Cinsel Bagimliligi Yenmek, problemli ya da istenmeyen cinsel
davranis oruntulerine sahip bireylere yardimci olmak icin
bilissel davranisci terapi ilkeleri kullanilarak hazirlanmis olan,
herkese aclk bir kendine yardm rehberidir Henuz
profesyonel yardim almaya hazir olmayan ya da cok az
yardm alinabilecek bir yerde vyasayan Kisiler igin
tasarlanmistir ve genel psikoterapi ile baglantili olarak da
kullanilabilir. Bu alanda oncu bir uzman tarafindan yazilan
kitap, bagmllk dongtstunu ve bunun nasil kirilacagini
aclklamadan once, cinsel bagimllgin kokenleri hakkinda
okuyucuya bir farkindalik sunuyor.

Kitap. kompulsif cinsel davranis sorununu ele almak icin
haftalk bir kendin yap eylem programi iceriyor ve
okuyucunun iyilesme surecinde ilerlemesine yardmci ve
nuks etmeyi 6nleme konusunda kapsamli tavsiyeler sunuyor.
Cinsel Bagimuligi Yenmek, cinsel bagimllar ve onlarla
calisan profesyoneller igin agik ve guncel bilime dayall bir
rehberlik sunacaktir.
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Cinsel Bagimlilig1 Yenmek, problemli ya da istenmeyen cinsel davranis 6riin-
tiilerine sahip bireylere yardimci olmak igin biligsel davranisei terapi ilkele-
ri kullanilarak hazirlanmis olan ulagilabilir bir kendine yardim rehberidir.
Heniiz profesyonel yardim almaya hazir olmayanlar ya da ¢ok az yardim
alinabilecek bir yerde yasayanlar i¢in tasarlanmigtir ve genel psikoterapi ile
baglantili olarak da kullanilabilir. Bu alanda 6ncii bir uzman tarafindan ya-
zilan kitap, bagimlilik dongiisiinii ve bunun nasil kirilacagini agiklamadan
énce, cinsel bagimlihigin kokenleri hakkinda okuyucuya bir iggorii sunuyor.

Kitap, kompulsif cinsel davranis sorununu ele almak i¢in haftalik bir kendin
yap eylem programu igeriyor ve okuyucunun iyilesme siirecinde ilerlemesi-
ne yardimei olacak ve niiks etmeyi dnleme konusunda kapsamli tavsiyeler
sunuyor.

Cinsel Bagimlihig1 Yenmek, cinsel bagimlilar ve onlarla ¢alisan profesyoneller
i¢in agik ve bilgilendirilmis bir rehberlik sunacaktir.

Thaddeus Birchard, Marylebone Center’in kurucusudur. Psikoseksiiel te-
rapide lisansiistii ve hiperseksiiel bozukluklarin tedavisinde doktora derece-
sine sahiptir. Ingiliz Davranigsal ve Biligsel Psikoterapiler Dernegi iiyeligine
sahiptir. Ayrica Cinsel Bagimlilik ve Kompulsiyon Tedavisi Derneginin ku-
rucusudur.



Bu kitap, sorunlu cinsel davranislarla miicadele edenler i¢in gerekli her seyi
igeriyor. Sorunlu cinsel davranislari gevreleyen kilit noktalar hakkinda kap-
saml1 ve kolay okunabilir bir arka plana sahiptir. Vaka 6rnekleri ve agikla-
malarla oldukga etkili egzersizler ve planlar iceriyor. Bu rehber, problemli
cinsel davraniglarin etkilerine katlanan herkesin bir saglik ve iyilik halini
saglamasina ve siirdiirmesine yardimci olmayr amaglamaktadir. Cinsel
davranislarinin sonuglariyla ugrasan herkes bu kitabi son derece yararli ve
umut verici bulacaktir.

Dr. Mary Deitch, Cinsel Sagligin Gelistirilmesi Dernegi Baskani, Deitch
Terapi ve Psikolojik Damismanlik kurucusu. LLC, Pennsylvania, ABD

Ingilterenin énde gelen cinsel bagimlilik uzmani Dr. Thaddeus Birchard,
cinsel bagimliliktaki uzmanlik bilgisini, tecriibesini ve girisimlerini payla-
styor ve bu kendine yardim kaynak kitabinda bize essiz bilgiler sunuyor. Bu
kitap igtenlikle tavsiye edilen bir okuma metni, danigani cinsel bagimlili-
gindan kurtulmak ve kendisi i¢in bir terapiste doniistiirmek i¢in 6gretici
ve kolaylastirict mitkemmel bir kaynaktir. Kitap, daniganin bakis agisindan
devasa bir empati, beceri ve derin anlayist aktariyor. Vaka oykiileri, egzer-
sizler ve aktarilan bilgilerle dolu olan bu gorkemli kaynak, kendini anlama
arayisinda umudu ve bagkalariyla baglanti kurma duygusunu pekistiriyor.
Size siirece nasil baglayacaginizi ve daha saglikli bir yasama dogru iyilesme
yolculugunun nasil yapilacagini gosteriyor.

Lesley Boswell, Cinsel Bagimlilik ve Kompulsiyon Tedavisi Dernegi Baskan
Yardimcisi, Ingiltere (ATSAC)

Uzunca bir zamandir beklenen cinsel bagimlilik kendine yardim rehberi
olan bu kitap, cinsel bagimlilik tedavisinin 6ncii merkezlerinden biri olan
Marylebone Psikolojik Terapiler Merkezinin bir eseri. Merkezin kurucusu
Dr. Thaddeus Birchard bu eserle bilgeligini ve onlarca yillik deneyimini
okuyuculariyla comertge paylagiyor. Kitap, cinsel bagimlilik alanini pratik
bilgilere odaklanarak gozden gegiriyor. Ayrica, bir¢ogu Birlesik Krallik ve
Avrupada var olan cinsel bagimlilik tedavi programlarinda yerini bulan bir
dizi iyi tasarlanmis uygulamasi kolay egzersizler yoluyla okuyucularinin 6z
farkindaligini ve alternatif baga ¢ikma stratejilerini gelistirmeyi amagliyor.
Biligsel mekanizmalar: ve tedavi degerlendirmelerini temel alan cinsel ba-
gimlilik igin ilk kez yazilan bir kendine yardim kaynag1 olan bu kitap, yal-
nizca kontrol dig1 cinsel davraniglarla miicadele eden kisilerin degil, ayn:
zamanda onlara yardimct olan terapistlerin de ilgisini ¢ekecektir.
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Giris

Kitap Hakkinda

Bu kitap, cinsel bagimlhiligindan kurtulma yolculuguna ¢ikmak
isteyen herkes i¢in bir “kendin-yap” terapi kitab1 olarak tasar-
lanmistir. En nihayetinde, bagimlilik yaratan davranislarin her-
hangi birinden iyilesmek sizin diginizda bir bagkas: tarafindan
gerceklestirilmeyecektir. Diinyanin en iyi terapistlerinden olu-
san bir ekiple ¢aligsaniz bile, kendinizi degistirebilecek tek kisi
sadece sizsiniz. Bagimlilarla goriistiigiimde, onlara iyilesme ve
degisiklik yapmak i¢in gereken zamani, enerjiyi ve diisiinceyi
gostermeye istekli olmalar1 gerektigini vurgularim. Yapabilece-
gim tek sey size destek, i¢gorii saglamak ve sorulariniza yanit
vermektir derim ¢iinki sizinle ¢aligan ve sizi destekleyen birinin
olmas1 motivasyonunuzu artirmaya yardimei olacaktir. Bu kitap,
iyilesmeye yonelik terapiye erisemeyen ya da pahali tedavi prog-
ramlarina katilmak ve bir ya da iki yil boyunca terapiye gitmek
i¢in gereken maddi imkénlar1 olmayan kisiler icin tasarlanmigtir.
Beni terapistiniz olarak ve bu kitabi terapiye gitmek olarak ka-
bul ediniz. Kitap, Marylebone Psikolojik Terapiler Merkezi'ndeki
grup programimizda ya da bireysel terapide bulunabilen cinsel
bagimlilik davranisina yonelik tiim miidahaleleri icermektedir.
Tedavi programimizda kullandigimiz ayni konu dizileri bura-
da da kullanilmistir. Tek fark, bunlar1 okumaniz ve egzersizleri
kendinize ayirdiginiz zamanlarda yapmanizdir. Bu bdliimiin so-
nunda, soyutlanmayi kirmaya ve size destek ve hesap verebilirlik
saglamaya yardimci olabilecek bazi 6nerilerde bulunacagim. Ba-



gimlilik bir baglantisizlik bozuklugudur ve baglantili olma degi-
sim ve dontistim i¢in son derece onemlidir.

Bu Kitap Nasil Kullanilmalidir?

Bu kitap, okunacak bir kitap olmaktan ¢ok bir iyilesme aracidir.
Kendin-yap iyilesme programi i¢in bir kullanim rehberidir ve
referans kitap olarak kabul edilmelidir. On haftalik bir iyilesme
programini temel alan ve davranisinizi degistirmenize yardimei
olmak i¢in tasarlanmis adim adim bir rehberdir.

Kitabin bu ilk boliimi, 10 haftalik programa baslamadan once
okunmasi ve anlagilmasi gereken alt1 temel okuma igerir. Bunlar:
tek seferde ya da uygun zamanlarinizda okuyabilirsiniz. Ancak,
bunlar yalnizca birer okumadan ibaret degildir ve her birinin ige-
rigini 6ziimsemek 6nemlidir. Her boliimii birden fazla okumak
isteyebilirsiniz. Alt1 boliim temelde su konulara odaklaniyor: bi-
ligsel davranise1 terapi, cinsel bagimlilik, normaliistii uyaranlar,
utang, norobilim ve baglanma. Bilissel davranise terapi ile ilgili
boéliim, bu kitabin dayandig temel terapotik yaklagimi ana hatla-
riyla agiklamaktadir. Tyilesme caligmanizin temelini olusturacag:
i¢in bu terapotik modeli okumaniz ve kavramaniz 6nemlidir. Bir
sonraki boliim, cinsel bagimlilik kavraminin gézden gegirilmesi
ve biraz da kavramin ge¢misi hakkindadir. Bu sizin cinsel bagim-
I1 olup olmadiginiza karar vermenize yardimci olacaktir. Daha
sonra “normaliistii uyaranlar” kavrami, internetin kompulsif
cinsel davranis olarak kullanimi baglaminda agiklanir. ilerleyen
boliimde utang tanimlanmis ve detayl bir sekilde agiklanmigtir.
Norobilim béliimiinde cinsel bagimliligin altinda yatan sebep-
ler agiklanacaktir. Bu, davraniglarinizin yalnizca yanhs segimler
yapmakla ilgili olmadigin1 gérmenize yardimci olma amac giit-
mektedir. Yanlig secimlerin neden bu kadar diizenli olarak tek-
rarlandiginin anlagilmasina yardimei olacaktir. Okumalar, “bag-
lanma stilleri” kavraminin anlatilmasiyla sona eriyor. Bunlar,
bakimverenlerimizle olan iliskimiz tarafindan olusturulan erken
donem oriintiilerdir ve yasam boyu devam etme egilimindedir.



Bu okumalar 6ztimsendikten sonra, kitabin II. Béliimiinde belir-
tilen 10 haftalik iyilesme programina baslayacak konumda ola-
caksiniz. lyilesme programinin her boliimii bir hafta i¢inde ya-
pilacak sekilde tasarlanmigtir. Bu zaman ¢izelgesine bagl kalmak
zorunda degilsiniz. Bir bolimde digerine gore daha fazla zaman
gecirmek isteyebilirsiniz. Bazi boliimleri tekrar etmek isteyebilir-
siniz. Size en uygun hizda ¢alismakta 6zgiirsiiniiz. Kitabin icerdi-
gi konular asagidaki gibidir:

. Hafta: Temel Inang ve Formiilasyon

. Hafta: Degerlerin A¢ikliga Kavusturulmasi
. Hafta: Zararli Sonuglar ve En Kétii Senaryo
. Hafta: Kosullu Cinsellik Plan1

. Hafta: Aile Kokeni

. Hafta: Bagimlilik Dongiisit

. Hafta: Dongiiden Cikis

. Hafta: Biligsel Bozukluklar

. Hafta: Kisisel Oykit

10. Hafta: Niiks Onleme

O 0 N O Uk W

Bu terimlerin ¢ogu bu asamada muhtemelen size yabanci gele-
cektir ancak kitap boyunca bunlari adim adim agiklayacagiz. Her
hafta, konuyla ilgili arka plan bilgilerinin yani sira kendi bagim-
lilik aligkanliklarinizi anlamaniza ve degistirmenize yardimci
olacak egzersizler sunacagiz. Bu egzersizler i¢in her hafta belirli
bir zaman ayirmali ve dikkatinizi buna ¢evirmelisiniz. Giinliigii-
niize notlar yazmak da iyi bir fikir olabilir, belki de her hafta ayn:
saatte iki saatlik bir zaman aralig1 ayirabilirsiniz. Egzersizlerden
bir ya da ikisi daha fazla zaman alabilir. Iyilesme ¢alismanizi ke-
sintilerin minimum diizeyde oldugu sessiz bir alanda yapmaya
calismalisiniz. Yazili egzersizler yapmaya ek olarak, kendi kisi-
sel 6greniminizle ilgili notlar yazmak igin her béliimiin sonunda
saglanan boliimii kullanmak yararli olabilir.

Programin her haftasi ayrica bir “dayanak” icerir. Dayanaklar, iyi-
lesme siirecine daha fazla girmenizi saglayacak yardimci araglar-
dir ve diizenli olarak kendi kendinize tekrarlamaniz i¢in yazilmis
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bazi ifadelerden olusurlar. Bu boélimiin sonunda bir giris daya-
nag1 ve ardindan iyilesme programini olusturan boltimlerin her
birinin sonunda bulacaginiz 10 dayanak var. Programin o haftas:
boyunca her béliimde verilen dayanag: giinde ti¢ kez okumanizi
Oneririm: sabah, giin icinde ve son olarak, yatmadan 6nce yiiksek
sesle. Bu tekrarlayan davranigin amaci “noérojenez” (sinir dokusu
olusumu) yaratmaktir. Dayanag1 her okudugunuzda, beyninizde
sizi iyilesme modunda tutan ve iyilesme taahhtidiint giiglendi-
ren bir etki yaratacaktir. Daha 6nce kullandiginiz ve ozellikle ya-
rarli buldugunuz dayanaklar1 geri doniip tekrar okuyabilirsiniz.
Bununla birlikte, hepsini bir oturumda okumaktan ya da okur-
ken acele etmekten kaginmanizi 6neririm.

Calisma kitabinin III. Boliimiinde, cinsel bagimlilik hakkindaki
bilginizi ve anlayiginizi gelistirmek i¢in tasarlanmis dort tamam-
layic1 okuma bulacaksiniz. Ilk boliim internet ve cinsel kompul-
sif davraniglar hakkindadir. Bunu, alisilmadik cinsel oriintiiler
ve cinsel bagimliliga eslik edebilecek sorunlarla ilgili bir bolim
izlemektedir. Son olarak, ayni sorunla ugrasan digerleriyle bag-
lant1 kurabileceginiz mevcut gruplarin ve olusumlarin bir tasla-
gin1 bulacaksiniz. Kitap, devam eden iyilesmenizde size yardimeci
olabilecek kitaplarin ve kuruluglarin bir kaynak listesiyle sona
eriyor.

Kararsizlik Konusunda Birkag S6z

Bu agamada kararsizlik (ambivalans) kavramini disiinmeliyiz.
Bagimlilik yapan bir maddeden ya da bagimlilik yapan bir ey-
lemden vazge¢me konusunda hepimiz kararsiziz. Sonugta, ne-
den bu kadar heyecan verici ve boyle bir 6diil sunan bir seyden
vazgegmek isteyesiniz? Bunun yaniti, davranisinizin sonuglarin-
da yatiyor. lerledikge durdurulamaz gibi goriiniiyor ancak daha
sonra muhtemelen kendinize “Bunu neden tekrar yaptim?” diye
soruyorsunuz. Kesfedildigi takdirde ortaya ¢ikabilecek olumsuz
sonuglarin muhtemelen agik bir sekilde farkindasinizdir. Hatta
bu davranisin iliskiniz i¢in bir tehdit oldugunu fark edebilirsiniz.
Cinsel bagimlilikla, bagimlilik dongiisiintin neresinde oldugunu-
za bagli olarak, birakma arzusu gelir ve gider. Bagimlilik dongiisii
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hakkinda bu kitabin daha sonraki bir boliimiinde daha ¢ok sey
olacak ancak simdilik kararsizligin dongiisel oldugunu anlama-
niz 6nemlidir: “eyleme dokme” davranigina (kompulsif cinsel
davranista bulunmay: tanimlamak i¢in kullandigimiz terim) ne
kadar yakin olursaniz, davranigi durdurmaya o kadar az kararli
olursunuz. Eyleme dokmeden sonra ne kadar az zaman gegirirse-
niz, kararhlik girisiminiz de o kadar giiglii olacaktir. Bu nedenle,
davranisi durdurma kararlilig: eyleme dokmeden hemen sonra
artar ve bir sonraki eyleme dokme asamasina dogru dongiide
ilerlerken kaybolur. Kararsizlik, bagimliligin dogal bir bileseni-
dir. Bunu kabul etmelisiniz.

Diisiiniimsel Benligi Gelistirmek

Istenmeyen cinsel davranislar degistirecek ve geride birakacak-
saniz, giicli bir “diigiiniimsel benlik” gelistirmeniz gerekecektir.
Disiiniimsel benlik, benligin (self) diger alanlarini gézlemleye-
bilen bolimidiir. Kisi bu gozlem sonucunda degisiklik yapabilir.
Bu kitap, size disiintimsel benliginizi gelistirmenize yardimci
olacak egzersizler sunmak igin tasarlanmigtir. Ornegin panik
atak geciren ve asir1 derecede kendi diisiincelerine dalmis bir
daniganimizi ele alalim. Terapide oldugumuzda, bana islerin ne
kadar kotii oldugunu soylerken kotii bir yere yonelmeye basladi-
g1 gorebiliyordum. Kendini kétii hissetme konusunda siirekli
diistinmesi ve kot hissetme derecesi, duygudurumunu daha da
kotiilestiriyordu. Ona gelecegi sordugumda canlaniyor ve duy-
gudurumu diizeliyordu. Koti hissetme hakkinda diisiindiikleri
ile duygudurumlar: arasinda agik¢a dogrudan bir iligki s6z konu-
suydu. Buna dikkat ¢cekmistim ve danisanim konuyu kavramisti.
Kendisini kott hissetme konusunda endiselenmek i¢in ne kadar
¢ok zaman harcarsa, o kadar kétiilesecekti. Oysa gelecegi plan-
lamak ve gorsellestirmek i¢in zaman harcadiginda, kendisini o
denli iyimser hissedecekti. Terapist olarak benim gérevim buna
dikkat cekmekti. Benligin, disinda durabilen ve benligi gozlem-
leyen pargasi olan diisiiniimsel benligi kullanmak, onu bagimsiz
olarak bu sonuca gétiirebilirdi. Oyleyse goreviniz kendinizi an-
lamakta ve davranis 6rintilerinizi fark etmekte ve kavramakta
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basarili olmaktir. $ekil 1.1.1 bunun nasil isledigini gosteriyor. Bir
sonraki bolimde goreceginiz gibi, biligsel davranisci terapinin en
temel ozelligi budur: kendimizi gézlemleyerek, farkli diistinerek
ve bu kendi kendimizi analiz siirecinden edindigimiz i¢goriiyii
gelecekteki davranislarimiza uygulayarak davraniglarimizi degis-
tirebiliriz.

Degisen iki Zihin

l l

Zihin 1 Zihin 2

Cinsel bagimlilik

OKB

Dustik
benlik-saygisi

Zihin 2, Zihin 1 Gzerine
dustinebilendir

Anksiyete

Sekil 1.1.1 Distintimsel benlik.

Zihin 2 ile Zihin 1’i sunlarla degistiriniz:

1. artan farkindalik ile
2. kismen anne babalik saglayan bir iliskiye dahil olarak

3. BDT yo6ntemlerinin soruna uygulanmasi ile

Biitiin Dikkatini Yoneltme

Cinsel bagimhliktan kurtulmak i¢in yapilmas: gereken isin bir
boliimii de, biitiin dikkatini yoneltme siirecidir. Internet porta-
linin ya da seks iscilerinin pesine diismek yerine, biitiin dikkati-
nizi bir iyilesme kiiltiiriine yoneltmelisiniz. Zamaninizi yapmaya
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harcadiginiz sey olursunuz: kosarsaniz zayiflarsiniz, ¢alisirsaniz
uzman olursunuz, dans ederseniz dans¢i olursunuz ve piyano
pratigi yaparsaniz piyanist olursunuz. Hangi konuda ¢alisirsaniz
calisiniz, zamanla daha iyi olursunuz. Uygulama, bir eylemin
otomatik hale gelene kadar zahmetli bir sekilde tekrarlanmasidir.
Bu kitapta sunulan egzersizler, cinsel eyleme dokme davranist
i¢in alternatif se¢imler yapmay1 6grenmenize yardimci olmay1
amagclamaktadir. Ne kadar ¢ok pratik yaparsaniz, bu o kadar ko-
lay gerceklesir ve o kadar usta olursunuz. {lk bagta zordur ve bir-
¢ok yanlishik icerir ancak devam ederseniz isler degisecektir. Yol
almaya istekliyseniz, sonuglarina mutlaka ulasacaksiniz.

Okumanin en énemli oldugu yer burasidir. Okumak, bagka bi-
riyle i¢sel bir konusma yapmak gibidir. Okuduklarimizla ve bizi
ozlimseyen seylerle degisiriz. Kendinizi bir iyilesme kiiltiiriine
birakiniz. Ardindan biitiin dikkatinizi yoneltme siireci diisiince-
lerinizde ve i¢gorilerinizde bile degisiklikler yapmaya baslaya-
caktir. Bu kitapta ele alinan konular hakkinda ek okuma 6nerisi
istiyorsaniz, Patrick Carnes’in Out of the Shadows kitabinin ya
da Paula Hall'un Understanding and Treating Sexual Addiction’
kitabinin bir kopyasini edinebilirsiniz. Bunlar, cinsel bagimlilik
konusunda iki mitkemmel giris metni olup size tamamlayici bil-
giler saglayacaktir. Ayrica CBT for Compulsive Sexual Behaviour
- A Guide for Professionals kitabim1 da edinebilirsiniz. Bu kitap
daha ¢ok kompulsif cinsel davranislar1 olan erkeklerle calisan
profesyoneller i¢in tasarlanmis olsa da, pek ¢ok yararl bilgi ige-
riyor. Cinsel Bagimliligi Yenmek, ilk kitapta verilen tiim bilgiler-
den yararlaniyor ve kendini gelistirme formatinda ortaya ¢ikiyor.
Ayrica, kitaplarin biiylik dagitimcilar: tarafindan iiretilen okuma
listelerine de goz atabilir ve cinsel bagimlilig: aragtirabilirsiniz.
Listelerde size hitap eden ya da durumunuzla eslesen herhangi
bir sey olup olmadigina bakiniz. Ayrica yardimci olmasi i¢in bu
kitabin sonundaki Kaynaklar bélimiine de bakabilirsiniz.

* Cinsel Bagimllik ve Porno Bagimhiligini Anlamak ve Tedavi Etmek adiyla yayine-
vimiz tarafindan gevrilmistir.

15



Kendinizi bu kitaptaki egzersiz programini yaparak ve belki de
bir gruba katilarak ya da iyilesme arkadasliklarindan birine gide-
rek kompulsif cinsel davranistan kurtulmaya ¢aliginiz.

Baglanti Kurmak

Bu kitap, bagka herhangi bir iyilesme kaynagina sahip olmayanlar
i¢in kaleme alinmistir. Ancak bu tamamen kendi basiniza oldu-
gunuz anlamina gelmez. En azindan tamamen yalniz hissetme-
nize gerek yok. Hepimizin bildigi gibi, bir par¢a kodmiiriin kendi
kendine yanmasi zordur, yangin ¢ikmas: icin genellikle birkag
komiir parcasina gereksinim duyariz. Zaten ben ve sen variz ya
da en azindan bu kitap ve sen. Bir gruba katilmak gibi bagka ola-
siliklar da var. Marylebone Centerda, avukatlar, polisler, hukuk
danmigmanlari, 6gretmenler, 6grenciler, sporcular ve din adamlar:
dahil olmak iizere yelpazenin dort bir yanindan bir dizi insanin
katildig1 gruplar yiiriitityoruz.

Diger bir olasilik ise On Iki Adim programina katilmaktir. Bu
kitapta daha sonra bunlar hakkinda daha fazla yazacagim. Birle-
sik Krallikin hemen hemen her yerinde bulusuyorlar ve iyilesme
yolculugunda 6nemli bir destek sagliyorlar. Adsiz Cinsel Bagim-
lilar ya da Adsiz Seks ve Ask Bagimlilar1 web sitelerine bir goz
atiniz ve kolayca gidebilmeniz i¢in yeterince yakinlikta toplanti-
lar olup olmadigini arastiriniz. Bunlar, cinsel bagimlilig olan ve
kargilikli destek icin bir araya gelen, profesyonel olmayan kadin
ve erkek gruplaridir.

Her zaman bu toplantilardan birine gidebilirsiniz. Hi¢bir sey soy-
lemek zorunda degilsiniz ve yalnizca katilmaniz yeterli olacaktir.
Yasadiginiz sorun baggosteren izolasyonunuzu kirmanin bir yolu
olup olmadigina karar vermeden 6nce muhtemelen birkag top-
lantiya gitmeniz gerekecektir. Bu gruplarin ¢evrim ici toplantilar:
da vardir ve ¢evrim i¢i bir hami bulmak miimkiin olabilir. Hami,
cinsel bagimliligin iistesinden gelme konusunda biraz daha de-
neyime sahip olan iyilesme siirecindeki kisidir ve bu kisiyi size
destek sunacak kisi olarak kaydedebilirsiniz.



Diger bir fikir, birkag giivenilir arkadas segmek ve onlara bir iyi-
lesme yolculuguna ¢iktiginizi sdylemek olabilir. Sorunun dogasi-
n1 agiklamaniz ve onlara size yardimci olmaya istekli olup olma-
diklarini sormaniz gerekecektir. Bu miimkiin olursa, ilerlemenizi
gozden gecirmek icin sizinle bir siire i¢in ayda yaklasik bir saat
kadar goriismek isteyip istemediklerini sormanizi 6neririm. Bu
konuda ¢ok fazla utang duyabilirsiniz ancak sizi yargilamayan
insanlarla sorunlarinizi paylastigimnizda utang hissi azalacaktir.
Eger onlar sizin arkadaginizsa, bu sekilde yardim etmeleri isten-
diginde kendilerine iltifat edilmisgesine iyi hissedebileceklerini
distintiyorum. Bu onlara giivendiginizin gostergesi olacaktir.

Bir bagka fikir, bir hesap verebilirlik partneri bulmaktir. Bu, bir
onceki ile hemen hemen aynu fikirdir ancak giivendiginiz ve du-
rumu agiklayabileceginiz bir kisiyi igerir. Bu rotay1 izlerseniz,
onlarla haftada bir gortismenizi 6neririm. Bu yiiz yiize ya da tele-
fon ya da e-posta yoluyla olabilir. Sorun internet bagimliligiysa,
internet aramalarinizi hesap verebilirlik partnerinize e-postayla
gonderecek programlar vardir. Ornegin, “Covenant Eyes” prog-
ramyi, internet kullaniminizin bir kaydin1 belirlenmis bir ti¢iincii
sahsa gonderecektir. Bu, interneti kétitye kullanmanizi 6nleme-
nin etkin bir yontemidir.

Bu siirecte yardim almanin bir diger yolu da papaziniza, rahibi-
nize ya da diger dini liderinize yaklagmaktir. Onlara sorununuzu
anlatabilir ve hesap verebilirlik partneriniz olup olmayacaklari-
n1 sorabilirsiniz. Kisinin sizinle ayn1 frekansta olup olmadigim
gormek i¢in onlarla 6nceden goriigme yapmak da muhtemelen
akillicadir. Taahhtidiiniiziin sonsuza kadar siirmemesi i¢in bunu
3-6 ay ile sinirlandirabilirsiniz.

Her durumda, hangi alternatifi benimserseniz benimseyin, sii-
recin nasil ilerledigini gorebilmeniz i¢in alt1 hafta siireyle geci-
ci olarak denemenizi éneririm. lyilesmeniz i¢in ihtiyaciniz olan
sey size sunulmuyorsa, hesap verebilirlik partnerinizle yollarinizi
ayirmaktan ¢ekinmeyiniz. Yardimci olup olmadiklarini bilecek
olan sizsiniz. Karar verirken acele etmeyiniz, boylece dogru karar
oldugundan emin olabilirsiniz.
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Son olarak, terapiye gidebilirsiniz. Bu konuda pek ¢ok terapist
var ancak ¢ogu cinsel bagimlilikla ¢aligma konusunda pek de-
neyimli degiller. Ancak yardim etmek isteyeceklerdir. Bu sege-
nedi segerseniz, onlara aklinizdan gegenleri soyleyiniz ve kabul
ederlerse yukaridaki gibi harekete geciniz. Bir deneme siiresine
ihtiyacinizin oldugunu unutmayiniz. Bir¢ok terapist evden ¢ali-
siyor, bu ylizden bu durumun bir servete mal olmas1 gerekmez.
Sizinle aylik goriigmeyi kabul edip etmeyeceklerini sorabilirsiniz.
Terapistlerle ilgili olan sey, onlarin gizlilik ilkesine uyacaklarin
garanti edebilmenizdir. Gizliligi bozarlarsa profesyonel akredi-
tasyonlarini kaybederler. Son ¢alismalar (Schmitz, 2005), psiko-
terapinin daniganin beyin kimyasinda degisiklikler yapabildigini
gostermektedir. Hudson-Allez (2009), terapotik siirecin, yasam
gegmisimizden miras aldigimiz eksiklikleri giderebilecegini
yazar. Bagka bir deyisle, zaman gecirdigimiz kisiler gibi olma
egilimindeyiz. Otekini biling dis1 olarak icsellestiririz. Bu, psi-
koterapinin dnemli bir islevidir. Terapisti bilin¢ dis1 olarak i¢sel-
lestiririz. Bu genellikle kendini kabul etme, sefkat ve yargilayici
olmamanin igsellestirilmesi anlamina gelir. Bu yiizden, terapiye
gitmeyi diisiinmenizi oneriyorum. lyilesme konusunda dogru
buldugum seylerden biri de su temel kuraldir: en az yapmak iste-
diginiz seyler, en ¢ok yapmaniz gereken seylerdir.

Cinsel davraniglariniz yasa dis1 unsurlar igeriyorsa, terapiye daha
dikkatli yaklasmaniz gerekecektir. Bagimsiz uygulayicilarin yasa
dis1 faaliyet bildirimi zorunlu olmamakla birlikte, bazi terapistler
bunu yapmak i¢in etik bir sorumluluk hissedebilir, bu nedenle
bildirim ile ilgili kisisel politikalar1 hakkinda terapistinizle énce-
den goériigmenizi oneririm. Ne yazik ki bu durum, insanlar1 ka-
zanani olmayan bir duruma sokabilir: sorunu ¢6zme konusunda
yardim almak i¢in kendini agma 6nemlidir, ancak ayni zamanda
aciklamaya izin verilmeyebilir ve sorun ¢ozillmeden kalabilir.

Son Sozler

Bu kitapta temel alinan terapétik yaklagim olan biligsel davranis-
¢1 terapinin (BDT) amaci, danisani terapiste doniistiirmektir. Bu,
davranislarda kalici bir degisikligin temeli olacak bilgi ve i¢gorii
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saglamak anlamina gelir. Bu kitab1 okumanizin ve igindeki eg-
zersizleri yapmanizin amac, i¢gorii kazanmak ve onu kendi 6zel
durumunuza uygulamay1 6grenmektir. Bu, biligsel davraniser te-
rapide gerceklesen siirecle aynidir; tek fark, uzakta bir terapist
olusum ve siirecin dakika etkilesimli bir degisim olmayip, bilgiyi
sundugum ve sizi daha anlayisl olmaya ve davranigsal degisiklige
gotiirecek egzersizleri sagladigim bir siireg olusudur.

Siz bir bagimlisiniz ve bagimlilar aninda degisime aligkindirlar.
Her seyi bir kerede yapmak sizin i¢in cazip olacaktir. Aslinda
bu pek de iyi bir fikir degil. Bagimli olmaniz ne kadar stirdii?
Basa ¢ikilmaz duygularinizi yatistirmak i¢in ne zamandir seksi
kullaniyorsunuz? Gergek su ki, eger seks davranisini uzun siire-
dir duygudurum diizenleyici bir davranis olarak kullaniyorsaniz,
iyilesme hemen aninda gerceklesmeyecektir. Bunun ¢ok daha ya-
vas ilerleyen bir siire¢ oldugunu anlamalisiniz. Bu ¢ok fazla ¢alis-
ma gerektirir. Hizli diizelmeler ve aninda yanitlar mevcut degil.
Keske 6yle olmasaydi ama ne yazik ki 6yle. Bunun hassas ancak
stirekli uygulama ve biiytik bir kararlilik gerektiren bir siire¢ ol-
dugu fikrine alismaya ¢aliginiz.

Bu siire¢ kusursuz bir sekilde ilerlemeyecektir ve siireg ierisin-
de hatalar olacaktir. Zaten eyleme dokmeyi diigiiniiyor, internete
girmeyi ve porno izlemeyi dort gozle bekliyor olabilirsiniz. Soru-
nu ¢dzmeye ¢aligmanin neden oldugu anksiyete bile eyleme d6k-
me diirtiisiini tetikleyebilir. Merak etmeyiniz, her sey zamanla
netlesecektir. Artik baslayabilirsiniz. Bu yolculukta size basarilar
diliyorum. Bu sizi utangtan zarafete gotiirebilecek bir yolculuk-
tur. Umarim bu kitap tizerinde ¢alisirken bunu deneyimlersiniz.

Giris Dayanagi
On okumalar1 yaparken bu dayanak giinde ii¢ kez okunmalidur.

Her giin en son okudugunuzda, yiiksek sesle okunmalidir.

Ben degisecegim. Kompulsif cinsel davramslarla ¢ok uzun siire ya-
sadim. Ilk basta, bu cinsel davramslar dylesine gerceklesti ama so-
nunda kompulsif bir davrans haline geldi. Bu kompulsif davranis
hayatimi ¢ok uzun siiredir kontrol ediyor. Simdi degisim zaman.
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Bagimlilik benim hakkimda neredeyse her seyi etkiledi. Diisiincele-
rimi sekillendirdi, arzularimi yonlendirdi, giinliik zamanimi elim-
den aldy, iliskilerimi etkiledi ve hayatim alt tist etti. En onemlisi,
bu bagimhilik, iliski kapasitemi diisiirdii ve sevdiklerimi ciddi sekil-
de incitti. Ama simdi degisecegim. Bu benim azim ve kararliliim.
Degisecegim. Bunu yapabilirim. Gerekli degisiklikleri yapabilecegi-
mi biliyorum. Bu kitapta ana hatlari verilen programi kararhilik-
la yiiriitecegim. Daha da onemlisi, bagimhiliktan iyilesmek benim
onceligim olacak. Degisecegim. Bunu gerceklestirebilecegimi biliyo-
rum. Degisecegim.
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2
Biligsel Davranisci Terapi

OO

Bu bir biligsel davranisci terapi (BDT) kendini gelistirme kitab:
oldugundan, ilk isimiz BDT nin temel bilesenlerini anladigimiz-
dan emin olmak olacaktir. Biligsel davranigci terapi 1970’lerde
ortaya cikt1 ve davranigsal ve biligsel bilimlerde gercek bir devrim
olarak kabul edilebilir. Freud ya da Jung’un psikanalizi gibi gele-
neksel psikoterapilerden 6nemli bir kopusu temsil eder. BDT nin
‘bitytikbabasr’ Albert Ellis, egitim almig bir psikanalistti, ancak
daniganlarimin biling disina erismek gibi geleneksel terapotik
yaklagimlardan yarar gormediklerini, bunun yerine onlarin ba-
kis agilarini ve cevrelerini degistirerek ilerleme kaydettiklerini
fark etmisti. O donemde duygudurum bozukluklarinin 6ncelik-
le “diistinme bozukluklar1” oldugunu fark eden Aaron Beck ol-
mustu. Hem Beck hem de Ellis, psikolojik rahatsizligin bagimiza
gelenlerden degil, deneyimlerimizi nasil diisiindiigtimiiz ve nasil
yorumladigimizdan kaynaklandigini fark etmislerdi. Kendimiz,
bagkalar1 ve diinya hakkinda diisiinme seklimizin, hissetme ve
davranig bigimimizi 6nemli 6lgiide etkiledigini savundular. Psi-
kolojik sikint1 yasadigimizda, diisiincemiz daha kat1 ve ¢arpik
hale geliyor ve kendimiz, bagkalar1 ve diinya hakkindaki inangla-
rimiz giderek sabitleniyordu. Yanlis diisiinme siirecleri, olumsuz
duygulara yol agiyor, bu da kendi kendini engelleyen davranis
ortintiilerine neden oluyor, hatali diigiinme ve bir kisir déngii ya-
ratmakla sonuglanryordu.

BDTde degisim, danisanin diisiinceleri, duygular1 ve davranis-
lar1 arasindaki baglantiyr kavradiginda ve herhangi bir yararsiz
distinme modeline meydan okuyup diizeltebildiginde gercekle-
secektir. BDT terapistinin rolii, 6ncelikle danisanin bu uyumsuz
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diisiince orlintiilerini tanimlamasina ve degistirmesine yardimci
olmaktir, bu da duygularda ve davranista degisikliklere yol aca-
caktir. BDT terapistleri, danisanlarin yasamlarinda olumlu degi-
siklikler elde etmelerine yardimei olmak i¢in genellikle davranis-
¢1 teknikleri kullanirlar. Bircok yonden rehber ya da 6gretmen
olarak hareket ederek danisanin yeni kavrayis ve diigiince yon-
temleri gelistirmesine yardimci olurlar.

Dolayisiyla, BDT nin kazandirdigi temel i¢gorii, duygularimizi
belirleyenin digsal olaylar degil, daha ¢ok duygudurumlarimizi
yaratan olaylara iliskin yorumumuz oldugudur. Bagka bir deyisle,
duygularimiz olaylar hakkindaki diisiincelerimizden kaynakla-
nir. Birlikte birkag 6rnegi ele alalim.

Aaron, tipla ilgili bir disiplinde son sinavlarina girmeden kisa bir
slire 6nce rontgencilik nedeniyle tutuklanmisti. Bu tutuklama,
artik tip alaninda kariyer yapamayacagi anlamina geliyordu. Bu
bir¢ok insan igin tiziicii bir giin olurdu ama onun i¢in bir anlam-
da rahatlamaydi. Tip okumayi hi¢bir zaman istememisti. Onu
buna iten ailesinin baskisiydi. Bu olay1 bir trajedi olarak degil,
ailenin ytkimliliklerinden kurtulma olarak deneyimledigi sek-
linde yorumlamusti.

Tom'un dairesinin kira kontrat1 yenilenmemisti. Buna kizmad:
¢iinkii bu, Londradan ¢ok daha yesil bir ortama taginmasina izin
vermisi. Bir¢ok kisinin sikint1 kaynag olarak yorumlayacag: kira
kontratinin sonu, Tom i¢in bir umut meselesiydi.

Oliimiin kendisi bile aslinda bir sikinti meselesi degildir; hepsi
onu nasil yorumladigimiza baglidir. William i¢in 6liim, son degil,
gorkemli bir sonsuzluga dogru yeni bir girisimin baslangicrydi.

Oyleyse, onemli olan ve duygularimizi olusturan olayin kendisi
degil, daha ¢ok olay1 yorumlayisimizdir. Bu durum, cinsel ba-
gimlilik i¢in de ayni1 derecede gegerlidir. Cinsel bagimliligin te-
mel ve 6nemli tanimyi, 6znel sikinti yaratan ve mesleki, eglence ve
ev icinde 6nemli firsatlarin kaybina katkida bulunan bir davranis
modeli olmasidir. Bagka bir deyisle, insanlar sikintiya ve umut-
suzluga neden olan tekrarlayan bir dizi cinsel aktivite sergilerler.
Seks iscilerine gitmeniz sizin i¢in sorun degilse, yasam hedefle-
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rinize miidahale etmiyorsa, finansal bir yikim yaratmiyorsa ve
iliskinizi bozmuyorsa, o halde sorun ne? Bagkalar: tarafindan ge-
tirilen ahlaki yargilar sorun olabilir ancak bu yargilar onlarin go-
rusleridir ve onlara katilip katilmamakta 6zgiirstiniiz. Defalarca
soyledigim gibi, “eger sorunsa, bu yalnizca bir sorundur”. Tedavi
programimiza katilan erkeklerin ¢ogu, sevdikleri partnerleriyle
anlamli iligkilerini korumak igin bize bagvururlar. iligskinin ve
aile yasaminin degeri, her seyin 6tesinde bir 6neme sahiptir.

BDT’nin kazandirdig bir baska i¢g6rii, davranisimizin diisiince-
lerimiz ve duygularimiz {izerinde 6nemli bir etkiye sahip oldu-
gudur. Normalde bunun tersini diisiiniiriiz, diisiincelerimizin ve
duygularimizin davraniglarimizi olusturduguna inaniriz. Bunun-
la birlikte, ikisi de dogrudur: Davranislarimiz, davranislarimizi
olusturan duygu ve diisiincelerimizin yani sira diisiincelerimizi
ve duygularimizi etkiler. Kaygili hissettigimiz igin bunu cinsel
eyleme dokebiliriz. Ancak, davranisgimizi degistirir ve eyleme
dokmezsek, bu duygularimizi ve diistincelerimizi degistirecektir.
Bu bir yerde diisiinceleri ve duygular: etkileyen davranis rnegi-
dir. Benzer sekilde, istemedigim bir kosuya ¢ikarsam, sonrasinda
iyi bir yetkinlik ve 6z kontrol duygularim olacaktir. Eger gercek-
ten diyet yaparsam ve ¢ok fazla iyi yemek tatmamak i¢in yemin
edersem, biraz irademi zorlayabilirim ancak sonunda kendi ken-
dine hakimiyet duygusuyla kendimi ¢ok daha iyi ve daha etkili
hissedecegim. Bir siire seksten uzak durma sézlesmesi (hi¢ cin-
sellik yapmamaya karar vererek) yapanlar, kendilerini daha iyi,
daha iyimser ve daha fazla denetimli hissettiklerini bildiriyorlar.
Cinsel iyilesme gruplarimizdaki tiim erkekler, cinsel davraniglar
kontrol altina alindiginda daha iyi ve mutlu hissettiklerini bildir-
diler. Yani bu iki yonli bir yol: diistinceler ve duygular davranis-
lar1 ortaya gikarir ancak davranislar da duygular ve diisiinceleri
dogurur.

BDT, olaylar: diizen ve diizensizlik arasindaki bir ikilem olarak
degil, daha ¢ok bir siireklilikteki sorunlar ve meseleler olarak an-
lama egilimindedir. Ornegin depresyonu ele alalim: depresyon,
“hi¢ yok” segeneginden “yataktan kalkamiyorum” segenegine
kadar uzanan bir siire¢ tizerindedir. Hepimiz tamamen iyi, bi-
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raz depresif, daha depresif ve ¢ok depresif arasinda bu olgekte
bir yerdeyiz. Bu ne zaman bir bozukluk olur? Sanirim bunun
yanuty, ilgili kisinin bir sorun oldugunu hissettigi ve durumu de-
gistirmek istedigi durumda olacaktir. Cinsel davranis ne zaman
problemlidir? Bunun yaniti, davranisin ilgili kisi i¢in kabul edi-
lemez oldugunun fark edilmesidir. Bagka bir deyisle, davranisin
dezavantajlari iyice arttiginda kisi gercekten durmasi gerektigini
hisseder, oyle ki diger onemli degerler ve yasam tarzi segimleri
6n plana ¢ikabilir. Bazilar1 i¢in cinsel bagimlilik, bagka tiirlii nor-
mal davranisin yalin bir sekilde abartilmasidir.

