekilmenin iistesinden gelerek bir siire
perhize zorlandiktan sonra ayiklik donemine yeni giren bir
bagimh tedavi programini birakti ve hemen alkol veya diger
uyusturuculan kullanmaya déndii. Bu durum onun bagimh
diigiinmeyi heniiz birakmadigin gésterir. Dogru diigiinen hig
kimse aktif bagimhliga geri dsSnmek istemez. Tek sebep, kigi-
nin bagimh diigiinmede kalmasidr.
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Bu da terapistin hastasirun giivenini kazanamadig anla-
muna gelir. By, illa ki terapistin becerileri ve 6zverisi lizerine
kusur bulmak degildir; kisi tedaviye derin bir giivensizlik
duygusuyla baglamig ve heniiz kimseye giivenememis ola-
bilir. Veya yapilan her gseye ragmen, kisi bagiml diigiinmeyi
parcalayacak bir dibe vurma deneyimini heniiz yagamamug
olabilir. Bagimhlarin terapistin hakli oldugunu ve kendi dii-
stincelerinin hatal oldugunu fark etmesi genellikle zaman
meselesidir. Bagimli daha sonra terapistine daha biiyiik bir
given duyarak genellikle tedaviye doner.

Giiven hakkinda sdylenenler, bagimliyla yapial bir iligki
kurmak isteyen herkes igin gegerlidir. Bu sadece terapisti de-
gil, ayru zamanda iyilegme programuna dahil olan aile iiyele-
rini, igsvereni, din gorevlilerini, darugmaru ve arkadaglan da
kapsar. Her biri giliven kazanabilir ve bu giiveni dikkatli bir
sekilde koruyabilir.
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Maneviyat ve Manevi Bosluk

Insanlardaki hastaliklann hemen hepsi hayvanlarda bulunsa
da normal habitatlarinda hayvanlanin bagimhhk geligtirdi-
gine dair kanit yoktur. Beyinleri belli kimyasallarla iglenmis
bazi hayvanlar agin miktarda yiyip igebilir, ancak bu onlarin
normal ortamlarinda olusmaz. Asin diigkiinliik, esi benzeri
olmayan bir insan olgusudur. Peki neden?

Sadece fiziksel diirtii ve arzular olan hayvanlann aksine,
insanlar ruhsal doyum da arzularlar. Bu manevi ihtiyag kar-
silanmadiginda, insanlar belli belirsiz bir huzursuzluk hisse-
derler. Aghk, susuzluk veya cinsel diirtii kolayca tespit edilir-
ken, manevi aghgin tespit edilmesi ve doldurulmasi daha zor-
dur. Insanlar bir geyin eksik oldugunu hissedebilirler ancak o
seyin ne oldugunu bilemezler.

Maneviyatin da bagimh bir bozulmaya maruz kalmasi sa-
sirtia degildir.*

Manevi Boslugu Doldurma

Cogu insan, baz1 hakikatlerin memnuniyet duygusuna yol ag-
tigin1 deneyimleyerek 6grenir. Sonug olarak, bagimh diigiin-
me insanlarin bu belirsiz manevi aghg yemek, uyusturucular,

* Bu boliimde tartigilan fikirler yazann Animals and Angels: Spirituality and Re-
covery (Center City, Minn.: Hazelden Educational Materials, 1990) kitabindan
alinmugtr.
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seks ya da para yoluyla gidermeye ¢aligmasina yol agabilir.
Bunlar kismen tatmin edici olabilir ancak temel sorunu, yani
kargilanmamiug manevi ihtiyaglar ¢6zemezler. Tatmin duygu-
su yerini hasret duygusunabirakarak kisa zamanda kaybolur.

insanlarin viicut sisteminin normal ¢alismas igin belirli
miktarlarda A, B kompleksi, C, D, E ve K vitaminlerine ihti-
yaa vardir. Bu vitaminlerden herhangi birinin eksikligi —or-
negin, C vitamini eksikligi iskorbit veya Bl vitamini eksikligi
beriberi gibi- spesifik yoksunluk sendromlariyla sonuglana-
caktir. Bl vitamini eksikligi olan birine yiiksek dozda C vita-
mini verilmesi durumunda Bl vitamini yoksunlugunda bir
degisme olmayacaktir. thtiyag duyulan spesifik vitamin sag-
lanincaya kadar higbir degisim olmaz. Bir vitamin eksikligini
digerinden fazla vererek telafi edemezsiniz.