BDT’nin bir bagka 6zelligi de, olaylari birbirine bagl bir sistemin
pargalari olarak gormesidir. Bu sistem normalde diigiincelerden,
duygulardan, davraniglardan ve fizyolojik tepkilerden olusur. Se-
kil 1.2.1 bunun nasil isledigini gostermektedir. Goriiniisii nede-
niyle buna “sicak ¢apraz topuz” diyagrami diyoruz. Duygularin
diisiinceden ve davranislarin ve fizyolojik tepkilerin duygulardan
gelistigine dair BDT anlayigini yansitan diisiincelerin sistemin te-
pesinde olduguna dikkat ediniz.

David anksiyete ve utangla hareket ediyordu. Oniinde onda ank-
siyete ve korkuya (duygu) neden olan bir sézlesme miizakeresi
(diistince), 6nemli bir son tarih vardi. Bu dayanilmaz bir hale
gelmisti ve bir kagisa ihtiyaci vardi. Cinsel davranig onun normal
kagis yoluydu. Son teslim tarihiyle ilgili anksiyete, bedensel ra-
hatsizliga neden olacak ve kalp atislarinda artis ve avug iclerinde
terleme yasayacakti. Cinsel iligki stirecine baglarken, bunlar cin-
sel heyecan duygularina dontisiir. Tim bu faktorler arasindaki
baglant1 Sekil 1.2.2'de gosterilmektedir.

Baska bir 6rnegi ele alalim: Roger yalnizlik konusunda “eyleme
dokme” davranist sergiliyordu. Oniinde yapacak pek bir seyi
ve yapacak kimsenin olmadig: bir hafta sonu vardi. “Yalnizim”
diye diistiniiyordu. Yalniz olmaya odaklanmak, dayanilmaz bir
yalnizlik duygusu yaratmisti. Diistinceleri, yalnizliktan bir ka-
¢1s olarak cinsel eyleme dokmeye doénitisityordu. Cinsel eyleme
dokiiyordu. Oysa yalnizlik sorununu ¢ézmenin bagka yollar: da
vardi. Bir arkadagiyla tanisabilir, bir sosyal kuliibe gidebilir ya da
bri¢ oynamak ya da nasil dans edilecegini 6grenmek gibi etki-
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lesimli bir faaliyete girebilirdi. Bu alternatifler aslinda yalnizlik
sorununu ¢ozebilirdi. Oysa, cinsel eyleme dokmeye yatkin olan
Roger, internette tek bagina eyleme dékecekti. Internet kullani-
mu tek bagina yapilan bir ugrastir ve daha fazla yalnizlik ortaya
cikaracaktir.

| Distinceler |

| Fizyolojik degisiklikler

Sekil 1.2.1 Sicak capraz topuz diyagrami.
Kaynak: Padesky and Mooney, 1990’dan uyarlanmistir.

Duslinceler

| Basarisiz olabilirim |

— .

Duygular Davranig

| Uyarilmaya yol agan korku

Sekil 1.2.2 Sézlesme pazarlig.
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Egzersiz: Diirtii giinliigii

Cinsel kompulsif davraniglar ¢ogunlukla aniden belirmezler,
aksine kendilerinden dnce gelen olumsuz duygudurumlarindan
ortaya ¢ikarlar. Bu duygu ve davranislar1 fark edip izleyebilmek
6nemlidir. Bunu yapmak i¢in, eyleme dokme diirtiilerinizin ya-
z1l1 bir kayd: olan bir “diirtii giinligi” (bkz. Tablo 1.2.1) kullana-
bilirsiniz. Eyleme dokme diirtiiniizii hissettiginiz her seferinde,
bunu kaydedin ve diirtiiden hemen 6nce tam olarak neler olup
bittigini not edin. Bu, davranisi eyleme dékmeniz igin belirli te-
tikleyiciler oldugunu gérmenize yardimci olacaktir. Bazen diir-
tityli harekete gecirenin belirli insanlar oldugunu fark edebilir,
diger zamanlarda belirli ortamlarin dirtiiyii ve bazi istenmeyen
duygudurumlarin: tetikledigini gorebilirsiniz. Ornegin, sikildi-
ginizda ya da belki kaygili ya da yalniz oldugunuzda diisiincele-
rinizin eyleme doniistigiini fark edebilirsiniz. Bu duygudurum-
larini fark etmek ve sonunda bunlar1 yénetmenin bagka yollarini
6grenmek 6nemlidir.

Diirtii uyandiran seyin ne oldugunu anladiktan sonra, diirtiiniin
gliciinii 1'den 10’a kadar derecelendirip ne kadar siirdiigiinii not
ediniz. Bu diirtiiyle hareket edip etmediginizi, 6yleyse ne yaptigi-
niz1 ve bunun ne kadar siirdigiinii kaydediniz. Daha sonra nasil
hissettiginizi not ediniz. Yapabiliyorsaniz, eyleme dékme davra-
nis1 yerine takip edebileceginiz alternatif davranislar: belirleyip
belirleyemeyeceginize bakiniz. Alternatif davranislar hakkindaki
bu diisiinme siireci, tam iyilesmeye giden yolculugunuzda dnem-
li hale gelecektir.

Unutmayiniz ki, 6nemli olan diirtii degil, diirtiiyli yaratan kosul-
lardir. Diirtii i¢in bir baglam belirledikten sonra, kompulsif cin-
sel davranisa bir alternatif tiretebileceksiniz. Yeni strateji o kadar
¢abuk tatmin olmayacak ancak size ¢ok daha etkin uzun vadeli
sonugclar verecektir.

Ornegin, masanizda oturuyor, sikilmis ve 6gleden sonrasi igin
sikici igleri gercekten yapmak istemiyor olabilirsiniz. Erotik bir
web sitesine goz atma fikri akliniza gelecektir.
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Tablo 1.2.1 Dirtu gunlugu
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Bunun akliniza yeni geldigini diisiinebilirsiniz ancak i¢inde bu-
lundugunuz baglam 6nemlidir. Cinsel diistincelerin can sikintisi
ve anksiyeteye bir tepki oldugunun farkina vardiginizda, daha
etkili bir uzun vadeli strateji benimseyerek cinsel eyleme dokme
davranigin atlatabilirsiniz.

Diirtti giinltigii, bu kendine yardim tedavi programindan gecer-
ken bir ilerleme kayd: islevi gorebilir. Size cinsel bagimliliktan
cikip daha dengeli bir yasam tarzina ge¢me girisiminde yararli
olacak énemli bilgiler saglayacaktir. Bu hafta diirtii giinliigiinii
baslatmanizi ve bu kendine yardim programini kullandiginiz 10
hafta boyunca saklamanizi 6neririm. Diirtii glinliigiiniin fotoko-
pisini ¢ekebilirsiniz ya da elle yazarak kopyalayabilirsiniz. Bagka-
larinin gérmesi i¢in ortalikta birakmak muhtemelen iyi bir fikir
degil. Giinliigii her zaman yaninizda tutmanizi 6neririm. Bazi
kisiler bunu bilgisayarlarinda ya da telefonlarinda diizenlemeyi
tercih edebilirler. Asil olan, diirti giinliigiinii olaya olabildigin-
ce yakin bir zamanda tamamlamanizdir. Sonraya birakirsaniz,
muhtemelen unutursunuz ya da tam olarak hatirlamazsiniz.

Bu iyilesme programi sirasinda diirtiiyti eyleme dokmeyle tepki
vermeyi azaltip azaltamayacaginiza bir bakiniz. Giinliige hafta-
dan haftaya bir goz atmak yararl olabilir. Cinsel bagimliliginiz
hakkinda bir seyler yapmaya calismanizin yarattig anksiyetenin
neden oldugu ilk iki haftada diirtiilerde bir artis olabilir. Yalnizca
yapmamay1 diisiinmek bile diirtiileri ger¢eklestirme diisiincele-
rini tetikleyebilir. Oyleyse, dikkatli olunuz ve nasil ilerlediginizi
gorintiz.

Biligsel davranigci terapi hakkinda 6grendiklerinizi 6zetleyiniz:
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3
Cinsel Bagimulik

OO

Bu boliimde cinsel bagimlilik kavramini ele alacagiz ancak konu-
ya 6ncelikle cinsel bagimliligin ne olmadig ile baglayalim. Cinsel
bagimlilik, agir1 bir cinsel diirtii ya da ¢ok fazla seksten hoglan-
makla ilgili degildir. Bu, sevdiginiz seks tiirti ya da tek bagina ya
da bagka biriyle ne yapmak istediginizle ilgili de degildir. Cinsel
fantezi hayatiniz ya da mastiirbasyon yaparken ne diigiindtigii-
niiz ya da neye baktiginiz hakkinda da degil. Seks normal bir in-
san gereksinimidir ve bir bagkasina duyulan 1srarli bir 6zlemdir.
Bu nedenle biz buna yalnizca bir segenek yerine “diirtii” diyoruz.
Insan tiirinde, heteroseksiiel vajinal iligki ve bununla ilgili tiim
olas varyasyonlardan, tiim olasi ¢esitleriyle ayni cinse kars: cin-
sel davranisa varan genis bir olasi cinsel alternatifler yelpazesinde
dikkate deger farkliliklar s6z konusudur. Cinsel bagimlilik, ayni
cinsiyetten davranislarla ya da kendi bagina davranislari tercih et-
mekle ilgili de degildir. Grup seks, kolelik, otorite ve boyun egme
tercihleri” ya da bazilarinin olagan dis1 olarak tanimlayabilecegi
herhangi bir sey hakkinda da degil. Bu kitap seks yapmamakla
ilgili degil. Bu, yaptiktan sonra haz alabileceginiz ve kendinizi iyi
hissedebileceginiz iyi seks yapmakla ilgilidir.

Cinsel bagimlilik kavrami ¢ok eskilere dayaniyor. Ugiincii yiiz-
yilda, Augustine “bagimlilik” terimini kullanmadan bagimlilik
hakkinda goriislerini yazmist: (ve muhtemelen cinsel davranis-
tan s6z ediyordu). Soyle diyordu:

*  BDSM: Bondage, domination, submission, masochism
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Diismanin pengelerinde benim irade gliciim vardi ve boylece beni
baglayacak bir zincir olusturmustu. Gergek su ki, diizensiz sehvet,
sapkin bir irade ortaya ¢ikarir. Sehvet kotiiliige tesvik ettiginde, bir
aligkanlik olusur ve 6riintii kontrol edilmediginde, dayanilmaz bir
istek haline doniigiir. Bunlar zincir olarak tanimladigim birbirine
baglanan halkalardi ve sert dogada koleligim bunu beni baski altin-
da tutmak i¢in kullaniyordu.

(Augustine, 1997: 192, Boulding tarafindan ¢evrilmistir)

Uzunca bir siire sonra, Patrick Carnes (1983) Out of the Shadows
adli eserinde cinsel bagimlilik kavramini gelistirdi ve herkese ta-
nittr. Bu kitap cinsel bagimlilikla ilgili en son ¢aligmalarin esin
kaynag1 ve temeli olmustur.

Cinsel bagimliligin dort bileseni olan bir davranis 6riintisi ol-
dugundan soz edilir: denetimden ¢ikmis gibi hissettirir, zararl
sonuglar dogurur, durdurmak imkansiz gortiniir ve mutlaka bir
islevi vardur. Ilk ii¢ 6zellik tiim cinsel davraniglar igin gegerlidir.
Iyi seks, kontrol kaybin1 igerir ve benligin erotizm i¢inde kendin-
den ge¢mesidir. Cinselligin ¢ogu kez iyi ve kétii sonuglart var-
dir. Durdurmak zordur ¢linki seks temel bir insan diirtisidiir.
Cinsel bagimliligin ardinda yatan en biiyiik etmen, bunun seks-
le ilgili olmamasidir. Daha ¢ok, olumsuz duygudurumlarindan
kagmanin ve kaginmanin sonradan 6grenilmis bir yéntemi olma-
sidir. Bu yiizden cinsel bagimlilik, olumsuz bir duygudurumunu
yatistirmak icin cinsel davranisin kullanilmasiyla ayirt edicidir.
Bununla birlikte, i¢sel biyolojik bir diirtitye mi tepki verdiginizi
ya da yalnizca sikildiginizi ve biraz heyecan isteyip istemediginizi
belirlemek zor olabilir.

Cinsel bagimli oldugunuza dair kuskulariniz olabilir. Muhteme-
len bu kitab: satin almanizin nedeni de budur. Kitabi size satin
almasindan 6tiirii partnerinizin de bu konuda kuskular: olabilir.
Bununla birlikte, cinsel ériintiilerinizin ger¢ekten kompulsif olup
olmadigini anlayabilecek tek kisi sizsiniz. Bu soruyu yanitlamaya
yardimei olmak i¢in Carnes’in sozlerine kulak verebiliriz. O bize
Cinsel Bagimliligin On Isaretini sunuyor:
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Kontrol dis1 davranig 6riintisi.

Cinsel davranistan kaynaklanan agir sonuglar.

Olumsuz sonuglara ragmen durduramama.

Kendine zarar veren ya da yiiksek riskli davranislarla israrli ugras.
Cinsel davranig1 sinirlamak igin siirekli bir istek ya da ¢aba.

Temel basa ¢ikma stratejisi olarak cinsel saplanti ve fantezi.

NSy W

Mevcut aktivite diizeyi yeterli olmadig i¢in cinsel deneyim sayisin-
da artma.

&

Cinsel aktivite etrafinda siddetli duygudurum degisiklikleri.

9. Sekse ulagmak, sekstiel olmak ya da cinsel deneyim sonrasi kendine
gelmek i¢in asir1 miktarda zaman harcama.

10. Cinsel davranis nedeniyle 6nemli sosyal, mesleki ya da eglence et-
kinliklerinin ihmal edilmesi.

(Carnes, 1991: 11-12)

Carnese gore, “cinsel bagimlilar cinselliklerini uyku, endise, agri,
aile ve yasam sorunlar1 i¢in adeta bir ila¢ olarak kullaniyorlar”
(1991: 23). On Isareti bastan sona okuduktan sonra, bunlarin ¢o-
guna m1 yoksa tiimiine mi evet diyebileceginizi kendinize soru-
nuz. Ornegin, cinsel driintiilerinizin partnerinizle olan iligkinizi
bozdugunu ya da gece boyunca internet pornosu izlediginiz i¢in
ise gec gittiginizi fark etmissinizdir. Belki 6nemli bir seyi atla-
migsinizdir ya da iligkiniz seks is¢ilerini kullanmaniz nedeniyle
tehdit altindadir.

Cinsel bagimliligin 6z, derinlerde kendi hakkinizda gergekte
nasil hissettiginizde yatar. Baumeister, bagimliligin “kendinden
kagis” oldugundan soz eder (Baumeister, 1991: 21). Kendinizi iyi
hissetmediginizde, olumsuz duygudurumlarindan kagmaya ve
haz i¢inde kendinden gegmeye gereksinim duydugunuzu belirtir.
Cinsel bagimlilik, dayanilmaz duygudurumlarindan kagmak i¢in
cinsel davranigin tekrar tekrar kullanilmasidir. Para kazandiginiz,
akademik odiiller kazandiginiz ya da isinizde terfi ettiginiz icin
kendiniz hakkinda iyi hissettiginizi diisiinebilirsiniz ancak bun-
lar bazen “yeterli olmama” ger¢cek duygularina kars: bir savunma
olabilir. Bu savunmalarin altinda, ¢ogu zaman benlik tarafindan
bile fark edilmeyen, kisinin yeterince iyi olmadig1 duygusu yatar.
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Avukat olan bir danisanim vardi. Yedi ¢ocuklu bir ailenin son
erkek ¢ocuguydu. Zeki, yakigikli ve isinde bagariliydi. Satis re-
korlar1 kiracak bir roman yazma kapasitesine sahipti ama bunu
gerceklestirememisti. Her aksam evde oturup porno izleyerek za-
man gegiriyordu. Ayni miktarda zaman ve enerjiyi farkl bir seye
aktarsaydi, bir cesit basar1 elde edebilirdi. Ancak tim zamanini
internette bosa harcamisti. Harcadig1 bu sonsuz saatler icin elin-
de gosterebilecegi hicbir seyi yoktu. Onlar yalnizca kendinden
geemek icin kagistr. Simdji, belki hepimizin bazen kendinden geg-
meye ihtiyaci vardir ancak bu durumda o, geceler boyunca zama-
nini ayn1 verimsiz siirece harcamisti. Yeterli olmadigina dair igsel
duygusundan uzaklagmak i¢in harcadig1 yillar icin gosterebilece-
gi cok az seyi vardi. Kitap yazmis olsayds, en azindan gosterecegi
bir sey olurdu ve kitabin bagarisi, 6z deger duygusunu artirabilir
ve yeterli olmama hissini ortadan kaldirabilirdi. Cinsel bagimli-
ik diisiik benlik saygisi icin asla bir ¢6ztim degildir ve aslinda,
diisiik benlik saygisina daha da katkida bulunur. Uretken aktivite
ise tam tersini yapar; daha ytiksek 6z-deger diizeyleri olusturur
ve bunu pekistirir.

Belki okulda ya da iiniversitede 6grencisiniz ve bir akademik de-
rece kazanmak igin ¢alistyorsunuz. Calismak icin harcadiginiz
zaman sizi akademik dereceye gotiirecektir. Internete bakmak
i¢in harcanan zaman, zamani bosa harcamak olacaktir ve gele-
cek igin olasiliklarinizi azaltacaktir. Cinsel bagimlilik, kisa vadeli
kazang ve uzun vadeli kayipla ilgilidir. Internet iizerinden ¢alis-
manin sikiciligindan kagmaktansa, mermiyi 1sirip daha siki ¢a-
lismak daha akilcidir.

Diisiik 6z degere bazen diisiik kisisel bakim eslik edebilir. Siireg
soyle isler: cok degerli olmadiginiz1 diisiiniirsiiniiz ve bu neden-
le kendinize bakmazsiniz. Herhangi bir eski giysinizi giyersiniz.
Giysilerinizin tiilendiginden emin degilsinizdir. Dis doktoru-
nuza ya da goz doktorunuza gitmeyi ertelersiniz. Diizgiin ye-
miyorsunuzdur. Cok fazla i¢ki iciyorsunuzdur. Diizenli egzersiz
yapmuyorsunuzdur. Bunlar birikir ve daha fazla ihmale doniigiir
ve bu da bir seylerin i¢inde kendinden ge¢meye olan gereksini-
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mine katkida bulunur. Sizi kendinizden gegiren sey alkol, eglence
amagcl uyusturucular ya da internet pornosu olabilir.

Bazen insanlar kendilerini yonetmekte zorlandiklari getrefilli
durumlarda bulurlar ve internet pornosunu kullanmaya bas-
larlar. Belki de kendinizi yalniz hissediyorsunuz ve diger herkes
bagkalariyla ¢ikiyorken siz de aynisini yapmiyorsunuz. Cinsel ba-
gimlilar konusunda ¢alisirken, kriz zamanlarinda internet ya da
seks iscilerinin kullaniminda bir artis oldugunu gozlemlemistim.
Partnerle ya da onun hamileligiyle ya da partnerin danigan ve
terapide olusuyla ilgili ¢cozillemeyen sorunlar s6z konusu olabilir.
Endise dayanilmayacak kadar fazla olabilir ve striptiz kuliiple-
rinde ya da internette saglanabilecek bir ka¢is durumu olabilir.
Aslinda sadakatsiz olmak i¢in yola ¢ikmryorsunuz, yalnizca cin-
selligin icinde kendinden ge¢mekle anksiyeteyi yonetmeye cali-
slyorsunuz.

Bagimlilik sézciigii, “yarg: karariyla baglanma” anlamina gelen
Latince addicare sozctigiinden gelir ve 6zgiirlitk kaybini temsil
eder. Augustine’in su sozlerini tekrar diigiinintiz: “Dayanilmaz
bir istek... zincir olusturan birbirine baglanan halkalar” Bir iyi-
lesme grubu toplantisinin baslangicinda, bir daniganim “yalnizca
ozgiir olmak istiyorum” diye haykirmustu. Iste elinizdeki bu kita-
bin amaci da 6zgiir olmaniza katkida bulunmaktir.

Cinsel bagimlilik hakkinda 6grendiklerinizi 6zetleyiniz:
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4

Normalustu Uyaranlar
OO

Klinigimize tedavi olmak igin gelen ¢ok sayida erkek internet
pornosuna bagimlidir. Bu, ara sira kullanimla ilgili degil, daha
¢ok kapsamli ve zaman gerektiren bir oriintiidiir. Cinsel davra-
nista benlik duygusu kaybolur. Bu kisiler i¢in bu benlik kayb:
saatlerce hatta giinlerce siirebilir. Haftada iki giiniin en 6nemli
boliimlerini birka¢ yil boyunca internet pornosu ile mastiirbas-
yon yaparak gegiren birkag kisi diisiinebiliyorum. Internet por-
nosunun Ozellikle giiglii ¢ekiciligini anlamak igin, “normaliistii
uyaranlar” kavramini irdelememiz gerekiyor.

Az 6nce aksam yemegi yedigimizi ve bize bir segenek sunuldu-
gunu hayal edelim: sadece bir portakal ya da ¢ikolatal: portakal
alabilirim. Kendini disipline etme konusunda usta olmayinca,
cikolatali portakali tercih ederiz. Bagka bir deyisle, gercek ol-
mayani ger¢ek olana tercih ederiz. Yapay tatlandiricilar ve sahte
tatlarla dolu, yapay olarak gelistirilmis ekstra tath iirtinii, dogal
portakalin gercekligine tercih ediyoruz. Ayni analiz sekse de
uygulanabilir. Gergek ¢iplak bir kadin ile yapay olarak giiclen-
dirilmis ¢iplak bir kadin arasinda bir se¢im yapildiginda, yapay
olarak giiclendirilmis olani secebilirsiniz. Pornonun temeli iste
bu olgudur. Porno, abartilanin gergegin tizerinde sunulmasidur.
Yapay olarak gelistirilmis goriintiiler, dogal kadinin gergekligin-
den daha gekici hale gelir. Cikolatali portakal ve ekrandaki kadin,
“normaliistii uyaranlara’, baska bir deyisle gercegin yapay abart-
malarina 6rnek olusturur.

Normaliistii olaylarin cinsel bagimliliktaki roliinii anlamak i¢in
Nobel Odiilii sahibi Niko Tinbergen’in ¢aligmasini kavramamiz
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gerekiyor. Tinbergen, kuglarin ve memelilerin gézlemlenmesine
ozel ilgi duyan Hollandali bir doga bilimciydi. Savagtan sonra
Hollanda’y1 terk etmis ve Oxforddaki Merton Collegeda ders ver-
meye baglamisti. Hollanda sularinda en yaygin balik olan dikenli
balig1 inceledi ve bu baliklarin abartili gergek dikenli balik mo-
dellerine tepki verdiklerini kesfetti. Kullandig1 mankenler, ger-
cek baliklarin giictinii agabiliyordu. Kazlarda da benzer 6riintiiler
kesfetti. Kazlar dogal yumurta yerine abartili sahte yumurtalarin
lizerine oturmayi tercih ediyorlardi. Ayrica kiigiik soluk mavi
yumurtalar birakan kuslar: inceledi ve disilerin benekli parlak
mavi renkli ger¢ek olmayan yumurtalarin {izerinde oturmayu ter-
cih ettiklerini buldu. Tinbergen, bu ¢alismalardan, yapay olarak
gelistirilmis bir uyaranin gercek olandan daha giiclii olabilecegi
sonucuna vardi ve bu yapay olarak gelistirilmis uyaranlara ilk kez
“normaliistii uyaranlar” adin1 veren de oydu (Barrett, 2010).

Baska bir 6rnek olarak, Harvard Tip Fakiiltesinde hocalik yapan
ve ahir kirlangiglarinin yapay pekistirilmesi {izerine galigan bir
psikolog olan Dr. Deidre Barrett, ahir kirlangiglarinin agik kah-
verengi renkli gogiisleri oldugunu ve disilerin zindeligin goster-
gesi olarak en yogun renge sahip olanlar1 sectigini kesfetmisti.
Bilim insanlari, 5.99 dolarlik kegeli kalemle yiiziine bakilmayan
bir erkek kirlangicin gégsiinii karartmist: ve aniden disiler onun-
la giftlesmek i¢in siraya girmisti (Barrett, 2010).

Tiim bu 6rnekler, insan cinsel davranisinda normaliistii olaylarin
roliinii anlamamiza yardimci olacaktir. Texas Universitesi'nde bir
beyin cerrahi olan Dr. Donald Hilton, “plastik cerrahi ile giiglen-
dirilmis gogtislerle yapay olarak gelistirilmis disi kelebekler ayni
amaca hizmet ediyor... her tiiriin erkekleri yapay olani dogal ola-
rak evrimlesenlere tercih ediyorlar” diyor (Hilton, 2013: 5).

Dublindeki PCI Koleji (Bireysel Psikolojik Danigmanlik Enstitii-
sti) Bagkani Eoin Stephens, normaliistii uyaranlarin yapay olarak
gelistirilmis uyaranlar oldugunu ve diisiincelerimizde, duygu-
larimizda, fizyolojik tepki ve davramiglarimizda direnmesi zor
kargiliklar yarattigini vurguluyor (Stephens, 2012). Bunu, gelisen
istah uyandiran i¢giidiiler ve motivasyon sistemlerini alt tist edip
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ele gecirerek ve bunlarla iligkili néral yolaklar1 asir1 uyararak ger-
ceklestiriyorlar.

Porno hakkinda yazilar yazan Hilton, bu bagimlilik etkisinin
“hizlandirilmig yenilik ve Internet pornosunun sagladigi norma-
listii uyaric1 etmenler tarafindan giiglendirilebilecegini” belir-
tiyor (Hilton, 2013: 1). Insanlar yenilik arayis1 olan varliklardir.
400 milyon sayfalik internet pornosunda ise bol miktarda yenilik
mevcuttur (Maltz ve Maltz, 2008).

Naomi Wolf, “Bugiin, gercekten ¢iplak kadinlar yalnizca koti
pornodur” diye yaziyor. Maltz ve Maltz (2008: 35), Men’s Health
dergisi Mart 2004 sayisindan ve The Smart Girls Guide to Porn
eserinden bazi ilging istatistiklerden alintilar yapiyor: “Bir erke-
gin sertlesmis penisinin ortalama uzunlugu 14 cm iken, bir er-
kek porno yildizinin penisinin ortalama uzunlugu 20 cm; dahast,
kadin porno yildizlarinin yiizde 85’inde gogiis implant: var. Bu
orneklerde porno diinyasindan ¢ok iyi 6rneklenmis normaliistii
uyaranlar1 gorityoruz.”

The Harvard Crimsondaki bir Soru-Cevap bolimiinde, Hil-
ton internet pornosu hakkinda sunlar1 vurgulamisti: “Orgazm
oldugumuzda, baglanmaya neden olan oksitosin adinda bir
norotransmiter saliyoruz, bu ylizden her orgazma ulastigimiz-
da sozctigiin tam anlamiyla pornoya baglaniyoruz ki bu bagim-
liliktan kurtulmak ¢ok daha zor” (Harvard Crimson, 2011). Bu
dogruysa, ayni sey seks is¢ilerinin kullaniminda ve diger cinsel
yollarin kullanimi ile bagimhiligin yaratilmasi icin de gegerli ola-
caktir. Gergek olanin abartilmasiyla ya da bununla orgazm ol-
dugumuzda, abartili bir uyariciya biyolojik olarak belirlenmis
bir bag olusturuyoruz. Bu, insanlar, mekanlar ve fetis nesnelerle
gelen belirli uyarilma ipuglarinin kaliciligini agiklayabilir. Abar-
til1 olani dogal olarak gelisenlere tercih etmeye egilimliyiz. Yapay
olarak giiclendirilmis olmanin heyecani, kadinin dogal gercek-
liginin heyecanindan daha cezbedicidir. Seks iscileri i¢in de du-
rum benzerdir. 20 ya da 30 yasindaki bir esin esit olamayacagi
bir tiir disilik sunabilirler. Yapay olanin sagladig1 uyarici, siradan
kadinin ¢ekiciligini azaltacaktir. Porno bagimlilig1 olan erkekler
genellikle partnerlerinden cinsel olarak uzaklasirlar. Normaliistii
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uyaran, kadinin gergekligine tercih edilir. The Vagina: A Biograp-
hy de dahil olmak tizere sekiz kitabin yazari olan ve New York
dergisinde yazan Naomi Wolf, “Porno en nihayetinde erkekle-
rin istahini kabartmaz, onlar: gergek olandan uzaklastirir” der ve
soyle devam eder: “Porno saldirisi, gercek kadinlara kiyasla erkek
cinsel diirtiisiinii zayiflatmaktan sorumludur. .. Erkeklerin gittik-
¢e daha az kadini pornoya esdeger gormesine 6nciilitk ediyor™
Bu, normaliistii uyaranlarin etkisidir. Belki de bu ytizden klini-
gimizde internet pornosuna bagiml olan pek ¢ok erkek gercek
bir partnerle seks yapmakta giicliik ¢ektiklerinden yakiniyorlar.

Porno genelde erkekler i¢in iiretilir. Evet, kadinlar i¢in 6zel olarak
hazirlanmis porno var ama pornonun kullanimi neredeyse tama-
men erkeklerin ilgisini gekiyor. Erkek cinselligi gorseldir. Kadin
tigliriinii zenginlestiren ya da ortaya ¢ikaran beden bolgeleri ve
kiyafet parcalariyla ilgili bir mesguliyet s6z konusudur. Tiriimii-
ziin dogal diizeni, kadinlarin ¢ekmesi ve erkeklerin ¢ekilmesidir.
Erkeklerin iireme kapasitesini fark etme kapasitesi ve kadinlarin
tireme kapasitesinin reklamini yapma kapasitesi, tiiriin devami
i¢in ¢ok 6nemlidir. Daha iyi fark eden ve daha iyi reklam veren-
lerin genlerini yayma sansit daha ytiksektir. Bunlar aslinda biyo-
lojik olarak zorunlu olan iggiidiisel stiregler gibi goriiniiyor.

Internette, tercih ettigimiz cinsel tiir, 6nceden belirlenmis cin-
sel sablonumuzla eslesiyor. Teshirci egilimleri olan bazi erkek-
ler yapmaca teshirci pornoyu tercih edecektir. Cinsel davranis
sergilerken daha ¢ok “giiclenmek” ile ilgilenen diger erkekler,
zamanlarini seks ig¢isi sitelerine eriserek, cinsel temasi arastirip
planlayarak ya da hayal kurarak gecireceklerdir. Sisman erkekler-
le ilgilenen bir daniganim, cinsel aktiviteye karisan sisman, yash
erkeklerin cinsel resimlerini gérmek icin internette saatlerce ara-
ma yapiyordu.

Beynimizde, bize gorsel ipuglar1 verildiginde diger insanlarin
duygudurumlariyla rezonansa girmemizi saglayan ayna néron-
larimiz var. Gorsel ipuglarimi alamadigimizda, bir bagkasinin
duygularini hissetmek zordur. Uvey babasi tarafindan cinsel ta-
cize ugramis bir kadin daniganla ¢alistyordum. Goriiniisii bana
istismarinin dykiisiinii anlatirken mutlak bir huzur ve dinginlik
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hissi veriyordu. Bu nedenle, hissettigi dehseti ya da tiksintiyi
hicbir sekilde hissedememistim. Sakin gériindiigi i¢in ben de
kendimi sakin hissediyordum. Ayna noronlari, bagkalarinin ne
hissettigini hissetmemizi saglar. Bunlarin ¢ogu gorseldir ve daha
azi, durumlari tanimlamak i¢in kullanilan kelimelerin gercek
icerigindedir. Porno agisindan bakinca, bagkalarinin uyarilma-
styla uyarilabiliriz. Internette bu uyarilma sinyalleri gii¢lendirilir
ve abartilir. Kadin karakterler yalnizca cinsel iligki sirasinda ses
¢tkarmazlar, ayni zamanda ytiksek ve abartili cinsel haz sesleri
¢ikarirlar. Cogunlukla abartili cinsel pozisyondadirlar: iri gogiis-
lerin gosterilmesi, pekistirilmis kalcalar ve boyali dudaklar. On-
lar i¢in higbir cinsel eylem asir1 goriinmiiyor: vajinal, anal ve oral
penetrasyon ve belki de ti¢li ayn1 anda. Normalde onlara yiiksek
topuklu ayakkabilar ve coraplar gibi fetis giysiler eglik eder. Hepsi
olabildigince rastgele sekse merakli ve olduk¢a doyumsuz gorii-
nityorlar. Peki, sahici ve dogal kadinlar gercekte de boyleler mi?
Bence degil. Bunlar gercegin abartiimasidir ve normaliistii uya-
ranlar olarak erkekler onlar1 gercek olanin yerine tercih edebilir.
Internet pornosuna bakarak yarim dmiir gecirmek gercek kadin-
larin yerini alabilir ve erkek izleyicilerde gercek¢i olmayan bek-
lentiler olusturabilir. Bu, Tinbergen'in soziinii ettigi yapay olanin
gercek olandan daha gekici hale gelmesinin cinsel bir tezahiirii-
diir. Bu sitelere bakmak, erkege her zaman sert olmasi, her zaman
bosalmast ve vajinal seksten oldugu kadar anal ve oral seksten de
tamamen haz almasi gerektigi izlenimini verecektir. Gergekte ise
bunlarin hicbiri dogru degildir. Yapay olarak gelistirilmis olan,
gercekte olandan ¢ok daha giiglii olabilir.

Normaliistii uyaranlar hakkinda 6grendiklerinizi 6zetleyiniz:
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Utanc

Utancin Tanimi

Kendi ¢ocuklugumun ilk anilari, anlatilarla degil enstantanelerle
zihnimde canlanir. Bu gogumuz i¢in gecerlidir. Bu anlik goériin-
tiller hem olumlu hem de olumsuz deneyimlerdir. Kitaplara olan
sevgim ve yetiskin yagamda biiyiik bir kiitiiphanemin olusunun
oykiisi, agikcas: daha ti¢ yasindayken kiitiiphaneye gotiirtilmeme
kadar uzaniyor. Rahip olarak meslegimin baslangici, ¢ocukken
Efendimizin Duasini ve 23. Mezmur'u 6grenmeye kadar uzani-
yor. Ayrica cinsel utang deneyimimi belirli bir ¢ocukluk olayina
bagliyorum. Muhtemelen {i¢ yasindaydim ve arka bahgede bas-
ka bir ¢ocukla birlikteydim. Onun kal¢asini gormek istemistim.
Yalnizca kalgasinin kivrimiyla ilgileniyordum ve nazikge oksa-
mistim. O anda annem histerik ve 6fkeli bir sekilde olay yerine
gelmisti. O zaman ¢ok yanlis bir sey yaptigimi anlamistim ve bu
olay hayatim boyunca benimle kaldi. Bu an1 bir bellek damgala-
mast gibiydi. Bunun hakkinda konugabilmem 36 yili bulmustu
ve her konustugumda igimde korkung bir utang duygusu ortaya
cikiyordu. Simdi bile, yanlis bir sey yapmadigimi ve yasa uygun
yar1 cinsel kesif nedeniyle dyle davrandigimi bilmeme ragmen
icimde hala utang anksiyetesinin varligini hissediyorum. iste o
kader giiniinde cinsel utang ve bedensel utang bir araya gelmisti.
Bu yanimin kétii oldugunu hissediyordum ve bunu asla unutma-
dim. Bugiin ise farkli. Hala hissediyorum ama simdi en azindan
yanlis yapmadigimi biliyorum. Annem i¢ime cinsel utang yerles-
tirmisti. Cinsel bagimliliktan iyilesmeden dnce, bunun gergek bir
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utang oldugunu distintirdiim. $imdi bunu hissettigimde, bunun
yalnizca bir “utang senaryosu” oldugunu, baska bir deyisle, ger-
cekte hicbir agirlig ya da gegerliligi olmayan gegmisimden gelen
utang duygular1 oldugunu biliyorum. Kendi kendime sunu séyle-
meyi 6grendim: “Iste geliyor, bu yalnizca utang verici bir senaryo.
Higbir gegerliligi yok?”

Oyleyse, utang nedir? Dogasi geregi ve oziinde kusurlu oldugu-
nuz inancindan kaynaklanan korkung bir duygudur. Utang, se-
vimsiz, derinden kusurlu, sakar, aptal oldugunuz ve nihayetinde
bir hata yapmadiginiz, aksine bir hata oldugunuz duygusudur.
Derinden rahatsiz edici bir duygudurumudur. Utang ve sugluluk,
beyinde kurulan ayni duygudurumdur. Aradaki fark, suglulugun
bir defaya mahsus bir ihlali temsil etmesidir ve 6ziir dileyerek
ya da uygun diizeltmeler yaparak halledilebilir. Utang ise, kisinin
6ztinde kusurlu oldugu ve diizeltilemeyecegine iliskin yaygin ve
toksik bir duygudur. Ruhta bir gizli damgadir.

Yakin zamana kadar bilim insanlarinin ve arastirmacilarin di-
stincelerinde ve yazilarinda utang ¢ok az yere sahipti. Daha sonra
psikoterapistler, arastirmacilar, ilahiyatcilar ve psikologlar utan-
cin dogasini kesfetmeye bagladilar. Erken iyilesme déneminde,
John Bradshaw tarafindan yazilan Healing the Shame that Binds
You (2005) kitabini okudum. Bunu Fransada bir bisiklet gezisin-
de yaptigimi hatirliyorum. Bu kitap, kendime ve hayatimda inga
edilmis olan utang yapisina dair anlayisimda bir devrim yaratt1.
Endemik utancin dogasi, utanci su sekilde tanimlayan aile tera-
pistleri Fossum ve Mason da dahil olmak iizere, Bradshawdan
sonraki bir¢ok kisi tarafindan ortaya konmustu:

“Kisi olarak tamamen kiigiilmiis ya da yetersiz olmaya dair i¢sel bir
durum. Bu kendini yargilayan benliktir... Yaygin bir utan¢ duygu-
su, kisinin temelde kétii, yetersiz, kusurlu, degersiz ya da bir birey
olarak tam anlamiyla gecerli olmadig: seklindeki siiregiden bir de-
neyimdir.

(Fossum ve Mason, 1986: 5)

Californiada 6zel muayenehanede calisan bir tip doktoru olan
Otto Will, utanci “ac1 verici ve hos olmayan bir duygu” olarak
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tanimlar (Will, 1987: 309). O (ayn1 eserde), utanmanin “kinanma
ve insan desteginin olas1 yoksunlugu ile yiiz yiize gelmek” oldu-
gunu vurguluyor.

Utang tepkilerinin, tim kilttirlerde benzer sekilde temsil edilen
kendine 6zgii 6zellikleri s6z konusudur. Utancin beden dili ev-
renseldir. Bagka bir deyisle, tiim insanlar biiyiik 6l¢iide ayni sekil-
de utang gosterirler. Bu, ortiilii bir yiiz, kacirilan bir bakus, ortiili
bir ag1z, egik bas ve kiiciiltiilmiis bedeni igerebilir. Beden dilini
okurken utancin dogas1 hakkinda ¢ok sey anlatilabilir: saklan-
ma ve kendini goriinmez yapma ihtiyaci s6z konusudur. “Utang”
sozcligl, “saklanmak” anlamina gelen Hint-Avrupa sozctigli olan
skem sozcuigiinden koken alir. Bildigimiz gibi, “gizlenmenin” iki
anlami vardir. Biri, kimsenin bulamayacag bir yere bir sey koy-
mak, digeri ise “ham deri”, “at derisi” ve “sigir derisi” gibi bir ki-
sinin ya da bir hayvanin kaplamasi ve ortiilmesidir. Utang, bu iki
anlami da iceriyor. Bu, gizlenmesi ve ortiilmesi gereken bir benlik
duygusudur. Deri ayni zamanda izinsiz girise kars1 savunmadir.
Yine de, utang bir baskasinin bakigina bile gereksinim duymaz.
En basit sekliyle benligin benlige odaklanan gozii olabilir.

Oyleyse utang, beraberinde bir saklanma arzusunu ve algilanan
agagilanmay1 Ortme gerekliligini getirir. Benim durumumda,
yazdigim kitap ve makaleler ile kazandigim mesleki yeterlilik-
lerden bir 6rtiim olusuyor. Bagka bir 6rtiim, insanlara iyi dav-
ranmaktir. Yeterince yayin yaptiysam, yeterlilik kazandiysam ve
iyi olursam, insanlarin utang verici oldugumu fark etmeyecekleri
ilkesiyle calistyorum. Digerleri de ayni seyi yapiyor. Yonettigim
bir iyilesme grubunda, cinsel bagimliligin zararli sonuglari tize-
rine bir seans yapmistik. “Ben kusurluyum” inancini értmek i¢in
“kibar olmanin” ne kadar yaygin kullanildiginin farkindaydim.
Ornegin, grubun baz iiyeleri ac1 veren konular ve biiyiik sonug-
lar1 olan kayiplar hakkinda konusurken stirekli giilimsiiyorlardi.

Utancin dogasim1 popiiler dilde kullanilan tanimlamalardan
ogrenebiliriz. Insanlar mahcup olduklarini séylityorlar, bu da
teknik olarak “6lmek” anlamina geliyor. Bazen insanlar “O ka-
dar utandim ki yerin yarilip beni yutmasini istedim” derler. Bir
haham bana son derece trpertici bir dille “Mezara gomiilmek
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istedim” demisti. Utan¢ deneyimi anlatmak i¢in kullanilan tiim
bu ortak terimlerde, ortadan kaybolma ve 6lime atifta bulunul-
maktadir. Sonugta 6liim, nihai ve tamamen ortadan kaybolmay:
sembolize eder.

Utang ve Cinsel Bagimlilik

Bu boliimde utang tizerine detayli bir gekilde odaklanmak isti-
yorum ¢iinkii utang ve cinsel bagimlilik arasinda koklii bir bag-
lant1 var. Klinik Psikiyatri Profesorii ve utan¢ konusunda 6nemli
katkist bulunan Dr. Donald Nathanson bu baglantiy1 vurguluyor.
Nathanson, cinsel uyarilma ile gelen diisiincelerin utanc tersi-
ne ¢evirme girisimleri oldugu goriisiinde. “Cinsel fantezinin,
utanglar1 geri almanin ve bagkalarinin hayatindaki utang dene-
yimlerini tersine ¢evirme yollarindan biri oldugunu” belirtiyor
(Nathanson, 1992: 286). Utang, “o ben degildim” inancinin koklii
inancindan dogan duygudurumudur. Cinsel bagimlilar i¢in cin-
sel davranis, utan¢ duygularini yatigtirmak ve bunlardan kagin-
mak i¢in kullanilan bir kagis mekanizmasidur.

Psikanalitik psikoterapide 6nemli bir figiir olan Psikiyatri Pro-
fesorit Dr. Robert Stoller, cinsellik ve alisilmadik cinsel davra-
nig bigimlerini incelemisti. O, seksin “utanclar1 geri almanin ve
agagilamalarin etkisini tersine ¢evirmenin yontemlerinden biri
oldugu sonucuna varmists; her yonden gelen darbeler, giindiiz
diisleri senaryosunun her uygulanmasiyla savunuluyordu” (Stol-
ler, 1987: 295).

William Golding’in (1980) Rites of Passage romaninda, bir din
adami bilinmeyen bir hastaliktan gizemli bir sekilde oliir. Kita-
bin yalnizca son birkag sayfasinda utangtan oldiigi 6ne siiriilii-
yor. Bir denizci ile oral seks yapmist1 ve sonunda utanci o kadar
bityiiktii ki 6liimiine neden oldu. Daha 6nce gordiiglimiiz gibi,
utancta oliimiin imalar1 s6z konusudur. Sanirim bunun nedeni,
evrimsel terimlerle konusacak olursak “terk edilmek” anlamina
gelmesiydi. Kabile ordusu tarafindan terk edilmek varliginizi
tehdit ederdi. Ayni sekilde, gocukken aileniz tarafindan terk edi-
lirseniz, hayatta kalamazsiniz. Grup, aile ya da partner tarafin-
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dan terk edilme olasiliginizin tiimii potansiyel bir terére yol agar.
Terk edilme, nihayetinde hayatta kalma korkusunu tetikler.

Erkeklerin bir esin kaybindan ne kadar derinden etkilendiginin
farkindayim. Cinsel bagimlilik kesfedildiginde, bir rahatsizliktan
daha fazlas1 s6z konusudur. Ciddi bir yok olma korkusu soz ko-
nusu. Sosyal destek olmadan kisi yap1 sokiime ugratilir. Hiicre
hapsindeki kadin ve erkeklerle yapilan arastirmalar bu siirece
taniklik ediyor. Bizler sosyal varliklariz. Bizi dostlarimizdan ayi-
rabilecek her seyden ¢ok korkariz ve bizi asina oldugumuz ipug-
larindan ayiran her sey par¢alanmamiza yol acar.

Bir daniganim, bir web sitesinde tanistig1 bir kadinla ii¢ yillik bir
iligki yastyordu. Ona ¢ok para harcamisti. Is hayatinin baslangi-
cinda ¢ok para kazanmisti. Kendi evliligi sorunlarla kusatilmisti.
Bu kadin, hikayesini yirmi bin sterlin karsiiginda bir bulvar gaze-
tesine satmigt1. Ofisimde bir giin danigsanima karisindan telefon
gelmisti. Gazeteciler evlerinin disindaydi. Karis1 olay hakkinda
higbir sey bilmiyordu. Iste orada en korkung yikim1 gérmiigtiim.
Daniganim, karist onunla telefonda konugsurken fetiis pozisyonu-
na girmisti. Bu uzun boylu, saglam adamin nasil da caresizlige
diistiglinti asla unutmayacagim. Bu asagilanma gercekten ortak
bir iyilige hizmet etmis miydi? Bu, gergekte a¢gozliiliigiin hizme-
tinde ger¢eklesen feci bir yikimdi.

Cogu insan bu derecede utan¢ duymaz ancak neredeyse tiim
cinsel bagimlilar az ¢ok utan¢ duyarlar. Bu ¢ok yonlii bir utang-
tir. Cinsel bagimlilik genellikle ac1 verici utang duygularindan
kagma arzusundan kaynaklanir. Cogu cinsel bagimli i¢in bu
duygularin kaynagi cocukluk cagi travmalarina uzanir. Cinsel
bagimlilarin siklikla cinsel ya da fiziksel olarak istismara ugradi-
g1 6ne stirmityorum ancak ¢ogu, onlara kendilerinde bir sorun
oldugu mesajin1 veren ailelerde biilyiimiislerdi. Cocuklugunda
utang duyan bir adamin ¢izdigi bir resim var. Resim, okul iini-
formasi giyen yaklagik 10 ya da 11 yasindaki bir ¢ocuga aitti ve
boynuna “Sorun benim” yazan bir afig asilmigt (bkz. Sekil 1.5.1).
Bu inang, siirekli elestirel bir babaya ve tepkisiz bir anneye sahip
olmanin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmisti. Anne kendi gerek-
sinimlerine o kadar odaklanmist1 ki ¢ocugunun gereksinimleri
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6nemsiz hale gelmisti. Siz de alay konusu, gaddarlik ya da diger
taciz davraniglarinin hedefi olabilirsiniz. Yemek yemek istemedi-
ginde babasinin basini yemege soktugu FranK’i ya da babasinin
mastiirbasyon yapip yapmadigini tespit etmek i¢in odasina gelip
ellerini kokladig1 Harry’nin durumunu diisiiniiyorum. Bunlar su
yiiziine ¢ikan anilar ancak muhtemelen tim ¢ocukluk boyunca
cesitli sekillerde katlanilan agagilanma buzdaginin sadece gorii-
nen yiizleriydi.

Sik sik bana harika ¢ocukluklari oldugunu séyleyen cinsel ba-
gimli danisanlarim oldu ama bu ifadeler aldatici olabilir. Agagi-
lama deneyimleri unutulmayacak sekillerde benligin gelisimine
etki eder. Bu tiir durumlarda, bazen “aileden kétii soz etmeyin®
gibi isleyen aile kurallar1 ya da “Hak etmigtim. Bana zarar verme-
di. Ise yaramazin biriydim” gibi kendini cezalandirma inanglar1
s6z konusudur. Cinsel bagimlilarda derinden kusurlu bir benlik
duygusuyla bityiimelerinden bagka dikkati ¢eken bir sey bulama-
mistim. Bazen savunmalar: o kadar baskindir ki onlar1 géremez
ya da kabul edemezler. Bir daniganim bana “Diinyanin her yerin-
de fabrikalarim var” demisti. Bu, metal American Express kar-
tiyla birlikte utanca karsi savunmasiydi. Karsimdaki sandalyede
otururken, utang karsisinda tek savunmasi bir basari giicii yarat-
mak olan, o6fkeli, incinmis bir ¢ocuk olan 12 yasinda bir ¢ocuk
gorityordum.

Insanlarin yiiksek basari yoluyla utan¢ duygularina kars1 korun-
maya caligmasi aligilmadik bir sey degildir. Cardiff Universite-
sinde Uygulamali Teoloji alaninda uzmanlagmis ve su anda Bir-
mingham Universitesi'nde ¢aligan bir din adami olan Dr. Stephen
Pattison, utancin dogasi iizerine Shame: Theory, Theology (2000)
adli mitkemmel bir kitap yazd. Siirekli yliksek basar1 diirtiisiine
bazen alkol kullanimy, asir1 yeme, eglence amaglh uyusturucu kul-
lanimi ve cinsel bagimliligin eslik ettiginden soz ediyordu. Cinsel
bagimlilik, is hayati ve yiiksek basari taleplerinden kurtulma me-
kanizmasi saglar. Caligma, kontrol ve birakma arasinda degisen
bir dongiiniin denetleme 6gesidir. Cinsel bagimlilik, dongiiniin
saliverilme unsurunu saglayabilir.
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Sekil 1.5.1 “Sorun Benim”.

CBT for Compulsive Behavior: A Guide for Professionals kitabinda
Wright hakkinda yazmistim ama burada onun hikayesine yeni-
den deginmek istiyorum. Wright, babasi tarafindan sevilmiyor-
du. Annesi o kadar hasar gormiistii ki Wright'a asla diizgiin bir
sekilde annelik edememisti. Kendinden nefret eden biri olarak
biiylimiistii. Bu diizeydeki kendinden nefret her seye niifuz eder.
Bir avukat olarak goriiniiste basarili olmasina ragmen, hayati
kendinden kugku duymak ve kendini suglamakla gegmisti. Inter-
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nette cinsel davranis: eyleme dékmiis ve bir kadin porno yildizi-
na giiglii bir sekilde baglanmisti. Utang duygusu o kadar biyiiktii
ki distisiine katkida bulunduguna inaniyordu. Disardaki tiim
basarisina ragmen, kendini degersiz hissediyordu. Yavas yavas
ve ac1 verici bir sekilde onun 6zsaygi duygusunu gelistirmeye
caligtik ama utancin agirlig kaynaklarimizin tagiyabileceginden
daha fazlaydi. Ama cesurca ¢aba sarf etmisti. Karanligin giicleri-
ne kars1 boyle bir kahramanlikla miicadele eden baska birini hi¢
tanimadim.

Cinsel bagimlilik, derinden hissedilen igsel bir utan¢ duygusu-
nun bir sonucu olabilir ancak ayni1 zamanda siiregelen utancin
da kaynagidir. Konunun 6zii bu. Cinsel bagimlilik utang gide-
rici olarak kullanilsa da aslinda utang yaratma mekanizmasidir.
Bagka bir deyisle, utaniyorum ve bu yiizden eyleme dékiiyorum
anlamina gelir. Sonrasinda eyleme dokme kisiyi daha gok utan-
dirryor. Utang hissediyorum ve utang verici seyler yapryorum. Bu
yiizden utancim artryor ve utang verici oldugumun kaniti oluyor.
Bu bir kisir dongiidiir. Cinsel bagimliligin kagis yolu, utang verici
olusa dair derin ve koklii inanct dogrular ve artirir.

Bir¢ok cinsel bagimli, kendilerini bir “utan¢ sarmalinda” sikis-
mus halde bulur (Kaufman, 1989). Utang sarmali, yaygin utanci
tetikleyen bir olay ve ardindan utang olayi iizerine tekrarlayan
diistince ugraslarini icerir. Bu duygu ve diisiinceler, asagiya dog-
ru bir sikint1 sarmal1 yaratir. Olaylar tekrar tekrar ele alinir ve bu
utang duygusunu artirir. Sonunda, benlik utangla agilir ve bir tir
felg ortaya cikar. Ornegin, telefonunuza bakan ve bir seks isci-
si ile e-posta yazigmalar: bulan partneriniz tarafindan yakalan-
diginiz1 hayal ediniz. Cok biiyiik bir utang hissediyorsunuz. Bu
sahneyi zihninizde defalarca yeniden yasarsiniz, béylece utang
artar ve ¢ogalir. Bu olaylar dizisindeki sorun, utancin cinsel ey-
leme gegmeye en biiyiik katkiy1 olusturmasidir. Ne kadar utang
duyarsaniz, o kadar dayanilmaz hale gelecektir. Bu da sizi utang
duygularinin panzehiri olarak cinsel eyleme dokme davranisina
geri gotiirecektir. Ne yazik ki, utang duygusu yaratan partner far-
kinda olmadan bir sonraki cinsel bagimlilik davranigini yaratma-
ya katkida bulunabilir.
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Utanca Karsi Savunmalar

Michigan Eyalet Universitesi Psikoloji Béliimi'nde Psikolojik
Danigmanlik Profesorii olan Gershen Kaufman, insanlarin ken-
dilerini utangtan korumak i¢in su mekanizmalardan birini ya da
birkagini benimseme egiliminde olduklarini 6ne siiriiyor: 6fke,
agagilama, miilkemmeliyetcilik, kontrol, bagkalarini suclama,
geri ¢ekilme, mizah ve yadsima. “Ofkenin kendini utangtan ko-
rudugunu” vurguluyor (Kaufman, 1989: 100). Asagilama, kisiyi
digerinden daha iyi ve dolayisiyla daha iistiin hissetmesini saglar.
Miikemmeliyetcilik, kusurlu hissetmeye kars: verilen bir tepki-
dir. Kendimizi giivende hissetmek i¢in denetimi elimizde tutariz.
Baskalarini suglariz ve onlar1 utandiririz ve bu da utanci kendi-
mizden bagkalarina aktarmayi saglar. Geri ¢ekilme, yalnizca yi-
zeysel benligin bilinmesine neden olan utangtan saklanmaktir.
Bir birey olarak nasil insa edildiginizi ve yukarida listelenen sa-
vunmalardan herhangi birini utangla basa ¢ikmak i¢in kullanip
kullanmadiginiz1 diistinmek yararl olacaktr.

Pattison (2000), utancla basa ¢ikmak icin kullandigimiz dort
yontem oldugundan s6z eder: geri ¢ekilme, kacinma, kendine
saldirma ve bagkasina saldirma. Geri ¢ekilme yaniti tam da bunu
ierir; geri ¢ekilmeyi. Daha 6nce de vurguladigim gibi, “utang”
sozcligli “saklanmak” demektir. Bu bir dolaba girip kapiy1 kapat-
mak anlamina gelmez ancak 6rnegin 6gle yemeginden kagin-
mak, ofisinizde kalmak ve bagkalariyla kargilasmamak anlamia
gelebilir. Bunu yapan ve cinsel bagimli olmayan bir danisanim
var. Bana “ait oldugumu asla hissetmiyorum” demisti. Ozel bir
egitimle Ust orta smnifla ¢evrili olan kapsamli bir okula gitmenin
utanci, onun igin ilki Oxforddan edindigi ift diplomadan daha
gliclii olan bir siiregelen utang yaratiyordu. O saklaniyordu. Ka-
¢inma, cinsel bagimlinin utanci yonetmesinin tipik yontemidir.
Cinsel aktivite ile duygulardan ka¢inirsiniz. Alkol bazi insanlar
icin ayni islevi saglar. Bazilar1 bunu asir1 yiyerek gergeklestirir ve
bu kilo alimina neden olur. Toplumumuzda fazla kilolu olmak
utang vericidir ve bu nedenle kaginma mekanizmasi aslinda so-
runa katkida bulunuyor. Cinsel bagimlilar ile caligirken “kendine
saldir’” mekanizmasini tekrar tekrar gozlemliyorum. Derinlerde,
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“Ben iyi bir insan degilim ve ne yaptigimi bilseler muhtemelen
beni kimse sevemezdi” diyen, ¢cogu zaman siddetli bir i¢ ses s6z
konusudur. Son olarak, “bagkasina saldirma” mekanizmasi var.
Bunu bazen bagkalarini yargilayan cinsel bagimhilarda goriiyo-
rum. “Digerine saldir” senaryosu “twitter trollerini” ve internet-
te bagkalarini taciz edenleri motive ediyor ve bulvar gazetesini
danisanimin evinin kapisina gotiiren gazeteciligi motive ediyor.
Kendimizde gizlemeye ¢alistigimiz seyi bagkalarinda agiga ¢ikar-
maya galisiyoruz.

Bazen utang¢ beden algis1 bozuklugundan kendini gosterir. Bu
diizensizlik, eger buna bdoyle diyebilirsek, bedenimizin bir bo-
limiinde bir seylerin yanls oldugu yoniindeki ezici bir duygu-
dur. Bazen cinsel bagimlilikla kendini gosterir. “Kulaklarimdan
nefret ediyorum” ya da “burnumdan nefret ediyorum” seklinde
kendisini gosterebilir. Genelde erkek cinsel bagimlilarda penis-
lerinde bir sorun oldugu duygusu s6z konusudur. Bir¢ogu pe-
nislerinin ¢ok kii¢iik oldugunu 6ne siiriiyor; bu bana, “penisim
¢ok kiiciik” seklinde somatize edilen “yetersizim” inancinin bir
sonucu gibi goriiniiyor. Ortalama bir porno yildizinin penisinin
ortalama bir erkekten 3 in¢ daha uzun oldugu gergegi goz dniine
alindiginda, bu korkunun ¢ok sayida internet pornosu izlemekle
pekisecegini ileri siirebiliriz. Utang, hayali bozukluklardan degil,
gercek bozukluklardan da kaynaklanabilir. Infertil olan bazi er-
keklerin olabildigince ¢ok insanla seks yaparak bu eksikligi telafi
etme egiliminde olduklarini nadir de olsa not etmistim. Belki bu
yalnizca cinsel bagimliliktir ama bana erkekligin dogurganligin
yoklugunun telafisi olarak ifade edilmesinin bir yontemi gibi go-
riniiyor. Tipki beden algis1 bozuklugu olan kisilerin profesyonel
ya da mesleki konular olarak sanat ve tasarimi se¢cme egilimi gos-
termeleri gibi (Veale ve ark., 2002), seksle asir1 mesgul erkekle-
rin cinsel utanca bir yanit olarak penise odaklanma egiliminde
olmasi akla yatkindir. Kendilerine “ben kusurluyum ve penisim
bile ¢ok kii¢iik” mesajin1 veriyorlar.
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Utanci Tedavi Etmek

Bu utang tartigmast bizi tedavi konusuna getiriyor. Utang duy-
gusunun iyilestirilmesi, cinsel bagimlilik tedavisinin temelinde
yer alir. Bu siiregteki ilk asama, bir utang bilinci gelistirmenize
yardimci olmaktir. Bu béliim bununla ilgilidir. Utang hakkinda
yazmaya calistim, boylece onu anlayacak ve tanimaya baslaya-
caksiniz. Utang duygular: yasadiginizin farkinda olmak, temelde
utancin merhametine kalmaktan farklidir. Utang duygular: geg-
misin mirasidir ve gelecekte de siirmesine gerek yoktur. Bunlar
otomatik diistinceler ve duygulardir ve bunlari fark etmek miim-
kiindiir ancak simdiki zamanla ilgisiz olduklari i¢in onlar1 géz
ard1 etmek de miimkiindiir. Anladigimiz seyler, bizi anlamadigi-
miz seylerle ayni sekilde yonetmez.

Utang uyandirici olmayan, yargilayici olmayan bir bagka kisiye
utancin anlatilmasi utang hissini azaltacaktir. Stirekli olarak “ac1-
ga cikarma utanci azaltir” diyen bir danisanim vardi. lyilesme
gruplarimizdan birinde utangla dolu bir danisan vardi. Duygu-
larini grupla paylasmasi inanilmaz ¢aba gerektirmisti. internet
pornosunu kullanarak ¢ok fazla zaman geciriyordu. Haftada iki
gilin izinli oluyordu ve ilk izin giiniiniin sabahi interneti kullan-
maya basliyor ve nihayet ikinci glintintin aksam1 internetten ¢i1-
kiyordu. Tiim bu siire boyunca internet pornosuna bakiyordu.
Grubun ikinci toplantisinda onlara agmak zorunda oldugu bir
sey oldugunu soylemisti. Dolabinda idrarini saklamak gibi utang
verici bir aligkanligi oldugunu paylasmisti. Gruba bunu séyler-
ken, tim utang belirtilerini gorebiliyordum: bas asagi, gozler
yerde, beden sandalyede ¢okmiis kalmig. Gruptan geri bildirim
isteyip istemedigini sordum. Yavas yavas, gruptaki insanlar ona
endiselenmemesini soylediler, onlarin da yaptiklar1 seyler vardi
ve bunun igin de 6liimciil bir utang yasiyorlardi. Bu geri bildiri-
min etkisini, danisanimin yiiziinde ve bedeninde gérmek sasir-
tictydi. Utang silinmis gitmisti. Utang karsisindaki cesareti grup
i¢in yararli olmugtu. Bagkalarina da utang verici olaylar hakkinda
konusma izni vermisti. Ayn1 zamanda grubun diger iyelerine
nezaket ve digerkamlik firsat1 vermisti. Nezaket ve digerkdmlik
uygulamasinda her iki taraf icin de kazanglar s6z konusudur. O

51



andan itibaren, grup yeni bir yasam kalitesi kazanmis ve buna
dahil olan herkes i¢in tutarl bir degisim giicii haline gelmisti.

Oyleyse, eger utang agiga cikinca yok oluyorsa, kendi utancinizi
nasil acabileceginizi diigtinmek isteyebilirsiniz. Utang yiiziinden
gizlenmis olan bazi seyleri paylasabileceginiz tanidiginiz birini
diistiniiniiz. Belki yakin bir arkadas ya da bir aile iiyesi segebilir-
siniz. Alternatif olarak, giinlitk yagaminiza dahil olmayan birini
secebilirsiniz. Kim olursa olsun bu kisiye gitmenizi ve onlara soy-
lemeniz gereken bir sey oldugunu séylemenizi neririm. Onlara
tavsiyelerine ihtiyacinizin olmadigini, yalnizca dinlenilmeye ih-
tiyaciniz oldugunu soyleyiniz.

Utangtan rahatsiz olan bir danisanim vardi ve sonunda iki giive-
nilir aile tiyesini bir araya getirerek onlara cinsel davraniglarin
anlatmisti. Ben de oradaydim. Kiz kardesi aglamis ve amcasi te-
davi masraflarini 6demeyi teklif etmigti. Onu daha ¢ok sevmisti-
ler. Amcast elini ona uzatmigti. Danisanim daha sonra bunu daha
once hi¢ yasamadigini belirtmisti. Seansin ardindan bana mesaj
atarak huzur i¢inde hissettigini yazmisti. Utang, agiga ¢ikarildi-
ginda azalir, hatta tlimiiyle ortadan kalkabilir. Artik ikili bir hayat
stirmeye ya da benligin hasarli kismini bagkalarindan saklamaya
gerek yok. Aslinda hepimiz hasarly1z.

Daha 6nce, kendi hayatimdaki utang kurgusu hakkinda yazmis-
tim. Bunun bir kurgu oldugunu anlamak, kendi iyilesmemin
6nemli bir parcasiydi. Evet, hepimiz utan¢ duyabiliriz ama bu
utang temelli yagsamaktan farklidir. Utang temelli yasamak, sii-
rekli olarak utangtan rahatsiz olmaktir. Mitkemmeliyetgilige,
“miikemmel olmaliyim” inancina yol agabilir. Bu ezici ve her yeri
kaplayan utangtan kurtulmak, benim igin iyilesme siirecinin en
onemli armagani olmustu. Iste iyilesmeye eslik eden vaat: yeni
bir 6zgiirliik ve yeni bir mutluluk bulacaksiniz. Bunun i¢in ¢ali-
sirsaniz, bu her zaman gerceklesecektir.

Utang konusuyla ilgili son bir agiklama yapacagim: Gegenlerde
Steve McQueen'in ortak yazip yonettigi Utang filmini izlemeye
gitmistim. Film, Brandon oynayan Michael Fassbender ve kiz
kardesi Sissy’yi canlandiran Carey Mulligan tarafindan harika
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sahnelenmisti. Hi¢ bu kadar agik seks ve ¢iplaklik iceren, yine
hi¢bir erotik ¢ekiciligi olmayan bir film izlememistim. Peki bu
nasil gerceklesmisti? Ciinkii film, cinsel bagimhligin yarattig
utanci ve cinsel kompulsif davranisa bu denli yakalanmuis bir ha-
yatin dramini konu alryordu.

Utang hakkinda 6grendiklerinizi 6zetleyiniz:
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Cinsel bagimliligin altinda yatan kimyasal siiregler karmagiktir
ve konuya asina olmayanlar i¢in anlasilmasi zor olabilir. Bu yiiz-
den, bu konuya biraz ayrintiyla giris yapmanin hakli nedenleri
var. Cinsel davranigin tekrarinin beyninizde uzun vadeli degisik-
likler yaptigini ve bu davranisi geride birakmanizi zorlagtirdigin
fark edeceginiz i¢in bagimliligin nérokimyasinin anlagilmas ki-
sinin hissettigi utanci azaltacaktir.

Bagimlilig: bilissel zihniniz ve “limbik sisteminiz” arasinda bir
tartisma olarak diisiinmenizi isteyebiliriz. Limbik sistem beynin
tehdit merkezidir. Biligsel zihin “Hayir, bunu yapmayacagim”
derken zihnin diger béliimii uyarilma kimyasinin etkisi altinda
“Bunu gergekten istiyorum” diyebilir. Davranisin gegmiste sik stk
tekrarlanmasi, beynin eyleme dékmeyi yegleyen kisminin genel-
likle kazandig1 anlamina gelir. Iyilesmenin amaci, zihnin “hayir”
diyen kisminin “evet” diyen kismina galip gelmesidir. Bu, ¢aba
gerektiren uygulama ve ¢ok sayida girisim gerektirir.

Bu bolim, cinsel bagimliligin altinda yatan beyin kimyasinin
temel ilkelerini 6zetlemektedir. Bagimliligin berrak diistinmeyi
nasil bozdugunu ve daha iyi bir yagam kalitesi saglayan tutarli
secimler yapma becerimizi olumsuz yonde nasil etkiledigini ele
aliyor. Uzun vadede daha iyi bir yasam kalitesini elde etmekten
cok kisa vadeli eylemleri tercih ediyoruz. Bu boliim, DeltaFosB,
vazopresin, serotonin ve dopamin olmak tizere dort beyin kim-
yasalini inceleyecektir. Ayrica, beyindeki olumlu degisikliklerin
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cinsel bagimliligin iistesinden gelmemize nasil yardimei olabile-
cegini de ele alacagiz.

Bagimliliga genetik yatkinhik sorusuyla baglayalim. Bagimlilik
egiliminin genetik bir temele sahip oldugu ileri siirtiliirken, ba-
gimliliginizin sugunu genleriniz iizerine atmak gok kolaydir ve
bu bize pek yardimci olmaz. Bazi insanlarin bagimliliga digerle-
rinden neden daha yatkin oldugunu aciklayabilecek bir bagim-
lilik modeline yonelik bir egilim s6z konusudur. Volkow ve Li,
“bagimliliga kars: incinebilirligin %40-601n1n genetik etmenle-
re baglanabilecegini” vurguluyorlar (Volkow ve Li, 2005: 1429).
Benzer rakamlar bagka uzmanlar tarafindan da belirtilmistir. Bu-
nunla birlikte, genetik olanin yalnizca bagimlilik egilimi oldugu-
nu ve bir madde bagimliliginin ya da tekrar eden bir davranisin
gercek varligi olmadigini unutmayiniz. Cinsel bagimliligi olan
erkeklerle calisirken, bir sey net goriiniiyor: genellikle bir aile tipi
bagimlilik davranigi s6z konusu. Amaglarimiz agisindan, bunun
genetikle mi yoksa 6grenilmis davraniglarin mirasiyla m1 agik-
landig1 pek 6nem tasimiyor. Bununla birlikte, hepimizin bir sey-
leri miras aldigimizi ve ¢ogumuzun hayatta tstesinden gelmek
i¢cin ¢abalamamiz gereken bir engele sahip oldugumuzu kabul
etmemiz onemlidir. Ister genetik ister tarihsel aile dinamiginden
miras edilmis olsun, bagimliliga yatkinligin anlasilmasi 6nemli-
dir. Cinsel bagimliliga kars1 incinebilir oldugunuzu bilmeniz, ah-
laki agidan yetersiz oldugunuz i¢in degil, genetik kalitim yoluyla
ya da aileler arasi oriintiiler yoluyla bagimliliga yatkin oldugunuz
i¢in hissettiginiz utanci azaltacaktir. Bu utang ne denli az olursa,
cinsel eyleme dékme diirtiisii o kadar azalacaktir.

Bagimliliklarin kusaktan kusaga degisebilecegini gozlemledim.
Ornegin, alkolik bir anne ya da baba séz konusuysa, bu gelecek
kugakta dini davranisin alkolizme bir alternatif sagladig: dindar-
liga bagimhilik olarak aktarilabilir. Din, burada madde kullani-
minin davranigsal bir yer degistirmesi seklinde tezahiir edebilir.
Alternatif olarak, dindar ebeveynlerin ¢ocuklar1 isyan edebilir ve
madde ve bazi davranislar1 dindarlik yerine bagimlilik yaratacak
diizeyde kullanabilirler. Bu yorumlar, herhangi bir dini sistemin
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igerigi hakkinda olmayip, bireyin bir inang sistemiyle olan iliskisi
hakkindadur.

Biyolojik Bir Diirtii Olarak Bagimlilik

Cinsel davranigin diistinme eyleminden ¢ok daha fazlasi oldugu-
nu ve mantik dirtiinii olmadigini aklimizdan ¢ikarmamaliyiz. Cin-
sel davranigin temel amact tiirti korumaktir ve giiglii bir yerlesik
mekanizmanin tiriiniidiir. Tek bir baskin biyolojik goreviniz var
ve bu DNAniz1 miimkiin olan en yiiksek dereceye ¢cogaltmaktir.
Doga Ana cinsel davranisa gii¢ ve kuvvet bahsetmistir. Insanlarin
diinyasinda bu sekilde gii¢lendirilmis ¢ok az sey vardir. Geceleri
araba parklarini ziyaret ederek uluorta seks yapan bir daniganim
vard1. Ertesi sabah giin dogarken arabasiyla eve donerken, Cin
restoranindan aldig1 aksam yemeginin arabasinda énceki aksam
koydugu yerde durdugunu fark etmisti. Seks, aglik diirtiisiine ga-
lip gelmisti.

Cinsel gereksinimler ve romantik ugraslar, kadinlar: ve erkekleri
asir1 ve bazen tehlikeli davranislara siiriikleyebilir. Agik oldugu-
muzda beyin, bize bu muhtesem hisleri veren opioidlerle dolu-
dur. Beynin biligsel bolimii bozulmustur ve ¢ogu zaman akilc
distinmeyiz. Sevdiklerimizin dusiinceleri ile sonsuza kadar
mesguliizdiir ve mutlu kavusma duygularina sahibizdir. Bu du-
rumun olumsuz tarafi, yargilamamiz bozulmustur ve sevgilimiz-
deki herhangi bir olumsuz 6zelligi géremeyiz. Bunlarin farkina
ancak zamanin akigina bagli olarak ve romantik kimya azalirken
Variriz.

Insanlar, seksin arkasindaki giiglii biyolojik diirtiiye direnme-
nin ve {istesinden gelmenin kolay olmadigini bilirler. Bu giiglii
bir kisinin tehlikeli ve kigisel olarak zararli davranislara boyun
egmesine neden olabilir. Bill Clinton diisiiniiyorum. Monica
Lewinsky ile oral seks yapmasi ona ne kazandirmusti? Iste meslek
hayatinin zirvesinde, her yetenegiyle ve kaybedecek her seyiyle
ve buna yenik diisen bir adam. Diger bir 6rnek, uluslararas: dne-
me sahip biri olan Dominique Strauss-Kahn'in vakasidir. O da
cinsel dirtisiinden bunalmisti ve sonug, itibar1 ve profesyonel
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yasamui i¢in tam bir felaket olmustu. Bir digeri, Birlesik Krallik
Bagsavcilik Direktérii iken Londradaki King’s Cross Istasyonu
yakinlarinda hayat kadinlarina arabasi ile yavaslayip iligki tekli-
finde bulunmaktan tutuklanan Stephen Green vakasidir. Stephen
Green sonugta her seyini kaybetti. Karisi bir y1l sonra intihar etti.
Bagarili olan ve profesyonel yasamlarinin zirvesine ulasmis olan
bu erkekler, hala acimasiz cinsel gereksinim taleplerine maruz
kaliyorlardi.

Bazi uzmanlar, bagimlhiligin bozulmus yiiriitme islevi ile iligkili
oldugunu savunuyor. Bu, bagimliligin beynin disiinme boliimii-
nii kullanma yetenegimizi zayiflattig1 anlamina gelir. Bagimlilik
mantikli deger yargilari baglatma, planlama ve uygulama yete-
negini bozuyor. Uyarilma kimyas: biligsel islevi etkiliyor. Cinsel
bagimli kisi, kisa vadeli kazang ve uzun vadeli kay1p arasinda bir
tercihte bulunur. Kisi, refah ve tatmin getiren secimler yerine, her
zaman ve tekrar tekrar mutsuzluk ve pismanlik getiren se¢imler
yapar. Caligma hayatinda biligsel islevle ilgili herhangi bir soru-
nu olmayan erkekler, cinsel yasamlarinda ayni uygulamay: yapa-
miyor gibi gériinmektedir. Bu, bagimliligin etkisidir. Diisiinme,
6nem siralamasi yapma ve planlama yetenegimizi engeller. Bu
yalnizca iradenin zayifligiyla ilgili degil, beyindeki bu eylemle-
ri gerceklestirmeyi zorlastiran norokimyasal siireclerle ilgilidir.
Davraniglarimizin sonuglar: oldugu fikri, beklenen bir kendin-
den ge¢menin yaninda golgede kaliyor. Kisa vadeli heyecan o
denli etkileyici ki sonrasinin farkindaligini gélgede birakiyor.

Bilgisayarinizin baginda oturdugunuzu hayal ediniz. Diyelim ki,
yarin teslim edilmesi gereken 6nemli bir raporunuz var. Rapor
hakkinda kaygili hissediyorsunuz, bunu yaparken sikiliyorsunuz
ve esiniz 6gleden sonra evden ¢ikiyor. Ug sey bir araya geliyor:
gereksinim, can sikintis1 ve firsat. “10 dakika internete girece-
gim” diye diisiiniiyorsunuz. Ug saat sonra orgazm olduktan son-
ra internetten ¢ikiyorsunuz. Ug saatinizi bosa harcadiginiz igin
kendinizi berbat hissediyorsunuz. Raporu hazirlamamissiniz ve
partnerinize zarar verecegini bildiginiz sekilde davranmigsiniz.
Bu secim, erotik haz dakikalarca siirerken utang ve pismanligin
glinlerce siirebilmesine ragmen, heyecanin giicii ve yakinlig,
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utang ve pismanligin etkisinden ¢ok daha gii¢lii bir sekilde ortaya
ciktig1 icin gerceklegmisti. Zihniniz diizgiin ¢alismiyor gibi gori-
niiyor ve sizi iyi hissettirecek secimden ¢ok (is tamamlandi, rapor
hazirlanmig ve vicdan rahat), beraberinde daha ¢ok mutsuzluk
getiren bir se¢cim yapiyorsunuz. Bagimlilik iste budur. Her zaman
kisa vadeli kazang ve uzun vadeli kayipla ilgilidir.

Bagimliligin norokimyas: hakkinda ayrintilara girecegim ¢iinkii
bagimliligin bir beyin sorunu oldugunu ve ahlaki bir yarg: ya
da zayif irade sorunu olmadigini kavramanizi istiyorum. Beyin,
bagimlilik yaratan tepkilerle sekillenmistir. Cinsel oriintiilerin
tekrar1 ve ozellikle yalmizlik, anksiyete ve diger sikint: tiirleri-
nin etkilerini hafifletmek i¢in cinsel davraniglarin kullanilmasi,
beynimizdeki 6diil ve motivasyonla ilgili sinir devrelerinde “es-
neklige” yol agar. Bagka bir deyisle, aslinda beynimizdeki noral
yolaklar1 degistirir ve bilginin sinir sistemimiz araciligiyla nasil
tagindigini etkiler. Arastirmalar, beynin tekrarlayan 6grenme
yoluyla fiziksel olarak degistigini ve bagimliligin bunun giiglii
bir bicimini temsil ettigini gostermistir (Hilton, 2013). Bagim-
lilik yapan maddelerin ve davranislarin kullanimi, beynimizdeki
noronlar arasinda baglantilar olusturarak, tekrarlarla pekistirilen
noral yolaklar olusturur. Davranislari tekrar etmeye devam etti-
gimizde daha sarsilmaz ve otomatik hale gelirler (Ryan, 2013).
Davranisin hayatimiza hikim olmasina izin veren yeni beyin ya-
pilar1 gelisir. Bu, bagimliligin 6ncelikle beyinde bulunan biyolo-
jik bir bozukluk oldugu goriisiinii destekler.

Kimyasal bagimlilik ve cinsel kompulsivite ayni 6zelliklerin ¢o-
gunu paylasir. Cinsel davranisin, alkol ve uyusturucuyla hemen
hemen ayni sekilde ayni noral yolaklar: harekete gecirdigi ileri
stiriilmektedir (Ray, 2012). Beynin madde kullanimina yanit ve-
ren boliimi, beynin internet pornosuna yanit veren bolimudur
(Reynaud ve ark., 2010). Baska bir deyisle, madde kullanimina
bagli beyin mekanizmalar1 ve noral devreler, cinsel istek ve or-
gazm icin olanlarla aynidir. Beyin goriintiileme verileri bu gorii-
st desteklemektedir. Dogal diirtiiler ve maddeye bagli agir1 istek,
beynin 6dil sistemlerini ele gecirebilir. Alkol ve uyusturucular
bu siirecte dis etkenler iken, seks i¢sel olarak tiretilen bir kimya-
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sal tepkidir. Beyindeki cinsel haz saglayan 6diil sistemi ¢ok gii¢li,
hatta belki de en giiglisiidiir. Aligkanlik olarak sekse doniip ken-
dini yatigtirmakla, beyin organizasyonu cinsel uyaranlara duyarl
hale gelecek ve bu da cinsel ipuglarina verilen tepkiyi artiracaktir.
Bu cinsel ipuglari, cinsel bagimlilig1 olan bireye ek bir anlam ka-
zandirir. Her aksam iki ila {i¢ saat internet pornosu izleyen kisi,
bu kullanimin néral yolaklarini alkol ya da diger eglence amach
uyusturucularla ayni sekilde sekillendirdigini gérecektir. Inter-
nette arama yapmak ve mitkemmel mastiirbasyon gorseli ara-
mak, “néroplastik 6grenme” icin 6rnek bir egzersizdir (Hilton,
2013). Bagka bir deyisle, beyninizdeki noral yolaklar: aktif ola-
rak gekillendirir. Internet pornosu bagimlihig da giiglii bir etkiye
sahiptir ¢linkii “degisken oranli” olarak bilinen programa gore
odillendirilir. O mitkemmel gorsel ya da klibe ne zaman rast-
layacaginizi asla tam olarak bilemezsiniz. Bazi goriintiiler dik-
kat cekerken, digerleri tam olarak dikkat cekmeyecektir. Odiil-
ler, tipki kollu kumar makinesindeki édiiller gibidir. Ne zaman
kazanacaginizi ya da kaybedeceginizi asla tahmin edemezsiniz.
Rastgele bir sirayla gelen kazanislar, éngoriilen diizenlilikle ge-
lenlerden ¢ok daha fazla bagimlilik yapma egilimindedir (Maltz
ve Maltz, 2008).

Amerikan Bagimlilik Tibbi Dernegi, bagimliligi “beyin 6diild,
motivasyonu, bellegi ve ilgili dongiilerin kronik bir bozuklugu”
olarak tanimlar. Bagimhlik biyolojiyi degistirir ve en temelde
kotii secimlerle oldugu kadar néronal aktiviteyle de ilgilidir.

Beyin Kimyasi

Beynimizin cinsel uyarilmaya neden bu sekilde yanit verdigini
anlamak i¢in, beyin kimyas1 hakkinda temel bir bilgiye sahip ol-
mak 6nemlidir. Bagimlilik yaratan siireglerde dnemli olan dort
beyin kimyasali vardir: DeltaFosB, vazopresin, dopamin ve sero-
tonin. Ozetlersek; DeltaFosB, tadini ¢ikarmayi biraksaniz bile bir
seyler yapmaya devam etmenizi saglar, vazopresin 1srarcilik ve
odaklanma ile iliskilidir, dopamin haz duygusu yaratir, serotonin
ise “iyi hissetme” kimyasalidur.
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DeltaFosBnin rolii kapsamli bir sekilde arastirilmamigtir ancak
uyusturucuyla ilgili 6diillerin aracihifinda rol oynadigina dair
artan kanitlar vardir. Hayvanlarda yapilan aragtirmalar, yiiksek
Delta-FosB diizeylerinin, morfin ve kokain gibi ilaglara yonel-
melerine neden oldugunu gostermistir. Son zamanlarda yapilan
diger bazi arastirmalar, DeltaFosB ile cinsel davranis arasinda bir
iliski oldugunu gosterdi. Seks son derece édiillendirici bir davra-
nig bicimidir ve gesitli beyin kimyasallarinin, 6zellikle de Delta-
FosB’nin bagimlilik yapici siirecin kalicihigindan sorumlu olmast
miimkiindiir.

Bagimlilik yaratan siireglerimizden nefret etsek de bunlar1 yap-
maya devam edebiliriz. Giinde defalarca mastiirbasyon yapan ve
bundan haz almadigini séyleyen bir daniganim vardi. DeltaFos-
B'nin, gercekten haz vermeyi birakan bir siirecin devaminda rol
oynadigini diisiinityorum. Internet pornosu kullanimi gibi cinsel
bagimlilik yapici oriintiilerin tekrarlanmasinin beyinde neden
oldugu degisikliklerin, haz geride kaldiktan ¢ok sonra bile sarsil-
maz ve kalict bir eyleme dékme egilimi yaratabilecegi goriistinii
ortaya atiyorum.

Vazopresine (hipofiz arka bezinden salgilanan antiditiretik hor-
mon) donelim. Biraz fazla basitlestirilen vazopresin, 1srarcilik ve
odaklanmanin beyin kimyasalidir, erkeklerde baskin olma egili-
mindedir ve cinsel heyecan sirasinda zirve yapar. Taninmis noro-
bilimci Jan Panksepp, vazopresinin erkek dayaniklilig: (avlanma
i¢in gerekli), kur yapma, bolge belirleme ve erkek saldirganlig
(savasmak igin gerekli) ile ilgili oldugunu 6ne siirtiyor (Panksepp,
1998). Kadinlarda da diisiik miktarlarda bulunur ve ¢ocuklarini
tehlikeli ve saldirgan yabancilardan (“kaplan-anneler” terimi bu
nedenledir) korumalarina olanak tanir.

Bir erkek olarak, erkek cinsel diirtiistiniin 1srarci ve odaklanmig
dogasimin kisisel olarak farkindayim. Daha 6nce de vurgula-
digim gibi, genel olarak kadinlarin gekici oldugu ve erkeklerin
cekildikleri sdylenebilir. Ne kadar 1srarci olur ve odaklanirsaniz,
DNAnizin yayilmasini en iist diizeye ¢ikarma olasiliginiz o kadar
artacaktir.
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Klinigimizde tedavi gormek isteyen erkeklerin cogu hayatta be-
lirgin hedefleri olan ve basarili kisilerdi. Ger¢i bu durum yal-
nizca bizim 6zel klinigimize tedavi i¢in gelen erkekler hakkinda
bir seyler soyleyebilir. Bununla birlikte, bana ayn1 zamanda, bu
erkeklerin akranlarindan daha yiiksek genel vazopresin diizey-
lerine sahip olabilecegini de diisiindiiriiyor. Cinsel bagimlilik
ile ytiksek basar1 arasinda bir baglanti olup olmadigindan emin
degilim ancak varsa, bu durum erkeklerde dogal olarak olusan
vazopresin diizeylerine bagli olabilir diye diisiiniiyorum.

Cocukluk deneyimlerimiz ile beynimizin bagimhlik ériintiileri
gelistirmeye yatkinlig1 arasinda net bir iligki var gibi gortindii-
glinti belirtmekte yarar var. Hudson-Allez (2009), ¢ocukluk ¢ag:
travmasinin “hipotalamik-hipofiz-adrenal eksen” ad1 verilen bir
i¢ mekanizmanin isleyisini bozdugundan ve bunun bizi gelecek-
teki bagimlilik bozukluklarina yatkin hale getirdiginden soz edi-
yor. Travma derken, bir sopayla déviilmeyi degil, daha ¢cok utang
verici, besleyici olmayan ya da ihmal edici durumlar kastediyo-
ruz. Bunlar nadiren bir defaya mahsus olaylardir ancak fiziksel
sefkat ya da destekleyici beslenmenin olmadig1 sonsuz elestiri ve
kinamayla dolu bir ¢ocuklukta da gelisebilir. Hudson-Allez ay-
rica erken donemde stresin vazopresin ve oksitosin (baglanma
hormonu) diizeylerinde degisiklikler yaratabilecegini vurgulu-
yor. Bu, artan cinsel uyarilmaya, azalmis cinsel doyuma ve 6miir
boyu siirecek bir partnere baglanma sorunlarina sahip olmaya
yol agacaktir. Yiriittiigiimiiz tedavi programlarinda ¢ogu cinsel
bagimlinin bu 6zelliklerin {i¢iinii de deneyimledigini gozlemle-
migstim.

Dikkate almamiz gereken ii¢iincii beyin kimyasali dopamindir.
Dopaminin haz deneyimimizi diizenlemede 6nemli bir kimyasal
oldugu ve madde kétiiye kullaniminin dopamini artirdig: yaygin
olarak kabul edilmektedir. Arastirmalar, kompulsif davranislarin
da ayni etkiye sahip oldugunu gostermistir. Beyinde dopamin
diizeyleri arttiginda, daha yitksek 6dil diizeyleri yagantilanir.

Porno Tuzagr (2008) kitab yazarlar1 Maltz ve Maltz, dopaminin
cinsel uyarilma sirasinda salindigini ve tas (crack) kokaine ben-
zer bir etki trettigini belirtiyorlar. Soyle diyorlar: “Fareye tiklama
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ile bilgisayar ekraninda goriinen resim arasindaki kisa gecikme
bile dopamin salgilatabilir” (Maltz ve Maltz, 2008: 19). Kingston
ve Firestone, “bagimliligin noral substratlar: (6rnegin, dopamin
diizensizligi) ile cinsel istah uyandiran davranislar arasindaki
benzerliklerin, bagimliligin davranigsal bir gériiniimii olarak
cinsel aktivitenin dahil edilmesi goriisiinii destekledigini” vurgu-
ladilar (Kingston ve Firestone, 2008: 291).

Cinsel istah uyandiran davranista dopaminin roliine dair kanit-
larin bir boliimii, Parkinson hastaliginin tedavisinde kullanilan
dopamin arttiric1 ilaglardan kaynaklanmaktadir. Bu ilaglarla te-
davi edilen hastalar, hiperseksiiel davranista artislar gosterebi-
liyorlar. Dopamin, cinsel motivasyon ve cinsel aktivite i¢in bir
temel sagliyor gibi goriiniiyor.

Konumuzu ilgilendiren son beyin kimyasali, genel iyilik halin-
den sorumlu olan serotonindir. Onemli bir bagariy1 gercekles-
tirdikten sonra hissettigimiz o haz dolu duygular1 agikliyor. Bu
duyguyu spor salonuna gittikten ya da kosudan dondiikten sonra
da yasayabiliriz. Serotonin aslinda cinsel eyleme dékme gereksi-
nimini azaltir ¢linkii kendinizi iyi hissettiginizde bagka bir diin-
yaya kagmaniza gerek kalmayacaktir.