Bu, bagimlilarin yaptiklan hataya benzer. Bagimh diigii-
nen kisi, yiyecek, seks, para, alkol ya da diger uyugturucular
bazi arzulan karsiladigina gore her ihtiyac1 kargilayabilir diye
diigiiniir. Bu ayn1 zamanda bagimhlik degistirme olgusunu
anlamamiza da yardima olur; 6rnegin, yeme bozuklugunu
kumar bagimhihgiyla degistirmek veya cinsel bagimhhg is-
koliklikle degistirmek gibi. lyilesen bircok kisi, “Yoksunluk
donemlerinde igimde bir gegit bogluk oldugunu hissederdim.
Bunun ne oldugu hakkinda higbir fikrim yoktu. Simdi bunun
Tanrr’ya ait bogluk oldugunu biliyorum,” demisgtir.

Maneviyatin Anlami

Yemegin aghig1 ve suyun susuzlugu giderdigini kolayca belir-
leyebiliyor ancak neden manevi arzulari neyin tatmin ettigini
kolayca belirleyemiyoruz?

Din adamlarinin insanoglunun 6ziinde oldugunu diigtin-
diigii bir cevaplan var: Insan sadece zeka bakimindan farkh
olan bagka bir hayvan degildir. Ahlaki agidan 6zgiir varhklar
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olan insanlar, maneviyatlarimi ve Tann ile olan benzersiz ilig-
kilerini kabul edip etmemeyi segebilirler.

Fakat ya bir insarun dini bir yonelimi yoksa ve “tarudig-
miz Tann” bir destek grubu ise? Dini inang eksikligi manevi-
yati engeller mi?

Asla! Insanlar diger hayvanlardan farkhdir. Yiiksek bir
zekdya ek olarak, insanlar hayvanlann sahip olmadig bir-
talum &zelliklere de sahiptir. Omegin, bizim ge¢misten ders
alma kapasitemiz var ama hayvanlann yoktur. Varolugun
amacinu diigiinebiliriz. Daha iyi olmak igin yollar diigiinebilir
ve bunlan uygulayabiliriz. Eylemlerimizin uzun vadeli so-
nuglann diigiinebilir ve haz duygusunu erteleyebiliriz. So-
nug olarak, bedenlerimizin arzuladi$ davranislan reddede-
rek ahlaki kararlar verme kapasitesine sahibiz.

Insanlara 6zgii tim bu kapasitelerin ruhu olusturdugu
sOylenebilir. O halde ruh, insanin bizi diger yagam bigimle-
rinden ayiran kismidir. Dindar bir insan, ruhun yaratihig sira-
sinda insanliga agilanmig oldugunu soyler. Bir ateist ise mil-
yonlarca yilhik evrim boyunca gelistigini sSyler. Cok az kisi,
insanlarin bu kapasiteye, dolayisiyla bir ruha sahip oldugunu
inkar eder.

Bu insana 6zgii yetenekleri kullandigimizda, manevi bir
yagsam siirmiig oluruz. Dolayisiyla dindar olmadan manevi-
yat sahibi olmak miimkiindiir giinkii biitiin bu egsiz insan ka-
biliyetleri icinde dindar olmak sart1 yoktur.

Bagimhliktan kurtulmada da maneviyatin 6nemini anla-
yabiliriz. Aktif bagimlilar belli ki gegmis davraniglanndan bir
sey ogrenmemislerdir ¢iinkii yikia oldugu karutlanmis ey-
lemleri tekrar edip dururlar. Hayattaki tek amaglar “kafay:
bulmak”tir, bu yiizden bagimlilar bagka bir amag aramazlar.
Acikga kendilerine zarar veren davraniglar1 benimsediklerin-
den, benliklerini gelistirmeyi pek diigiinemezler. Aktif bagim-
hlar tatmin olmay1 geciktiremez ve eylemlerinin sonuglanni
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dikkate almazlar. Son olarak, 6zgiirligi olmayan bagimhlar,
insafsizca bagimhilik baskisinin egemenligi alindadir. Bagim-
lilik bu nedenle maneviyatin kargi tezdir.

Bagimli diigiinme maneviyat barindirmaz glinkii amaa mane-
viyatin ziddidir. Bu nedenle bagimhiliktan kurtulmak, bagim-
i diigiinmeden -illa bir dine olmasa da- maneviyata gegisi
gerektirmektedir. Elbette din, maneviyati kucaklar ve iyiles-
me siirecinde ek bir giig kaynag olabilir; ancak iyilesme igin
kesinlikle bir zorunluluk degildir.
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Bagimli Disinme ve Niksetme

Bagimli diigiinmenin niiksetmesi gogunlukla igmeye ya da
bagka kimyasallar1 kullanmaya tekrar baglamadan énce olur.
Kisi On ki Adim programina dénme girigiminde bulundugu
sirada, diigiince bozuklugu niiksetmeyi takip edebilir.

lyilesmede Gelisme

Iyilegme bir geligme siireci oldugundan, niiksetme geligimi
sekteyeugratir. Ancak bu sifirdan baglamak anlamuna gelmez.
Yine de neredeyse istisnasiz bir sekilde durumu kétiilegen ki-
sinin diigiincesi bu yondedir. iki veya on iki yillik iyilegme
siirecinden sonra, kisi kendini dibe vurmug hissedebilir. An-
cak bu sonuca varmak yanhstir; yine de niiksetme iyilegme
siirecini olumsuz yonde etkileyebilir. Bagimlhiligi niikseden
yasayan birqok insan, “Ne faydasi oldu simdi? Denedim ve
ige yaramad.. En iyisi pes edeyim,” diye diigiindir.

Sorun, yagadiklar1 gercege —kaydettikleri ilerlemeye, 6¢-
rendikleri becerilere, iyilesme ile elde ettikleri miikéafatlara—
bakmak yerine bir sonugla baglamalarinda ve kimyasal kulla-
rumina devam etmek istemelerindedir. Amaci kimyasallarin
siirekli kullarulmasinu tegvik etmek olan faydasizlik ve gare-
sizlik fikirleri, tipik bagamli diisiinmeden bagka bir sey degil-
dir. Asagidaki hikdyede goriilecegi gibi, dogru sonug, durum-
lannun kétiilesmesi, iyilegmekte olan bagimlilarin o ana kadar
elde ettikleri kazaramlan yok etmedigidir.
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Buzlu Yollar

Bir ki giinii, postaneden géndermem gereken bir paketim
vardi. Otomobilimin akiisii bitmigti, bu ylizden postaneye
kadar sekiz blok yiiriimek zorunda kaldim. Kaldinmda yii-
rirken buzlu zemine dikkat etmeye galighm ama tiim dik-
katime ragmen kaydim ve sert bir sekilde diigtiim. Neyse ki
kemiklerimi kirmamighm ama siddetli bir agn hissettim. Bu
arada kaldinmdaki kan daha iyi kiiremesi gereken kisiye de
kiifretmis olabilirim.

Ister kaldinmin aldatia goriiniimii ister benim dikkatsiz-
ligim ytiziinden diigmiis olayim, tiim acima ragmen kalkip
ylirimezsem postaneye varamayacagimi biliyordum. Topal-
layarak yiiriirken tekrar diigmeme yol agabilecek kaygan ki-
simlar i¢in bu sefer daha dikkatli davrandim.

Aa verici diigiigiime ragmen, hedefime bagladigimdan iki
blok daha yakindim. Diigiigiim, kaydettigim ilerlemeyi yok
etmemigti.