Bu bilgi, hayvan ve insan ¢alismalarindan ve depresyon tedavi-
sinde siklikla kullanilan ilaglar olan segici serotonin geri alim
inhibitorlerinin (SSRI) roliiniin goézlemlenmesinden kaynak-
lanmaktadir. Harvardda tip doktoru ve aragtirmaci olan Kafka
(1997), caligmalarin serotonin azalmast ile cinsel davranista artig
arasinda bir baglant1 oldugunu gosterdigini belirtmektedir. Du-
rum buysa, cinsel bagimlilikla miicadele etmeye ¢alisirken daha
yiiksek diizeylerde serotonin olusturmayi diisiinmek isteyebili-
riz. Anlamli ve eglenceli aktivitelere katilarak dogal olarak daha
yiitksek serotonin diizeyleri yaratmak miimkiindiir. Buna sarki
soylemek, dans etmek ve fiziksel egzersiz yapmak gibi aktiviteler
dahildir. Kosmak, tehlikeye karsi dogal bir tepkidir ve giine bag-
larken gercek bir dayanak saglar. Her zaman sabahlar1 kosarim,
ayrica bir konusma ya da sunum yapmak gibi en zinde olmami
gerektiren 6nemli bir olaydan 6nce de kosarim. Doktora ¢alis-
malarim i¢in so6zlii sinavim yaklastiginda, simnavdan 6nce uzun
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bir kosuya ¢ikmistim. Beni endorfinle dolduran en iyi egzersiz
ise bokstur. Bir egitmenle ¢alistigim icin, yalnizca antrenmandan
degil, onu yendigimde iki kez kazangh ¢ikiyordum. Adanmuis bir
topluluk i¢inde yer almak da ayni zamanda serotonin salgilan-
masini saglar, bu yiizden insanlarin bagimlilikla baga ¢ikmalari-
na yardimci olacak gruplari 6neriyorum.

Bir¢ok kisi beyindeki serotonin diizeylerini artirarak hareket
eden SSRI ilaglarin libidoyu azalttigini fark ediyor. Bu, amansiz
bir cinsel eyleme dokme davranisi sergileyenler icin gercek bir
rahatlama saglayabilir. SSRI ilaglarla tedavi etmenin, cinsel kom-
pulsiviteyi ve diirtii yogunlugunu azalttigi bilinmektedir. Bazi
arastirmacilarin bu ilaglarin partner ile seks tizerinde 6nemli bir
etkisi olmadigini bulduklarini belirtmek de 6nemlidir (Muench
ve ark. 2011; Wainberg ve ark., 2006). Klinigimizde, kompulsif
cinsel davraniga 1srarli tekrarlayan diisiince siiregleri eslik etti-
ginde ya da davranisin tehlikeli ve bagkalarina zarar verme olasi-
1181 6z konusuysa ve ayrica cinsel bagimlinin kendisini tehlikeye
attig1 durumlarda SSRI ilaglarinin kullanimini 6neriyoruz.

Beynimizi Doniistiirmek

Onceleri beyin gelisiminin degismez oldugu diisiiniiliiyordu.
Baska bir deyisle, bir kez gelistiginde, tiim kapasitesi buydu ve
yasamin ilerleyen donemlerinde gerilemesinden baska hi¢bir
sey olmayacaktl. Bununla birlikte, giincel arastirmalar beynin
oldukga esnek oldugunu ve yeniden 6grenme araciligiyla degis-
tirilebilecegini gosterdi. Ogrenme tekrarlamayi, siklig1 ve siireyi
iceriyordu. Yeni bir davranigi ne kadar sik uygularsaniz, o kadar
wsrarla uygulanir ve ne kadar uzun siire uygulanirsa, yeni noral
yolaklarin ortaya ¢ikma olasiligi o kadar artacaktir. Bunun ba-
gimlilik olusturmak icin nasil olumsuz bir sekilde gerceklestigini
daha 6nce vurgulamistik ama ayn1 zamanda bizi bagimliliklar-
dan kurtaran olumlu bir siirece de doniigebilir. Pratik yaparak,
uzun siiredir devam eden uyaranlara farkl tepkiler olugturmak
miimkiindiir. Kendini yatistirmak igin cinselligi kullanmak ye-
rine, cinsel bagimhlig1 tetikleyicilere neredeyse otomatik hale
gelecek yeni, saglikli tepkiler gelistirmek miimkiindiir. Buna
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baslamak zordur ancak ne kadar pratik yapilirsa o kadar kolay
gergeklesecektir. Bunu klinigimizde yiiriittiigtimiiz cinsel bagim-
liliktan iyilesme gruplarinda gozlemliyorum. Tedavi programi-
nin baglangicinda sik sik kesintiler olur ancak zamanla bu yeni
alternatif davranislarin yerine getirilmesi ve tesvik edilmesi ¢cok
daha kolay hale gelir. Cinsel bagimliligin yerini, uzun vadede
daha fazla tatmin saglayan ve yasam kalitenizin diizeyini daha az
tehdit eden yeni yanitlar alir.

Kendi yasadigim bir noroplastisite 6rneginden s6z edeyim. Bir
glin Londrada South Bank'taydim ve bir grup insanin swing dansi
yaptigini gormiistiim. Hosuma gitmisti ve dagittiklar: brostirler-
den birini almistim. Hayatimda dans etmeye ihtiyacim olduguna
karar verdim. Ilk derse gittim ve felaket kétitydiim. Beynimde
miizikle hareketi birbirine baglayan hicbir bolge yoktu. Bece-
riksizdim ve hareketlerim tuhaf geliyordu. Cok biiyiik bir utang
duygusuyla savagmak zorunda kalmistim. Dans adimlarini iki yil
boyunca tekrarladim (sikligin, tekrarin ve siirenin 6nemine bir
ornek). Sonunda bana dogal gelmeye basladilar ve adimlarimi
hi¢ diisiinmeden atabiliyordum.

Ogretmenim adimlar1 daha hizli 6grendigimi fark etmisti. Ne ol-
mustu? Egzersiz ve tekrar yoluyla yepyeni bir néral yolaklar dizisi
olusturmustum. Norobilimde “birlikte ateslenen noronlar birbi-
rine baglanir” seklinde bir ifade vardir. Olan iste tam da buydu.
Aynu siireg istenmeyen cinsel davranislar1 geride birakmaya ¢a-
lisirken de gecerlidir. Daha once hi¢ dans etmemisken dans et-
meyi 6grenmek gibidir. Yeni kendini yatistiran mekanizmalarini
kararlilikla uygulamalisiniz. Bir siire sonra bu yeni yontemler
ikincil doganiz haline gelecek ve otomatik olarak cinsel eyleme
dokmenin yerini alarak benimsenecektir.

Sonug olarak, cinsel bagimlilik cinsel organlarla ilgili olma-
yip, beynin yapilanmasini sekillendiren 6grenilmis bir davranis
ortintiisi icerir. Siklik ve tekrarlama yoluyla, beyinlerimiz davra-
niga biyolojik bir yatkinlik gelistirir. Bununla birlikte, bu davra-
nislar1 daha saglikl alternatiflerle degistirmek icin siklik ve tek-
rarlamadan da yararlanabiliriz.
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Norobilim hakkinda 6grendiklerinizi 6zetleyiniz:
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Baglanma

Cinsel bagimliligin altinda yatan nedenleri anlamaya ¢alisirken,
“baglanma” kavramini anlamak onemlidir. Baglanma, diger in-
sanlarla ve 6zellikle yakin iliskilerimizde baglant: kurma seklimi-
zi ifade eder. Baglanma tarzimiz cocuklukta kurulur ve ebeveyn-
lerimize ya da bakimverenlerimizle baglanma seklimizi yansitir.
Dort olast baglanma stili vardir: giivenli, kagingan, kaygili ve
diizensiz. Giivenli baglanan kisi, sorumlu ebeveynlerle uygun se-
kilde ve yeterince iyi ebeveynlik almistir. Bakimveren ve ¢ocuk
arasinda saglikli bir etkilesim vardir. Giivenli ¢ocuk, bir yetiskin
olarak giivenli iligkiler kurabilir ve kendi duygusal durumlarini
yonetmekte beceriklidir. Kagingan baglanma tarzi, bakimverenin
cocuga karsi ilgisiz, yokluk ya da istismar edici Oriintiilerine bir
tepkidir. Cocuk basitce bakimverenden kaginir. Giivende hisset-
mek i¢in sadece kendine giivenmesi gerektigini 6grenmistir. Cok
fazla duygusal bagliliktan kaginan ve zor duygusal durumlardan
kaginmak i¢in asir1 gaba gosteren bir yetiskin haline gelmesi ola-
sidir. Alternatif olarak, ayn1 durumda ¢ocuk bakimverenin kayb:
konusunda muhtag ve kaygili hale gelebilir. Yetiskin iliskilerin-
de, partnerlerinin onu terk edeceginden endise ederek muhtag
ve yapigskan davranir. Diizensiz baglanma stiline sahip ¢ocuk ise,
stirekli korku ya da ofke i¢inde yasar ve bu, daha sonraki yasa-
minda ciddi ruhsal rahatsizlig1 olan bireylerin olusmasina neden
olacaktir.

Asagida, baglanma stilleri anlagilmasi ve hatirlanmasi kolay se-
kilde agiklanmustir. Bartholomew ve Horawitz (1991) tarafindan
formiile edilmistir.
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Giivenli: Ben iyiyim, sen iyisin.
Kagingan: Ben iyiyim ama sen iyi degilsin.
Kaygili: Sen iyisin ama ben iyi degilim.

Dizensiz: 1yi degilsin, ben de iyi degilim.

Temel baglanma stillerimiz, onlar1 tanimadigimiz ve bilerek on-
lar1 degistirmeye calismadigimiz siirece ya da bakimverenlerle
iliskideki onceki eksiklikleri giderme kapasitesine sahip bir bas-
kasiyla iligki kurmadigimiz siirece yasam boyu bizimle kalacaktr.

Kendi baglanma stilim hakkinda biraz aragtirma yaptim. Ben
yar1 kagingan ve yari giivenliyim. Kaginganim ¢iinkii ¢ok fazla
danismadan kendi isimi yapryorum ve kendime bakabiliyorum.
Bagkalarinin bunu benim i¢in yapmasini istemiyorum ya da bek-
lemiyorum. Bagka biriyle uzun vadeli bir iligki kurabildigim sii-
rece giivenliyim. Yalnizca bir par¢am diizensiz goriiniiyor.

Bu konuyu ayrintili olarak ele almamizin nedeni, baglanma stil-
lerinin bagimlilikla ve dolayisiyla cinsel bagimlilikla ilgili olma-
sidir. Cogu cinsel bagimli, kagingan bir baglanma stiline sahiptir
ve igler acis1 duygudurumlarindan kaginmak, kendine zaman
ayirmak ya da bagka tiirlit dayanilmaz bir duygudurumunu ya-
tistirmak icin cinsel eylem i¢inde kaybolurlar. Bazen erkekler
kaygil1 bir baglanma stiline sahip olabilir ve istismarcr iliskilerde
kalirlar ¢linkii alternatif olan terk edilme onlar icin yonetileme-
yecek kadar korkung goriiniir. Ancak ¢ogu zaman, cinsel bagimli
erkekler, kagingan baglanma stiline sahip olma egilimindedir.

Infant Losses, Adult Searches kitabinin yazar1 ve deneyimli bir
klinik psikolog olan Glynn Hudson-Allez (2009), kagingan kisi-
lerde oksitosin diizeyinin diisiik oldugundan soz eder. Oksitosin,
insanda baglanmanin beyin kimyasalidir. Bu, bir dereceye kadar,
bu tiir insanlarin neden giiglii ve kalici iligkilere sahip olma ola-
siliklarinin daha diigiik oldugunu agiklayabilir. Ka¢ingan baglan-
ma stillerine sahip kisiler, maddeleri ve davraniglar1 kendi kendi-
ni diizenlemenin dis kaynaklar1 olarak kullanabilirler. Bir baska
arastirmaci Katehakis (2016), cinsel bagimlilarin tek kisilik bir
sistemde kolaylikla faaliyet gosterdiklerinden ve cinsel bagimli-
lik gibi tek kisilik davraniglarda kendilerini yatistirmaya devam
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ettiklerinden soz etmektedir. Kaygili baglanma stiline sahip kisi-
ler, agir1 duygular: yumusatmakta giicliik cekerler ve bu nedenle,
bunu saglayacak davranislara ve madde kullanimina yonelirler.

Bu islevsiz diizenlemenin ¢ocukluk doneminden kaynaklandigi-
n1 anladigimizda, utangta bir azalma olacaktir ¢tinkii sorunun ya-
sanmasindan sorumlu olan siz degilsiniz. Ancak bu konuda neler
yaptiklarinizdan siz sorumlusunuz.

Baglanma hakkinda 6grendiklerinizi 6zetleyiniz:

On Hazirlik Haftasi icin Odevlerin Gézden Gegirilmesi

o Biligsel davranisq terapi, cinsel bagimlilik, normaliistii uyaranlar,
utang, nérobilim ve baglanma konusunu okuyunuz.

o Diirtii giinliigiiniizii hazirlayiniz ve saklayiniz.

o  Giris dayanagini giinde ii¢ kez okuyunuz.
Ayrica sunlar1 da yapabilirsiniz:

o Onerilen kitaplardan birini siparis veriniz.
o Diger yararl kitaplar i¢in listelere goz atiniz.

o Adsiz Cinsel Bagimhlar ya da Adsiz Seks ve Ask Bagimlilar1 konu-
suna bakiniz.

« Literatiirii gozden gegiriniz.

o  Bir bulugma listesi ¢iktis1 aliniz.
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Bolum Il

10 Haftalik lyilesme
Programi






1. Hafta

Temel Inang ve Formiilasyon
OO

Giris

Kisa bir siire 6nce, daniganim Jimmy bana Londrada “kendini
Sohoda eyleme dokme davranisinda buldugunu” sdylemisti.
Onu oraya gotiiren bir dizi olay ve karar olmas1 gerektigi i¢in bu
ifadeye itiraz etmistim. Jimmy, Sohodan yaklagik 10 mil uzakta,
Streathamda yasiyordu. Otobiise binmesi, bir varig noktasi seg-
mesi, metroya ge¢mesi, igeri girmek i¢in bir yone karar vermesi
ve oraya vardiginda geri donme secenegine sahip olmasi gere-
kirdi. Streathamdan Soho’ya gegme siireci bir dizi diisiince, duy-
gu ve davranisi igeriyordu. Elbette Jimmy otomatik pilottaydi ve
bundan haberi yoktu. Islemi o kadar ¢ok tekrarlamist1 ki ilgili
adimlar kendi sistemine entegre olmustu. Eyleme dokme 6riin-
tilleri otomatik ve farkindalik dig1 hale dontigmiisti.

Jimmy’nin bilingsiz siiregleri ile araba siirmek arasinda paralel-
liklerin varligindan s6z edebiliriz. Arabanin nasil siiriilecegini
6grendikten sonra davraniglariniz bilingsiz hale gelecektir. Vites
degistirmeyi, gaza basmay1 ya da doner kavsakta fren yapmay:
artik diigiinmek zorunda degilsiniz. Bu eylemlerin arkasindaki
diistinceler otomatik hale gelmistir. Bu, araba kullanma konu-
sunda mitkemmel bir sey olabilir ancak kontrol dis1 cinsel davra-
niglar s6z konusu oldugunda pek yararli olmayabilir. Bu yiizden,
eyleme dokme davranisiniza yol agan diisiince ve duygu dizisini
daha iyi anlamaya baslamaniz 6nemlidir.

Insanlar cinsel eyleme dékme davranisini genellikle sikintidan
kagmanin bir yolu olarak sergilerler. Kendini yatistirma meka-
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nizmasi s6z konusudur. Bu nedenle, iyilesme programinin bu ilk
haftasinda, bunaltic, rahatsiz edici ya da tiziicii buldugunuz du-
rumlari ve olaylar1 analiz ederek baslayacagiz. Sizi {izen olaylara
bakarak, diisiincelerinizi, duygularinizi ve davranislarinizi analiz
ederek, “temel inanglariniz1” ortaya ¢ikarabilecegiz. Temel inang,
kendinizle ilgili derinlemesine var olan goriisiiniizdiir ve kendi-
nizle ilgili vizyonunuzun i¢inde kaybolmus olabilir. Cogumuz,
temel inanglarimizin sonuglarina karsi, btitiin bir yonetim tek-
nikleri birikimiyle kendimizi savunmaya ¢aligiriz.

Bu hafta yapacagimiz ikinci sey, kendi formiilasyonunuzu olus-
turmaniza yardimci olmaya ¢aligmaktir. Formiilasyon, muhte-
melen anlasilmasi zor olan karisik bir duruma biraz diizen ve
anlam getirmeye caligma yontemidir. Formiilasyon, yalnizca si-
zin durumunuzu ve 6zelde cinsel kompulsif davranig sorununun
temellerini tanimlayan bir semadir.

Temel inanglarimizi Ortaya Cikarmak

Temel inanglarinizin ne oldugunu saptamak igin, sizi rahatsiz
eden olaylar1 ve distinceleri inceleyecegiz ve ardindan sorunun
bir semasini olusturacagiz. Size yardimci olmasi i¢in hazirladigi-
miz sablonu kullanabilirsiniz (bkz. Tablo 2.1.1). Son zamanlarda
sizi rahatsiz eden ti¢ ger¢ek durumu diistinerek baglamaniz is-
tiyorum. Bunlar iste, otobiiste ya da arabay siirerken meydana
gelmis olabilirler ya da evde ya da partnerinizle olan durumlar-
dir. Bu durumlarin her birini tabloya not ediniz, olayin énemli
unsurlarini agiklaymiz ve tanimlama kolaylig1 i¢in etiketleyiniz.

BDT terapistiniz olarak temel gorevlerimden biri, tutumlarini-
zin, duygularinizin ve tepkilerinizin altinda yatan otomatik di-
stinceler konusunda sizi uyarmaktir. Bunlar, neredeyse hi¢ kay-
detmediginiz bir duruma tepki olarak zihninizde asir1 hizl yanip
sonen diisiincelerdir. Bir duruma atfettiginiz yorumu ve anlami
etkilerler. Her birimizin bir olay hakkinda yaptig: spesifik yorum,
diger insanlarin yaptigindan farkl: olabilir. Kendi diistinme sek-
limizi yetistirilme bigimimiz, kiiltiiriimiiz ve deneyimlerimiz se-
killendirir. Yine de otomatik diisiincelerin kafamizdan gegtigini
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gordigiimiizde, genellikle tiim bu faktorlerin farkinda degilizdir
ve yalnizca diisiinceyi olayin gercek yorumu olarak kabul ederiz.
Ikinci béliimde gordiigiimiiz gibi, bu diisiinceler olay hakkinda
hissettiklerimizi ve davranis bicimlerimizi sekillendirmeye de-
vam edecektir.

Tablo 2.1.1 Temel inanglarin belirlenmesi

Uziicii olay 1 Uziicii olay 2 Uziicii olay 3

Durum

Otomatik diistinceler
Duygu

Davranig
Anlam/temel inang

Bu ylizden, simdi sizden tabloda not ettiginiz ii¢ rahatsiz edici
durumun her birinde sahip oldugunuz ‘otomatik’ diisiinceleri
degerlendirmenizi istiyorum. Her olay sirasinda aklinizdan ge-
cen diistinceleri not ediniz. Su anda duygulardan degil diisiince-
lerden bahsettigimizi unutmayiniz. Duygular diisiinceleri takip
edecektir.

Diistincelerinizi not ettikten sonra, o sirada sahip oldugunuz
duygular1 distintip not ediniz. Gergekte yalnizca dort geger-
li duygu vardir: anksiyete, utang, 6tke ve kayip. Yazabileceginiz
baska herhangi bir sey, bu dért duygudan biri i¢in hiisniitabirdir.
Ornegin, hayal kirikligi muhtemelen hafif bir 6fkeyi temsil eder.
Toplumumuzda erkekler ¢ogu zaman duygular olmadan sosyal-
lesir ve bazi duygularin erkek¢e olmadig: diigtiniliir. Ornegin,
korku duygular evrenseldir ancak erkeklere korkularini goster-
i¢cin uygun bir duygudurum olarak sosyal olarak desteklenir.
Diger taraftan kadinlar ofkelerini degil korkularini gostererek
sosyallesiyorlar. Ama hepimiz bu farkli duygudurumlarina sahi-
biz ve bagimlilik dongiistinti kirabileceksek onlari tanimay1 68-
renmemiz gercekten 6nemlidir. Tedavi programimizda erkekleri
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kendi duygularina kars1 acik olmaya tegvik ediyoruz. I¢inizde ne-
ler oldugunu 6grenmelisiniz. Simdi, ti¢ rahatsiz edici durumun
her birinde yasadiginiz duygular1 yaziniz ve onlara yogunluklari-
na gore 1'den 10’a kadar bir puan veriniz.

Ardindan davraniglarinizi diigiinmeye devam ediniz. Davranis-
lar, avazinmiz ¢iktig1 kadar ¢iglik atmak gibi dikkat ¢ekici ya da
diger kisiyle goz temasinin kesilmesi gibi dikkatlerden kagan bir
eylem olabilir. Tekli ya da ¢oklu olabilirler; 6rnegin, goz temasi
kaybi ve kaslarini ¢atma, kafa sallama ya da yiiz ifadesini kayat-
sizlik ya da diigmanliga cevirme. Bazilarinin neredeyse farkinda
olmadigimiz tiim davraniglar: fark etmemiz gerektigini unutma-
yiniz. Sesin tonunda ya da hacminde degisiklikler, konusma ya
da beden dilinde kiigiik degisiklikler ve odadan digar1 kagmak ya
da yumrugunuzu kapiya gecirmek gibi daha dikkat ¢ekici davra-
niglar olabilir. Rahatsizliga genellikle bedendeki fiziksel degisik-
likler eslik eder. Bunlar mide rahatsizlig, kalp carpintisi, gogiiste
sikisma, nefes darlig: ya da avug igi terlemesini igerebilir, bu ne-
denle bunlardan herhangi birini yasadiysaniz not aliniz.

Bunu yaptiktan sonra en 6nemli kisma gegebilirsiniz. BDT yal-
nizca diisiincelere bakmakla kalmaz, ayni zamanda bu diisiin-
celerin anlamlarina da odaklanir ve onlar1 destekleyen temel
inanglar1 ortaya cikarmaya galisir. Temel inang, genellikle erken
cocuklukta olusan, kendinize dair derinde var olan bir goristiir.
Kat1 ve esnek olmama egilimindedir. Bazen ailede verilen me-
sajlardan dolay1, bazen ¢ogumuzun yaptig1 gibi bir 6miir boyu
bunu gizlemeye ya da ondan kaginmaya ¢alistigimizdan otiirii
erisilmesi ve tanimlanmasi zor olabilir. Cogumuz, temel inancin
sonuglarina kars, biitiin bir yonetim teknikleri birikimiyle ken-
dimizi savunmaya ¢alisiriz.

Size kendi temel inanglarima ve diisiinceleri, duygular1 ve davra-
niglar1 analiz etmek i¢in yukarida séziinii ettigimiz yapiy: kulla-
narak ona nasil erisebilecegime dair bir 6rnek vereyim. S6z ko-
nusu durum, “birinin benden daha basarili oldugunu duymak”
idi. Benim diigiincem “ger¢ekten bunun igin ugrasiyor” oldu.
Duygularim ise kizginlik ve utangti. Davraniglarim ise onu sid-
detle elestiriyordu. Simdi diisiincelerin arkasindaki anlama bak-
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v«

mamiz gerekiyor. Benim durumumda, bunun karsilig1 “yeterince
iyi degilim” idi. Bu, basarisin1 duymakla tetiklenen temel inan-
cimd. “Onun igin iyi bir sey, onun i¢in ugrasiyor” ya da “herhan-
gi birinin profesyonel yasaminda inis ¢ikislar var” gibi daha iyi
huylu diisiincelerim olabilirdi. Yine de beni etkileyen diisiince,
“O benden daha iyi ¢iinkii ben yeterli degilim” idi. Bu disiince,
benim temel inancimla etkilesime girdigi icin digerlerini gélgede
birakmuigti.

Kendi temel inanglarinizi ortaya c¢ikarmak i¢in, tabloda not et-
tiginiz otomatik diisiincelere bir goz atiniz ve asagidaki sorulari
degerlendiriniz:

« Budisiincenin benim i¢in anlami neydi?

o Budistince benim kendime bakis agim hakkinda neler soyliiyor?

Yanitlar: aldiginiz1 diistindiigiiniizde, bunlari tabloya not ediniz.

Bu tabloda size yardimci olmast i¢in, danisanlarimdan bazi or-
nekler verecegim.

Richard bu egzersizi yapmis ve asagidaki hususlara dikkat ¢ek-
misti:

Durum: Partnerim bana tembel dedi.

Otomatik Diigtinceler: Bu haksizlik. Diin aksam yemek yapmistim.
Duygu: Saat 8de ofke.

Davranis: Somurtup durdum ve sustum.

Anlam/Temel Inang: Kétii muamele gériiyorum. Ben kétii muamele
goren tiirden bir insanim. Bu nasil bir insan? Zayif bir insan.

Tom bu egzersizi yapmis ve asagidaki hususlar1 kaydetmisti:
Durum: Cocuklarim bana kiistah ve terbiyesizce yanit veriyor.
Otomatik Diigiinceler: Saygisizlik gorityorum.

Duygular: Saat 6da ofke.

Davranig: Bagiriyorum, ylziim burusuyor ve siddetli goriiniiyor,
saldirganlikla ellerimi sikiyorum.

Anlam/Temel Inang: Ben pek degerli biri degilim.
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Margie bu egzersizi yapmisi ve su sekilde ¢aligmusti:

Durum: Kocam her zaman mutfagin karmakarisik olusundan sika-
yet ediyor.

Otomatik Diigiinceler: Berbat bir ev kadini olmaliyim.

Duygular: Saat 7'de utang.

Davranis: Agladim.

Anlam/Temel Inang: Bir anne ve es olarak pek degerli biri degilim.

Jamie'nin durumu ise oyleydi:

Durum: Oniimii bagka bir araba kesti.

Otomatik Diisiinceler: Tam bir aptal. Kim oldugunu sanyor ki?
Duygular: Saat 10da ofke.

Davranig: Ona bagirdim, kiifrettim ve sag elimle kot bir hareket
yaptim.

Anlam/Temel Inang: Saygisizlik gériiyorum ve bu bagkalarinin say-
gisizlik ettigi tiirden bir insan oldugum anlamina geliyor.

Yukaridaki olaylarin her birinde, kisiler benlik duygusuna daya-
l1 sonuglara variyorlardi. Bu sonuglar arasinda “saygi gérmiiyo-
rum” ve “ben iyi bir insan degilim” vardi. Bu kisilerden higbiri,
“Cocuklar ¢ocuk olacak, sonugta 13 yasinda’, “Ben mitkemmel
bir anneyim. O yalnizca biraz obsesif-kompulsif” ya da “Diger
stiriciiniin kendi sorunlari var ve bunu kisisel olarak algilamam
gerekmez”. Her iki durumda da, bir sekilde istedikleri dlciitlere
uymayan ya da yeterince iyi olmadiklarim distindiikleri i¢sel bir
korkuyu yansitan bir sonuca variyorlardi.

Buna erigilmesi zor olabilir ¢iinkii ¢ogumuz bir 6miir boyu bunu
gizlemeye ya da bundan kaginmaya ¢alisiriz. Bununla birlikte,
olaylar1 yorumlamamizin ardinda yatan anlamin ne kadar ¢ok
farkina varirsak, temel inancimiza o kadar yaklasgiriz. Bu durum
genellikle temel inancimiz basa ¢ikmasi zor utang duygulari iiret-
tigi i¢in 6nemlidir ve daha 6nce gordiigtimiiz gibi utang, kom-
pulsif cinsel davranisin birincil itici giiciidiir.
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Formiilasyon Olusturmak

Otomatik diisiincelerinizi ve bunlarin altinda yatan temel inang-
lar1 tanimlamada ustalastiginizda, bir formiilasyon olusturmaya
hazirsiniz demektir. Formiilasyon, basit¢e durumunuzun sema-
tik bir taslagidir ve bu durumda, cinsel kompulsif davranis prob-
leminizin temellerini ortaya koyar. Ge¢misin mirasini ve bunun
mevcut davraniginizi nasil sekillendirdigini anlamaniza yardimei
olacak yararli bir aractir.

Formiilasyon, dort boliime ayrilmig basit bir model olarak dii-
zenlenmistir. Bunlar; kurgu, temel inang, yonetim teknikleri ve
kagis mekanizmalaridir. Davranisin kurgusu, onun gergevesini
olusturan tarihsel durumdur ve genellikle cocuklukta gerceklesir.
Ardindan temel inang geliyor. Cogu cinsel bagimly, iyi olmadik-
larina, 6ziinde kusurlu olduklarina ya da bir sekilde beklentileri
kargilamadiklarina dair temel inanca sahiptir. Bu daha sonra te-
mel inanc gizlemek i¢in tasarlanmig davranislar ve tutumlar ta-
rafindan yonetilir. Bu yonetim teknikleri genellikle sanki/6yleyse
ifadeleri gibi ifade edilir, 6rnegin, “Arkadag canlistysam insanlar
benden hoslanirlar” Temel inanca dayanilmaz utang duygulari
eslik ettiginden, bu duygulardan kagmanin yollar1 olmali. Bunla-
ra kacig mekanizmalari diyoruz. Bazi insanlar kagis mekanizmasi
olarak cinsel davranis ve fanteziyi kullanirlar. Cogu cinsel bagim-
linin agagidakine benzeyen bir formiilasyonu vardir:

Kurgu: ailede
Temel inang: “Ben iyi degilim”
Yonetim teknikleri: calisma/zinde kalma

Kacis mekanizmasi: cinsel davranig

Iste agir1 bir 6rnek. Hank isten hemen sonra her giin seks igi-
lerini kullaniyordu. Eve giderken ayni anda iki ya da ii¢ kadi-
na erotik masaj yaptiracagi bir masaj salonuna ugruyordu. Bu
masrafl bir siirecti ve seks iscilerinin bu gekilde kullanilmasinin
bedelini 6demek icin 100.000 sterlinin {izerinde paray1 zimme-
tine gecirmisti. Sonunda durum fark edildi ve zimmete para ge-
cirmekten tutuklandi. Seks iscilerini kullanimi {i¢ yildir bu hizla
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devam ediyordu. Davranigin ipucu onun ge¢misinde bulunabilir.
Hank hayata iyi bir baglangic yapmamisti. Dogdugunda nefes
alamiyordu ve hayata dondiiriilmesi gerekiyordu. Annesi dogu-
mundan sonra haftalarca hastanede kalmisti ve Hank hi¢ emzi-
rilmemigsti. Annesi, erken yasami boyunca ondan uzak kalmis ve
ondan kopmustu. Kati ve geleneksel bir aileden geliyordu ve yedi
yasindayken yatili okula gonderilmisti. Katildig1 okul da kat1 ve
gelenekseldi. Okul ortaminda kendini gelistirememis ve davranis
sorunlar1 bas gostermisti. Biitiin bunlar onda kadinlarla temas
i¢in sinirsiz bir 6zlem yaratmisti. Birden fazla seks is¢isinin ayni
anda kullanilmasi, davranigin siklig ve ilgili risklere kars1 kayit-
s1zl1g1, bu danisanin bagimlilik stirecinin kapsamini ve aciliyetini
temsil ediyor gibi goriiniiyor. Tiim bunlar, “ben ¢ok degerli degi-
lim” seklindeki temel inancindan kaynaklaniyordu.

HanK'in formiilasyonu s6yle olugturulabilir: kurgu acikea aile ko-
keninde ve 6zellikle de annesiyle olan kusurlu iliskideydi. Anne-
sinin hastaligindan ve dogumunun etrafindaki zor kosullardan
kaynaklanarak higbir zaman bir baglanma gergeklestirememisti.
Bu, elestirel ve yargilayic1 bir babaya sahip olmak ve ardindan ya-
til1 okula gitmekle pekismisti. Bu onun temel inancini olusturdu:
“Sevilmiyorum ya da ilgilenilmiyorum ve bu benim hatam olma-
l1. Ben kusurluyum.” Kendisini akademik galigmalara adayarak
savunma gelistirdi ve biri tip bilimi, digeri isletme ¢alismalari ol-
mak tizere iki derece sahibi oldu. Temel inancindan kaynaklanan
utangtan kagmak i¢in cinsel davranislar1 kullaniyordu. Formii-
lasyonu su sekilde yapilabilir:

Kurgu: aile ve okul

Temel inang: “Ben degersizim.”

Yonetim teknigi: Eger is hayatinda basariliysam, o zaman yete-
rince iylyimdir

Kacis mekanizmasi: cinsel davranig

Bu bilesimin nasil ortaya ¢iktigini ve tiim bilesenlerin birbiriyle
nasil baglantili oldugunu gérmek kolaydir. Cogu bagimli, yuka-
ridaki gibi goriinen bir bilesime sahiptir. Kurgu ayrintili olarak
farklilik gosterebilir, ancak neredeyse her zaman ebeveynlikteki
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eksikliklerden kaynaklanir ve aile kokeninden ortaya ¢ikar. Yo6-
netim stratejileri kisiden kisiye farklilik gosterebilir. Tipik yone-
tim stratejileri ise sunlar olabilir: “para kazanirsam, o zaman ka-
bul edilebilirim”, “kadinlar1 kendime ¢ekebilirsem, o zaman arzu
edilirim’, “her zaman giiliimsersem, insanlar beni sevecektir ve
bu da kabul edilebilir oldugum anlamina gelir” Bu kitapta, 6zel-
likle cinsel davranigin bir kacis mekanizmasi olarak kullanimiyla
ilgileniyoruz ancak eglence amagh uyusturucular, yiyecek, is ve
dindarlik gibi baska kagis mekanizmalarinin da oldugunu belirt-
mek onemlidir.

Bagka bir ornek olarak size kendi formiilasyonumu verecegim.
Davranisimin kurgusu ailedeydi. Babam i¢in yeterince iyi de-
gildim ve annem ruhsal agidan o denli hasarliyd: ki varligima
kayitsiz kaliyordu. Bu benim kusurlu olduguma dair temel bir
inang olusturdu. Yonetim tekniklerim herkese iyi davranmak ve
diplomalar edinmekti. Eger iyiysem, insanlar benden hoslanir-
di. Yeterli diplomam varsa, o zaman kabul edilebilirdim. Kagis
mekanizmalarim seks, dindarlik, yiyecek ve alkoldii. Bunu anla-
digimda bagimlilik giiclinti kaybetmeye bagladim. §imdi utang
duydugumda, yalnizca temel utang duygumun tetiklendigini ve
aslinda utang verici olmadigimi biliyorum. Bu anlayis harika bir
kabullenis yaratmis ve biiytik bir kurtulus platformu olugturmus-
tu.
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Formiilasyon

KURGU:
Aile kokenleri ve oyun
alaninda zorbaliga
ugramak.

1l

TEMEL iNANGLAR:
Yeterince iyi degilim.

1]

YONETME TEKNiKLERi:
Cok galigirsam ve gok para kazanirsam
kabul gérebilirim.
Kadinlari gekebiliyorsam, o zaman ben
arzu edilen biriyim.

L

KACIS MEKANIZMALARI:
Alkol, is, keyif verici maddeler,
cinsel davranis.

Sekil 2.1.1 Cinsel bagimlinin formilasyonu.

Sekil 2.1.1, cinsel kompulsif biri i¢in sik goriilen bir formiilas-
yonu sunmaktadir. Dikkatlice okuyunuz ve ardindan saglanan
formu kullanarak kendi ayirt edici bilesiminizi 6zetleyen 6zgiin
bir formiilasyon olusturmaya calisiniz. Kendinize sessiz bir or-
tam ayiriniz. Rahatsiz edilmeden kendiniz hakkinda distinebi-
leceginiz bir yere ¢ekiliniz. Kisisel formiilasyonunuzu yapmaniz
i¢in kullanisl bir bos form sunuyoruz (bkz. Sekil 2.1.2). Daha
sonra, akilc1 olmast i¢in iyilesme programinda kendi formiilas-
yonunuzu yeniden tiretmek i¢cin bir bagka girisimde bulunmaniz
gerektigini fark edebilirsiniz.

Kendi formiilasyonunuz daha acik hale geldikee, onu cinsel kom-
pulsif davranis yoluna sokan tetikleyicileri fark etmek i¢in kul-
lanabileceksiniz. Bu farkindalik, farkli se¢imler yapmaya bagla-
maniza ve kendinize, bagkalarina ve ¢evrenizdeki diinyaya daha
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saglikl bir bakis agis1 gelistirmenize yardimci olacaktir. Bu daha
saglikli goriis artik zor duygular1 yonetmek icin cinsel davranis-
lar1 kullanmanizi gerektirmeyecektir.

Formiilasyon

KURGLU:

Il

TEMEL INANGLAR:

iy

YONETME TEKNIKLERI:

1l

KACIS MEKANIZMALARI:

Sekil 2.1.2 Kisisel formilasyon.
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lyilesme Programinin 1. Haftasi icin Odevlerin Ozeti

o Urziicii Olaylar tablosunu doldurunuz ve temel inancinizi belirleyi-
niz.

« Formiilasyonunuzu yapiniz.

« 1. Dayanag giinde ii¢ kez okuyunuz.

1. Hafta i¢in Dayanak

Artik bu degisim siirecini baglattigima gore, bunu uygulama ile
stirdiirmem onemli. Kendimi uzun siiredir cinsel kompulsif dav-
ramslarima kaptirdim. Simdi kendimi iyilestirmeye nasil odakla-
nacagumi 6greniyorum. Uygulama, kararlilik ve katlanma iceriyor.
Istedigim uzun vadeli sonuglari, yani cinsel kompulsif davraniglar-
dan arinmis bir hayat: elde etmek icin gerekli degisiklikleri yapma
kararliligimi kapsiyor. Uygulama oncelikle bu kitapta ana hatla-
r1 verilen programa devam etmek anlamina geliyor. Egzersizleri
ozenle yapmak ve gercekten yapmak istemedigim halde onlarla de-
vam etmek anlamina geliyor. Uygulama, kendimi degisime teslim
etmek demektir. Aymi zamanda bir is basvurusunda oldugu gibi
basvuru yapmak anlamina da gelir. Her iki anlamda da bu uygu-
lamay:1 yapiyorum. Kendimi yeni bir yasam tarzina adiyorum ve
bu da uygulamay: iceriyor.

Bu hafta 6grendiklerinizi 6zetleyiniz:
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2. Hafta
Degerlerin Agikliga

Kavusturulmasi
OO

Degerler Sisteminiz

Bu hafta degerler sisteminizin agikliga kavusturulmasina odakla-
nacaksiniz. Baska bir deyisle, degerlerinizi ve giinliik yagsaminiz-
da nasil hayata gecirildigini kesfedecegiz. Ingiliz cinsel bagimlilik
uzmant Paula Hall, Cinsel Bagimlhiligi Anlamak ve Tedavi Etmek
adli kitabinda, degerlerin “hayatimizda anlam ve tatmin elde et-
tigimiz ilkeler” oldugundan s6z eder (Hall, 2013: 94).

Eylemlerimiz her zaman belirttigimiz degerlere uymuyor olabi-
lir. Ornegin, comertlige ve seffafliga gok deger veriyorum ancak
ofisimle metro istasyonu arasindaki sokaklar: kaplayan dilenci-
lere her zaman para vermem. Bazen onlar1 hi¢ diisiinmeden ge-
ciyorum. Nezakete deger veririm ama insanlara her zaman kibar
davranmam. Gegen giin bir restorandan yemek yemeden ayril-
dim ¢linkii yemeklerin servis seklini begenmemistim. Bu pek
sorun olmazd: ancak orada ¢alisan personele kars: pek de nazik
davranmamigtim. Ayrica iyilige de deger veriyorum ama cinsel
sorunlar1 hakkinda beni gérmeye gelen Ugandaliya pek de nazik
davranmamigtim.

Cinsel davraniglarimiz s6z konusu oldugunda, deger sistemimiz
ile eylemlerimiz arasinda genellikle bir bosluk s6z konusudur.
Erkeklere ve kadinlara deger verdigimizi one siirerken, yine de
muhtag ve zayiflar1 somiirebiliriz. Ornek olarak fuhus olayini ele
alalim. Bazilar1 seks isciligini bir “degis tokus” ya da bir mal ve
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hizmet aligverisi olarak gorse de, gii¢ dengesizligi cok biiyiikse,
s6z konusu takas somiiriiye dontisebilir. Bu, her iki yonde de
olabilir; kadinlar, kendi finansal ¢ikarlari i¢in erkeklerdeki cinsel
zayiflig1 istismar ederler. Daha 6nce yazdigim, dykiisiinii bulvar
gazetesine satan kadini diisiinelim: bu durumda, sémiiriilen ve
somiiren kimdi? Diirtistliigii bityiik bir deger olarak kabul ediyor
ancak nerede oldugunuz ve birlikte oldugunuz kisi hakkinda esi-
nize yalan soyliiyorsaniz, o zaman degerlerinize gore yasamiyor-
sunuz demektir. Porno kullanimy, kisisel deger sistemlerimizle de
gelisebilir. Bazilar1 pornonun dogal olarak katilimcilarinin dege-
rini diigiirdiigiinii ileri siirtiyor. Ayni zamanda deger sistemimiz-
le bagka sekillerde cakisabilir ya da bunlarla celigebilir.

Belki de degerler sistemimiz i¢in en iyi gercek rehber davranis-
larimizdan ¢ikarilabilir. Davranislarimiz genellikle gercek deger-
lerimize ihanet eder. Davraniglarinizin deger sisteminizi nasil
onayladigini ya da bununla nasil ¢elistigini diisiintintiz. Cinsel
kompulsif davranisla ilgili iki 6nemli sorun s6z konusudur: ge-
nellikle utan¢ duymaniza neden olur ve ¢ok fazla zaman kaybina
yol acar. Tedavi programimiza katilanlar bana, onlar i¢in en bii-
yiik kaybin, cinsel arayis i¢in harcanan zamanin ¢ok biiyiik bir
boliimii oldugunu soylityorlar. Yasadiginiz ¢ifte yasam hakkinda
hissettiginiz utang, partnerinize olan cinsel ilginin kaybiyla ilgi-
li ya da kigisel deger sisteminizle ¢ok fazla ¢atigma oldugu i¢in
olabilir.

Degerleriniz hakkinda diisinmenin yararli bir yolu, kendi 6liim
ilaniniz1 yazmaktir. Birkag sayfa kagit aliniz ve nasil hatirlanmak
istediginizi yaziniz. Tabii ki o glin 6vgiiyil kim yapacaksa, yal-
nizca giizel seyler séyleyecek ya da en azindan karakterinizin zor
yanlarini daha gekici bir dile sokacaktir. Bir kisi olarak sert ve
sapkinsaniz, sizi kompulsif olarak tanimlayabilirler. Bir zamanlar
hakkinda “at sinegi” tanimlamasi yapilan bir meslektagim vardu.
Cetin ceviz birisi oldugu anlamina geldigini diistiniirdéim. Oysa
kétit huylu ve engelleyici oldugu anlami tagidign ortaya ¢ikmigti.

Bazi daniganlarimin degerler sistemiyle cinsel bagimliligin nasil
catistigina dair bazi 6rneklere birlikte bakalim. William, internet
pornosunu kullanarak énemli miktarda zaman harcadigi igin te-
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rapiye geliyordu. Ona bir degerler listesi verdim ve kendisi i¢in
en 6nemli olan besini se¢mesini istedim. Benlik saygisini, bilgiyi,
fiziksel veya duygusal olarak doyurmayi, diizeni ve Tanr1'y1 seg-
misti. Davraniglarini ditgiindtigiinde, bunun kendi degerler sis-
temiyle celistigini fark etmisti. Benlik saygisi celisiyordu ¢iinkii
eyleme dokme davranislar1 6z-deger duygusunu disiiriiyordu.
Yazdig1 bir makaleyi arastirmasi beklenirken internette zaman
kaybettigi icin bilgi ile de gelisiyordu. Davranis ayn: zaman-
da onun fiziksel veya duygusal olarak doyurma degerini cesitli
sekillerde ihlal ediyordu. Partnerinden cinsel olarak uzakti ve
partneri bunun bir kadin olarak kendi arzulanirligini sorgula-
masina neden oldugunu fark etmisti. Cocuklariyla fazla vakit
gegirmiyordu ¢linkii zamaninin ¢ogunu internette gegiyordu.
Kendi kariyerini ilerletmesi amaclanan makaleleri yazmiyordu.
Internetteki davranigi, diizenden ¢ok hayatindaki diizensizlige de
katkida bulunuyordu. Geg vakte dek ayakta kalmak, uykusuzluk
ve kosusturulan sabahlar, saglikli bir ¢alisma ve bos zaman ritmi
yerine kaos icinde yasadig1 hissine katkida bulunmustu. Ve ni-
hayet, Tanr1 konusuna gelelim. William bir kilise ziyaret¢isiydi,
makul 6l¢iide inangliyd: ve davranisinin toplumsal personasina
ve inang sistemine aykiri olduguna dair derin bir duyguya sahip-
ti. Her agidan, William'in 6nemli oldugunu diisiindtigii degerler,
internet pornosu kullanimiyla gelisiyordu. William i¢in internet
pornosu bir bagimlilik haline gelmisti. Anksiyeteyle basa ¢itkmak
i¢in giderek daha sik kullaniyordu ve internet pornosu kullanimi
rahatsizligina katkida bulunuyordu. Sonunda, bu egzersizi yap-
tiktan sonra William, yasadig1 hayatin hileli bir hayat oldugunu
fark etmisti. Bir degisiklik yapmaya ve eylemlerini inang ve de-
gerlerine uygun hale getirmeye karar verdi.