Bagiml diigiinmenin niiksetmesini de bu sekilde gorebili-
riz. Aa verici olmasina ragmen niiksetme tekrar sifir noktasi-
na gerilemek degildir. Niiksetme noktasina kadar kaydedilen
ilerleme gormezden gelinemez. Bagimhhg) niikseden kisi bu
noktadan baglamali1 ve buzlu yolda oldugu gibi, niiksetmeye
neden olabilecek geyler igin daha dikkatli olmahdir.

Diisiincenin Niksetmesi

Ister terapist olsun ister bagka biri, uyark bir gézlemci ba-
gimh diigiinmenin tekrarlayabilecegini gorebilir. Bu diizel-
tilirse niiksetmenin éniine gegilebilir. Ornegin, iyilesmekte
olan kisi sabirsizlik belirtileri géstermeye bagladiysa biiyiik
olasilikla bagimhi zaman kavramina geri d6nmiigtiir. Artik o
kadar ¢ok toplantiya ihtiyag¢ duymadigin giinkii su an her
seyin kontrol alinda oldugunu iddia eden biri tiimgtiglaliik
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hissine geri dSnmistiir. Vicdan azabiyla kendini paralayan
biri, utanma duygusuna geri donmiis olabilir. Suga bahane
bulmaya ya da yansitmaya geri dénen ya da bagkalanmn
davraniglarina olagandigi bir hassasiyet gosteren bir kisi,
bagimlinin agin duyarlihik veya kendini tistiin gérme duy-
gulann tecriibe ediyor olabilir. Somurtkan veya karamsar
bir hale biiriinmek, bagimh diigiinmenin 6zelligi olan dep-
resyon ya da hastahkh beklentilerin igareti olabilir. Bagiml
diigtinme olarak kabul ettigimiz geylerin tekrar, niiksetme
bagladiginu gosteriyor olabilir. Bagiml diigitnme, niiksetme-
nin derhal tespiti ve saghkh diigiincenin yeniden kurulmasi,
bagimlilan tekrar kimyasal kullanimindan kurtarmaya yar-
dima olabilir.

On lki Adim Programina Yeniden Katilma

Bagimhilig: niiksetmis bir¢ok kisi i¢in tekrar grup terapilerine
katilmak hiisrana sebep olur. Programa ilk kez katildiklanin-
da yasadiklan harika duyguyu, 1giltiy1 ve sicakh@ hatirlar ve
tekrar katildiklarinda bu duyguyu yagayamamaktan dolay:
hayal kinkligina ugrarlar.

Ancak ilk pliciik yalruzca bir kere yasarur. Bu deneyim
asla tekrarlanamaz. On iki Adim programina ilk giriste ba-
gimlilar bagkalanimi da kendileri gibi bulurlar. Iyilesmekte
olan niifusun bir pargasi olduklanndan, kendilerini rahat ve
konforlu hissetmeleri saglarur. Bu duyguyu arayarak progra-
ma tekrar katilan kisi muhtemelen hiisran ve hayal kinkhig
yasayacaktir. Tazelenmig ve yeni bir duygu hissetmeyecektir.

Kokain bagimllari, bagimlliklan boyunca, ilk kullandik-
lan ani tekrar yagamak igin boguna ¢abaladiklariru, bir daha
asla ayni hissi yagayamadiklarini sdylerler. lyilesme sirecin-
de ayru duygulan tekrar tecriibe etme girisimi de buna ben-
zer.
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Bagimlilik niiksettiginde gercekgi olun. Niiksetme on-
cesindeki ickisiz gegirilen dénemdeki gelisim yok olmaz ve
ikinci seferde insan ilk iyilegme siireci deneyimini yagaya-
maz. Bunlar bagimli diiglinmenin ¢arpittug gergeklerdir.
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Gelisme Hisrani

Hiisran, alkolizm veya diger uyusturucu bagimhihiginin ne-
deni degildir. Birgok insan, hayal kinkhgna dayanmay: ve
bir sekilde kimyasal uyugturuculara siginmadan bununla bag
edebilmeyi 6grenmigtir. Dayanmak igin kimyasal madde kul-
lananlar, hayal kinkhgyla nasil baga gikacaklarini 6grenme-
mig olabilirler. Belki baz1 hayal kinkliklanyla bag edebilirler
ancak bagimh diigiinmeleri yiiziinden geri kalan hayal kink-
liklanyla bag etmede biiyiik zorluk yagarlar.

Olaylann oldugundan farkl olabilecegini ve olmasi gerek-
tigini hissettigimizde hiisrana ugranz. Olaylarin beklendigi
gibi gergeklestigini bildigimiz zaman, memnun olmasak da
hiisrana ugramayz.

Bir Dizi Zorluk

Bagimhlar ¢ogu zaman fark etmedigi sey, aslinda yagamin de-
vam eden bir dizi zorluktan ibaret oldugudur. Tek bir engelin
tistesinden gelmek igin biiyiik ¢aba gosterebiliriz. Tam rahat-
lamaya bagladigimizda kargimiza bagka bir zorluk gikar ve
bu durum béyle sonsuza dek devam eder.

Bagimlhilar bunun olagandig: bir sey olduguna inanabilir-
ler. Huzurlann bozmadan uzun siire devam edemeyecekle-
rini anlarlarsa, kendilerini diglanmis ve haksiz yere yorulmug
hissederler. Alkol veya diger kimyasallan kullarurlarsa, baga
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cikmalan gereken dayamilmaz bir dizi sorunu segmis olurlar.
Kendi kendilerine, “Biri bitiyor biri baghyor. Asla huzurlu bir
anim olmuyor,” derler.

Bu yerinde bir gikdyet olsa da ¢ogu insanun yagadiga bir
durumdur. Ancak bagimlilar bunun farkinda olma egilimin-
de degildirler. Onlara gore, bagka hig kimse onlar kadar bii-
yiik strese ve soruna maruz kalmaz.

Bagimllara yakin insanlar, onlannalkol veya bagka uyusg-
turucular kullanmak igin gegerli bir bahaneleri olduguna
inanmayacak yeterli bilgiye sahip olabilir. Ancak kazara sag-
hksiz bir empati icine gekilebilirler. Bagamhhigin tarif ettigi
sorunlar, kulaga kimsenin dayanamayacag kadar agr gele-
bilir. Daha yakindan bakildiginda, bagimhlarin problemleri
bagimh olmayanlarin problemlerinden farkl degildir. Ancak
bagimh diigiinenlerin algysi, kendilerinin tamamen farkh ol-
dugudur: “Ara sira sans bagkalarinin yiziine giiliiyor, ama
bana asla!”

Iyilesmekte olan bagimlilar, gercekgi olmayan beklenti-
lerini ayikhikta da siirdiirebilirler. lyilesmekte olan diger in-
sanlann siireci daha kolay atlattigina inanabilirler. “Benim
problemlerim herkesinkinden kotii. Esim eskiden igmemden
sikdyet ederdi, simdi de her aksam toplantlara gitmemden
yakinuyor. Miidiir beni bir gahin gibi izliyor. Eski arkadagla-
rim artik aramiyor...” Iyilesmekte olan bagimllar, siireg esna-
sinda bagkalanyla diizenli olarak temas halinde olduklarin-
dan, digerlerinin de daha iyi durumda olmadiginu ve aslinda
onlann da kendileri gibi olduklanni gérmeye baglarlar.

Iyilesmenin her yénii gelismeye tabidir. Hayati oldugu
gibi kabul etmek, gii¢stizliigti kabul etmek, daha yiiksek bir
gtice teslim olmak, ahlak sahibi olmak ve paylagmak, gegmigi
telafi etmek, bunlann hepsi kademeli olarak gergeklesir. Bir-
kag yildir iyilesme siirecinde olan bir kisi, erken iyilesme d6-
nemini gézden gegirdiginde ne kadar gok sey 6grendigini, ne
kadar yol kat ettigini gorebilir.
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Biayime Sancilan

Iyilesmekte olan bir alkolik, devamh hiisran ve kriz yagads-
gindansgikayet ediyordu. Durumu inceledigimizde, her krizin
ondan beklenen yeni taleplerden dolay: oldugu ortaya qiktu.
Bu fazladan talepler su anki seviyesinde iyi bir performans
gosterdigi i¢in ortaya qikiyordu; her kriz daha da ilerlemek
i¢in bir baglangi¢ noktasiydi.