Robert adinda bagka bir daniganimdan ilk bes degerini se¢mesi-
ni istedigimde tek esliligi, serveti, gelenegi, otoriteyi ve zindeligi
secmisti. Tek eslilik degeri, karisin1 20 yildan fazla aldatmakla
celisiyordu. 20 yillik donemde seks iscilerine 1.5 milyon sterlin
harcadig icin serveti azalmigti. Gelenek sevgisi, seks is¢ilerini
kullanmasindan pek etkilenmemis ancak otoritesi, ¢ifte yagami
yiziinden zayiflamisti. Bir anlamda, saygi duyulmayacak bir ge-
kilde davrandigini hissediyordu. Robert her zaman bir sporcuydu
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ve geng bir adam olarak ragbi takiminin kaptaniyd: ancak ¢aptan
distigiinin farkindaydi. Dogrudan seks iscilerini kullanmasina
bagli olmasa da, ¢ok fazla kilo almist1 ve bu da diisiik 6z-degeri-
ni pekistiriyordu. Seks iscileriyle bulugsmak yerine kosuya ya da
spor salonuna gitmis olsaydi, durum bu sekilde olmayabilirdi.

Yukaridaki iki 6rnek, internet pornosu ve seks iscilerinin kul-
lanimiyla degerlerin ihlal edildigini géstermektedir. Robert’in
durumunda, bu ihlallerden bazilari dolayliydi. Ama bunu nasil
cercevelerseniz gergeveleyin, Robert benlik duygusunu yoksul-
lastiran bir hayat stirtiyordu. William’in sorunu daha dogrudan
ve sonug odakliyd: ve o da 6ne siirdiigii degerlerle geliski iginde
yastyordu. Degerler sisteminize karsi gelecek sekilde hayat stir-
mek, sorunlar yaratacak ve 6z-degeri azaltacaktir. Sorun hemen
ya da birdenbire ortaya ¢ikmayabilir ancak yavas yavas kisisel bii-
tiinliik hissini zayiflatacaktir.

“Deger” sozcligii, yigitlik ya da mertlik ile ayn1 Latince kokiinden
gelir. “Giiglii olmak, iyi olmak” ya da “degerli olmak” anlamina
gelir. Iyilesme programimizin islevi gii¢ ve zindelik olugturmak-
tir. S6zcuiglin anlaminin diger tarafina gegelim. Ayrica gerekli de-
gisiklikleri yapmak gii¢ ve kararlilik gerektirir. Sizden 6nemli bir
davranis degisikligi yapmaya baslamanizi istedigimi biliyorum.
Bir anda olmayacak ama bunun i¢in ¢alisirsaniz gerceklesecektir.
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Egzersiz: Degerlerin Acikliga Kavusturulmasi

Simdi kendi degerlerinizi diisiinmeniz i¢in zaman ayirmanizi
oneriyorum. Bazilarimizin deger verdigi yaygin degerlerin bir
listesini hazirladim (bkz. Tablo 2.2.1). Listeyi okumaniz1 ve ilk
bes degerinizi isaretlemenizi istiyorum.

Tablo 2.2.1 Degerler listesi

Guvenilirlik Romantik olma  Basari Sadakat
Merhamet Ozerklik Umut Sevgi dolu
irade Uretkenlik Aile Ustalik

Aciklik Nezaket Amag Diinya barisi
Oz farkindalik Dinlence Cinsellik Comertlik
Hosgorilu olma  Sorumluluk Hizmet etme Yaktamliluk
Bagimsizlik Rahatlik Sevilen Arabuluculuk
Daristlik Dostluk Alcakgonallulik Yardimseverlik
Adalet Yaraticilik Sadelik Kendi basinalik
Maneviyat Glg Gliven Kendini kabul
Guzellik Yakinlasma Eglenceli is birligi

i¢c huzur Zindelik Degisiklik Meydan okuma
Buylme Esneklik Heyecan ilgili

Bilgi Macera Benlik saygisi Kabul etme
Sohret Servet Erdem Risk alma
Himaye edicilik ~ Tek eslilik Uyumsuzluk Duzenlilik
Tutku ictenlik Popiilerlik lyi hissetme
Kararlilik Gelenek Adanmislik Saglik

Tanr Bagislama Yetkinlik Cekicilik

Kaynak: CASAAdan uyarlandi (2015).

En onemli bes degerinizi sectikten sonra, cinsel davranisiniz
hakkinda diistinmenizi ve verilen sablonu kullanarak, cinsel dav-
ranisinizin kendi degerlerinizi nasil dogruladigini ya da bunlarla
gelistigini yazmanizi istiyorum. Sizin i¢in énemli olan insanlarla
degerleri tartigmak ve belki de degerler iizerine biraz daha oku-
mak isteyebilirsiniz.
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Birinci deger
Cinsel davranigim bu degeri nasil dogrular ya da onunla nasil
celisir?

ikinci Deger
Cinsel davranigim bu degeri nasil dogrular ya da onunla nasil
celisir?

Ugiincii Deger
Cinsel davranisim bu degeri nasil dogrular ya da onunla nasil
celisir?
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Dérdiincii Deger
Cinsel davranigim bu degeri nasil dogrular ya da onunla nasil
celisir?

Besinci Deger
Cinsel davranigim bu degeri nasil dogrular ya da onunla nasil
celisir?
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2. Hafta icin Odevlerin Ozeti

+ Egzersiz: Degerlerin acikliga kavusturulmasi.
+ Diirtii giinligiinii tutmaya devam ediniz.

+ 2. Dayanag: giinde ti¢ kez okuyunuz.

Belleginizi tazelemek i¢in bu kitaptaki bazi 6n bolimleri tekrar
okumak isteyebilirsiniz.

2. Hafta icin Dayanak

Degerler, ayirt edici sekilde insanlarin sahip oldugu bir seydir.
Hayvanlarin aslinda degerleri oldugunu diisiinmiiyorum, onlarin
daha ¢ok icgiidiileri var. Duygu hissedemeyecekleri icin degil, ya-
sam igin istek uyandiran standartlara sahip olmak, insan karakte-
rinin doruk noktasidir. Degerlerin pesinde kosmada biiyiik bir asa-
let vardir. Bunu kendi haysiyetim ve ¢ocuklarimin, partnerimin,
meslektaslarinmun ve daha genis toplumun iyiligi icin goriiyorum.
Belirtilen degerlerimin gercek davramgsim tarafindan zayiflatildi-
Sim gozlemledigimde, bu benim kisiligimin itibarim sorgulamaya
cagirtyor. Simdi degerler sistemimi ve davramgsmmin gergekligini
birbiriyle aym hizaya getirmeye ¢ahisacagim. Bunu gerceklestirebi-
lirim ve bunu gerceklestirirken de degisebilir ve eylemleri sozleriyle
eslesen bir kisi haline gelebilirim.

Bu hafta 6grendiklerinizi 6zetleyiniz:
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3. Hafta

Zararli Sonuglar ve En Kotii

Senaryo
OO

Cinsel kompulsif davranis, hem eylemin hazirlanmasinda hem
de gergeklestirilmesinde haz verebilir. Haz, birikimin yogunlu-
gunda, eylem sirasinda benlik kaybinda, orgazmin giicii ve 6nce-
sindeki olumsuz duygudurumlarinin hafifletilmesindedir. Biyo-
lojik olarak cinsel olmaya programlandik ve uyarilmanin beyin
kimyast, bilissel islevleri kapatiyor. Cinsel bagimlilik, kisa vadeli,
giiclii bir sekilde ddiillendirilen bir davranis driintiisiidiir. Odiil
Oylesine giiglidiir ki ¢ogu zaman davranisin olumsuz etkilerini
golgede birakir.

Bununla birlikte, gergek su ki, cinsel eyleme dékmenin ¢ogu za-
man zararli sonuglari vardir ve uzun vadeli iyilik hali olugturmak
i¢in hicbir sey saglamaz. Deneyim bittikten sonra gosterilecek
hicbir sey kalmaz. Hicbir sey basarilmamigstir. Genellikle bosa
harcanan zaman ve artan utangla birlikte baglangicta hafifletme-
ye c¢alistiginiz duygudurumlarina geri donersiniz. Uzun vadeli
iyilik hali saglamak i¢in higbir sey saglamaz.

Eminim agiklamaya ¢aligtigim durumu fark etmigsinizdir. Inter-
netten, masaj salonundan ya da seks iscisinin dairesinden ¢iki-
yorsunuz, kendinizi pek iyi hissetmiyorsunuz. Belki de otel oda-
sindan ¢ikana kadar bekleyemiyorsunuz. “Sonsuzlugu” orgazm
ile taksi arasindaki zaman olarak tanimlayan bir danisanimi ha-
tirliyorum.

Size klinik pratigimdeki danisanlarin yasadig1 bazi zararli sonug-
lardan s6z edeyim. Otobiiste cinsel organlarin: teshir ettigi icin
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su anda hapishanede tutuklu bulunan Thomas var. Bir trende
cinsel organlarini teshir ettigi icin polis tarafindan uyarilmis olan
Robert var. Adrian, resit olmayan porno izledigi i¢in tutuklan-
must1. Bu, alkol ve kokain etkisi altinda meydana gelmisti. Pedofil
degildi ama bu iki madde normal fren sistemini elinden almisti
ve yasa dist eyleme yol acmisti. Iki hafta siireyle hapse gonde-
rilmisti. Isini ve gecindirdigi 30 aile, gecim kaynaklarini kaybet-
misti. Bilgisayar konusunda uzman olan bir bagka daniganim ise
dosya paylasimi yapiyordu. Bilgisayarina yasa digt materyalin
indirildiginden haberi olmamusti. Yine de, savciligin kendisine
dava agmasini engellemedi. Tiim bunlar cinsel kompulsif davra-
nisin ciddi olumsuz sonuglaridir.

Iki kadinla iligkisi olan Roy adli bir daniganim vard. Biri, kendi-
sinden iki kizi olan esiydi. Diger kadin1 da seviyordu ve ondan bir
oglu olmustu. Esi bunlar1 6grendiginde herkes kargasa icindeydi.
Onunla uzun saatler gegirdim ve acisini izlemek korkungtu. Bir
de is i¢in seyahat ederken internette yalnizca otel odalarinda ey-
leme doken Nigel vardi. Bir ya da iki kez seks is¢isiyle bir gortis-
me ayarlamak i¢in internetin Gtesine gegmisti. Karisi telefonunu
bulmus ve sadakatsizliklerini kesfetmisti. Yikilmisti. Su anda altt
aydir tedavi goriiyor ve evdeki sikinti neredeyse hig azalmadi.

Kompulsif cinsel davranisiniz nedeniyle tutuklanmayabilirsiniz
ancak sonrasinda bagka asagilanmalar olabilir. Basinda ifsa olan
ve bunun sonucunda aylarca siiren derin utanglara katlanmak
zorunda kalan daniganimi diisiiniin. Ug hafta boyunca magazin-
lerin 6n sayfasindaydi. Yiiksek profilli bir pozisyonu kaybetmisti.
Bagka biri basinda ifsa edilmis ve basarisizlik nedeniyle evliligini
kaybetmisti. Yitksek profilli bir pozisyonunuz varsa, korkarim
basinin insafina kalmigsinizdir. Bir futbolcu, basina maruz kal-
ma olasiligindan ¢ok korktugu igin tedaviye bile gelememisti.
Biraz BDSMden (rizaya bagh olarak fiziksel siddet ve baskinin
kullanildig: cinsel iligki sekli) hoslanan baska bir adam, bu dav-
ranistan dominatrislerle keskin bir sekilde uzak durmak zorunda
kalmist1. Esi 6grenmisti ve durumu kavrarken, toplumdaki ko-
numu agisindan ezici sonuglarla basina kolayca maruz kalabile-
cegini fark etmisti.
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Yonettigimiz tedavi gruplarinda, erkeklerin neredeyse yarisy,
iligkilerini kaybetmekten ve ardindan ¢ocuklarinin bakimini
kaybetmekten korktuklar: i¢in bizimle birlikte oldugunu vur-
guluyorlar. Esler ve partnerler, cinsel kompulsif davranislarin
kesfedilmesinden korkung bir sekilde etkileniyorlar. Kendilerini
ihanete ugramis, aldatilmis, reddedilmis ve gekici degilmis hisse-
derler. Davranigin kesfi aylar, hatta yillar siiren mutsuzluk yaratir.
Partnerler, trafik kazasindan ¢ikan insanlar gibidir. “Giivenli bir
sigiak” oldugunu diistindiikleri kisinin olmadig ortaya ¢ikmus,
gliven yok olmustur. Erkekler boliimlere ayirma yetenegine sa-
hipler ancak kadinlar genellikle bunu yapamazlar. Olaylar1 bir
biitiin olarak, organik bir birliktelik olarak goriirler.

Ayrica sagliginiz ve esinizin saglig icin de sonuglar olabilir. Diye-
lim ki seks is¢ileriyle eyleme dékme davranis sergiliyorsunuz ve
birka¢ ickiden sonra prezervatif konusunda biraz dikkatsizsiniz.
Oral seks sizi uguk (herpes) ve genital sigillere maruz birakiyor.
Daha sonra kendinizi ve muhtemelen esinizi cinsel yolla bulasan
bir enfeksiyona maruz birakabilirsiniz. Cinsel kompulsif davra-
niginiz nedeniyle test edilmesi i¢in partnerinizle birlikte Ziihrevi
Hastaliklar klinigine gitmeniz gerektigini hayal ediniz. Bunun
utanct her seyi kusatacaktir. Bir daniganim, Italyada bir trans-
sekstiel seks iscisiyle iligki kurarak HIV pozitif hale gelmisti. Bu
zavalli adamin da bir karisi ve iki ¢ocugu vardi.

Cinsel yolla bulasan bir enfeksiyon riski altinda olmasaniz bile,
tedavi goren bazi erkeklerin saglik anksiyetesi vardir. Bu korkular
tamamen akil dis1 olsa bile, HIV/AIDS korkularindan rahatsiz
olurlar. Tedavi géren birkag erkegin korku ve belirsizlik acilarin-
dan gectigini gozlemledim. Bir erkek, yalnizca bir seks is¢isi tara-
findan mastiirbasyon yaptirildig halde enfeksiyon korkusundan
rahatsiz olmustu. Baska bir erkek de, kendisi ve kadin birbiri-
ne hi¢ dokunmadiklar1 halde akut bir anksiyete atagi yasamusti.
Opysa kadinin yalnizca mastiirbasyon yapisini izlemisti.

Cogu erkek icin, olas1 sonuglar yukarida bahsedilenler kadar de-
gildir. Ancak ¢alisma hayatiniz i¢in bazi sonuglar olabilir. Pro-
fesyonel kariyeriniz tizerindeki etkisini gérmek her zaman kolay
degildir. Cinsellige ya da sanal sekse agir bir bagimlilik varsa, so-
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nuglar yigilarak artabilir. Size bir 6rnek vereyim. Paul, is bilgisa-
yarinda internet pornosuna bakarken bir kadin meslektas: tara-
findan goriilmiistii. Meslektas1 bunu isverenlerine bildirmemisti
ancak isini kaybetme korkusu Noel tatilini mahvetmeye yetmisti.
Biz buna “ruhun karanhk gecesi” diyoruz ve bu onun iyilesme
arayisinda doniim noktastydi. Mitkemmel bir iyilesme sagladi ve
su anda bakim sonras1 programimiza devam ediyor.

Cinsel bagimlilik aile yasamini da etkileyebilir. Diyelim ki, in-
ternette eyleme gecme arzusuyla o kadar mesgulstiniiz ki esinize
olan cinsel ilginizi kaybediyorsunuz. Bu durum ona nasil his-
settiriyor? Ebeveynliginiz {izerinde zincirleme etkisi olabilir. Bir
danisanim, ¢ocuklarina ev 6devlerinde yardim etmeyi ihmal et-
tiginin farkina varmist1. Iyilesmeye basladigindan beri ev hayati
gelisme gostermisti ve cocuklar1 daha mutluydu.

Finansal kayiplar da olabilir. Geng bir erkek 6gretmen, cinsel
kompulsif davranigini finanse etmek icin maas giinii kredisi
verenlerden 7000 sterlinden fazla bor¢ almisti. Seks iscilerine
harcanan parayi eklerseniz (hediyeleri, taksileri ve otelleri unut-
mayiniz), omir boyu masraflar karsisinda hayrete disebilirsi-
niz. Bedava internet pornosu izlerseniz, finansal maliyetler ¢ok
yiiksek olmayacaktir ancak ticretli sitelere, 6zellikle canli sitelere
girerseniz, maliyet hizla tirmanabilir. Zengin bir adam, bir seks
iscisine 20 y1l boyunca ayda 10000 sterlin 6deme yapmusti. Son
derece zengin olmasina ragmen, bu yine de, herhangi birinin
hesabina gore, cinsel hizmetler i¢in 6denen ¢ok biiyiik bir bedel
olacakt1.

Cinsel kompulsif davranigla ilgili iki 6nemli sorun s6z konusu-
dur. Utan¢ duymaniza neden olur ve ¢ok fazla zaman kaybina
yol agar. Cifte hayat hakkinda hissettiginiz utang olabilir. Part-
nerinizdeki cinsel ilginin kaybiyla ilgili utang olabilir. Kisisel de-
ger sisteminizde ¢atisma olabilir. Tedavi programimiza katilanlar
bana, kendileri i¢in en biiyiik kaybin cinsel arayislarda harcanan
vakit kaybi oldugunu soyliiyorlar.

Zihnimizi bagimlilik yaratan cinsel davranisin zararli sonugla-
rina odaklamak, muhtemelen utang yaratacak ve zaten kirilgan
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olan benlik duygusunu zayiflatacaktir. Ancak bunun yapilmasi
gerekiyor. Yadsimanin bir anlami yok. Davranisin sonuglarinin
tamamen farkinda olmamuz gerekir. Gergek ve olasi zararli so-
nuglar1 distinmek, gerekli degisiklikleri yapma kararliligimizi
giiclendirecektir. Cinsel bagimliligin kisa vadeli, giiglii bir sekilde
odiillendirilen ve bir¢ok uzun vadeli kayip yaratabilecek bir dav-
rants oldugunu unutmayalim. Sorun su ki 6dil dylesine giigli
ki davranigin arter etkilerini golgede birakiyor. Biyolojik olarak
cinsel olmaya programlandigimiz ve uyarilmanin beyin kimyasi-
nin biligsel islevleri kapattig1 gercegini hesaba katarsaniz, bunun
yonetilmesi zor oldugunu fark edeceksiniz. Bu gerceklestirilebilir
ancak pek de kolay degil. Azim ve kararlilik olmadan gercekles-
tirilemez.

Iyilesme programinin bu béliimiiniin igerigi pek kolay olma-
mustir. Davranisinizin zararl sonuglarina iyice bakmaniz her ne
kadar 6nemli olsa da, kendinizi bir utan¢ daginin altina gomme-
meye ¢alisiniz. Davranigin utancina ¢ok fazla kapilirsaniz, bu sizi
daha fazla eyleme dokmeye yatkin hale getirebilir. Cinsel davra-
nis utangtan bir kagistir ancak sorun su ki kagis yolu aslinda daha
yiiksek diizeyde utang iiretiyor. Bu sizi daha fazla cinsel kompul-
sif davraniga gotiiren bir girdap yaratacaktir. Gergekgi olmalisi-
niz ama ayni zamanda bu konuda bir seyler yapmaya calistiginizi
da kabul etmelisiniz. Bu secimde umut ve onur var.

Egzersizler

Bu hafta icin iki egzersiz var. Birincisi, davranisin yagaminiz bo-
yunca tiim zararli sonuglarinin bir listesini yapmaktir. Ikincisi,
bir “en kotii durum” senaryosu hazirlamaktir.

Egzersiz 1: Zararli Sonuglar Listesi

Size ilk egzersizde yardimci olmak igin, davranigin bazi zararli
sonuglarini listeledik. Bunlar1 okuyunuz ve ardindan kendi ba-
gimliliginizin toplam maliyetini yazmaya ¢aliginiz. Bunu kes-
tiremezseniz, muhtemel gelecekteki potansiyel maliyetleri géz
o6niinde bulundurunuz.
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Finansal:

web sitelerinin ve web kameralarinin maliyetleri;

insanlar1 aksam yemegine gotiirmek, para ya da hediyeler ver-
mek;

fazladan bir telefon i¢in abonelik maliyetleri;

isyerinde kaybedilen firsatlar ve dolayisiyla daha diigiik maas;
cinsel macera arayisinda eglence ve alkol maliyetleri;

seks iscilerine yapilan 6demeler;

evlilik dis1 cinsel partnerlere hediyeler;

hirsizlik kurbani olmak.

Saglik:

L]

beden biti riski;

HIV riski;

cinsel yolla bulasan diger enfeksiyonlar;
kisisel gelisimini kaybetmek;

kendilik imgesinin bozulmast;

saglik anksiyetesi aktivasyonu.

Miskiler:

L]

partneriniz tizerinde ciddi etki;

partneriniz sizi terk ediyor;

bosanma;

davraniginiz boganma davasinin bir parcast olarak gosterili-
yor;

genel arkadagliklara ilgisizlik;

yetersiz ebeveynlik;

partnerinizin, davranislariniz ve kendinize zarar vermeniz ne-
deniyle umutsuzluga siiriiklenisi.

Kendilik imgesi:
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¢ogu zaman kendinizi suglu hissediyorsunuz;
kendinizi kot ya da degersiz olarak deneyimliyorsunuz;
intihari bir ¢ikis yolu olarak diistiniiyorsunuz;

davraniginiz ile degerleriniz arasindaki ¢eliskinin rahatsiz edi-
ci bir sekilde farkindasiniz.



Yasal ve sosyal:

yol kenarinda bekleyen hayat kadinlarina iliski teklifinde bu-
lundugunuz igin tutuklandiniz;

gazetelere ¢ikacaginizdan korkuyorsunuz;

toplumdaki konumunuzu kaybedeceginizden korkuyorsunuz;
bagkalarinin saygisini kaybediyorsunuz;

davalar ve boganma daha zor hale getiriliyor;

yasa dis1 porno indirdiginiz i¢in tutuklaniyorsunuz;

saygl duyulan bagkalar: tarafindan umumi tuvaletlerde dola-
sirken goriililyorsunuz.

Fiziksel:

eyleme dokme sirasinda soyuluyorsunuz;

eyleme gecerken fiziksel zarar verme tehdidiyle kars: karsiya
kaldiniz;

gece yarist tehlikeli yerlere gidiyorsunuz;

seks iscileriyle birlikte zararli ve muhtemelen yasa digt madde-
ler kullanmaya basliyorsunuz.
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Kisisel Zararli Sonuglar Listeniz

Finansal

Saglk

Migkiler
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Kendilik Imgesi

Yasal ve sosyal

Fiziksel

Listeyi yaptiktan sonra, sizin i¢in en 6nemli zararli sonuglar: da-
ire icine aliniz.
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Egzersiz 2: En Kotii Durum Senaryosu

Bir “en kotii durum senaryosu” yaziniz. Bagka bir deyisle, davra-
niginizt degistirmezseniz en kotii ne olabilir senaryosunu yaziniz.

Iste bir 6rnek: Evliligimin sona ermesinin tiim stresini yasaya-
cagim. Bunu uzun siireli ve cetrefilli bir boganma izleyecek, bu
da bana biiyiik miktarda paraya ve sahip oldugum tiim paranin
yarisina mal olacak. Devam eden 6demelerden bahsetmeye bile
gerek yok. Cocuklar1 gérmekte zorlanacagim. Partnerim tekrar
evlenecek ve ¢cocuklarimin bir iivey babasi olacak. Daha fazla ke-
nara atilacagim. Cinsel oriintiilerim mahkemede konusulacak ve
kamuoyunun bilgisi haline gelecek. O zaman yalniz kalacagim.

Aynen yukaridaki gibi vakalar biliyorum. Bir davada esi, kocasi-
nin internet pornosuna karigmasini kizlari i¢in bir tehdit oldugu-
nu diisinmesinin bir nedeni olarak kullanmisti. Bosanma davasi
iki y1l stirmiis ve 2 milyon sterline mal olmustu.

Iste bagka bir érnek: Polis, zaman zaman katilimcilarin resit ol-
madig sitelere eristigimi 6grenecek. Resit olmayanlar benim ilgi
alanim degil ama simdi bilgisayarimdalar. Polis geldi ve ben tu-
tuklandim. Sosyal Hizmetler devreye girecek. Polis isverenlerime
haber verecek. Isimi kaybedecegim ve esim beni tiksinti iginde
terk edecek.

Bunlarin gergeklestigi bir degil, pek ¢ok vaka biliyorum. Bir va-
kada, esi, kocasinin internet pornosunu kullanmasindan o kadar
rahatsiz olmustu ki polisi arad1 ve daniganim yasa dig1 porno ne-
deniyle tutuklandi. Dava, bilgisayarinda aslinda yasa dis1 porno
olmadigi i¢in geri ¢ekildi. Ancak, Sosyal Hizmetler isin igindeydi
ve ¢ocuklarindan neredeyse alikonulmustu.

Son bir 6rnek: Bir danisanim basinda ifsa olmus ve isinden istifa
etmek zorunda kalmisti. Karisi onu terk etmisti ve ¢ocuklar: ¢il-
gina donmiistii. Onlar da babalarini terk ettiler. Aile dagilmusti.
Teselli edilemez durumdaydi. Téim bunlar1 kendi bagina getirdigi
gerc¢eginin farkindaligiyla durumu daha da kotiilesmisti.
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Simdi kendi en kétiit durum senaryonuzu yaziniz:

3. Hafta icin Odevlerin Ozeti

e Zararli Sonuglar listesi yapiniz.
¢ Bir En Ko6tli Durum Senaryosu yaziniz.
e Dirti giinligiini tutmaya devam ediniz.

¢ Dayanagi giinde ti¢ kez okuyunuz.

3. Hafta i¢in Dayanak

Gegmis davraniglarim bazen sorun yaratmisti. Davranisin gelecek-
teki olasiliklarim diisiindiigiimde iiziiliiyorum. Bu iyilesme progra-
mi1 olmadan kendimin ve baskalarinin olasi mutsuzluguna yol agti-
Simi fark ediyorum. En biiyiik sorun, bu davramgsin benlik duygum
iizerindeki etkisi. Kisa vadede heyecan verici olsa da, uzun vadede
yikic bir yola girdigimin farkindayim. Bugiin, iyilesme ve istenme-
yen ve yikici cinsel davrams Oriintiilerini geride birakma ¢abalari-
mu iki katina ¢ikariyorum. Bugiin, davranigsla iliskili sorunlarin ve
tehlikelere karsi yeni bir vizyonla, kendimi iyi hissettiren bir yasam
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bicimine dogru iyilesme siirecime devam edecegim. Bu ikili yasami
sona erdirecegim. Bu, benim bugiin ve gelecekte kompulsif cinsel
davramgstan tam olarak kurtulmak icin ¢abalamaya devam etme
kararlihgimdr.

Bu hafta 6grendiklerinizi 6zetleyiniz:

104



4. Hafta
Kosullu Cinsellik Plani

OO

Iyilesme programinin bu béliimiiniin islevi, hangi cinsel ériintii-
leri kabul edilebilir buldugunuzu ve hangilerini geride birakmak
istediginizi gercekten diisiinmenizi saglamaktir. Bunu bir “cin-
sellik plan1” hazirlayarak yapacagiz. Cinsellik planinda, cinsel
davraniglarinizi {i¢ kategoriye ayirmaniz istenecektir: “uygun’,
“stipheli” ve “uygun degil”. Sizin i¢in kabul edilebilir gériinen
davraniglar “tamam” kategorisine dahil edilecektir. Geride bi-
rakmak istediginiz cinsel davraniglar “uygun degil” kategorisi-
ne yerlestirilirken, “siipheli” kategorisi hentiz emin olmadiginiz
davraniglar: igerecektir. Cinsellik plani kosulludur ve zaman ve
deneyim ile degistirilmesi gerekebilir.

Cinsellik planiniz, kosullariniza ve diinya goriisiiniize bagl ola-
rak farkli olacaktir. Adanmishik iliskisi iginde ve sadakat vaadinde
bulunan ¢ogu erkek, baska bir kisiyle cinsel iliskide bulunmama-
y1 segecektir. Diger insanlarla cinselligi “uygun degil” kategori-
sine ve partnerle cinselligi “uygun” kategorisine koyacaklardir.
Kesin bir iligki icinde olmayan erkekler, hangi davranisi sorumlu
bir cinsel davranig modeli olarak goéreceklerini daha yakindan
diisiinmek zorunda kalacaklar. Ciktiginiz farkli kadinlarla seks
yapmay1 hangi kategoriye koyarsiniz? Bazi erkekler bunu tama-
men kabul edilebilir olarak goriir ve bu segilen davranisa sinir
koymazlar. Muhtemelen ilk kez ¢iktiginiz biriyle yatmamanizi
tavsiye ederim. Ertesi sabah onun adini hatirlamaniz gerekecek.
Bazen {i¢ randevu kuralini 6neririm. Bu, {i¢ randevuya gitmeden
biriyle seks yapmamak igin basit bir kuraldir. Bu, dizginlenme-
mis cinsel istah ile insan baglilig1 arasinda temel bir sinir saglar
ve cinsel gevreleme sanatinda yararli bir uygulamadir.
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Cinsellik planinizi hazirlarken, mastiirbasyon hakkinda da dii-
sinmeniz gerekecektir. Cogu erkek i¢in bu, ara siradan sik olana
goriilen bir davranistir. Bu, 6zellikle erkek ve partneri arasindaki
libido diizeylerinde biiyiik farkliliklar oldugu durumlarda geger-
lidir. Cogu erkegin partnerleriyle cinsel firsatlar arasindaki bos-
luklar1 doldurmak i¢in mastiirbasyon yaptiklarini diigiinityorum.
Cogu erkek mastiirbasyonu “uygun” kategorisine koyar. Neden
partnerle seksin tek basina seksten daha iyi oldugu goriisiinii be-
nimsedigimizi hi¢ anlamamisimdir. Farkli deneyimler oldugunu
diistiniityorum ama neden birinin digerinden daha iyi gorildtgii-
nii anlayamiyorum. Bazi erkekler i¢cin mastiirbasyon, onlari tam
anlamiyla eyleme dokmeye gotiiren ilk adimdir. Bu durumda,
mastiirbasyonu “uygun degil” ya da “siipheli” kategorisine koyma
egiliminde olurlar. Ancak bu durum pek yaygin goriilmez. Genel
olarak konusursak, cogu erkek mastiirbasyonu partnerle seksin
yant sira kabul edilebilir bir cinsel uygulama olarak gorr.

Amerikan tarihinin ilging 6rnekleriyle de gosterilebilecegi gibi,
bu her zaman béyle olmamustir. John Harvey Kellogg, Kellogg
Misir gevregini 1878'de icat eden tip doktoruydu. Sindirimi kolay
gidalarla beslenmenin cinsel heyecani azaltacagina inaniyordu.
Cinsel uyarilmayi, 6zellikle de mastiirbasyonu, her tiirli ciddi
tibbi sikéyet ve duruma yol acan korkung bir ahlaksizlik olarak
gorityordu. Misir gevregini mastiirbasyonun panzehiri olarak
icat etmisti. Bir dahaki sefere kahvalt1 yaptiginizda bunu hatir-
lamanizi éneririm.

Tedavi programimizda, talepkar bir dini bagliligi benimsedikleri
ve siki sikiya sarildiklar: dini goriileri ile gelistigi icin mastiir-
basyonu “uygun degil” kategorisine koyan birka¢ erkek vardi.
Dogu Afrikada bityiimiis bir danisanim var ve orada mastiirbas-
yona biiyiik sosyal kisitlamalar getirilmisti. Muhafazakar ya da
son derece dindar ortamlarda yetismis olanlarinizin da mastiir-
basyon konusunda gekinceleri olabilir. Ayni1 sey, olduk¢a yakin
zamana kadar Bat1 kiiltiiriinde de egemen olarak gecerliydi. Bu
tabular ve yasaklar hala varligini siirdiirityor. Mastiirbasyon ya-
pan anlamina gelen ‘wanker’ terimi hala hafif bir istismar terimi
olarak kullanilmaktadir. Bu, mastiirbasyonun modern toplumda
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héla belli belirsiz bir yer kapladigini gosterir. Mastiirbasyon hak-
kinda dikkatlice diisinmenizi ve cinsellik planinizda onu nereye
koymak istediginize karar vermenizi 6neririm.

Cinsellik planiniz1 hazirlarken, eslik eden erotik imgeler kullana-
rak mastiirbasyonu nasil gordiiglintizii de diigtinmeniz gereke-
cektir. Bazi insanlar internet pornosuyla mastiirbasyonu “uygun”
kategorisine koyar. Cinsel ¢ikis yolu olarak internet pornosunu
kullanmay1 secen orta yaslt bir daniganim vardi. Karis1 onunla
cinsel iliski kurmak istemiyordu. Seks is¢ilerini kullanmak iste-
medigi i¢in derinlemesine disiinerek internetin cinsel ¢ikis yolu
olarak hizmet etmesi gerektigine karar vermisti. Diger insanlar
internet pornosu kullaniminin kabul edilemez oldugunu disii-
nebilirler. Bunun nedeni, internet pornosunun kendileri i¢in di-
ger istenmeyen davranislara dogru kaygan bir zemin oldugunu
zaten belirlemis olmalaridir. Bu kitabin sonlarina dogru inter-
netteki bolitmde bu konuya daha ayrintili olarak girecek olsak
da, internet pornosunun aligilmis kullanimi artan izolasyona yol
acabilir ya da buna eglik edebilir. Bazen giindelik seks i¢in 6giir-
terek seks (gagging) yapan iri yar1 kadinlarin gérsellerine bakma-
ya o kadar aligabilirsiniz ki ger¢ek kadinlarin da bdyle oldugunu
ya da olmast gerektigini diistinmeye baslayabilirsiniz. Bu nadiren
dogrudur ve internet, ¢iplak bir kadin imgenizi bozabilir. Inter-
netteki kadinlarin abartili 6zellikleri ve davranislari, gergek bir
¢iplak kadinin cinsel ¢ekiciligini azaltabilir. Normaliistii uyaran-
larla ilgili boliimde vurguladigimiz gibi, dogal yerine abartili ola-
n1 tercih etmeye basliyoruz.

Gegmiste seks iscilerini kullandiysaniz, bu etkinligi cinsellik pla-
ninizin neresine yerlestireceginize karar vermeniz gerekecektir.
Tedavi programimizda, seks is¢ilerinin hizmetlerini kullanmaya
aliskin olan ve bunu seks planlarinda “aygun degil” kategorisi-
ne yerlestirmeyi segen erkeklerin, bu davranisi nispeten kolay
bir sekilde durdurabildiklerini goriiyoruz. Clinki seks is¢isinin
kullanimi internette arama yapmayi, telefon goriismesi yapmayi,
nakit para cekmeyi, bir adrese gitmeyi, park yeri bulmayi, daireyi
bulmay1 ve sonra merdivenleri ¢ikmayr igerir. Bu siireg, olum-
suz sonuglari diistinmek ve fikrinizi degistirmek i¢in bir¢ok ¢ikis
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noktasi ve firsat saglayacaktir. Internette cinsel davranislari geri-
de birakmak ¢ok daha zordur. Bunun nedeni ¢ok kolay olmasidir.
G0z ag1p kapayincaya kadar, giinlitk hayatin siradanligindan cin-
sellik i¢inde kendinden ge¢menin hazzina taginabilirsiniz. Siireg
yalnizca bir an ve birkag fare tiklamasi alacaktir. Siire¢ o denli
hizlidir ki, bunu yapmak isteyen tarafiniz ile yapmayan tarafiniz
arasinda bir tartisma icin bile zaman birakmaz.

Cinsellik planiniz hakkinda yaptiginiz se¢imler yasa gore de be-
lirlenecektir. Toplumumuzda, eger yashysaniz cinsel olmayu iste-
menin uygun olmadig: konusunda yaygin bir goris var. Yaslila-
rin kaldig1 evlerde cinsel davranis olasiligi icin ¢ok az 6nlem var.
Seks diirtiisti yasla birlikte azalirken, 65 yasini doldurdugunuz
i¢in cinsel zevkten mahrum kalmaniz i¢in hi¢bir neden yok. Cok
fazla internet pornosu kullandigini diisiindiigii i¢in bana gelen
bir din adami vardi. 85 yasindaydi ve tamamen erkeklerden
olusan bir yerlesim bolgesinde yasiyordu. Bana kot bir isin en
iyisini yapiyormus gibi gelmisti. Bilgisayarda kendisini soyutla-
masindan endiselendigim icin, sosyal baglantilarini artirmaya
¢aligmasini ve internet pornosu kullanimi konusunda endiselen-
memesini onermistim.

Engelli bir bireyseniz herhangi bir cinsel deneyime sahip olmak
sizin i¢in son derece zor olabilir. Bakim asistanlarinin yardim et-
mesine izin verilmez. Disariya da ¢ikamazsiniz. Bu da genellikle
cinsel secenekler konusunda bir ikilem birakacaktr.

Cinsel davranis her boyutta ve sekilde ortaya ¢ikar ve genellikle
cocukluk donemi gelisiminin bir tiriniidiir. Uzmanlar bize erkek
cinsellik gsablonlarinin (yerlesik cinsel tercihler) yedi ila dokuz
yaslar1 arasinda sabitlendigini soylityor. Diger uzmanlar, cinsel
ortntiilerin dort ila on bir yas arasinda olustugunu ve ¢an seklin-
deki bir egriyle gelisimin en yiiksek yasini yaklasik yedi ila dokuz
yas arasina yerlestirdigini diisiiniiyor. Cinsel sablonlar daha son-
ra ergenlik doneminde etkinlestirilir. Baz1 arastirmacilar, sim-
dilerde sablonlarda bu donemde degisikliklerin yapilabilecegini
one siirityor. Cogunlukla, cinsel senaryolarimiza takilip kaliyo-
ruz ve yasam boyunca pek degismiyorlar. Bu sablonlar otomatik
olarak ¢alisirlar ve bilerek secilen tercihler degildir.
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Tiksinti tepkisi de erken gocukluk doneminde yerlesir. Bu da bii-
yiik 6lctide secim olmadan gerceklesir. Bir kisi bazi cinsel dav-
raniglari cinsel 6zleminin doruk noktasi olarak bulabilirken, bir
baskasi bu aktiviteyi asir1 derecede igreng bulabilir. Ornek olarak
heteroseksiiel anal seksi ele alalim. Bir katilimc1 bunun insanlik
tarafindan bilinen en iyi cinsel aktivite oldugunu diistinebilirken,
baska bir kisi, genellikle kadin partnerler, bu fikirden tamamen
tiksinebilir. Tiksinti tepkisi harekete gecirilebilir ¢linkii cinsel
organlarin ikili bir rolii vardir: bogaltim ve eslerin bagi. Ciftle-
rin iligkisinde, bu tercih farkliliklarinin dikkatle ve saygiyla tar-
tisilmasi gerekir. Ciftlerin iligkisinde her iki taraf da vermeli ve
almalidir. Bununla birlikte, gogumuz partnerlerimize katilmaya
isteksiz olduklari bir cinsel davranis 6riintiisii i¢in baski yapmaya
istekli olmay1z. Ayni zamanda, partnerlerden daha maceraci ola-
na, digerinin cinsel beklentilerinden farkl bir sey onerdigi icin
sapik gibi hissettirilmemelidir. Bu tiir konular hakkinda tam ve
diiriist bir tartisma yapmak, uzun vadeli goniil sancilarini 6nle-
yebilir.

Zihnimizde isleyen cinsel sablonlarin biiyiik 6l¢iide sabit oldu-
gunu yazmustim. Alandaki bazi yetkin kisiler bunu sorgulaya-
caktir. Ornegin internet, bazi sablonlar1 degistirebilir. Seks yapan
heteroseksiiel ¢iftleri izlemekten sikilabilir ve béylece daha fazla
cesitlilik icin etrafa bir goz atabilir ve esaret ve boyun egme dav-
raniglarini izleyebilirsiniz. Bu size ilging ve yeni goriinebilir. Bu-
radaki fikir, bu yeni sitelere bakarak, onlara bir orgazmin zevkiyle
baglanmanizdir. Bazi insanlar bunun nérokimyaniz yoluyla ola-
bilecegini diisiiniiyor. Beyin, orgazm sirasinda oksitosin salgilar
ve oksitosin, baglanmanin beyin kimyasidir, bu ytizden aslinda
ekrandaki goriintiiye baglanirsiniz. Benim gortsiim, internetin
stirekli kullanimi ile gizli bir cinsel senaryoyu zihnin 6n safla-
rina getirebilecegi yontindedir. Bu, yeni bir senaryonun yaratil-
mast degil, gomiilii bir senaryonun yeniden canlandirilmasidir.
Mastiirbasyonda kullanimlari ile kendinizi farkl: cinsel senaryo-
lara alistirmaniz kolay olacaktir. Boyle bir seyin geng kadinlar:
seven erkeklerde oldugundan siipheleniyorum. Kim hoslanmaz
ki? Ancak yas yavas yavas asag1 inebilir ve siz farkina varmadan,
zar zor yasal olan fotograflara bakarsiniz ve sorunlar ortaya ¢ikar.
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Cinsel ilginiz resit olmayan kisilere yonelik cinsel bir ¢ekim ya da
baski igeriyorsa, size verecegim tek yanit bunu yapmamanizdir.
Bu gibi durumlarda profesyonel yardim almanizi 6neririm. Bu
konu bu kitabin kapsami digindadir ancak bu cinsel ilgi alanlari-
nin pesinde kosarsaniz, kendinizi ciddi bir sucla karsi karsiya bu-
labilirsiniz. Daha da agir olani, bagka bir kisiye verilecek zarardir.

Hazirlayacaginiz cinsellik plani, denemeniz ve ise yarayip ya-
ramadigini gérmeniz gerekeceginden kosullu olacaktir. Zaman
ve tecriibe ile degistirilebilir. Tek yapmaniz gereken cinsel sab-
lonlariniz hakkinda diistinmek ve hangilerini geride birakmak
istediginizi ve hangilerinin sizin i¢in kabul edilebilir oldugunu
diigiinmektir. Distaki kutucuga, sizin i¢in “uygun olmadigini®
diisiindiigiiniiz cinsel davraniglar1 yazarsiniz. Igteki kutucuga si-
zin i¢in “uygun” olanlar1 yazarsiniz. Ortadaki kutucuga stipheli
ve belirsiz davranislar1 koyarsiniz. Bu siirecin islevi, size ne yap-
tiginiz1 digiindiirmek ve ne istediginize yonelik diistintilmis bir
eylem plan1 olugturmaktir.

GOz atmaniz i¢in tedavi programimizdaki insanlardan birkag
gercek ornek veriyorum.

Wayne:
Uygun degil: seks iscileriyle seks yapmak
Uygun: es ile seks yapmak ve mastiirbasyon

Stipheli: cinsel hizmetler sunan kadinlarin sitelerine géz atmak

Cinsel hizmet sunan kadinlarin web sitelerine goz atmay1 “stip-
heli” kutucuguna koymustu ¢tinkii bunun tarihsel olarak onu
telefon goriismesi yapmaya ve sonunda seks is¢isini gérmeye
sevk ettiginin farkindaydi. Uyarilma kimyas1 harekete gecip onu
kontroliinii kaybedecegi “baloncuga” gétiirmeden once siireci
durdurmak daha uygun goriintiyordu.