“Ama bu ¢ok aal verici,” diye yakind.

“Tabii ki,” dedim. “Bliyiime sancilan diye bir sey duyma-
dinuiz m1?”

“Peki, biiytimeye daha ne kadar devam etmeliyim?”

“Olene kadar hepimiz biiyiimeliyiz,” dedim.

lyilegme siirecinde olan bagka bir kadin daha kisa ve 6z ifa-
de etmigti: “Bana igmeyi birakirsam her geyin daha iyi olacagim
soylediler. Yaruliyorlar. Higbir sey diizelmedi. Ben iyilegtim.”

Kimyasal madde kullarurmuyla devam eden sorunlann bazi-
lan ayrklikla ortadan kalksa da gergeklikleilgili pek gok sorun
inatla devam edebilir. Cogu insan ekonomik zorluklarla mtica-
dele etmektedir. Ekonomide, kontroliimiiz disinda gegimimizi
tehdit edebilecek seyler olabilir. Ayrica hepimiz gegitli hastalik-
lara maruz kalinz. Cocuklanmiz okulda, arkadaglanyla sorun
yasayabilirler ve hatta, evet hatta uyugturucu bile kullanabi-
lirler. Gergek hayatta sorunlar eksik olmaz; sadece alkol ya da
kimyasal madde kullanmiyorlar diye bagimhlann sorunlann
yok olmasini beklemeleri anlamsizdir. Bununla birlikte, iyi-
lesmekte olan bagimlilar bu gesitli zorluklarla baga akmadaki
gticleri tarumaya baglarlar. Ayrica yardima ihtiyaglan oldugun-
da nereden ve nasil yardim alacaklanr 6grenmis olurlar.

Sadece Baglangi¢

Birgok kisi safga, bir tedavi programundan “mezun” oldukla-
nnda iyilesme siirecini tamamladiklanna inanir. Bu noktada,
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heniiz iyilegmeye dahi baglamadiklarimi anlamalan ¢ok zor
olur. Tedavi programi sadece bir baglangictir; iyilesme heniiz
gerceklesmemigtir.

Tedavi programindan gikan birinin bagina gelebilecek en
kotii seylerden biri, birkag hafta boyunca her seyin sorunsuz
gitmesidir. Bu, yagamin zorluklardan yoksun olabilecegi fan-
tezisini gii¢lendirir. Kisi, iyilesmenin ne kadar kolay oldugu-
nu diiglinmeye baglar ¢tinkii sinir bozucu sorunlar artik yok-
tur. Bu nedenle kagimilmaz sorunlara hazirhiksiz yakalanmig
olur.

Rehabilitasyon merkezimizdeki hastalara, taburcu olduk-
tan sonraki birkag hafta iginde zorluklarla kargilagirlarsa beni
suglayabileceklerini sdylerim. Ik birkag hafta boyunca islerin
sorunsuz gitmemesi igin dua ederim ¢iinki onlann gergek
hayatla kargilasmalanni ve gergegin zorlugunu hemen dene-
yimlemelerini isterim. Aynca tedavi sirasinda verilen 6nerile-
ri derhal yerine getirmelerini beklerim:

¢ Danigmanlarini aramalan
Toplantilara katilmalan

Bagkalariyla paylagimda bulunmalan
¢ Diger onerileri takip etmeleri

Bagimhlar, tedavi sirasindaki zorlu gabalarindan sonra
dinlenmeyi hak ettiklerini diigtinebilirler; ancak bu diigiince
niiksetmeye yol agabilir. Yoldaki engeller kagirulmazdir ve
iyilesme siirecinde bunlann olmasini beklemek gergekgidir.
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Anlamsiz Agiklamalar, Mantikli Coziimler