Roger:

Uygun degil: saunalar ya da seks partileri, internet pornosu ve uyus-
turucu madde kullanimi

Uygun: partner ile seks yapmak
Stipheli: alkol
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Roger, siireci siirdiirmek i¢in ¢esitli eglence amagcli uyusturucular
kullanan, persembe giiniinden pazar giintine kadar siirekli seks
geemisi olan bir escinseldi. Uyusturucuyla baglayacak ve sonra-
ki ti¢ giinii saunadan saunaya ve seks partisinden seks partisine
giderek gecirecekti. Bunu yedi yildir yapiyordu. Gegmiste porno
filmlerde rol almisti. Alkol “stipheli” kutucugun icindeydi ¢iinkii
Roger, alkoliin engellemelerini azalttiginin ve onu tehlikeli cin-
sel davranislara kars1 savunmasiz biraktiginin farkindaydi. Roger
bagarili olmus ve alkolii tamamen birakmisti. Ayikliginin birinci
yil dontimiinii pasta ve dondurma ile kutlamistik.

Egzersiz: Kosullu Cinsellik Plani

Artik kendi kosullu cinsellik planinizi hazirlama zamaniniz gel-
di. Ben buna “kosullu” diyorum c¢iinkii yararli olmasi i¢in de-
nenmesi ve test edilmesi gerekiyor. Tecriibe ile degistirilebilir.
Icteki kutucuga sizin i¢in kabul edilebilir gériinen davranislari
yaziniz. Distaki kutucuga, geride birakmak istediginiz cinsel dav-
raniglar1 listeleyiniz. Ortadaki kutucuga heniiz emin olmadiginiz
davraniglar1 yaziniz. Bunun kosullu bir cinsellik plani oldugunu
unutmayiniz. Degistirilebilir oldugunu da. Bu konuda ger¢ekgi
olmaya ¢alisiniz ve “uygun degil” kutucuga ¢ok fazla ya da ¢ok az
koyarak asirtya kagmayiniz. Yalnizca gergekei olmaya galiginiz.

Uygun Degil

Stipheli

Uygun

Sekil 2.4.1 Kosullu cinsellik plani.
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4. Hafta icin Odevlerin Ozeti

«  Kosullu bir cinsellik plani yapiniz.
o Diirtii giinltgiint tutmaya devam ediniz.

« 4. Dayanag giinde ti¢ defa okuyunuz.

4. Hafta icin Dayanak

Bazi cinsel oriintiilerimin bana yardimci olmadigimn farkinda-
yim. Tiim cinsel davramslarim goz oniinde bulundurmak ve ge-
rekli degisiklikleri yapmak niyetindeyim. Bu ilk basta zor olacak
ama bu degisiklikler zamanla kolaylasacak. Giinden giine yasaya-
cagim. Davramgsum degistirecegim. Zararl ve yikict davranislar:
geride birakacagim ve cinsel eylem bittiginde kendimi iyi hisset-
meme neden olan cinsel oriintiileri kucaklayacagim. Adanmishk,
azim ve kararlilikla degisecegim. Degisim, belki de farkina varma-
dan ¢oktan basladi ama en nihayetinde basladi. Bu degisim iyiles-
me programindan gecerken ivme kazanacak.

Bu hafta 6grendiklerinizi 6zetleyiniz:
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5. Hafta
Aile Kokeni

OO

Bagimlilik yaratan siiregler hayatimizin i¢inde gelisiyor ve sonra
kendi baslarina bir hayat siiriiyor gibi gériiniiyor. Onlar hakkin-
da bir seyler yapmaya karar verdigimiz ve artik yoruldugumuz
bir noktaya gelene kadar siiriiyorlar. Geldiginiz nokta iste budur
ve durumu degistirmek i¢in bazi adimlar atmaya karar verdiniz.

Bu boliimiin amaci, bagimlilik yaratan siireglerinizin nasil ortaya
¢iktigini daha iyi anlamaktir. Hi¢ kimse sonrasinda aci verici ve
yikici bir cinsel davranig oriintiisti arzu etmez. Kendimizi kétil
hissetmemize neden olacak ya da bagkalari i¢in yikici olabilecek
bir cinsel davranis oriintiisii i¢in arayisa ¢ikmayiz.

Aslinda, bagimlilik yapic1 6riintiiler, aile kokenimizden kaynak-
lanir. Bagimlilik yaratan cinselligin ortaya ¢ikisinin kokenleri
cocuklukta ve kontroliimiiz disindaki konularda yatmaktadir.
Cinsel bagimliysaniz ya da aligilmadik bir cinsel davraniginiz
varsa, bunu istemediginizden emin olunuz. Elbette, bununla
basa ¢ikma seklinizden siz sorumlusunuz. Eylemlerinizden ve
sonuglarindan siz sorumlusunuz ancak her seyden 6nce onlarin
yasaminizdaki varligindan sorumlu degilsiniz.

Bagimlilik yaratan davranisin genetik mi yoksa gevre tarafindan
mu belirlendigine dair her zaman bir tartisma s6z konusudur.
Daha 6nce de belirttigim gibi, bazi1 aragtirmacilar bagimlilik egi-
liminin yaklagik yiizde 50’sinin genetik oldugunu ileri siiriiyor.
Bagimliligin genetik oldugunu degil, bagimhiliga yatkinligin ge-
netik oldugunu soylediklerini unutmayiniz. Bagimlilik egilimi-
nin bir bagimliligin gergekligine doniisiip doniigsmeyecegini be-
lirlemede 6nemli olanin aile ortami oldugu goriistindeyim.
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“Insanin kisiligi cocuklugunda sekillenir” diyen bir Fransiz ata-
sozii var. Cocuklukta meydana gelen olaylarin uzun vadeli so-
nuglar1 oldugu gercegini kisaca ozetliyor. Uzerimizde derin bir
etkiye sahip olabilecek olumsuz ¢ocukluk olaylar1 arasinda taciz,
stirekli elestiri, alitkonan bir anne ve uygun beslenmenin olmayi-
s1ile kiigiik disiiriicii ya da utandirici olaylar yer alir. Olumsuz
olaylar, olumlu olaylardan farkli olarak beyne damgasini vurur.
Olumsuz olaylar tehdit olusturur ve beynimiz tehdide duyarli-
dir. Beynimiz bu sekilde tasarlanmistir ¢iinkii tehditler tehlike
arz ederler ve tehlikeyle iligkili duygular eylemi tetikler. Ornegin
korkuyu ele alalim. Bizi tehlikeden korumast i¢in korkuyoruz. Ya
kagariz, savasiriz ya da fel¢ oluruz (kalakaliriz). Bu segeneklerden
sonuncusu, zarar gormekten kaginmak icin en son ¢aresiz meka-
nizma olan 6l taklidi yapmaya esdegerdir. Cinsel oriintiilerinizi
sekillendiren temel olaylar muhtemelen herhangi bir gergek bel-
leginiz olmadan 6nce gerceklesmistir ancak yine de bir parga-
niz bunu hatirliyordur. Tepkiler, bilingli belleginizde olmasa bile
davraniglarinizda kodlanmuistir.

Cinsel davranis, yerlesik bir diirtiiniin parcasidir. Biyolojik agidan
diizenli olarak cinsel olmaya programlandik. Cinsel davranis, al-
kol ya da keyif verici uyusturucularin 6grenilmis madde kulla-
nimina benzemez. Beden kimyasi sizin disinizda degil, i¢inizde-
dir. Bazilarimiz alkol kullanarak olumsuz duygudurumlarindan
kagmayi 6grenirken, bazilarimiz olumsuz duygudurumlarindan
kagmanin bir yolu olarak kendi ddiillerimizi yaratan davranislari
kullanmay1 6greniriz. Sabahlari fiziksel egzersiz yaparsam yatak-
ta uzanip kahvalti etmekten daha iyi hissedecegimi ve daha iyi
bir giin gecirecegimi biliyorum. Kaslarimin aerobik ve anaerobik
egzersizde tekrar tekrar kullanilmasinin duygudurumlarimi de-
gistirdigini biliyorum. Kendimi koti hissediyorsam, bu duygu-
durumunu degistirecek yapabilecegim bir sey oldugunu biliyo-
rum. Elbette egzersiz de benim i¢in iyi ve kilomu diisiik tutuyor
ve fazla kilolu olmamak da hakeza. Ote yandan, kendimi koétii
hissediyorsam ve bundan dolay1 internet pornosuna kagarsam,
bosa harcanan zaman disinda gosterebilecegim hicbir seyim yok.
Cinsel bagimli, hayata kalite ve uzun vadeli iyilik hali getirecek
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seyler istemek yerine kisa vadeli kacist secer. Bu kagis bir¢ok so-
runu beraberinde getirecektir.

Tiim cinsel bagimhlarin aci verici gegmis deneyimleri olmustur.
Gegmis deneyimlerimizi daha iyi anlayabilirsek, onlardan kur-
tulma ve gelecek igin yeni se¢imler yapma firsatimiz olacaktir.
Gegmiste mevcut davranigimiza neden olan sorunlari saptaya-
bilmeliyiz. Cogumuz basimiza kotii bir sey geldigini inkar ederiz.
Onemli olan anne babanizi suglamak degil, yalnizca davranigini-
zin aile kékeninde nasil yaratildigini anlamaya ¢alismaktir. Ebe-
veynlerimiz genellikle bildikleri en iyi isi yaptilar. Onlar suglu
degiller. Ne de olsa onlar da tipki sizin gibi yetigkin yasamlarinda
bilingsizce igsellestirilmis kurallar ve mekanizmalarla hareket
eden bir bagkasinin ¢ocuklarrydilar.

Bazen s6z konusu hasar1 anlamak kolaydir. Anneniz ya da baba-
niz bir alkolikse, alkoliklerin yalnizca baskin bir iligkisi oldugunu
ve bunun alkolle oldugunu hemen kavrayabilirsiniz. Ebeveynle-
rinizden biri depresyondan ya da ruhsal bir bozukluktan muzda-
rip oldularsa, kendi hatalar1 olmaksizin muhtemelen size diizgiin
bir sekilde ebeveynlik etmeleri miimkiin olamazdi. Bazen ¢ocuk-
lara, gocugun gereksinimleri i¢in degil, ebeveynin gereksinim-
lerini karsilamak icin ebeveynlik edilir. Bu hassas ve anlagilmasi
zor goriinebilir. Daha anlasilir ifadeyle, cocukken diizenli olarak
dayak yedigini sdyleyen bir¢ok daniganim oldu. Bir vakada anne
oglunun sirtinda bir tenis raketi kirmisti. Bir digerinde ¢ocuk,
annesinin yiiksek topuklu ayakkabisiyla déviilmiis ve kafasinda
kesikler birakilmisti. Cocuk yetistirme uygulamalarinin kiltiir-
den kiiltiire ve yastan yasa farklilik gosterdigini biliyorum ancak
bir ¢ocugun sirtinda tenis raketi kirmay1 ¢ocuk istismarindan
daha az bir sey olarak tanimlamak zor olurdu. Bir ¢ocuga disar:
cikip saplak atilacak bir anahtar1 segmesi istenmisti. “Iyi bir evde”
yetisen bagka bir ¢ocuk, kisin ¢iplak olarak kapi esigine birakil-
mistt. Bu uygulamalar size ¢irkin goriinebilir ama bunlar1 be-
nimle goriismeye gelen ve iyilesme programimiza katilan cinsel
bagimlilarin rutin hikayelerinde bulabilirsiniz.

Bagimliliklar nadiren tek basina ortaya ¢ikarlar ve diger bagim-
liliklar ile birlikte ortaya ¢ikma egilimindedirler. Bir erkegin yal-
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nizca cinsel bagimli olmasi nadirdir. Alkol ve seks sik goriilen bir
bilesimdir. Alkol, inhibisyonu (ketleme) ortadan kaldirir ve diz-
ginlenemeyen cinsel davraniglarin kapilarini agar. Bir danisanim
yalnizca cinsel eyleme dokerken sigara i¢iyordu. Nikotin ve seksi,
bagimlilik yaratan bir bilesim olarak birlestirmisti. Bunu daha da
ileri gotiirmiistii ve yalnizca sigara icen kadinlarin resimlerine
bakiyordu. Klinigimizde sik goriilen bir diger bilesim de seks ve
calismaktir. Daha 6nce vurguladigimiz gibi, cinsel bagimhlar bir
kontrol ve saliverme dongiisii olustururlar. Caligmak, dongiiniin
kontrol bolimiidiir. Calismanin kontroliinii cinsel eylemin ser-
best birakilmast izler. Bazen bilesim seks ve dindir. Din, tiretti-
¢i iyi hisler ve ayni nedenlerle cinsel davranis igin takip edilir.
Bu bilesim ile yiiksek diizeyde utang ve pismanlik bir araya gelir
ciinkil bir davranis digerine ¢ok zittir. Bu kitabin sonlarina dogru
capraz bagimliliklar ve eslik eden bozukluklarla ilgili boliimde
¢oklu bagimliliklar konusuna daha fazla deginecegiz.

Danisanlarim olan bazi erkeklerin ¢ocukluk ge¢mislerine bir goz
atalim. Tiim bu erkeklerin cinsel bir bagimlilig1 ve bazilarinin da
aligtlmadik cinsel ilgileri var. Bu 6rnekler, CBT for Compulsive
Sexual Behaviour - A Guide for Professionals kitabimdan alin-
muistir ve onlarin eyleme dékme modellerinin daha kapsaml: bir
agiklamasi, bu kitaptaki Vaka Oykiileri béliimiinde bulunabilir.

Robin ile baglayalim. Robin oldukga cinsellestirilmis bir aile or-
taminda biiylimiistii. Ebeveynleri birbirine bagliydi ama bu bag-
lilik Robin’i ¢ocukken fark edilmekten alikoyuyor gibiydi. Evdeki
seks partilerinin farkindayd: ancak bunlara hi¢cbir zaman dog-
rudan maruz kalmamigti. Ebeveynlerinin 6zel iligkisi onun asla
goriilmedigi anlamina geliyordu ve bir yetigkin olarak bu, tekrar-
lanan teshirciligin cinsel siradigiligini gosteriyordu. Robin’in bir
erkek olarak fark edilmesi ve deger gormesi gerekiyordu ve bu,
ereksiyon halindeki penisini otobiislerde ve trenlerde kadinlara
gostermesine neden olmustu.

Thomas, babasi tarafindan sevilmiyordu. Annesi kendi ihtiyagla-
riyla o kadar mesguldii ki ona ayiracak ne vakti ne de ilgisi vardi.
Dahasi, Thomas kendinden nefret eden bir escinseldi ve kagist
internet pornosunda bulmustu.
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Francois “mavi bebek” olarak dogmustu. Babasi ortalikta yoktu.
Pornoyu ¢ok kiiciikken kullanmaya baslamisti. Babasinin por-
no koleksiyonunu “6diing” alacakt1. {lki dért yasindayken cinsel
istismar olarak tanimlayabilecegimiz ii¢ olay yasamusti. Bunlar
parcali bellekte hatirlanmigti. Bir yetiskin olarak, sayisiz kadinla
cinsel kompulsif davranislar sergilemisti.

Matthew i¢in travma daha dogmadan baglamisti. Annesinin ai-
lesi ondan kiirtaj olmasini istemisti. Artik gelirleri i¢in ona gii-
venen ailesi hakkinda igrenerek konusuyordu. Para kazanmanin
yanu sira seks kuliiplerine ve seks partilerine gitmeye bagiml hale
gelmisti. Bu, evliliginin haricinde yaptig1 bir seydi.

Mason evlatlik verilmisti. Bunun etkisi, istenilmemenin 6miir
boyu siiren bir deneyimiydi. Biiyiikannesiyle yasamaya gitmis
ancak sosyal hizmet gorevlileri, bityiikannesinin ona bakmakta
ihmalkar davrandigini goriince sosyal hizmetler bakimina alin-
mist1. Sonunda islevsiz bir aile tarafindan evlat edinilmis ve o ai-
lede biytimiistii. Seks iscileriyle goriismeye devam etmisti.

Henry, sinirlar1 olmayan bir ailede bilyiimiistii. Babasinin tatil-
lerde kullandiklar1 karavanda esiyle yiiksek sesle seks yaptigini
hatirliyordu. Henry, hem iivey kiz kardesleriyle cinsel iliskiye gir-
mis hem de resit olmayan biriyle seks yapmaktan hapse girmisti.
O ailede sinirlar s6z konusu degildi.

Bazilarimiz bu kisilerle benzer deneyimler yagarken bazilarimi-
zin benzer deneyimleri olmayacaktir. Benim durumumda sorun
istismar degil, ihmaldi. En azindan, dayak yerseniz, yanlis neden-
lerle de olsa énemli oldugunuz anlamina gelir. Thmal daha kétii
olabilir. Thmal edilirseniz, kimse i¢in 6nemli degilsinizdir. Bunca
yildan sonra, yatmadan 6nce héla siit arzuluyorum. Stitiim yoksa
panige kapilirim. Diigiinen beynimde ihmal edildigimi hatirla-
masam bile, viicudum hatirliyordu ve bunu asla unutmamaigti.

Yukarida verilen drneklerden de gorebilecegimiz gibi, cinsel ba-
giml bircok erkegin travmatik dogum oykiileri vardir. Annele-
rinin hamileligi sirasinda travmatik olaylar s6z konusu olabilir.
Aragtirmalar bize, dogmamis ¢ocugun anne karnindayken bile
olaylara duyarl oldugunu séyliiyor. Ornegin, dogmamis cocuk-
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lar Mozart’ sever ama Wagner’i sevmez. Ne kadar hassaslar. Dog-
mamuis ¢ocuk, babasinin varligini hissedebilir. Bir cocuk doktoru
olan Stephen Verny, The Secret Life of the Unborn Child (1981) ki-
tabinda sezaryenle dogan ¢ocuklarin, yetiskin yasaminda dogal
olarak dogan ¢ocuklardan daha fazla cinsel sorun yasadiklarini
yaziyor. Ancak bu goriisii dogrulayacak hi¢bir referans vermiyor.

Bazen cinsel bagimliliga yol agan sorunlar kimseden kaynaklan-
maz. Fiziksel anormalligi olan bazi erkekler kendilerini digerle-
rinden daha asag1 hissedebilir. Digerleri biiyiidiikleri ortamin bir
sonucu olarak zorluklar yasayabilir. Yedi yagindayken annesinin
ona et yarasini nasil dikecegini 6gretmesiyle travma gegiren bir
danisanim vardi. O ve ailesi savagin oldugu bir yerde yasiyordu
ve pratisyen hekim olan annesi, bombal1 bir baskinda aileden bi-
rinin yaralanmasi1 durumunda bunu yapabileceginden kaygiliydi.
Etraflarinda bombalar patliyordu. Bu, bagimliligin kokeninin her
zaman bagkalarinin istekli olmasinda yatmadigini ancak timiiyle
kimsenin kontrolii disindaki durumlardan ortaya ¢ikabilecegini
gosterir.

Aile kokeninde klinik pratikte gordiigiim faktorlerin en sik bile-
simi, uzak, elestirel bir baba ile soguk, igine kapanik, gosterici ol-
mayan bir annenin bilesimidir. Bir daniganimin béyle bir annesi
vard: ve cinsel fantezisi, gogiisleri daniganimin {izerine sarkan
bir grup ¢iplak kadin tarafindan masaj yapilmasiydi. Cinselligi
fanteziden ¢ikarin, anlami netlesecektir. Danisanim anne yoksul-
lugundan kadin bolluguna ge¢cmeye ¢alistyordu. Fantezi, basitce,
erken yasaminin gercekliginin tersine ¢evrilmesiydi. Anneden
yoksunluk, annenin ¢ocukla tutarl bir sekilde iliski kuramadig:
ya da istemedigi durumlara verdigim terimdir. Cocuk sorunun
kendisi oldugu mesajini alacaktir.

Bagimliligin isaretleri hakkinda biraz teknik bilgi alma zamani
geldi. Buradaki hipotez, ¢ocuklar optimal diizeyin altinda bakim
aldiklarinda, i¢sel duygularini ya da duygudurumlarini yonet-
meyi asla 6grenemeyecekleridir. Duygudurumlarini yonetme
yetenegi, birincil bakimverenlerden ¢ocuga aktarilir. Cocuklar
bakimverenlerinden aldiklar1 regiilasyon (diizenleme) sayesin-
de kendi i¢ durumlarini diizenlemeyi 6grenirler. Bunu her giin
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sokaklarda gorebilirsiniz. Tekrar tekrar, mont ve esarp ayarlaya-
rak ¢ocuklarinin beden 1sisin1 diizenleyen annelere rastliyorum.
Ayni sey yalmizhik, utang, pigsmanlik, ofke ve korku gibi diger
duygudurumlarinda da olur. Diizenlenerek diizenlemeyi 6grenir
ve bu siireci igsellestiririz. Bunu anne babasindan hi¢ 6grenme-
yen ¢ocuklar, duygusal yasamlarini diizenlemek i¢in maddelere
ve davranislara yonelirler. Sonugta, kendinizi kaygili ya da utang
verici hissediyorsaniz, birkag kadeh sarap ya da internette birkag
saat gecirmek, gecici bir kagis yolu saglayarak duygudurumunu-
zu hafifletecektir. Bagimlilik, olumsuz duygudurumlarinin y6ne-
timi i¢in 6grenilmis bir aktivitedir. Sorun, ¢6ziimiin beraberinde
gelen sorunlardan yoksun olmamasidir. Utang hissediyorsunuz
ve bu nedenle seks is¢ileriyle eyleme dokiiyorsaniz, bu daha fazla
utan¢ duymaniza neden olacaktir ve boylece sonsuz bir tekrar
eden dongii yaratilacaktir. Bu oriintii, siz ondan bikincaya ve
iyilesme pesinde kosmaktan bagka alternatif kalmayincaya dek
siirer.

Elbette bircok bagimlilik yapic1 madde ve ¢ok sayida bagimlilik
yapict tekrarlayici aktivite s6z konusudur. Yemek bir kacis olabilir,
cinsellik icinde kendinden geginilen bir yer olabilir ve keyif verici
uyusturucular eksik heyecani saglayabilir. Iginizde ya da coskulu
bir dini ayinde kendinizi kaybedebilirsiniz. Bagka bir majér ba-
gimlilik davranisi yerine bir kisinin neden cinsellige bagimli hale
geldigini diistinmek belki de ilging olabilir. Bu soruyu ele alan
tek uzman, Sexual Addiction, An Integrated Approach (1998) adli
kitabin yazar1 Aviel Goodmandir. Goodman, cinsel bagimliligin
“cinsellestirilmis” olarak tanimladig aile ortamlarinda birincil
kagis mekanizmas olarak ortaya ¢iktigini varsayryordu. Bu cin-
sellestirme gizli ya da agik olabilir. Seks negatif bir aile, seks po-
zitif bir aile kadar sekse takintili olabilir. Bunlar spektrumun iki
ucu gibi gortinebilir ancak aslinda ayni seye karsilik gelirler. Her
ikisi de seksle ilgili diisiince ugraslaridir. Birinde siirekli ondan
bahsedilerek, digerinde ise hi¢ bahsedilmeyerek ifade ediliyor.
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Egzersizler

Bu hafta ya travma yumurtas: ya da utang miizesi egzersizini
veya her ikisini birden yapmay1 secebilirsiniz. Hepsi ayn1 egzersiz
anlamina gelirler. Her ikisi de ¢gocuklugun daha az mutlu yonleri-
ni aragtirtyor. Cinsel bagimliligin, yonetilmesi zor duygudurum-
larint uyusturmak igin kullanilan bir davranis bigimi oldugunu
unutmayiniz. Bu durumlar ¢ocuklukta kurgulanmistir ancak ye-
tiskin yasamda hiikiim stirmeleri beklenmez.

Egzersiz 1: Travma Yumurtasi

Bu haftanin egzersizi, ocuklugunuzdaki olumsuz olaylar1 ortaya
¢ikarmaniza ve bunlar tizerine diigiinmenize yardimci olmak igin
tasarlandi. Aile ortamimiz ne kadar sicak ve samimi olursa olsun,
hepimiz olumsuz olaylara maruz kaliriz.

Tercihen Al olmak tizere biiyiik bir kagit parcas: alin ve biiyiik
bir yumurta sekli ¢izin. Yumurtanin i¢ine, hayatinizda yagadigi-
niz utang verici ya da saglikli olmayan, hatta muhtemelen taciz
edici deneyimleri temsil eden resimler ¢izeceksiniz. Temsili yaz-
mayip ¢izmek dnemlidir ¢iinkii bu beynin farkl bir boliimiini
kullanir. Bu bir sanat yarismasi degil ve bazilariniz simdiden ken-
di kendinize “Ama ¢izemiyorum” diyebilirsiniz. Bu muhtemelen
islemekte olan elestirel sesinizdir. Sizden bir Rembrandt olmanizi
degil, yalnizca deneyiminizin bir temsilini ¢izmenizi istiyorum.
Onemli olan, bagka birinin iyi bir ¢izim oldugunu sdyleyecegi bir
sey yaratmak degil, bunun yerine olaymn ve muhtemelen onun-
la birlikte gelen duygularin bir temsilini ¢izmektir. Bu egzersiz
yumurta olarak adlandirilir ¢iinkii mevcut davranislar icindeki
deneyimlerden dogar. Sifir yas ile baglayiniz ve su anki yasini-
za kadar gidiniz. Bazen dogumdan oncesine geri dénmek bile
miimkiindiir. Oyleyse, baglangicta, dogum aninda ya da éncesin-
den baslayiniz ve utang verici, taciz edici, zararl ya da besleyici
olmayan bildiginiz tiim olaylar1 ortaya ¢ikariniz. Asagida danisa-
nimin izniyle bir 6rnek sunuyorum.

Cinsel bagimliliginizin kaynag: muhtemelen travma yumurta-
sinda anlatilan olaylarda yatmaktadir, bu nedenle travma yu-
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murtasini bir arkadasiniz ya da bagka bir glivenilir kigiyle gézden
gecirebilirseniz 6zellikle yardimci olacaktir. Bunu partnerinizle
de yapabilirsiniz ancak cinsel davraniglariniz nedeniyle dogru
kisi olmayacag gibi onun i¢in de travmatik olabilir. Bireysel te-
rapi goriiyorsaniz, terapist hikayenizi dinlemek i¢in ideal bir kisi
olacaktir.

Egzersiz 2: Utang Miizesi

Bu egzersizi yapmanin bir bagka yolu da utan¢ miizesidir. Bu eg-
zersizde, her deneyimi tek bir A4 kagida ¢izeceksiniz. Bagka bir
A4 kagidina, hatirlayabildiginiz kadariyla deneyimi yazarsiniz.
Tum sayfalar ve bunlara kargilik gelen aciklamalar daha sonra
Utang Miizesi I¢in Rehber Kitap adli eserde birlestirilir.

Danisanim Patrick utang miizesi egzersizini tamamladiinda, ya-
til1 okula gotiiriiliirken arabanin arkasinda otururken kendisinin
bir resmini ¢izmisti. Cocugun yiizii agik¢a korkmus durumday-
di. Korkuyu fark etmeniz i¢in sanat elestirmeni olmaniza gerek
yok. Ebeveynler 6n tarafta oturuyor, diimdiiz karsiya bakiyorlar-
di. Patrick arabanin arkasinda yalniz ve izole durumdaydi. Bu-
nunla birlikte gelen yorum suydu:

Tiim arkadaslarimdan ve bana tanidik gelen her seyden uzaklagtirila-
rak arabanin arkasinda oturuyorum. Cok fazla korku hissediyorum.
Yanlis bir sey yapmisim gibi hissediyorum. Fransadaki teror sirasinda
hapse atilmus bir suglunun ya da bu insanlardan birinin idama gotii-
rildagini hissediyorum. Tamamen yalnizim. Caresizlik ve ceza duy-
gusu ¢ok ezici ve bunaltict. Kendimi lanetlenmis gibi hissediyorum.
Suglu hissediyorum. Bir fiyasko oldugumu hissediyorum.

Patrick’in korku ve izolasyon duygulariyla eyleme doktiigiinii an-
lamak cok fazla farkindalik gerektirmez. Tarif ettigi senaryoda,
yetiskin davraniginin isaretlerini gormek miimkiindiir. Patrick
bir korku hali i¢inde yastyor ve bu korku yukaridaki olayda kur-
gulanmusti. Elbette, ¢izim belirleyici olayd: ancak gercek su ki,
muhtemelen bu tiir bircok korku, utang, sugluluk ve izolasyon
deneyimi yasamisti. Bu duygudurumlar1 tahammiil edilemezdi
ve internet pornosu kullanarak onlardan kagryordu.
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Sekil 2.5.1 Travma yumurtasi.
Kaynak: Danisanin izni ile ogaltilmistir.
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5. Hafta icin Odevlerin Ozeti

e Travma yumurtanizi ¢iziniz ya da utan¢ miizesine rehberlik yapiniz.
¢ Dirti giinltgiintizli tutmaya devam ediniz.

e 5. Dayanag giinde ti¢ kez okuyunuz.

5. Hafta icin Dayanak

Bagimhiligim ¢ok uzun zaman once basladi. Muhtemelen benim
gocuklugumda rastlanti sonucu kurulmugstu. Yetiskin hayatimda
utang, anksiyete ve yalmzhigi yonetmeme yardimci olmada etkili
olmusgtu. Isler sikici oldugunda heyecan saglamak icin kullandim.
Daha iiretken seyler yapabilecegim bos zamanlarimi doldurmak
icin kullandim. Can sikintisindan kagmak icin kullandim. Ancak
tiim bunlar yalmzca kagislardi. Kagtigim seylerin sonuglarindan
kisa vadede kaginmanin disinda herhangi bir seyi degistirmek igin
hicbir ise yaramadilar. Bu davranis hicbir seyi ¢ozmedi. Simdi bir
degisiklik yapmaya kararlyyim. Aci veren duygularla yasamay:
ogrenmeye kararliyim. Bu zor ve stkintili durumlar: yonetmenin
saglikly yollarini bulmaya kararlyyim. Devam edecegim ve sonun-
da zafer kazanacagim. Kafa karisikhigi ve hasar yaratan bu cinsel
oriintiileri geride birakip, kisa vadede haz, uzun vadede bana mut-
luluk veren bir cinsellik tarzini benimseyecegim.

Bu hafta 6grendiklerinizi 6zetleyiniz:

123






6. Hafta

Bagimlilik Dongusii
OO

Giris

Bu boliimiin amaci, kendi cinsel eyleme dokme davranislariniz-
da yer alan adimlar1 ¢6ziimlemenize ve bunlar1 bilingli farkin-
daliga getirmenize yardimci olmaktir. Eyleme dékme ile ilgili
olaylar dizisini bir “bagimlilik dongiisii” olarak tanimlayabiliriz.
Déngii olarak adlandirilir ¢iinkii kendi kendini giilendirir ve
tekrar tekrar onlara doneriz. Bagimlilik dongiiniiz anlasilmadik-
¢a, kirllmasi zor olacaktir. Ancak dongii anlagildiktan sonra, dii-
zeltici 6nlemleri alabileceksiniz. Bagimlilik dongiisiinii bir sema
ile tasvir edebiliriz.

Bagimlilik dongiisii EVLEME DOKME

Kaginiimazlk

Tetikleyici
Vicdan Azabi
Pismanhk

Giinluk Hayal Kirikhg

Yagam
Hareketsiz

Gorinlste

Anksiyete Onemsiz

Temel yalnizlik Kararlar

Utang

Aligkanlik

Ofke

Can sikintisi Yeniden Yapilandirma
"Daha ¢ok dene"

Sekil 2.6.1 Genel bagimlilik déngtisdi.

Kaynak: Bays ve Freeman-Longo 1989'dan Thaddeus Birchard tarafindan uyarlanmstir.
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Bu bolimde, bu dongiiyii olusturan bilesenlerin her birine bak-
maya baglayacagiz. Tedavi programimizdaki erkekler, istenme-
yen cinsel davranislar: geride birakmalarina yardimer olacak en
onemli girisim olarak bagimlilik déngiisiinii tanimladilar. Hare-
ketsiz asamayla baslayalim.

Hareketsiz Asama

Hareketsiz asamada, muhtemelen hayat her zamanki gibi ilerli-
yormus gibi goriinebilir. Isler iyi gidiyor ve bagimlilik yokmus
gibi goriinebilir. Kendinizi bir sorununuz olmadigina ikna ede-
bilirsiniz. Bununla birlikte, cinsel eyleminiz zor diistinceler, duy-
gular ve olumsuz olaylarla baga ¢ikmak i¢in gelistirdiginiz tek yol
oldugu i¢in, dongiiniin tetiklenmesi fazla zaman almayacaktir.

isaretler

Eyleme dokme davranist i¢in ii¢ 6ncelikli bilesen s6z konusudur:
olumsuz duygudurumlari, gériintiste 6nemsiz kararlar ve bagim-
lilik dongiistinii harekete gegiren tetikleyiciler. Dongti normalde
olumsuz duygular yasamakla baslar. Bu igsel duygudurumlarina
cinsel eyleme dékmenin “igaretleri” diyoruz. Ikinci béliimde gor-
diigtimiiz gibi, cinsel eyleme dékmeye yol agan birincil duygudu-
rumlar1 depresyon, yalnizlik, anksiyete, can sikintisi ve utangtir.
Bu duygular tahammiil edilemez olarak deneyimlenir ve cinsel
davranis, duygulardan kagmanin ve gegici bir rahatlama yarat-
manin bir yontemi olarak kullanilir.

Birlikte bir 6rnege bakalim. Ben, bagarili bir finansal dahiydi. Ca-
lisma hayatina bir komisyoncu firmasi ile baglamist1 ve sonunda
bu isi kendi isini kurmak icin birakmigti. Knightsbridgede bir
dairesi ve Fransada bir evi vard: ve olaganiistii bir durumdaydu.
Bir karisi ve bir ¢ocugu vardu. Klinigin kapisinda tesadiifen esi ve
cocuguyla tanigmistim. Esi giizel bir kadind1 ve gocugu da saglik-
l1 gériiniiyordu. Ancak tiim basarisi, basarisiz olacagi endisesine
dayaniyordu. Her giin siirekli anksiyete yasiyordu. Seks isgileri-
ni kullanarak anksiyetesini gideriyordu. Karis1 bunun hakkinda
hicbir sey bilmiyordu ve evliliklerinin “mitkemmel” oldugunu
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diistintiyordu. Ne zaman planlanan ¢ok 6nemli bir toplanti ya da
gerceklesmek tizere olan riskli ve belirsiz bir siireg olsa, Ben seks
iscilerine gidiyordu. Ayrica bunlari zor ve belirsiz toplantilar:
ve is giini olaylarini atlatmanin bir 6dili olarak kullaniyordu.
Ber’in oriintiisii, kaygili oldugu zaman seks iscilerini kullanmak
ve toplantist basarili bir sekilde gectikten sonra bunu bir 6diil
olarak kullanmakti. Ben tedaviye gelmedi ve daha fazla bilgi de
yoktu. Tedaviye gelmis olsaydi, anksiyete/6diil ile seks iscilerini
kullanmas: arasindaki iligkiyi belirleyip ona bagka anksiyete yo-
netimi stratejilerini 6gretebilirdik. Ben, ailesini ciddi bir sekilde
riske sokmus ve onlarin refahini ve mutlulugunu tehlikeye atmis-
L.

Cinsel eylemi bir duygudurum degistirme stratejisi olarak kul-
lanmanin sorunu, kisa vadede ise yariyor gibi gériinse de, uzun
vadede durumu daha da kétiilestirmesidir. Keyfiniz yerinde de-
gilse, cinsel eylem sizi daha sonra daha kot bir ruh haline soka-
caktir. Ayni sekilde, eger kaygiliysaniz, eyleme gegtikten sonra
muhtemelen daha da kaygili olacaksiniz. Aynisi utang, can sikin-
tist ve yalnizlik icin de gecerlidir. Bu olumsuz duygudurumlari
eyleme dokme sonrasinda artarlar. Benzer sekilde, iliski dina-
miklerinizle ilgili zorluklar varsa, bunlarin eyleme dékme sonu-
cu olarak daha da kottlesmesi olasidir.

Bagka bir daniganim Roderick i¢in eyleme dokmenin isareti ye-
tersizlik duygulariydi. Onun i¢in 6riintiiniin ilk béliimi, “basa-
risiz olabilirim” dusiincesiydi. Bu anksiyeteye neden oluyordu.
Roderick mitkemmeliyetciydi ve basarisizlik korkusu ytiksekti.
Yiiksek bir bagariya sahip olmasina ragmen, bu basarist bagari-
sizlik korkusu iizerine inga edilmisti. Basarisizlik korkusu, aslin-
da kusurlu oldugu inancindan doguyordu. Finans hizmetleri en-
distrisindeki biitiin hayat1 basaridan basariya kogarak gecmisti.
Aslinda, basarisizlik korkusunun, yiiksek basari diizeylerine kat-
kida bulunan itici gii¢ oldugunu séylemek dogru olacaktir. Ro-
dericK’in 6nemli bir so6zlesme gortismesi vardi. Zihninden s6yle
bir diisiince ge¢misti, “Peki ya basarisiz olursam?” Bu diisiince
yiitksek diizeyde anksiyeteyi tetiklemisti. Bir seks is¢isini ziyaret
ederek anksiyeteden kurtulmustu. Seks iscisini gormeyi planla-
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maya basladig1 andan itibaren, anksiyetesinden haz i¢cinde ken-
dinden ge¢me durumuna taginmisti. Cinsel olarak kendinden
gegme durumu yalnizca seks isgisini gormeyi degil, tiim siireci,
internette arama yapmayi, profilleri okumayi, daireye gitmeyi,
yukar1 ¢ikmayi ve odasina girmeyi kapsiyordu. Bu faaliyetlerin
baslangicindan beri ruh hali degismis bir durumdaydi. Bir tagla
iki kus vurmustu. Anksiyetesi rahatlamisti ve bu bir artiydi ve
cinsel heyecan ilave bir artrydi. Bununla birlikte, bu kagcisi, basa-
r1s1z olabilecegi temel inang sistemini gergekten degistirmek icin
hi¢bir sey yapmamigti. Bundan bir an kagmist1 ama durum cinsel
olarak kendinden ge¢mesinden sonra devam edecekti. Bu, altta
yatan nedenin asla iyilestirilemedigi anlamina geliyordu. Basa-
risizlik konusunda kalic1 bir anksiyete hali igindeydi ve gare seks
iscilerinin kullanilmasiydi. Aslinda, bu kisa vadeli bir stratejiydi
ve bu nedenle hi¢ bitmeyen bir cinsel davranis dongiisii iceri-
yordu. Cinsel davranis aslinda seks i¢cin olmasa da basarisizlik
korkusundan bir kagisti.

Birlikte bir diger ornege bakalim. Jason seks iscilerini ziyaret
ederek eyleme dokiiyordu. Jasonin cinsel eyleme dokme davra-
niginin isaretleri, kendinden nefretle sinirlanan, diisiik 6z-deger
duygusuydu. Jason kendisini kot hissettiginde, asagilayici cin-
sel hizmetler sunan seks iscilerine adanmig web sitelerini ziyaret
ediyordu. Web sitelerine yapilan ziyaretler ¢ilginca olaylar zinci-
rini harekete gegiriyordu. Davraniglar1 tizerindeki tiim kontrolii-
nii kaybediyor ve bu hizmetleri yerine getirmesi i¢in bir kadina
6deme yapmak {izere kuzey Londra’ya gidiyordu. Maas giinii
kredisi verenlerine ytiklii miktarda borcu vardi. Kendi kendine,
“ben pisligin biriyim ve daha iyisini hak etmiyorum” diyordu. Bu
onu utang ¢ukuruna siiriiklityordu. Onun bu hissi kronik, stirek-
li ve araliksizdi. Sorun su ki, Jason dominatrislerden biriyle her
eyleme doktiigiinde, bu onun degersiz olduguna olan inancini
dogruluyordu. Bagimlilik dongiisii bu nedenle devam ediyordu.

Goriiniiste Onemsiz Kararlar

Bagimlilik dongiintizii anlamanin bir sonraki énemli 6zelligi,
sizi cinsel kompulsif davranisa gotiirebilecek goriiniiste dnem-
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siz kararlar1 tanimanizi 6grenmektir. Ornegin, yiiriiyiige ¢ikma-
ya karar verdiginizi varsayalim. Evinizden ¢ikarsaniz saga ya da
sola dénebilirsiniz. Sola dénerseniz, bir okulu ve bir oyun alanini
gecersiniz. Cocuklara cinsel bir ilgi duyuyorsaniz sola donmek
hatali olur. Saga dénmek sizi ditkkanlara ve ardindan yemyesil
bir banliy6 sokagina gétiiriir. Sola ya da saga donmek, goriiniiste
6nemsiz bir karar gibi goriiniir ancak 6nemsiz degildir ¢tinkii bir
baskasi i¢in felaket olabilecek ve sizin i¢in derin sonuglari olabi-
lecek bir dizi talihsiz olay1 harekete ge¢irme olasilig1 baridirir.

Sizi cinsel kompulsif davraniglara gotiirebilecek goriiniiste
6nemsiz kararlari tanimaya baglamaniz 6nemlidir. Ornegin,
partneriniz aligverise gidiyor ve siz evde kalmaya ve rahatlamaya
karar veriyorsunuz. Ancak, bu “rahatlama zamani” size eyleme
dokme firsati sunar. Uyarilmanin kimyasi artmaya basladiginda,
geri ¢ekilmesi giderek zorlasir. Evde kalmak, goriinliste 6nemsiz
bir karardir. Ya da belki partneriniz yataga giriyor ve siz “Sevgi-
lim, sonra gelecegim” diyorsunuz. Cinsel kompulsif davranislar:
destekleyen bagka bir firsat sunuluyor. Yatma zamaniniz, cinsel
dengeniz i¢in dnemli sonuglar dogurabilecek, goriiniiste 6nemsiz
bir karar gibi duruyor.

Isten eve giderken seks iscilerini alan bir daniganim vardi. Her
giin kirmizi 151k bolgesinden eve gidiyordu ve defalarca cinsel ey-
leme dokme davranisina geciyordu. Eve gitme sekli kadar basit ve
6nemsiz bir sey, uyarilma kimyasini harekete gegiriyor ve onu bir
is adamindan cinsel bir avciya dondstiiriiyordu. Ona “Eve farkli
bir yoldan gitmek i¢in bilingli bir karar vermelisin” demigtim.

Metroda nerede oturacagina dair karar, cinsel eyleme dokme
davranmigini harekete gecirebilir. Kars1 koltukta oturan kadinlar-
dan birini gorebilmek ve ardindan hayal edebilmek i¢in kasitlh
olarak bir pozisyon se¢iyor musunuz? Aslinda bagka bir yere otu-
rabilirsiniz. Gazetenizi okuyabilir ya da bagka bir boliime gegebi-
lirsiniz. Bir daniganim havaalaninda kadinlarla takilirdi. Hindis-
tana gidip geliyordu. Yalnizca Business Loungeda oturmak onun
goriintiste 6nemsiz bir karartydi. “Kitap okumalisin” demistim.
Bagimlilik dongiistintin amaglarindan biri, fark etmeyi 6gren-
menize ve sonra bu goriiniiste onemsiz gibi goriinen kararlardan
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kaginmaniza yardimci olmaktir. Bu kararlar sizi tetikleyicilere
gotiriir ve tetikleyiciler sizi bagimlilik yaratan cinsel davranisa
goturdr.

Tetikleyiciler

Bagimlilik dongiintizii tanimak, cinsel eyleminiz i¢in belirli te-
tikleyicileri belirlemenize yardimci olur. Tetikleyiciler bazen
ipuglart olarak da bilinir. Birlikte ¢alistigim bir adam, bir kadin
emlakg tarafindan bos bir dairede gezdirilirken cinsel uyarilma-
sinda artma hissediyordu. Yalnizca seks yapmak igin bir kadinla
yalniz kaldiginin farkindaydi. Durum ve ortam onun igin tetik-
lenmisti. Bu onu, kargilik verilmeyen cinsellestirilmis bir sohbete
gotiirmiistii. Sonrasinda kendisini aptal gibi hissetmisti.

Bir iliskisi olan erkekler i¢in tetikleyiciler, iliskide sakli sagliksiz
dinamiklerle ilgili olabilir. Gizli dinamikler, agir1 kontrolcti bir es
ya da onu terk etmekle tehdit eden bir es olma egilimindedir. Evli
bir ¢ift olan Mary ve Joe'yu ele alalim. Mary onu “diizeltmemiz”
icin Joe’yu klinige getirmisti. Internet pornosu kullandigindan
ve cinsel hizmetler i¢in masaj salonlarini oldukea sik ziyaret et-
tiginden haberdar olmustu. Ofkeliydi ve bunun Joenun sorunu
oldugu ve diizeltmesi gerektigi goriistine varmigti. En basindan
beri Mary’nin Joe'yu kontrol etme gereksinimi oldugunun far-
kindaydim. Bu, tedavi programu sirasinda giderek daha belirgin
hale geldi. Joe'nun esinin onu kontrol etme gereksiniminden kur-
tulmaya calistig, interneti ve cinsel hizmetleri 6zel “zaman” et-
kinlikleri olarak kullandig1 agikt1. Bir¢ok erkek, bah¢e barakasina
ya da aletlerin oldugu zemin kata girerek asir1 kontrolcii partner-
lerinden kagar. Internet ayni zamanda partnerin taleplerinden
kagmak i¢in bir olanak saglayabilir. Mary, Joenun her zaman ne-
rede oldugunu, kiminle birlikte oldugunu ve ne yaptigini bilmek
istiyordu. Kontrol etmek i¢in onu giinde 10 kez ofisinden arardi.
Joe bunu klostrofobik ve sokulgan bulurdu. Bu durum tetikleyi-
ci gorevi gormiis ve Joe, bazi 6zel alanlar yaratmak i¢in internet
pornosuna yonelmisti. Mary, Joe’yu kontrol etmeye calistik¢a, o
daha ¢ok eyleme dokmek istiyordu. Onlarla bir ift olarak ¢alisir-
ken, Mary’nin Joe’yu serbest birakmasinin zor oldugunu fark et-
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mistim. Beni Joenun internet kullanimindan dolay1 sugluyordu.
Oysa suglu degildim. Iliskide bir dinamik olusturduguna dikkat
¢ekmeye calistyordum: Jo€’ya ne kadar bask: yaparsa, baskidan
kagmak icin o kadar ¢ok eyleme dokmesi gerekiyordu ve o eyle-
me doktiikge, Mary daha ¢ok baski uyguluyordu. Joenun cinsel
eyleminin ardinda baska etmenler de s6z konusuydu ancak bu
islevsiz dinamik, ¢6zmeye calistig1 sorunlari yaratmaya acik se-
kilde yardimei oluyordu.

Birikim

Birikim agsamasinda, cinsel eyleme dogru adim adim ilerlersiniz.
Ornegin, cinsel eyleminiz eskortlar1 ziyaret etmeyi igeriyorsa,
birikim asamasinda bir eskort web sitesine bakabilir, profille-
ri okuyabilir, belki bir e-posta gonderebilir ya da yalnizca bilgi
edinmek amaciyla kadinlardan birini arayabilirsiniz. Hatta hala
kendinize gercekten eyleme dokme niyetinde olmadiginizi soy-
layor olabilirsiniz ancak gercekte tiim bu faaliyetler sizi eyleme
ge¢menin kaginilmaz oldugu noktaya gotiirecektir.

Birikim asamasinda beyinde uyarilma kimyasi artmaya baslar.
Cinsel hazzin aninda 6diillendirilme olasilig1 o kadar ¢oktur ki
sonrasindaki herhangi bir diisiinceyi golgede birakar. Kisa vadeli
kazang, uzun vadeli iyilik halinden 6ncelikli hale gelmistir.

Kaginilmazlik Noktasi

Bu, geri doniisiin olmadig1 ve muhtemelen nihayetinde kesinlik-
le harekete gegeceginizi kendinize itiraf ettiginiz noktadir. Bu bir
seks iscisinin dairesinin esiginde durup kapi zilini ¢almak, telefo-
nu kaldirip seks sohbet numarasini ¢evirmek ya da hard igerikli
porno web sitesine tiklamak olabilir.

Eyleme Dokme

Daha 6nce 6grendigimiz gibi, “eyleme dokme”, cinsel davranisin
kendisini tanimlamak i¢in kullandigimiz terimdir. Disa vurma
evresindeki duygular karigik olabilir. Bir yandan, olumsuz duy-
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gudurumundan kurtulmanin yani sira cinsel uyarilmanin he-
yecanini da yasayabilirsiniz. Bununla birlikte, bu noktada bazi
olumsuz duygular1 da deneyimlemeye baslayabilirsiniz ¢iinkii
artei etkiler bazen eyleme dokme daha sona ermeden ortaya ¢ik-
maya baglar.

Artci Etkiler

Cinsel eyleme dokmenin art¢i etkileri ¢cogunuza ¢ok tanidik ge-
lir. Bunlar genellikle zayiflatic1 utang, pismanlik, kendi kendine
saldir1 ve yagmalanmis bir benlik duygusudur. Iyilesme siirecine
girmeye caligsan, genellikle eslerinin istegiyle, bu etkilere sahip
olmayan bazi erkeklerle tanistim ancak ¢ogu erkek bu etkileri ya-
sar. Kendilerine su soruyu soruyorlardi, “bunu nasil tekrar yapa-
bildim?” Pismanlik bunaltici olabilir ve yasanan huzursuzluk ¢ok
baskin olabilir. Yine de bu duygulara ragmen, erkek aile hayatina
devam etmeli, ise gitmeli, arkadaslariyla 6gle yemegine ¢ikmali
ve partnerine kars1 “yanlis bir sey yok” yiiz ifadesini takinmali-
dir. Cinsel eyleme dokme bagkas: tarafindan kesfedildiginde artci
etkiler genellikle daha kotiidiir. Hem kendinden nefret eden hem
de yetiskin kadinlardan korkan Fin 6rnegine bakalim. Terapide
bir travma yumurtasi ¢izdiginde, bu ¢izime dahil olan tiim yetis-
kin kadinlar onu cezalandiriyor ya da reddediyordu. Fin yalniz
yasiyordu ve arkadagi yoktu. En 6nemli diisiincesi “asla bir kiz
arkadasim olamaz” idi. Bu, amansiz yalnizlikla birlestiginde, kag-
ma gereksinimini harekete gecirmisti. Internet pornosu onun tek
kagis yoluydu. Bununla birlikte, bir kez tutuklanmist1 ve tutukla-
ma, yalnizligini ve arkadagsiz olma hissini dogrulayan ve vurgu-
layan derin bir travmaydi. Asla bir iligkiye sahip olamayacagina
inaniyordu. Bu onu internet pornosuna daha da yoneltmis ve
boylece cinsel bagimlilik dongiisii devam etmigti.

Yeniden Yapilandirma

Bazen ¢abuk ama daha sik bir sekilde yavasca utang duygular:
azalir ve hayatinizi yeniden yapilandirmaya baslarsiniz. Yeniden
yapilandirdiktan sonra, hareketsizlik agamasina bir doniis olur
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ve o dayanilmaz olumsuz duygu yasanir yasanmaz ayni dongii
yeniden baglar.

Ornek

Simdi sizi bir danigan Ben'in bagimlilik dongiistine gotiirecegim,
boylece tiim unsurlarin nasil birbirine uydugunu gérmeye bas-
layabilirsiniz. Ben, sehirde 6nemli misteriler i¢in bir dizi hesap
ylriiten zeki ve yetkin bir yonetici olarak ¢alisiyordu. Diizenli ve
titizdi. Varoslarda esi ve gocuguyla yasiyordu. Karisi ¢aligmiyor
ancak kizina tam zamanli bakim sagliyordu. Kizlari {i¢ yaginday-
du

Ben, 6gle yemeginde gazete almak i¢in disar1 ¢ikiyordu. En {ist
rafin dikkatini ¢ekecegi gazete bayilerine giderdi. Ust rafta ta-
mamen geng kiz dergileri vardi. Bu dergiler hard igerikli porno
degil, ciplak, iri gogiislii kadinlarla doluydu. Bu dergileri gizlice
gozden gegirirdi. Bu daha sonra bagimhilik dongiisiinti baslat-
mustl. Daha sonra telefon kultibelerindeki cinsel servis ilanlari-
na bakarak Londray1 dolagsmaya basglamist1. Bir siire sonra cinsel
hizmet sunan kadinlar1 aramaya baslamisti. Ardindan, fiyatlari
ve sunduklar1 hizmetleri sormak i¢in bulunduklar: yerleri ziyaret
etmeye baslayacakt1. Daha sonra poppers (bagimlilik yapan kim-
yasal bir kas gevsetici) almaya baglamisti. Sonunda bu kadinlar-
dan birine ya da bir masaj salonuna gitmeye karar vermisti. Mas-
tiirbasyon ya da oral seks yapacakti. Orgazmindan sonra, berbat
hissederek tren istasyonuna dogru yol alacakti. Sugluluk duygusu
o kadar biiyiiktii ki Westminster Katedraline ugrayip énce giinah
cikaracak, sonra trene binip eve donecekti. Oniimiizdeki hafta
i¢cinde kendisini daha iyi hissetmeye baslayacakti. Benimle go-
risecekti. Adsiz Cinsel Bagimlilar toplantisina gidecekti. Spor
salonunda ekstra egzersiz yapacakti. Sonunda utang, pismanlik
ve sugluluk duygusu kaybolacak ve yaklasik {i¢ hafta sonra baska
bir gazete almak i¢in gazete bayisine gidecekti. Onu tanidigimda,
bu dongii ti¢ haftalik araliklarla sekiz yildir devam ediyordu. Seks
iscilerini kullanmas i¢in miisteri hesaplarindan bor¢ almigti. Bu
yasa distyd1. Hi¢ bitmeyen bir bagimlilik dongiistinde umutsuzca
kaybolmustu.
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Ben'in dongiisii suna benziyor:

Bagimlilik dongiisii
EYLEME DOKME
MastUrbasyon
Kaginiimazlhk
Gazete Bayisi Ust Raf
| L]
Tetikleyici

Vicdan Azabi

Telefon Kultibeleri Pismanlk

Hayal Kirikhgi

Gorlntiste Giinah Gikarma
Onemsiz

Giinltk
Yasam
Hareketsiz

Anksiyete
Temel yalnizlik Kararlar

Utang

Aliskanlik

Ofke

Can sikintis! Yeniden Yapilandirma

"Daha ¢ok dene"

Sekil 2.6.1 Ben’in bagimlilik dongdisdi.

Kaynak: Bays ve Freeman-Longo 1989'dan Thaddeus Birchard tarafindan uyarlanmstir.

Déngiintin bilesenlerini agik¢a gorebilirsiniz. Hareketsiz agama
aslinda duragan ge¢miyordu. Bunun yerine, bir dizi biling dis1
duygudurumlarindan ibaretti. Ben'in bagimlhilik dongisiiniin
ana itici giicli utangti. Ben'in fiziksel bir anormalligi vardi. Giin-
lik yagsamda gortinmezken, ona goriiniirdi; gogsii hafifce icbii-
keydi. Ortaokulunun soyunma odalarinda yillarca alay konusu
olmustu. Bu fiziksel kusur, hayatina hakim olan bir eksiklik his-
sine katkida bulunmustu. Ber’in eyleme dékmesinin isareti olan
durum, kusurlu olmaktan kaynaklanan, yaygin ve agir1 derecede
biytik bir utang duygusuydu. Goriintiste onemsiz goriinen karar,
gazeteyi satin almak igin gazete bayisine gitmekti. Tetikleyici en
tist rafti. Dongiiniin geri kalani semada tanimlanmigtir. Sonsuz
bir sekilde tekrar ediyordu ve oldukgea ritiiellesmisti. Ben’in ha-
yaty, cinsel davranisa kagma donemleriyle utang icinde yagsanan
bir hayatti. Bu kacis donemleri, dongiiyt stirdiirityordu ¢iinkii
her kagis donemi, Bene hayatinin utang verici oldugunu dogru-
luyordu.
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Ben, ancak doéngiiniin farkina vardiginda bu déngiiden ¢ikabi-
lirdi. Gazete almak i¢in digari ¢ikmayin. Eyleme dokmenin ka-
¢inilmaz olmasi i¢in uyarilma kimyasimnin olugmasina izin ver-
meyin. Ogle yemegi saatinde baska bir gey yapin: kosuya ¢ikin,
spor salonuna gidin ya da tempolu bir yiiriiyiise ¢ikin. Her giin
6gle yemeginde iyilesmekte olan birini arayin. Bir siire alternatif
davranistan sonra, bagimhlik oriintiisii kaybolacaktir. Dahasi,
benlik saygis1 artacak ve utang azalacaktir. Ber'in diistik 6z deger
duygularin: degistirmek i¢in nitelikli biligsel davranise1 terapiye
ve hayat boyu stiren “ben yeterli degilim” inancini yenmesi i¢in
BDT tarafindan saglanan egzersizlere ihtiyaci vardi.

Egzersiz: Bagimlilik Dongiisii

Kendi kisisel bagimliik donglintizii hazirlamanizi istiyorum.
Eyleme dokme davranis: sergilediginiz son ya da unutulmaz bir
ant hatirlayiniz. Eyleme dokmeden dnceki ruh halinizi diistini-
niiz. Gorlintiste 6nemsiz kararlari ve tetikleyicileri diistintiniiz ve
ardindan dongiiyii kaginilmazlik noktasina kadar doldurunuz.
Gergekten eyleme dokmeyi ekleyiniz ve ardindan hissettiginiz
duygularinizi tanimlayiniz. Ayrica yeniden yapilandirmay: olus-
turan unsurlar1 da eklemelisiniz. Herkes Ben'in dongiisiiniin tiim
bilesenlerine ayni derecede sahip degildir. Bazen duygudurum-
larindan eyleme gecmeye gecis saniyeler icinde gergeklesebilir.
Bu 6zellikle internette eyleme dokme davranisi sergileyenler i¢in
gegerlidir. Bazen dongiiniin birikim boliimii sonsuza kadar sii-
rebilir. Bu, is i¢in seyahat ederken eyleme doken bazi erkekler
i¢in gegerlidir. Bir seks igcisi aramaya haftalar 6ncesinden bas-
layabilirler. Baz1 erkekler, eyleme gectikten sonra 6zellikle giiglii
bir pismanlik duygusu hissetmezler. Bununla birlikte, dongiiniin
genel ozellikleri hala gecerlidir.

Birkag cinsel eyleme dokme 6rnegi gormek yararli olabilir. Muh-
temelen dongiilerin ayni oldugunu fark edeceksiniz.
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Eyleme dokme deneyiminizi tanimlayiniz:

[saretler nelerdi?

Goriiniigte 6nemsiz kararlar nelerdi?

Tetikleyiciler nelerdi?
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Birikim asamasinda ne fark ettiniz?

Kag¢imilmazlik noktasinda ne oldu?

Cinsel eyleme dokme agamasinda diistinceleriniz, duygulariniz
ve davranislariniz nelerdi?

Artgr etkiler: eyleme doktiikten sonra neler hissettiniz?
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Yeniden yapilandirma agamasinda diistinceleriniz, duygulariniz
ve davranislariniz hakkinda neler fark ettiniz?

6. Hafta icin Odevlerin Ozeti

*  YouTubeda Bagimlilik Dongiisii Dersine bakiniz: www.youtube.
com/results?search_query=cycle+of+addiction+birchard

e Dongiiyi kisisellestiriniz.
¢ Diirti giinltgiint tutmaya devam ediniz.

* 6. Dayanag giinde ti¢ kez okuyunuz.

6. Hafta icin Dayanak

Eyleme dokme davramsimin dongiisel olarak ilerlediginin farkin-
dayim. Siirecin zor ya da tahammiil edilemez duygudurumlar:
icerdigini anliyorum. Bu olumsuz duygulardan kagmak icin cinsel
davranislar: kullandigimi kabul ediyorum. Bunu yapmaya devam
etmeyecegim. Bagimlilik yaratan cinsel davranisimi ve beni cinsel
eyleme gotiiren olaylar dizisini anlamaya baslyorum. Ogrenebili-
rim ve ogrenerek degisebilirim. Kendimi bu devam eden degisim
programina adiyorum. Ben olmak istedigim kisi olabilirim. Sosyal
benligimi ve i¢sel benligimi uyumlu hale getirebilirim. Caba ve ka-
rarlilikla gerekli doniisiimleri yapabilirim. Kesin kararim budur.

Bu hafta 6grendiklerinizi 6zetleyiniz:
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/. Hafta
Donguden Cikis

OO

Artik kendi bagimlilik déngtiniiz hakkinda bilgi sahip oldugunu-
za gore, bu dongiiyli nasil kirabileceginiz hakkinda diisiinmeye
baslayabilirsiniz. Bagimlilik yaratan davranislarinizi tekrarlama-
manizi saglamak i¢in dongiiyl kirabileceginiz ¢ok sayida nokta
vardir. Genel olarak, dongiiyii ne kadar erken kirarsaniz o kadar
iyi olacaktir. Uyarilma kimyasi olusmaya basladiginda, eylemle-
rinizin sonuglar1 hakkinda diistinme yeteneginizi kapatir ve bu
nedenle kaginilmaz olandan bir ¢ikis yolu bulmak zorlasir. Bu
nedenle, uyarilma kimyasindan etkilenmemek i¢in erken 6nlem
almak onemlidir. Ne kadar ¢ok birikim olursa, ¢zgiirlesmek o
kadar zor olacaktir. Bu boliim, bagimlilik dongiiniizii kirmanin
bazi temel yontemlerini igerecektir.

Cinsel eyleme dokme davranisina karsi ilk savunma hatti, yalniz-
lik, anksiyete, depresyon, ¢okkiin duygudurum, can sikintist ya
da partnerinizden yabancilagma gibi bir 6nciil durumda oldugu-
nuzu fark etmektir. Genellikle cinsel eyleme dokme davranisin-
dan once agiga ¢ikan duygudurumunu fark ettiginizde, farkl bir
strateji diisiinebilir ve uygulayabilirsiniz. Caniniz sikilirsa, sizi
zorlayacak bir gey yapabilirsiniz. Kosuya ¢ikin, squash oynayin,
bir satran¢ oyunu organize edin ya da arabaya binin ve yeni bir
yere gidin. Anksiyete i¢in bildigim en iyi gare kogmaktir. Kosmak
istemiyorsaniz, bunun yerine meditasyon ya da nefes egzersizle-
rini deneyin. Yalnizsaniz, bir toplantiya gidin, kiliseye gidin, eski
bir arkadasinizi arayin, bir komsunuzla konusun ya da kahve i¢-
mek icin bir arkadaginizla bulusun. Dongiiniin devam etmesini
durdurmak i¢in farkli bir sey yapmalisiniz.
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Iyilesme gruplar1 genellikle dayanilmaz duygudurumlarin: etkin
bicimde yonetmenin yontemini saglar. Yonettigimiz her grupta
yalnizlik iizerine cinsel eyleme dokme davranis: sergileyen iki
ya da ii¢ erkek vardi. Bu gegici bir yalnizlik duygusu degil, daha
derin ve genis kapsamli bir seydir. Yalniz olmaya dair derin bir
i¢sel duygudur ve arkadaslik ihtiyaci her zaman cift iliskilerinde
ve hatta bir insan kalabaliginda karsilanmaz. Bagka bir yerde soy-
ledigim gibi, bagimlilik genellikle baglantisizliktan kaynaklanir
ve baglantisizlikla yonlendirilir. Darren, tedaviye gelenler ara-
sinda yalnizliga kars: cinsel eyleme dékme davranisi sergileyen
erkeklerden biriydi. Ona gore, cinsel eylemde bir baglantili olma
goriiniimii vardi ancak bu yalnizca baglantili olmayi andiriyordu.
Baglantili olma gibi goriinen ama aslinda sahte olan bir sey elde
etmek icin tek gecelik iligkilerin ve seks iscileriyle bulusmanin
tiziksel bilesenlerini kullaniyordu. Tedavi programimizdaki grup
stireci, erkeklerin artik yalniz olmadig: bir ortam yaratir. Birbir-
lerine kars1 diiriist olmalari istenir ve yakinligin kacamak cevap-
larla degil, diiriist iletisimle insa edildigini 6grenirler. Darren,
erkeklerle bag kurmanin nasil bir sey oldugunu hi¢ bilmiyordu
ve bu, onun ilk gergek arkadaslik deneyimiydi. Bu deneyim tek
basina bagimlilik yaratacak sekilde seks is¢ilerini kullanimina ve
tek gecelik iliskilere miidahale etmek i¢in yeterliydi.

Bu nedenle, cinsel bagimlilik déngiisiinden en iyi ¢ikis nokta-
s1, onceki duygudurumunu tanimak ve cinsel davranisa basvur-
madan onu degistirmeye ¢aligmaktir. Unutmayiniz ki déngiiden
ne kadar erken ¢ikarsaniz o kadar giivende hissedersiniz. Cinsel
hazzin anlik 6diilti o kadar biiyiiktiir ki sonrasindaki her tiirlii
distinceyi golgede birakir. Ayni sey alkol icin de gegerlidir. Bir-
kag kadeh sarap igtikten sonra muhakemeniz bozulur ve birkag¢
kadeh daha sarap icersiniz. Ertesi sabah aksamdan kalma ile ilgili
diistinceler unutulur. Yalnizca korkung bir bas agrisi ve mide bu-
lantis1 ile uyandiginizda kendi kendinize “bunu yapmamaliydim,
son seferdi, bunu bir daha asla yapmayacagim” dersiniz. Ister ag1-
r1 alkol almaktan, ister cinsel eyleme dokme davranisindan bah-
sediyor olalim, ayn1 sey gecerlidir. Aninda 6dilin giicti o kadar
bityiiktiir ki sonrasinin gercekligini gizler ya da yok eder. Uyaril-
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ma kimyasi sizi geri doniisii olmayan noktaya gotiirmeden once
dongitiden ¢ikmaniz gerekir.

Bagimlilik doéngiintiz hakkinda daha fazla bilgi sahibi olduktan
sonra, cinsel eyleme dokme davraniginizdan 6nce gelen goriiniis-
te onemsiz kararlar1 fark etmeye baslayacaksiniz ve sonra bunlar
degistirme firsatiniz olacaktir. Ornegin, tedavi goren bircok er-
kek, flort etmek kadar basit bir seyin onlari cinsel eyleme dékme
davranigina sevk ettigini fark ettiler. Goriiniise iltifat etmek, uya-
ric1 olmayan ozellikler hakkinda iltifatta bulunmaya déniisebilir,
bu da ayni1 derecede zarif olabilir ancak cinsel iliskide bulunma
olasiligina yol agmaz. Karsilastiginiz bir kadinin mizah anlayi-
sin1, nezaketini ya da esine olan bagliligini fark edebilir ve esine
gostermesi i¢in bunlarin 6neminden bahsedebilirsiniz. Bu ifade-
ler iltifat niteligindedir ve cinsel talihsizlige yol acabilecek sin-
yaller vermezler. Bagimlilik dongiistinii 6grenmek, bu 6nemsiz
goriinen kararlar1 fark etmeyi 6grenmenize ve sonra bunlardan
kaginmaniza yardime olacaktir. Bu kararlarin sizi tetikleyicilere
gotirdiigini ve tetikleyicilerin sizi bagimlilik yaratan cinsel dav-
raniga gotiirdligiinii unutmayiniz.

Kaginmaniz gereken bazi insanlar ve yerler olabilir ¢iinkii cinsel
eylemi tetiklerler. Ayni sey alkol i¢in de gegerlidir. Onu geride bi-
rakmak istiyorsaniz, muhtemelen arkadaglarinizi degistirmeniz
gerekecektir. I¢ki ictiginiz restoranlara ve barlara gitmemelisiniz.
Gegen yil alkol kullanmayi birakmis ve alkol aldigim baz resto-
ranlardan uzak durmam gerektigini anlamistim. Yalnizca orada
olmak bile tetikleyici gérevi gorebilir.

Cogu zaman, sizi eski davranis 6riintiilerinden ¢ikaran ve cinsel
eyleme dokme davramisini tetikleyen faktorlerden kaginan yeni
bir dizi alternatif davranisi devreye sokmaniz gerekir. M4 oto-
yolundan Londraya kadar araba kullanan bir daniganim vardi.
Bunu daha 6nce bir¢ok kez yapmis ve bir seks kuliibiine gitmek
i¢in direksiyonu kirmisti. Londra’ya artik bagka bir yoldan gel-
mek zorundaydi ¢linkii eski rotas1 bagimlilik yaratan siireglerini
tetikliyordu. Onu cinsel eyleme dokme davranigina iten durum-
larla ve yerlerle karsilasmamak i¢in rutinini degistirmek zorunda
kalmaigt.
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Bagimlilik dongiisii, internet pornosuna bagimli olanlar igin
ozellikle problemlidir ¢iinkii zaman faktorleri o kadar hizlidir ki,
ditsiinmek i¢in neredeyse hi¢ zaman yoktur ve ortalama bir hu-
zursuzluktan cinsel kendinden gegmeye doniisiim neredeyse an-
liktir. Internet pornosuna bagimliysaniz, sisteminizde bir engel-
leyici olmasi 6nemlidir. Elbette, engelleyicinin etrafindan dolasip
onu asabilirsiniz ancak bir zaman gecikmesi s6z konusudur, bu
da size yeniden diistinme firsat1 yaratacaktir. Boylelikle yalnizca
yarin sizi mutsuz edecegini bilerek, bunu ger¢ekten yapmaniz ge-
rekip gerekmedigine karar verebilirsiniz.

Internet porno bagimlilig1 déngiisiinii basariyla kiran bir dani-
sanimin ornegine bakalim. Rupert kalic1 olarak ¢okkiin bir duy-
gudurum ya da yar1 depresyon halinde hayatini siirdiiriiyordu.
Onun ruhsal durumu bardaginin her zaman yar1 bos olmasiydi.
Keyifsiz olma egilimi vardi ve hayat1 biiytik 6l¢ctide nesesiz ya-
styordu. Hoglanmadig bir isi vards, ailesini bir yiik olarak go-
riiyordu, hi¢ egzersiz yapmiyordu ve tatmin edici dig aktiviteleri
yoktu. Sigorta poligeleri satiyor ve sonra eve gelip esi yatana dek
televizyon izliyordu. Ardindan diziistii bilgisayarini agip porno
izleyebildigi zaman heyecan baslayacakti. Her zaman bir saat
porno izlemek ve sonra yatmak niyetindeydi ancak porno gir-
dabina kapilip, onlardan fotograf geri almak umuduyla kadinlara
kendi fotograflarini gonderecekti. Sonunda, sabah saat 2 civa-
rinda bilgisayar1 kapatir ve yataga giderdi. Ise gitmek icin sabah
6da kalkmasi gerekiyordu. Dort saat uyuduktan sonra, ertesi giin
isinde zorlanacakt1 ve ertesi aksam eve gidene kadar “bir daha
asla” diyecek ve oriintii tekrarlanacakti. Internet pornosunun
esaretindeydi. Cokkiin duygudurumu rahatlamis, yerini cinsel
heyecanin cogkusu almisti ancak bu bagka tiirla sikici bir yagam-
dan gegici bir kagis olmustu.

Rupert yeni bir yasam tarzi 6grenmek zorundaydi. Zamanla kii-
ciik seylerden keyif almay1 6grendi. Bilgisayarina engelleyiciler
koydu ve esiyle birlikte yatmaya basladi. Isini degistirebilmek
i¢in aksam derslerine gitmeye ve yeni beceriler 6grenmeye karar
verdi. Bri¢ oynamaya bile bagladi. Rupert, hayatini anlamli akti-
vitelerle doldurmayi 6grendi. Bu yeni yasam tarzi, ona biiytik bir
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memnuniyet ve yasamui {izerinde bir basar1 ve kontrol duygusu
vermis ve zamanla internet pornosu ge¢miste kalmisti. Esini bile
sasirtarak, cinsel enerjisi de yatak odasina geri donmiistii. Herkes
boyle daha mutluydu.

Klinigimizde tedavi goren ve basarili ¢ikis stratejileri uygulayip
cinsel bagimlilik dongiilerini kirmayi bagaran birkag erkek 6rne-
gine bakalim. Birincisi, Nick var. Grup tedavi programimiza ka-
tilmis ve programu iistiin bir bagariyla tamamlamisti. Nick heniiz
23 yaginda geng bir yetiskindi. Zinde bir “delikanli” gibi gorii-
nityordu. Cinsel iyilesmenin inis ve ¢ikiglarini gruba bildirmekte
onlenemez derecede ciddiydi ve dikkate deger ol¢iide diiriisttii.
Kendini adamig bir Hristiyand: ve Londranin merkezinde bii-
yiik bir Evanjelik Kilisesi i¢in ¢alistyordu. Sosyal benliginin i¢sel
benligiyle uyusmadiginin giderek daha fazla farkina varmusti.
Kilise genglik grubuyla c¢alisirken, internet pornosuna bagimli
olmus ve bu, seks iscilerinin diizenli kullanimina doniigmiisti.
Kiliseden farkli kadinlarla rastgele cinsel iligkisi de vardi. Nick,
bagimlilik déngiisiint anlamis ve iyilesmenin ilk adiminin akil-
I1 telefonundan kurtulmak oldugunu fark etmisti. Akill telefon,
internet pornosuna erismesine ve eskort sitelerinde gezinmesine
olanak taniyordu. Bu, seks i¢in 6deme yapilmasina yol a¢iyordu.
Bu nedenle, akilli telefondan kurtulmak, degisim stratejisindeki
ilk 6nceligiydi. Bunu diger toplu degisiklikler izledi. Bilgisayarin-
daki internet sitelerini kapatmis ve diziisti bilgisayarini paylas-
t1g1 dairesinin ortak odasinda kullanmaya baslamisti. Sonunda
Kilise i¢in ¢aligma isini birakmaya karar verdi. Kilise ¢aligmasi,
onun kim oldugu ve neyi temsil etmesi gerektigi arasinda imkan-
s1z bir geliski yaratiyordu. Ardindan evini tasid1 ve miiteakiben
bagska sehirlere tagindi. $imdi tedavi programimiza geliyor. Nick
her seyi yapmaya hazirdi. Nick igin, iist diizey degerler cinsel
bagimliliga galip gelmisti. Tamamen iyilesmemisti ancak cinsel-
liginin kendisine baskin olmadig: bir yere taginmisti. Nick i¢in
cinsellik hayatin bir parcas: haline gelmis ve alcakgoniilliiliikle
kim oldugu ve olmaya ¢alistig1 kisi arasindaki farkin ger¢ekligini
kabul etmisti. Amaci, tek bir kadinla sadakat i¢cinde yasanan bir
iliskiydi. Bunu bagarmak i¢in her seyi yapmaya hazirdi.
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Bazi bireylerin digerlerinden daha diisiik bir can sikintis esigi
var gibi gorlintiyor. Bazilarimiz giilleri budamaktan mutluluk
duyabilirler. Fakat bazimiz ise hayati ilging ve heyecanh kilmak
i¢in paragiitle atlama ya da bungee jumping gibi en ugtaki aktivi-
teler yapmak zorunda kaliriz. Bu danisanlar klinigime motosik-
letlerle gelme egilimindedir.

Ne zaman bir daniganin bir motosiklete bindigini duysam, i¢im-
den gelen bir ses su soruyu soruyor: “Bu adamda can sikintisi
mi var?” Gerrard siiper boyutlu bir motosiklete biniyordu ve
otobandan 100 mil hizla Briiksele gidiyordu. Her zaman aksiyon
dolu tatiller yapiyordu. Sehirde tiiccar olarak ¢alisiyordu ve giin-
likk hayat1 heyecan beklentisiyle doluydu. Cinsel bagimlilig1 her
zaman asir1 diizeydeydi, genellikle alkol ve kokainle birlesmisti.
Son alt1 ayda 150den fazla kadinla seks yapmisti. Buna nasil za-
man buldugunu hep merak etmigimdir. Adrenalin bagimlis1 gibi
gorinityordu ve bu biiyiik heyecan diizeyleri olmadan hayati s1-
kic1 ve i¢ karartic1 buluyordu. Giilleri budamak onun igin yeterli
olmazdi. Can sikintis1 egilimi tizerine cinsel eyleme dokme dav-
ranigt sergiliyordu. Bunu fark etmeye baslamis ve sonunda cinsel
maceray! diger uyarici aktivitelerle degistirmeyi basarmisti. Bu
yeni faaliyetler ona asla kokain ve kadinlardan aldig: yiiksekligin
yogunlugunu vermemis ancak genel olarak ¢ok daha iyi bir ya-
sam kalitesi saglamust1.

Adsiz Cinsel Bagimlilar gibi bir On ki Adim programinda, ba-
gimlihiginizin istesinden gelmek icin “elinizden gelen her seyi
yapmaya istekli olmalisiniz” seklinde bir s6z vardir. Kisisel olarak
yapmaya hazir oldugunuz seyleri diisiinmeye baglayiniz.

Bu bolimiin sonuna geliyoruz. Umarim simdi bagimlilik dongii-
niiz, isaretler, goriiniiste 6nemsiz kararlar, tetikleyiciler ve son-
rast konusunda iyi bir fikre sahip olacaksiniz. Sizi istenmeyen
cinsel davranis oriintiilerinden uzak tutacak ¢ikis stratejilerini
ve davranis degisikliklerini diisiinmeye basliyorsunuz. Bilgelik
sahiplerine son so6z: zulanizdan kurtulunuz. Bununla séylemek
istedigim, onceki tiim cinsel temas numaralarin siliniz, gelen
aramalari engelleyiniz ve tiim uygunsuz web adreslerini yok edi-
niz. Hatta cep telefonu numaranizi bile degistiriniz. Bunun zor
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oldugunu biliyorum ama her yolu denemeye istekli olmalisiniz.
Zuladan kurtulmak zor ve ac1 vericidir. Her zaman bir kay1p his-
si s6z konusudur. Neredeyse bir yas stirecidir ¢tinkii eski bir ar-
kadaginiza veda ediyorsunuzdur. Cinsel eylemde bulunmak size
gecmiste ¢ok fazla haz vermisti, bu yilizden bunu yapmanin size
biiyiik bir keder verecegini kabul ediniz. Bunun yerine yakinda
dogru seyi yaptiginiz1 ve ikili yagamin sona erdigini fark edecek-
siniz.

Egzersiz: Cikis Stratejileri

Simdi sizden 6nceki boliimde olusturdugunuz dongiiyii incele-
menizi ve olasi ¢ikis noktalarini belirlemenizi istiyorum. En iyi
¢ikis noktasinin, 6nceki duygudurumunu tanimak ve cinsel dav-
raniga bagvurmadan onu degistirmeye ¢alismak oldugunu unut-
mayiniz. Dongiiden ne kadar erken ¢ikarsaniz, o kadar giivende
olursunuz. Dongiiniin her asamasina bir goz atiniz (isaretler,
goriiniiste onemsiz kararlar, tetikleyiciler, birikim, ka¢inilmazlik
noktasi ve eyleme ge¢me) ve ondan ¢ikabileceginiz yollar olup
olmadigini diigtiniiniiz.

[saretler: ¢ikis stratejisi

Onemsiz gibi goriinen kararlar: ¢ikis stratejisi
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Tetikleyiciler: ¢ikis stratejisi

Birikim: ¢ikig stratejisi

Kaginilmazlik noktasi: ¢ikis stratejisi

Eyleme dokme: ¢ikig sratejisi
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7. Hafta icin Odevlerin Ozeti

e Ciks stratejilerinizi yaziniz.
¢ Diirti giinltgiint tutmaya devam ediniz.

e 7.Dayanag giinde ti¢ kez okuyunuz.

7. Hafta icin Dayanak

Bagimhilik yaratan cinsel davramsimin, asla gercekten anlamadi-
gim tekrar eden bir davrams oriintiisiine dayandigini kavramaya
basliyorum. Kavramaya ¢alistik¢a onu geride birakmaya ¢alisaca-
gim. Kendimi yeni bir yasam tarzina adadim. Bu yeni yasam tarzi,
biiyiik bir fedakarhk gerektiriyor ancak gelecek adina umut veri-
ci. Beni cinsel bagimhiliga gotiiren duygudurumlarini, gortiniiste
onemsiz gortinen kararlari, beni kaginilmaz fakat istenmeyen cin-
sel davramisa gotiiren ipuglarim ve tetikleyicileri anlamaya basla-
dim. Ama degismeye karar verdim ve bu programin yardimiyla bu
degisikligi yapmay1 taahhiit ediyorum. ‘Utangtan sonraki etkileri’
iyi basari duygularima doniistiirmek istiyorum. Kendimi buna ve
iyilesmekte olan bir hayata adiyorum.

Bu hafta 6grendiklerinizi 6zetleyiniz:
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8. Hafta
Biligsel Carpitmalar

OO

Ikinci boliimde 6grendigimiz gibi, deneyimlerimizi, kendimizin
ve bagkalarinin davranislarini yorumlama seklimiz, diisiinceleri-
miz tarafindan belirlenir. Bir bagimlilik déngiisiine yakalandig-
mizda, diistince sistemimizde belli hatalarin olmasi muhtemel-
dir. Bunlar genellikle panik aninda cinsel davranislarimiz igin
sunulan akil dig1 bahaneler olarak goriiniir. Bu bolim, genellikle
uygun olmayan cinsel aktiviteye eslik eden en yaygin diisiince
hatalarini incelemektedir. Psikologlar normalde bu hatalar1 “bi-
ligsel carpitmalar” olarak adlandirir. Ben sahsen onlara “biligsel
aldatmacalar” diyorum ¢iinkii bunlar i¢ dinyamizdan ¢ikiyor ve
gercegi yansitmiyorlar. Utang duygularindan nasil ¢iktiklarini ve
bir sorumluluk reddi yoluyla bizi davramsin gergek yiikiinden
korumak i¢in tasarlandiklarini gorecegiz. Ayrica bu diisiince ha-
talarinin kendimizle ilgili temel inanglarimizdan nasil kaynak-
landigini da gorecegiz.

Cinsel eyleme dékme davraniginda bulundugumuza dair kanit-
larla karsilastigimizda, muhtemelen utang duygulari gelistirmeye
baslariz. Bu kitabin Birinci Boliimiinde belirttigimiz gibi, utang
caresizce kinamanin dayanilmaz duygusudur. Utang rahatsizli-
g1yla basa ¢ikmaya calistigimiz birkag yaygin yontem s6z konu-
sudur. Bunlarin hepsi, dayanilmaz utang duygusunu yasamak
zorunda kalmamak i¢in diisiincemizi degistirmeyi icerir. Bunu
yapmanin en yaygin yollar1 inkar, rasyonellestirme, gerekeelen-
dirme, kii¢tiltme, bahaneler ve suglamadir. Bunlarin her birini
sirayla kisaca irdeleyecegiz.
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Yadsima, cinsel eylemin gerceklesmedigini séylemeyi icerir. Ba-
zen buna gergekten inanabilirsiniz ancak diger zamanlarda ken-
dinizi suglanmaktan korumak i¢in bunu kullanabilirsiniz.

Rasyonalizasyon, cinsel eylemin gerceklestigini kabul etmeyi an-
cak kendinizi bir daha asla yapmayacaginiza kendinizi ikna et-
meyi igerir. Bir seks is¢isinin evinden ya da umumi tuvaletten
¢ikarken kendinize bunlar1 séylemis olabileceginizi diisiiniiniiz.
Bagimlilik dongiiniize yonelik iyi bir kavrayis edinene dek bu-
nun bir daha olmayacagina inanmak oldukga kolaydir. Dongii-
niin farkinda olmak, ne kadar stiredir devam ettigine 151k tuta-
caktir. Yillar boyunca eyleme dokme davranisinizin kanitlarini
incelerseniz, muhtemelen kendinize bunu defalarca soylediginizi
goreceksiniz ve uygun miidahale olmazsa kendinizi kandirmaya
ve davranisi tekrarlamaya devam edeceksiniz.

Gerekgelendirme, cinsel eylem gergeklesmis olsa bile, kesinlikle
yapmak niyetinde olmadiginizi kabul etmek anlamina gelir. Bu-
nun bir 6rnegi, kendinize stresli olmaniz gerektigini ve esinizin
yanlis anladigini soylemek olabilir. Belki de kendinize esinizin
sizinle seks yapmayacagini ve sizin seks yapma arzusuyla yanip
tutustugunuzu soyleyerek davranisinizi hakl ¢ikarabilirsiniz. Bu
durum sorumlulugu reddetmek ve durumu miimkiin olan en iyi

sekilde sunmaya caligmaktir. Vaziyeti kurtaran bir rutin davranis
seklidir.

Kiigiiltme, cinsel eylemi kabul etmeyi ama sonuglarini minimize
etmeyi icerir. Ornegin, kendinize, bir geng kizla seks yapmis ol-
maniza ragmen, ger¢ekten hi¢bir zararin verilmedigini ve birkag
hafta icinde her geyi unutacagini sdyleyebilirsiniz. Oldukea geng
oldugunu kendi kendinize kabul edebilirsiniz ancak kalic1 bir ha-
sara yol agacagini diistinmezsiniz. Uygunsuz cinsel temas tizeri-
ne yapilan arastirmalar bize durumu farkl: bir sekilde anlatiyor.
Insanlar bu tiir bir temastan ¢ok zarar gorebilir ve uzun vadede
yakinliktan kaginmalarina neden olabilir ve bagka psikoseksiiel
sorunlara yol agabilir.

Cinsel eyleme dokme davranisinizin sonuglarina karsi korunma-
nin bir yolu olarak bahaneleri kullanabilirsiniz. Ornegin, geng
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bir erkekle seks yaptiginizi kendinize itiraf edebilirsiniz ancak
sarhos oldugunuzu ve ne yaptiginizi bilmediginizi sdyleyebilirsi-
niz. Gergekten i¢meyi birakmaniz gerektigini sdylersiniz. Ancak,
alkoliin yasak oldugunu ve insanlarin ayikken dikkate almaya-
caklar1 her tiirlii seyi yapmalarina imkén verdigini bilmenize
ragmen, sarhos olmayi sectiginiz gerceginin sorumlulugunu ist-
lenmezsiniz.

Cinsel eyleme dokmelerinizin sonuglarindan kagmak isterseniz,
bunun sizin hataniz olmadigini soyleyeceksiniz. Belki o kadinin
sizi yonlendirdigini soyleyeceksiniz. Ne de olsa, altindaki her seyi
gorebileceginiz kadar kisa bir etekle dolagsmamaliydi. Kadinlar
genellikle cekici olmak i¢in giyinirler ancak ¢ekici olmak ve hatta
onunla sohbet etmek ve elinizi eteginin i¢cine sokmak arasinda
bir fark s6z konusudur.

Yukaridaki carpitmalarin tiimii, kendini cinsel eylemin kabuliin-
de ortaya c¢ikan utangtan korumak i¢in tasarlanir. Bilissel carpat-
malar olabilirler ama bu ¢arpitmalar ayni zamanda ciddi utang
tehdidine kars1 dogal tepkilerdir. Bu tepkilere, cinsel ortntiileri
onlar1 rahatsiz edici davranislara sokan kisilerde daha yaygin
rastlanir. Yine de ¢ogunuzun béyle diisiincelere sahip olacagina
eminim.

Tim bu stratejiler sorumlulugun reddi ile ilgilidir. Bunlar utan-
cinizla yiizlesmek anlamina gelecegi i¢in, suca kendinizin neden
oldugunuz kabul etme isteksizliginden ortaya cikarlar. Yapilacak
en iyi sey, incinmis olduklarini kabul etmek, 6ziir dilemek ve so-
rumluluk ve algakgoniilliiliikle sonuglar: tistlenmektir.

Utanca kars1 tepkimizi anlamak i¢in yararli bir model, utang
pusulasidir. Utang pusulas: farkli insanlarin utangla basa ciktig
dort ana yolu gostermektedir.

Pusulanin iist kisminda saklanma egilimi var. Birgcogumuz, bas-
kalarindan ya da kendimizden saklanarak utang duygusuna kar-
silik veririz. Utancin beden dili, kapali agiz ve gizlenmis ylizdiir.
Utangla basa ¢ikmanin tiim olagan mekanizmalari, 6rnegin,
kendimize “ben degildim’, “zarar1 olmadr”, “sarhostum” ya da
“kisa etek giymemeliydi” demek gibi, saklanmakla ilgilidir. Gor-
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digtimiiz gibi, bunlarin hepsi utan¢ deneyiminden kaginmak
i¢in gelistirilmis bahanelerdir. Pusulanin alt kisminda kagis var.
Bu, alkol igerek ya da cinsel kompulsif davranislarda kaybolarak
utang duygusundan kagtigimiz anlamina gelir. Pusulanin solun-
da “Bagskasini Sugla” ve saginda “Kendini Sugla” yer alir. Bunlarin
her ikisine de basit bir 0rnek isim takma, etiketlemedir. Bu, ken-
dine ya da bir bagkasina yonelik olumsuz terimlerin kullanimi
i¢in gecerlidir.