Bagimh kigilerin mantiksiz davrandiklarini gordiigiimiizde,
nasil tepki verecegimizi bilmedigimiz igin genellikle afalla-
nz. Hayatinda ilk defa hayvanat bahgesinde ziirafa géren ve
“Onu goriiyorum ama inanmiyorum,” diyen giftgilere gok
benzeriz. “Bagimlilann davraniglannin kendileri ve bagkalan
i¢in y1kia oldugu ortadayken neden davraruglanru alkol ve
diger kimyasallarla iligkilendiremiyorlar?” diye diiglintiriiz.

Psikotik bir insan delice davrandiginda sagirmayiz. Ancak
makul ve mantikh bir insan qlginca geyler yaptifinda ¢ogu
zaman kafamiz kangir. Kendi aklimizdan siiphe duymaya
baglanz. “Gérdiigiim gey gergekten yasaruyor olabilir mi?”
diye soranz. Bu kendinden siiphe duyma durumu o kadar
yogun olabilir ki, en sagma agiklamalan bile mantikh olarak
kabul etme egilimi gosteririz.

Bagimh kisilerin diigiinme siiregleri kimyasallarin beyin-
deki hareketlerinden o kadar etkilenebilir ki davraniglarin-
daki geligkilerin ve tutarsizhiklann bile anlagilmasi miimkiin
olur. Aslinda bagimh insanlar iyilesip mantiksiz davranglan-
na tekrar baktiklarinda, o zamanki diigiince ve davraniglarina
hayret ederler. Daha ¢ok da beyni kimyasallarla degismemis
yakinlanrun, nasil ve nigin bu kadar bozuk diisiince ve dav-
raruga kurban gittiklerini anlayamazlar.

Cevap, hepimizin, bazilar1 saghkl bazilan daha az saghkh
olan kendimize has ihtiyaglanimuz oldugu ve bu ihtiyaglan tat-
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min etmek igin hissettigimiz duygusal baskilanin diigtinceleri-
mizi biiyiik olgiide etkileyebildigidir. Bazen bu duygusal bas-
kilar diigiincelerimizi hemen hemen veya tam olarak bagimli-
lar tarafindan kullarulan kimyasallar kadar bozabilir. Bu yiiz-
den bagimh diigiinme kavramini anlamamiz ¢ok Snemlidir.
Bagimlh diigiinme her bagimlida, hatta daha fazla ya da daha
diigiik dereceye kadar yakinlannda da vardir ve iglemektedir.

Gergekligi Test Etme

Normal hayatta kimse durup dururken, “Haliisinasyon gorii-
yor olabilir miyim?” diye diiglinmez. Her seyden giiphelenir-
sek hayatimiza devam edemeyiz. Otobiis duraga geldiginde
bineriz; “Belki bu otobiis gergekten yoktur. Belki de ben bir
otobiis gordiiglimii sannyorum,” diye diisinmeyiz. Béyle bir
diigiince bizi ok ederdi. Beklentilerimizin tamamen Gtesinde
seyler gerceklestiginde, hayal gérmedigimizden emin olmak
i¢in kendimizi ¢gimdikleriz. Bu, iyi ya da kétii, sira dig1 bir gey
oldugunda, gergekligi test etmek igin yapilir.

Algilannin gergek mi yoksa bozuk mu oldugunu kegfet-
meye ¢aligmak igin aktif bir bagimhy1 ¢ok fazla sorgulaya-
biliriz. Ancak beyinleri kimyasallardan etkilenmemis kim-
yasal kullaniaisi yakinlan, bagimlinin davrarugin1 dogru bir
perspektife oturtmarnun yani sira kendi diigiincelerini kontrol
etmeleri gerektigini bilirler. Bu, es, ebeveyn, ¢ocuk, terapist,
amir, arkadag, din gorevlisi veya bagimliyla baglantis1 olan
herkes igin gegerlidir. Bagimhlann diisiince ve hareketlerini
ne kadar iyi anlarsak, davraniglan yiiziinden sok olmamiz ya
da ustaca kummazliklar1 ve manipiilasyonlan tarafindan ele
gegirilmemiz de o kadar az olur. Dahasi, kimyasallardan kay-
naklanan bozukluklann gogunun ayrusin tretebilecek gtig-
lerin kendi i¢imizde oldugunu kavrayabilirsek, es bagimllar
olarak bize gosterilen rolde daha az direngli olabiliriz.
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Iki Arts iki Egittir Bes

Kendini alkol ve diger uyusturucularla tahrip eden bir gencin
annesi, oglunun kimyasallann yagsam tizerindeki feci etkisini
umursamuyor olmasini anlayamiyordu. Ogluyla baga qka-
bilmek i¢in benden yardim istemigti. “Ama bana onu evden
kovmam gerektigini ya da kefaletle hapisten gilkarmamam
gerektigini sdylemeyin,” dedi. “Béyle bir sey duymak istemi-
yorum.”

“Iki kere iki kag eder, liitfen bana soyler misiniz, ama dort
demeyin,” diye kargihik verdim.

Kendi diigiincesinin oglununkinden agag kalir olmadigin
goremiyordu. Neden diigtinme bozuklugu yagiyordu? Ciin-
kii onu hapisten gikardiginda ya da evden atmadiginda, soru-
nun ne kadar biiyiik oldugunun farkinda olmadan kimyasal
maddeleri kullanmaya devam etmesine olanak saghyordu.
Oglunu iyilesmenin miimkiin hale gelecegi dibe vurma dene-
yiminden uzak tutuyordu.

Yeni Bir Kavram Degil

Bagimhlik literatiiriine baktgiruzda, bagimh diigiinme her
sayfada karsinuza gikacaktir.

Siddetli agrn normal midir? Hayir. Bacag kank birinin gid-
detli agn ¢ekmesi normal midir? Evet.

Yiiksek ates normal midir? Hayir. Enfeksiyon kapmusg biri-
nin ateginin yiiksek olmasi normal midir? Evet.

Bagimh diigtinme normal midir? Hayir. Kimyasal madde-
lere bagiml insanlann ve eg bagimhlann bagimh diigtinmesi
normal midir? Evet.

Bu kitab1 okudugunuza goére, su veya bu sekilde bagimh-
likla ilgili endigeleriniz var demektir. Bu bakimdan bagimh
diisiinmeye karg1 savunmasiz olabilirsiniz. Bunu, hayatiruza
daha objektif bakabilecek biriyle kontrol edin. Bir bagkasinin
yardimiyla kendi gergeginizi aydinhga kavusturabilirsiniz.
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Bir bagimlinin diistince yapisina nasil niifuz edebiliriz? Aile-
mizdeki ya da yakin ¢cevremizdeki bagimhlara yardimci olabi-
lir miyiz? Peki ya yardim etmek isterken daha kotii sonuglarin
dogmasina sebep olabilir miyiz?

Bagimlilarin diigiinme sekli, etraflarindaki herkesi aynm kiskaca
alacak sekilde isler: Bahaneler iiretmekte ustadirlar, baslarina
gelenler neredeyse tamamen dig etmenlere baghdir ve her za-
man ¢aba gosterdiklerini iddia ederler.

Iste Abraham Twerski, bu dongiiden nasil ¢ikilacagin bu kisa
ama etkili kitapta ele aliyor. Kendini ve baskalarini kandirma-
nin O0zsaygi duygusunun altini nasil kazdigini ve bagimlihikla
miicadele edenlerin ¢abalarini nasil tehdit ettigini acikhyor. Ba-
gimhlarin ve onlarin yakinlarinin gectikleri yolu, uzun kariyeri
boyunca karsilastig: ilgi ¢ekici vakalarla 6rnekliyor. Bagimlilik
Psikolojisi, bagimh distincelerden kurtulup saghkh bir yagsam
stirdiirmek isteyenler icin ideal bir rehber.
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