Her birimiz, cinsel eyleme bagli utanglara kars1 savunmak i¢in
farkli diigiince hatalarindan ya da biligsel carpitmalardan yararla-
niriz. Benim goriisiime gore her biligsel ¢arpitma olumsuz temel
inan¢larimizdan kaynaklaniyor. Temel inan¢larimizin kendimizi,
bagkalarini ve ¢evremizdeki diinyay1 algilama seklimizi sekillen-
dirdigini unutmayiniz. Temel inanglarimiz ebeveynlerimizle ya
da birincil bakimverenlerimizle iliskilerimizi deneyimleme sek-
limizin bir sonucu olarak genellikle erken ¢ocukluk déneminde
olusurlar. Bilincimizden gizlenme egilimindedirler ve kullandi-
gimiz biligsel carpitmalarin tiirtinii belirleyeceklerdir.

Saklan

Bagkasini Kendini
sugla sugla

Kagin

Sekil 2.8.1 Utang pusulasi.
Kaynak: Nathanson, 1992: 312.

Yaygin temel inanglar “Yeterince iyi degilim”, “Sevilmeyen biri-

yim’, “Bagarisizim”, “Degersizim” ve “Iyi olan higbir seyi hak et-
miyorum” seklindedir.
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Sanders ve Wills (2005) tarafindan olusturulan bilissel ¢arpitma
modelini kullanarak digiince hatalari ile temel inanglar arasin-
daki iliskiyi daha derinlemesine irdeleyebiliriz. Onlarin gelistir-
digi kapsamli bilissel ¢arpitma listelerini ele alacak, genisletecek
ve temel inanglara gore yorumlayacagim. En yaygin diisiince ha-
talar1 sunlardir:

Siyah Beyaz Diisiinme: Bu, her seyi siyah beyaz gérmek ve aslin-
da her seyin her zaman gri tonlarda oldugu gercegini gérmez-
den gelmek anlamina gelir. Siyah ve beyaz diisiiniirler genellikle
kendilerine ya da bagkalarina zulmederler. Siz de siyah/beyaz bir
diistiniir olabilirsiniz ya da esinizi cinsel davranislariniz i¢in ta-
mamen veya davraniglariniz icin kendinizi utang i¢inde ve ezici
bir sekilde suglayabilirsiniz. Oysa bunlarin higbiri uygun tavir
degil. Hepimiz giiclii ve zayif yonlerin bir bilesimiyiz ve bu in-
sanlik halinin yalin gergekligidir. Siyah/beyaz diisiinen biriyle
evli olabilirsiniz. Tecriibelerime gore, cinsel eylemde bulunduk-
lar1 kesfedilen ve siyah/beyaz diisiinen biriyle evli olan erkekler,
yillarca eziyet icinde yasama egilimindedir. Bu insanlar, olaylari
tamamen kotil ya da tamamen iyi olarak gorerek, kutuplagmis
pozisyonlara girerler. Gergekte, insanlar ne tamamen iyi ne de
tamamen kotiidiir. Aksine bu affetmeyen bir zihniyetin tezahii-
rudir. Diger taraftan, siyah/beyaz diistinen bir partner, tiim so-
runlari icin kendini suglayabilir ve agir bir depresyona girebilir.
Bu asir1 diigiinen kisilerle yasamak gergekten zordur.

Zihin Okuma: Zihin okuma, baskalarinin distince ve gortsleri
hakkinda kanitlara dayanarak degil, kendi temel inanciniza da-
yali varsayimlar yapmaktir. Ornegin, diigmanca yorumladiginiz
bir e-posta alirsiniz. Aslinda bu, kendinize dair igsel goriisiiniize
dayanan yorumunuzdur. E-postaya “bunu bana gonderdigi i¢in
o berbat biri” diye diigiinerek tepki verebilirsiniz. Ya da alternatif
olarak soyle disiinebilirsiniz, “ah canim, ¢ok yanlis bir sey yap-
mis olmaliyim” Bu yanitlarin her ikisi de kendiniz ve bagkalar:
hakkindaki i¢ inancinizdan ortaya ¢ikar. Bu yalnizca kanitlara
dayanmayan bir i¢ sestir. Bagkasini suglama ya da kendini sug-
lama egilimidir.
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Kristal Kiireye Bakma: Bu bilissel ¢arpitma, gelecekte her zaman
olumsuz sonuglar1 tahmin etmeyi igerir. Bu, kismen ge¢miste cok
sayida olumsuz tepki ve sonug yasamis olunmasina baglidir. Bu-
nunla birlikte, kanitlara baktiginizda, bazi seyler kotii bir sekilde
ve bazi seyler iyi bir sekilde ortaya ¢ikar. Bu, her seyin kétii so-
nuglanacagina inanmak yerine, alinmasi ¢ok daha gercekei bir
pozisyon olurdu. Olumsuz sonug beklentisi, her seyi kusatan bir
korkuya dayanir. Diisiik dereceli olabilir ama higbir seyin iyi ol-
mayacagina yonelik bir beklenti s6z konusudur. Normalde bek-
lentilerimizin temel inancimizla Ortiigmesi gercegiyle baglantili-
dir. Temel inang genellikle “ben kétityiim, bu yiizden higbir sey
benim i¢in bir daha asla yolunda gitmeyecek” seklindedir.

Zihinsel Filtre: Bu bilissel ¢arpitma, olumsuza asir1 odaklanma
ya da olumsuz olan olaylar1 kanit olmadan yorumlama egilimini
icerir. Zihinsel filtreye sahip kisi, pek ¢ok olay, kosul, insan ve yer
arasindan yalnizca olumsuz olan seylere odaklanir ¢linkii bun-
lar onun temel inanglarini giiglendirir, bu da “diinya diismanca
bir yer, diger insanlar diismandir” ya da “saygiya layik degilim”
gibi bir diisiince olabilir. Bu, nétr ve olumlu olani gormezden ge-
leceginiz ve yalnizca olumsuz temel inangla uyumlu olan ya da
ondan tiireyeni fark edeceginiz anlamina gelir. Ornegin, on ayr1
diikkanda aligverise gittiginizi hayal ediniz. Diyelim ki, ilk dokuz
magazada tamamen kabul edilebilir hizmet aliyorsunuz ancak
onuncu magazada satis elemani size kaba davraniyor. Zihin-
sel bir filtreniz varsa, diger dokuzunu unutacak ve onuncusuna
odaklanacaksiniz. Zihniniz olumlu olani filtreler ve sizi olumsu-
za mahkum eder. Sonra diisliniir ve kendinize “bu adil degil, o
cok kabaydr” gibi bir sey soylersiniz. Bu, muhtemelen “saygiya
layik degilim” olan temel inancinizla uyum i¢indedir. Kendinizle
ilgili temel inanciniz olmasayds, kolayca “ah canim, belki de kotii
bir giin gegiriyordu, kabaliginin benimle ilgisi yok” diye diigiine-
bilirdiniz.

Olumlu Olani En Aza Indirgeme: Bu tiir biligsel carpitmada, basa-
rilarinizi en aza indirir ve onlar1 anlamsiz olarak gérmezden ge-
lirsiniz. Sahip oldugunuz nitelik ya da becerileri reddeder ve hig-
bir degerinizin olmadigini diisintirsiiniiz. Bu genellikle “ben iyi
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degilim” inanciyla baglantilidir. Bu temel inang ¢ok yiiksek sesle
konusur ve bazen kendinizle ilgili iyiligi duymay1 ya da gérmeyi
imkansiz hale getirir. Ornegin, belki olta ile balik tutmaya gider-
siniz. Onemli bir yetenek oldugunu diisiinmeyebilirsiniz ancak
herkes bunu yapamaz ve cogumuzun dgrenecek sabri da yoktur.
Bunu biliyorum ¢iinkii olta ile balik tutmaya gitmis ve bunun
sabir ve fiziksel el becerisinin yani sira iyi bir el-géz koordinas-
yonu gerektirdigini 6grenmistim. Yapamadim ve bir hafta i¢inde
hi¢bir sey yakalayamadim. Eger gercekten ilgilenirsem, yeterince
siklikta tekrarlarsam belki bir sinek avcist olabilirdim. Onemse-
digimiz pek ¢ok olumlu &zellik var: babalik, aileyi gecindirmek,
squash oynamak, politik aktivizm, ¢cocuklara ev islerinde yardim
etmek, zinde kalmak ve aile biit¢esini gelistirmek. Bunlarin hig-
biri kii¢iik seylere indirgenemez ve hi¢biri maharetsizlik degildir.
Sonugta biz cinselligimizden ¢ok daha fazlasiy1z.

Biiyiitme: Bu distince hatasiyla, kiigitk olaylarin 6nemini asiri
dramatize edersiniz ve bunlar1 kendiniz i¢in felaket bir sey ifade
edecek gekilde yorumlarsiniz. Ornegin, kendi kendinize, “telefo-
numu nereye koydugumu hatirlayamryorum, Alzheimer’in er-
ken baglangici olmalr” diyebilirsiniz. Bu kismen bir felaket bek-
lentisiyle ve belki de hak ettiginiz seyi aldiginiza dair bir inangla
baglantilidir. Onceki biligsel carpitma gibi, olumsuz olaylarin
bityiitiilmesi, kétii oldugumuza dair temel inangtan kaynaklanir.
Gelecege yansitilan bir yorum olmasi disinda kiiciiltme ile ayni-
dir. Hatta bunu olumsuz bir sekilde yaparsiniz. Cok azimiz sabah
iyi hissederek uyanir, alkolsiiz bir aksam gegirmenin avantajlari-
ni1 diisliniir ve ardindan alkolsiiz bir gelecegi kutlariz. Aksamdan
kalma uyaniriz ve kendimize hayatin nafile oldugunu soyleyerek
depresyonda hissederiz. Bagka bir deyisle, biiyiitme, kii¢iik olay-
lar1 gelecekteki korkung sonuglarin habercisi olarak kullanma
egilimidir. Gergekte, gelecek olacag: gibi olacaktir ve beklenme-
dik hastaliklar, kaza ya da nihai 6liim oranimizin zamanlamasi
tizerinde higbir kontroliimiiz yoktur.

Duygusal Akil Yiiriitme: Duygusal akil yiiriitmenin anlasiimasi
cok kolaydir. Basitce, bir duyguyu gercekmis gibi yorumladiginiz
anlamina gelir. Kendinizi kot hissediyorsunuz, bu yiizden koti-
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stintiz. Kendinizi suglu hissediyorsunuz, bu yiizden suglusunuz.
Duygudurumunuz giiglii oldugu i¢in diistincelerinizi yonlendi-
rebilir, bunun stesinden gelmekse zor olabilir. Bilgisayarim ofi-
simde ¢alinmusti. Yanlis bir sey yaptigima dair hi¢bir kanit yoktu
ancak “ben ige yaramazin tekiyim” inancim o kadar giiglaydi ki
utang duygular1 kanitlar1 tartmaya yonelik biligsel kapasitemi
etkisiz hale getirmisti. Ancak temel inancimin tetiklendigini ve
sorumsuzca bir sey yaptigima dair hicbir kanit olmadigini bili-
yordum. Yine de bu duygu devam ediyordu. Bundan kurtulmam
dort giin siirmiistii. Bunun bir aldatmaca oldugunu ve bugiin-
kit durumun gergekligine degil, cocukluk mesajlarinin mirasina
tepki verdigimin farkindaydim. En azindan utang krizi gecirdigi-
mi ve gercek hayattaki kanitlarin duygudurumumu destekleme-
digini biliyordum.

Gergekgi Olmayan Beklentiler: Gergekei olmayan beklentiler ge-
nellikle bircok “gerekli” ve “zorunlu” yargilardan olusur. Bu ger-
¢ek¢i olmayan beklentiler genellikle performans kapasitemize
deger veren ¢ocukluk yasantisindan kaynaklanir. Biyolojide ‘A’
almaliydiniz ama yalnizca ‘B’ aldiniz ve bu yiizden basarisizsiniz.
Fakirlere para vermem gerektigini biliyorum ama ofis ile metro
istasyonu arasinda sekiz dilenci var. Onlara her giin para vermek,
onceki egitimimde ortaya konan gercek¢i olmayan bir beklenti
gibi goriiniiyordu. Yalnizca bazilarina verebilirdim. Ikisine ver-
meye karar verdim ve diger altis1 igin kendimi paralamamaya
odaklandim. Gergekgi olmayan beklenti, derecelendirme kriter-
lerini abartarak yeterince iyi olmadiginiza dair temel inanci ko-
rumanin bir yontemidir.

Etiketleme: Kendimize ya da bagkalarina olumsuz terimler kul-
landigimizda, onlarin ya da bizim olsun, temel inancin siirdii-
rilmesine katkida bulunuyoruz. “Lola” 6rnegini ele alalim. Lola
anahtarlarini ya da ¢antasini unuttugunda, kendi kendine “Ben
tam bir aptalim” derdi. Hepimiz bir seyleri unuturuz. Anahtar-
larimi sik sik evde, yatak odasinda clizdanimi ya da cep telefo-
numu kafedeki masada unutuyorum. Bunlarin higbiri bana aptal
oldugumu séylemiyor. Aklimda ¢ok sey oldugunu, ¢ok mesgul
oldugumu ya da yalnizca dikkatimin dagildigini séyliiyorlar.
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Lola da aptal degildi. Cambridgeden birinci sinif bir diplomasi
vardi ve finans alaninda ¢aligiyordu. Onunla konugan yalnizca i¢
sesiydi ya da i¢ zorbasiydi. Onunla konusmak onun utanciydi ve
onun yeteneginin gercekligiyle ya da yagami yonetme kapasite-
siyle hi¢bir iligkisi yoktu. Bu durumda, “yeterince iyi olmadigina”
dair temel inanci onu tam bir aptal oldugunu diisiinmeye sevk
ediyordu. Bu sagma fikri destekleyecek hicbir kanit yoktu ancak
tekrar tekrar kendi kendine konusmasi ve biligsel ¢arpitmalari,
kendisi hakkindaki temel inancini giiglendiriyordu.

Kendini Suglama: Birgok kisi bir eylemden sorumlu olmasa bile
kendini suglar. Bu bizimle konusan temel inan¢ nedeniyledir.
Telefonum ¢aldiginda benden 6ziir dileyen bir danisanim var-
di. Muayenehaneye geldiginde kapatmay1 unutmustum. Onunla
hicbir ilgisi olmadig1 halde benden 6ziir dilemisti. Oysa benim
hatamdi. Yetersiz ve digerlerinden daha az olduguna dair temel
inanci yalnizca 6ziir dilemesiyle kanitlanmayip, ayni zamanda
stirekli 6zelestiri ile pekisiyordu. Kendime olan temel inancim o
kadar giiglii ve otomatikti ki bir keresinde ayagimin takildig: bir
basamaga oziir dilemistim. Bu agik¢a sagmaydi. Hepimiz iyinin
ve o kadar iyi olmayanin terkibiyiz. Bu hayatin yalin bir gercegi-
dir. Kendini su¢lama, bunu gormezden gelme ve kisinin kendi
icindeki yalnizca olumsuzu fark etme ve bunu, biitiin resmin tiim
oranlariimn disina ¢ikincaya kadar biiylitme egilimidir. Cinsel
sorunlarin potansiyel gii¢ kaynagi budur.

Felaketlestirme: Bu, en basit sekliyle herhangi bir durumda olabi-
lecek en kotit sonucu tahmin etme egilimidir. Bu da kotii oldu-
gunuza dair temel inangla ilgilidir ve bu nedenle sonucun kotii
olmasi kaginilmazdir. Gergek su ki, bazi seyler kotii, bazilar1 da
iyidir. Olas1 en kétii sonucu beklediginiz tiim zamanlarin bir ¢i-
zelgesini ¢ikarir, bunun olmadigini anlar ve bunu genel kanit ko-
leksiyonuna eklerseniz, ¢cogu durumda olmasa bile bircogunda
muhtemelen felaketin aslinda hi¢ ger¢eklesmedigini goreceksi-
niz.

Sonug olarak, diistince hatalarimiz ya da bilissel carpitmalarimiz
temel inang¢larimizdan kaynaklanir. Temel inanglarda gomiilii-
diirler ve onlar siirdiirme islevi goriirler. Bunlarin hepsi utang
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pusulasinin yorumlar: ya da yansimalaridir. Zihin okuma, 6te-
kinin durumunun kendi temel inanciniza dayali bir yorumu-
dur. Kristal kiireye bakmak, gelecegi temel inanciniz agisindan
gorme egilimidir. Ayni sey zihinsel filtre i¢in de gegerlidir ancak
agirlikla gelecekten ¢ok simdiki zamanla ilgilidir. Kiigiiltme ve
biiyiitme, kanitlarin gercekligini géz ardi eder. Sizin dogru his-
settiginizi varsayarsak, duygularimiz benzer sekilde kanitlar1 goz
ard1 eder ya da en azindan resmin tamamini gérmezden gelirler.
Etiketleme, bilingli ya da bilingsiz olarak sizi asagida tutma islevi
goriir. Kendini suglama, sorumluluk almaktan farklidir. Kendi
karakterinize karsi yine sizin tarafinizdan yapilan bir karakter
suikastidir. Olas1 en kotii sonucu 6ngérmek, “ben kotii bir insa-
nim ve bagima koti seyler gelecek” inancinin bir yansimasidir.
Ttim bu bilissel carpitmalar, temel inanglariniza dayali 6ngoriiler,
yorumlar ya da beklentilerdir.

Egzersiz: Biligsel Carpitmalar

En yaygin biligsel carpitmalarin bir listesini goz 6niinde bulundur-
maniz1 ve hangilerinin 6zellikle sizin diistinme ve konusma siiregle-
rinizle ilgili oldugunu bulmanizi istiyorum. Gergek hayattan 6rnek-
ler veriniz.

Siyah Beyaz Diisiinme

Zihin Okuma
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Kristal Kiireye Bakma

Zihinsel Filtreleme

Olumlu Olani En Aza indirgeme

Buytitme
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Duygusal Akil Yiiriitme

Gergekgi Olmayan Beklentiler

Etiketleme

Kendini Suglama

Felaketlestirme
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8. Hafta icin Odevlerin Ozeti

¢ Biligsel carpitmalarla ilgili egzersizleri tamamlayiniz.
¢ Diirti giinltgiint tutmaya devam ediniz.

e 8. Dayanag giinde ti¢ kez okuyunuz.

8. Hafta icin Dayanak

Duygularimn diisiincelerimi izledigini ve ayrica duygularimin
diisiincelerimi etkileyebilecegini biliyorum. Gelecekte davranisi-
mi gevreleyen kanmitlara bakmaya ve daha dengeli bir bakis agisi
edinmeye ¢calisacagim. “Pek iyi olmayan seyler” yapmus olabilirim
ama bunlar diiriist bir insan olarak karakterimi tamamen ortadan
kaldirmaz. Hayatimda cinsel davranisimdan daha fazlasi var. As-
Iinda, bu olumsuz diisiinme oriintiilerinin ve bunlarla iliskili duy-
gularin beni bagimhilik yapan siireglere geri gotiirebileceginin far-
kindayim. Cinsel bagimhiligimin duygudurumlarimi degistirmenin
bir yontemi oldugunun farkindayim ve diistinme oriintiilerimi de-
gistirerek kendimi tekrar bagimhilik yaratan kompulsif cinsel dav-
ranisa diismekten alikoyabilirim. Bunu simdi daha iyi yapiyorum.
Gegmisin yaralarindan iyilesiyorum ve kendimle ilgilenmenin yeni
yollarini 6greniyorum. Bunu yalmzca kendim igin degil sevdikle-
rim igin de yapacagim.

Bu hafta 6grendiklerinizi 6zetleyiniz:
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9. Hafta
Kisisel Oykii

OO

Cinsel orintilerimiz oldugu gerceginden kendimizin sorumlu
oldugunu diisiinme egilimindeyiz. Temel inanglarimiz muhte-
melen bize durumun béyle oldugunu dikte eder. Bunun bagka
bir biligsel ¢arpitma oldugunu soyleyebilirsiniz. Gergek su ki, ali-
silmadik bile olsa, hi¢ kimse bir arzu 6riintiisiine sahip olmaktan
sorumlu degildir. Bu durum aile kékeninde kurgulanmistir ve
bizim nevi sahsina miinhasir ¢ocukluk deneyimlerimizden or-
taya ¢itkacaktir. Bu, durumu nasil yonettiginizden, durumla nasil
uzlastiginizdan sorumlu olmadiginiz anlamina gelmez ve sizi so-
rumlu ve uygun sekilde denetimli bir hayat siirmekten kurtar-
maz. Aslinda kimse saunalarda eyleme dokmek, halka acik yer-
lerde seks yapmak, seks isgilerinin hizmetlerini kullanmak ya da
internet pornosuna bakmak gibi pek ¢ok soruna yol agacak bir
cinsel davranis oriintiisii segmez. Bunlardan herhangi birini ya
da hepsini yapabilirsiniz ancak bunu yapmak i¢in bir davranis ya
da arzu talep etmediniz. Bir sekilde kurguland: ve onu gelisimsel
gecmisinizin mirasi olarak aldiniz. Ancak insan, gelisimsel gec-
misinden ¢ok daha fazlasidir ve sorumluluk, saygi, diiriistliik ve
biittinliik gibi tist diizey degerlere gore hareket etme sorumlulu-
guna sahiptir.

Cinsel bagimlilarla calisirken yaptigim ilk sey 6ykii almaktir. Bu
ti¢ saatlik bir siirectir. Seansin ilk yaris1 genel dykiiye, ikinci yarisi
cinsel 6ykii ve iliski ge¢misine ayrilir. Sonra 6ykiiyii analiz edip
bir rapor hazirlarim. Bagimlilik siirecini yaratan nedenselligi ve
temel bilesenleri her zaman belirleyebilirim. Bununla birlikte,
en 6nemli bilginin cinsel gegmisten ¢ok genel 6ykiide oldugunu
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kesfettim. Bu da beni cinsel ve iliski dykiistiniin genel 6ykiiniin
destekgisi oldugu sonucuna gétiiriiyor.

Genel oykiide, 6zellikle dogum 6ykiisii ve ondan 6nce gelebile-
cek herhangi bir travma ile ilgileniyorum. Anne ile ¢ocuk ara-
sindaki bagda kesintiler arryorum. Dogum sirasinda herhangi
bir komplikasyonla, gocugun emzirilip beslenmedigiyle ve erken
bebeklik déneminde uzun siireli ayriliklarin olup olmadigiyla
ilgileniyorum. Ailede kullanilan disiplin 6riintiileriyle ilgileniyo-
rum. Tekrarlayan kat1 muamele ¢ocuk istismari anlamina gele-
bilir. Bir danisanimin 6ykiisinde 4-16 yaslar1 arasinda haftada
bir ylizline tokat atilmigti. Yiiziin benligi temsil etmesi nedeniyle
yiize vurulmasi ruhsal agidan 6zellikle hasar vericidir. Baz1 da-
niganlarimin ykiisiinde ¢ocukken odalarinda ya da eski giin-
lerde komiir mahzeninde kilitlenme vardi. Cocuklukta fiziksel
cezalandirma kosullar1 olmadiginda bile, sonsuz elestiri ve uyari
s6z konusu olabilir. Bazen istismarci ebeveyn davranisi, fiziksel
cezayl ve psikolojik taciz bilesenlerini icerebilir. Danisanlarim-
dan biri ¢ocukken disari ¢ikarilmis, doviilmiis ve dayak sirasinda
“Selam Sana Ey Meryem” ilahisini okumasi séylenmisti. Ayrica
¢ocugun ebeveyn ¢atigmasina ya da kardeslerine yonelik taciz
edici saldirilara maruz kalmasiyla da ilgileniyorum. En hafif de-
yimiyle, ana babanizin siirekli bir ¢atismaya girmesi ya da sizin
huzurunuzda erkek ya da kiz kardesinize kétii muamele edilmesi
son derece rahatsiz edicidir. Ortiilii bir sekilde “banyo” aligkan-
liklarini sorguluyorum ¢iinkii uzun siireli yatak islatma, ¢ocuk
ile aile karmasasinin bir isareti olabilir. Ayni sey, cocugun tekrar-
layic1 olarak ebeveynden galdig1 ev i¢i hirsizlik davranisi icin de
gecerlidir. Danisanlarimin ¢ocukluklarindaki tibbi ge¢mislerini
de bilmem gerekiyor. Hastanede gegirilen uzun stireli ayriliklar
ya da travmatik zamanlar ¢ocugu ve dolaysiyla yetiskinin benlik
duygusunu bozar. Uygulamada nadiren karsilagsam da, her za-
man dogrudan cinsel ve fiziksel istismar1 sorarim.

Cocukluk ¢aginda birden fazla ameliyat gegirmis, kronik has-
talig1 olan bir daniganim vardi. Bunlar onu gelecek korkusuyla
basg baga birakmaisti. Bu korkudan ve ¢ocukluk kosullarinda olus-
turdugu kusurlu olma duygusundan 6grenilmis bir kacis olarak
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internet pornosuna kars: konulmaz bir ilgi gelistirmisti. Cinsel
Ortintiistintin gelisimi i¢in ¢ok 6nemli bir donem olan sekiz ile
dokuz yaslar1 arasinda invazif tibbi girisimlerin oldugunu fark
etmistim.

Yasam Oykiisiiniin beni ¢ok etkileyen bagka 6nemli unsurlar:
da var. Daniganlarima her zaman okul deneyimlerini sorarim.
“Utanga¢”, “yabancr” ya da “uyumsuz” gibi kelimelere 6zellikle
dikkat ediyorum. Bu tiir sozler, herhangi bir erken donem utang
deneyiminin kendilik bilincinin gelismesiyle kendini dogrudan
disa vurmaya basladigini diistindiiriiyor. Ayrica zorbaligi da sor-
guluyorum. Zorbalik benlige yapilan bir saldiridir ve kalic1 izler
birakabilir.

Cinsel kompulsif davranis sergileyen erkegin gelisimindeki en
biiyiik ve en 6nemli etmen ebeveynlerin zellikleridir. Genellikle
daniganlarimdan bana her bir ebeveyni tanimlayacak bes ya da
alt1 kelime se¢melerini ya da ciimle kurmalarini isterim. Uygun
oldugu durumlarda tivey ebeveyni de dahil ediyorum. Bu listede,
ebeveyne iyi baglanmay1 onerecek baglantili kelimeleri ararim
ancak ¢ogu durumda, cinsel kompulsif erkeklerin giivenilmez,
narsisistik ya da yetersiz ebeveynligin mirascilar1 oldugunun
farkindayim. Bu ebeveynlerin “hatas1” degil ¢iinkii tecriibeleri-
me gore ebeveynler bildikleri en iyi isi yapiyorlar ancak onlar da
kendi ebeveynlerinden bir dizi kisitlayict miras edinmigsler.

Bu siireci agiklamak i¢in size klinik calismalarimdan bir 6rnek
verecegim. Bir daniganima sormustum, “Cocukken anneniz
nasildi? Onu tanimlayacak bes ya da alt1 kelime segebilir ya da
ciimle kurabilir misiniz? $u pencereden baksaydim, ne tiir bir
kadin goriirdim?” Yanitlar sunlardi: “katr”, “mutsuz’, “finansal
sorunlarla miicadele eden” ve “babama karsi zorbalik yapan”.
Ona babas1 hakkinda ayni sorular1 sormustum. Yanitlar “ezilmis’,
“reddedilmis”, “sadakatsiz” ve “egitimsiz” idi.

Bu agiklamalarda akla gelen birkag sey var. Dikkat edilmesi ge-
reken ilk sey, sGylenen tek seyin bunlar oldugudur. Anne i¢gin
kullanilan “kat1” sézctigii disinda, ebeveynlerin ¢cocukla iliskisini
tanimlamak i¢in kullanilan baglag ifadeler yoktu. Aslinda annesi,
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alt1 ile on yaslar1 arasindayken haftada bir onu déviiyordu. Ba-
basi annesiyle olan iligkisinde gelip gitmeler yasiyordu. Higbir
zaman islevsel bir iligki gormemis ve hi¢bir zaman tatmin edici
ve uyumlu iliskilerin gerekliliklerini ya da yapisini igsellestire-
memisti. Bir keresinde bana evine dondiigiinde ne bekleyecegini
asla bilemedigini sdylemisti. Bu, belirsizlikten ka¢inmayi, rutin
ve beklenenleri tercih etmeyi pekala agikliyor olabilir. Cevrim ici
porno bagimlistydi.

Cocuklugunuzla ilgili tiim bu sorular1 yanitlayarak mevcut du-
rumunuzun nedenlerini bulacaksiniz. Insanin kisiliginin ¢ocuk-
lukta sekillendigi dogrudur. Cinsel bagimlilik ve diger bagimli-
liklarda, ¢ocukta yetersizlik, yanlis olma ya da bir sekilde anne
ya da babada bir hayal kiriklig1 yarattiklar: duygusu empoze edil-
mistir. Tim bagimliliklar, bu kisisel eksiklik baglaminda kendini
olusturur. Cinsel bagimlilar igin cinsel davranis, bu zor duygular-
dan kagis bicimidir.

Daniganlarimdan biri olan Liamdan 6ykiisiinii paylasma, bagim-
lilik yaratan davranisi ile bu davranisin erken yagamda yaratil-
mast arasindaki baglantilar1 gosterme iznim var. Cogumuz Liam
kadar siddetli bir travma yasamamus olabiliriz ama ben bu 6ykii-
yi sectim ¢iinkil gocukluk travmalarini ve onu gevreleyen kaosu
anlatiyor. Liam su anda iyilesme siirecinde ve tedavi programi-
miz ve katildig1 diger gruplar araciligiyla iyi is ¢cikardi.

Liam 40 yaginda, Irlandali, heteroseksiiel bir erkek. Ug evlat edi-
nilmis ¢ocugun ortancasi. Bir ablasi ve bir kiigiik kiz kardesi var-
d1. Yalnizca hemcinslerinin oldugu bir ortaokula gitmis ve 13-17
yaslar1 arasinda yatili okumustu. Son dénemde biriyle duygusal
iligkisi yoktu. Universiteye gitmemis olmasina ragmen, is haya-
tinda basarili olmus ve ¢ok para kazanmisti. Kendisi iyilesmekte
olan bir alkolikti ve son alt1 yildir Adsiz Alkoliklerde calisiyordu.
Haftada yaklasik bes kez toplantilara gidiyordu ve iyilesme sag-
lamisti. Haftada bes kez spor salonuna gidiyor ve fiziksel olarak
zinde ve inceydi. Mitkemmeliyet¢i olma egiliminde ve diizen-
li, temiz ve titiz olmaktan hoslaniyordu. Biiyiik bir i¢goriiye ve
zengin bir maneviyata sahip zeki ve yetenekli biriydi. Keyifli ve
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abartisiz bir mizah anlayig1 vardi. Ilgi alanlar1 miizik ve operaydi,
ozellikle de Wagner.

Liam, bir yasindayken evlat edinilmigti. Oz annesi 15 yasindaydi
ve Irlandali yoksul bir ciftcilik toplulugundan geliyordu. Dedesi,
hamile oldugunu 6grendiginde annesini kap: disar1 etmis ve onu
“rahibelere” gondermisti. Annesi dogumdan sonra Liam’ en faz-
la iki hafta stireyle emzirmisti. Sonrasinda biberonla beslenmisti.
Annesi, “fahise” ve “geng bir siirtiik” olarak tanimlanabilirdi. Oz
babasi kayiplara karigmisti. Annesinin herhangi bir cinsel egitim
almis olmasi olasi degildi ve dogum kontrolii konusunda bilgi-
sizdi. Daha sonra, kendisine ve evlatlik kiz kardeslerine karsi ca-
navarca davranan tehlikeli ve siddet yanlis1 bir kadin tarafindan
evlat edinilmisti. Disaridan mitkemmel bir aile gibi goriinmesine
ragmen, bu mitkemmellik bir¢ok sirr1 gizliyordu.

Liam bana “Din adina evlat edinilmistim. Bize her giin evlat edi-
nildigimiz soylenirdi” derdi. Liam, okulda kendini her zaman
yabancr hissettigini sdylemisti. Uvey annesini otoriter, korkutu-
cu, intikamci, soguk, akil hastas1 ve barbar olarak tanimliyordu.
Onun hakkinda soyledigi olumlu bir sey yoktu. Iyi zamanlar ya-
samanust1. Stirekli bagiris ¢cagiris, dayak ve pataklanma tehditleri
vardi. Uvey annesi, sik sik, “Seni 6ldiirecegim, ikiye bolecegim ve
seni yara bere icinde birakacagim” diye tehdit ederdi. Liam bana
sunlar1 séylemisti: “Kotit niyetli idi. Kulaklarimdaki ¢inlamay:
hala hatirlayabiliyorum” Uvey annesine gore her seyin hizli ya-
pilmasi gerekiyordu. Herkesle arasi1 kotitydi ve kendi annesinin
cenazesine bile katilmamuistu.

Liam’in ilk anilarindan biri, éivey annesinin ona saati nasil okuya-
cagini 6gretmesiydi. Bana soyle anlatmugtu:

Bir saati vard1 ve yanlig yanit alirsa yliztimiize vururdu. Yiiziimiize
vurulmakla tehdit edilirdik ve her zaman yiiztimiize vurulurdu. Her
yerimize tahta kagikla vuruldu: kollarimiza, bacaklarimiza, yiizii-
miize. Hala parmaklarindaki ytiziikleri hatirliyorum. Tiim bunlar
kendisiyle ve onu hayal kirikligina ugratmamakla ilgiliydi. Hep
onun onayini arzuladim ama asla alamadim.
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Ailedeki siddet rastgele ve ongoriilemezdi ancak siddet tehdidi
streklilik arz ediyordu. Liam bana, “Tekmelenmistim ve bunu
hatirlamak istemiyorum” demisti. Biraz daha biytidiigiinde,
tivey annesi, 0gretmenlerden onu daha fazla dévmelerini istemek
i¢in okula gitmisti. Bana, “Sevgiyi, cocuklu anneleri asla anlaya-
mazdim” demisti.

En biiyiik kiz kardes, iki kardesinden daha normal goriiniiyordu
ancak tivey babalar: tarafindan istismara ugradigini sdylemisti.
Kiigiik kiz kardes, bir suglu ve bir dolandirici olarak tanimlani-
yor. Liam, tivey babasinin nazik oldugunu ancak annenin haki-
miyetinde oldugunu soylemisti. Evlilik sirasinda ailesini ve evini
iki kez terk etmisti. Bu adam sonugta ¢ocuklari éivey annenin sal-
dirillarindan korumak igin hicbir sey yapmamisti.

Liam’in hayatinda dinin rolii hakkinda da bir seyler séylenme-
li. Kilise ile ilgili anilar1 giizel anilardi. Oray1 “huzur ve giivenlik
yeri” olarak tanimliyordu. Din adamlarinin ona yardim etmeye
calistiklarini sdylemisti. Ikinci okuldan sonra Liam ilahiyat oku-
may1 denedi ve kiliseyi seviyordu. Muhtemelen kilise, iyilik ve
merhamet mekan: olmasi sayesinde Liam, rahatsiz ve siddet
dolu bir ¢ocukluk déoneminde giiven telkin eden tek kaynak ola-
rak daha biiyiik zararlardan kurtarmigti.

Liam aseksiiel bir ¢ocukluk gecirmisti ve bana “cocuklugum-
da seks yoktu” demisti. Cocukluk provas: oyunlar1 ya da cinsel
deneyimlerle ilgili anilar ve erken mastiirbasyon anilar1 yoktu.
Goze garpan anilardan ilki, bes ya da alt1 yagindayken iivey anne-
sinin yatak odasina gidip kanla kapli carsaflar1 goriince dehsete
diigmesiydi. Ikinci ani, “giizel ve alimli” bir geng kiz1 okula gider-
ken gérmesiydi. Bana onu gérmek i¢in trene bindigini séylemis-
ti. Nihayet, ortaokulda, hastalandiginda gogsiine merhem siiren
kibar, geng bir kadin vardi. Cinsel egitim eksikligi vardi. Uvey
ebeveynleri ona seks hakkinda bir kitap vermisti ama kitabin son
boliimiindeki sayfalar birbirine zimbalanmisti. Bu danisanimin
hicbir escinsel deneyimi yoktu ve 17 yagina kadar mastiirbasyon
yapmamuistl. Bu sirada ii¢ sey bir araya geldi: alkol, mastiirbasyon
ve Marquise de Sade. Bu {igii 0 zamandan beri onun cinselliginin
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merkezinde yer aliyor. 17 yasindayken alkol igtikten sonra bilin-
cini kaybetmisti.

Liam, kadinlarin poposuna saplak atmak gibi bir tercih gelis-
tirmisti. Yalnizca alkoliin etkisi altinda seks yapiyordu. Kadin
masum, ince ve sarigin olmaliydi. Bana “Okullu kiz masumiye-
ti olmali. Saf masumiyet beni olagan dis1 bir sekilde uyariyor”
demisti. Bu masumiyet arayisi onu yasa dis1 alanlara gotiirme-
misti ancak okul kiyafetleri ve okul ayakkabis: giyen kadinlar
tarafindan tahrik oluyordu. Davraniginin iki boéliimii var gibi
goriniyor: kizlari cezalandiriyormus gibi davranmak ve onlari
cezalandirmaktan s6z etmek. Bazen sopalamay1 segiyordu ama
sopalamak formalite icabiydl. Daha ¢ok “yaramaz oldugunu ve
ona saplak atmam gerektigini soylemek” ile ilgiliydi. Fantezi, as-
linda siddetin kendisinden ¢ok, siddet tehdidiyle ilgilidir.

Ek olarak, Liam1n rutin bir heteroseksiiel senaryosu vardi ancak
daha az erotik suglarla doluydu. Ayrica ge¢ bosalma ve penetrasyon
sirasinda erektil basarisizlik 6ykiisti vardi. Geg bosalma, mastiirbas-
yonun yant sira cinsel birlesmeyi de karakterize eder. Liam ayrica
bigaklar, makaslar ve tiras bigaklariyla kendine zarar verme fikrin-
den bahsetmisti. Bu ozellikle mastiirbasyondan sonra giigliiydii.
“Testislerimi kesmek istiyordum” demisti. Liam yetigkin yagaminda
ti¢ prostat enfeksiyonu gecirmis ve bunlardan birinde penisten kan
sikayeti olmustu. Liama terapi i¢in birincil hedeflerini sordugum-
da, bu hedeflerin “ge¢ bosalmayi, kendine zarar verme diisiince-
lerini ve tivey annesine kars1 duydugu oldiriict 6fkeyi gidermek”
oldugunu s6ylemisti.

[k éncelik kendine zarar verme diisiincesine eslik eden panik atak-
larin tistesinden gelmekti. Bu ¢ok acil bir durumdu. Anksiyetesini
azaltmasina yardimci olmak icin genel biligsel davraniser siiregleri
kullanmistik ve buna davranisi anlagilir kilmak i¢in formiilasyon
da dahildi. Kendine zarar verme diisiincesi mastiirbasyondan sonra
geldigi i¢in, mastiirbasyondan 6nce ve sonra sdylenecek bir onay-
lama listesi hazirlamigtik. Bu onaylamalar: yararli bulmustu. Liam
ayrica cinsel bagimli olan erkekler i¢in tedavi programimiza katil-
must1. Ayrica alkole bagimliyd: ve bir dereceye kadar egzersiz ba-
gimlistydi.
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Kadinlarin poposuna saplak atmanin Liam’in ¢ocukluk tacizinin
erotik bir zafere doniigmesi oldugunu kolayca fark edebiliriz. Cin-
sel fantezisinde Liam, istismarci anne figiiriine geri donebiliyordu.
Davranisin daha ¢ok siddet tehdidi ile ilgili olduguna, siddetin
gercekliginin ve istenen nesnenin masum ve giizel olduguna dik-
katinizi ¢ekerim. Bu, {ivey anneye tam bir tezat olusturuyor ve ayni
zamanda kadinlardan gelen nezaket deneyimine de geri doniiyor-
du. Gortiniige gore kendine zarar verme diistincelerindeki imgeler,
onu ikiye bélmek ve onu 6ldiirmekle tehdit eden {ivey anneden
kaynaklaniyordu. Ayni zamanda bu ona telkin ettigi derin cinsel
utancin bir sonucuydu. Geg bosalmay tedavi etmek zordur ancak
bazi nedenlerini ¢ozmeye baglamistik: cinsel utang, kontrol altinda
olma ihtiyaci, bedeninden utang duymak, diizenli olma ihtiyac1 ve
kirletici maddelerin yoklugu. Psikoterapinin temel amaci, bu can-
landirmalarin arkasinda yatan inanglar1 kesfetmek ve tanimlamak-
tir. Utanci azaltmak ve daha yiiksek diizeyde kendini kabullenme
yaratmaktir. Bu tiir inanglarin ve canlandirmalarin (enactments)
degistirilmesinin zor olmasinin temel nedeni, giiglii bir erotik haz
saglamalaridir.

Egzersiz: Yazili Bir Oykii Hazirlama

Bir ¢ykiiniin olusturulmast yararli, agiklayici ve onaricidir. Oykii,
cinsel ge¢misinize 6zel olarak odaklanarak tiim hayatinizi kapsayan
yazili bir ifadedir. Sakin bir yerde biraz zaman gegirip ¢ocuklugu-
nuzu, ergenliginizi ve yetiskin yagamimzi diigiintiniiz. Bu egzersizi
birkag saat hatta birkag giin iginde yapmak en iyisi olabilir. Bilgilen-
me i¢in travma yumurtasina geri dénmeniz gerekecek.

Kalem ve kagitla oturmak ve ¢ocuklugunuzun olaylarimi ve kosul-
larini olumsuzluklara odaklanarak yazmak i¢in zamana ihtiyaciniz
olacak. Olumsuz olaylar gelisimimizi olumlu olandan daha fazla
etkiler ¢iinkii beyindeki tehdit merkezine kaydolurlar. Ornegin, bir
kez saldiriya ugramis ve hastanede kalmistim. Dokuz yil sonra bile,
ise ylirtirken arkamdaki ayak seslerini duymaktan hal4 rahatsiz olu-
yorum. Durmali ve arkamdaki kisinin gegmesine izin vermeliyim.
Soygunla ilgili higbir anim olmasa da bir par¢am o olay1 hatirliyor.
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Olumsuz deneyimler benlik i¢in tehdittir ve bu nedenle bilingli ya
da bilingsiz olarak kaydedilirler.

Her seyi yazmak, dykii i¢in bir biitlinliik duygusu yaratir. Gegmisin
bugiine nasil baglandigini gorebileceksiniz. Baglantilarin yani sira
ortintiileri de gorebileceksiniz. Bu, dykiiye tutarlilik kazandiracak-
tir. Ayni zamanda gergek bir duygusal bosalim (katarsis) zamani da
olabilir ¢iinkii bazilariniz i¢in hatiralar dikkate almak iiziicii ya da
aci verici olabilir. Bunu kimseyi suglamak i¢in degil, yalnizca hep-
sinin birbirine nasil uydugunu ve kompulsif cinsel davranisa nasil
neden oldugunu anlamak igin yapryoruz.

Oykii siz daha dogmadan énce baslamig olabilir. Nesilden nesi-
le devam eden bozulmus evlilikler ge¢misi olabilir. Anneniz size
hamileyken travma yagamis olabilir. Ozellikle annenizden uzun
stireli ayrilma olasiliklari, kiivozler, dogumla ilgili komplikas-
yonlar ve emzirme ile ilgili bilgiler olmak {izere dogum 6ykiiniiz
hakkinda bilgi almaniz gerekecektir. Erken travma ve kendi ¢o-
cuk sagliginizin bozulmas: gibi karmagik faktorleri aradigimiz
unutmayiniz. Travma yumurtasinda bahsedilen olaylar1 diigiin-
meniz ve yazmaniz gerekecektir. Ayrica erken ya da yari cinsel
deneyimlerinizi de diisiinmeniz gerekecek. Bunlar, simdi, geriye
dontip baktiginizda, cinsel igerikli olarak tanimlayacaginiz sey-
lerdir. Daha sonra, istenmeyen ya da taciz edici olarak tanimlaya-
bileceginiz ¢ocukluk cinsel oyunlarini, erken kesifleri ve olaylari
iceren cinsel ge¢misinizi yazmaniz gerekecek.

Daha sonra cinsel kompulsif davranisinizin ge¢misini yazmaniz
gerekecektir. [lk ne zaman bagladigini diisiiniiniiz. Baz1 danigan-
lar, ¢evrelerinde meydana gelen olaylardan kendilerini yatistir-
mak i¢in bir siire¢ olarak mastiirbasyonu erken kesfettiklerinin
farkina varirlar. Baz1 kiiltiirlerin mastiirbasyona kars: yasaklar1
vardir, bu da mastiirbasyonu bu etkinlik konusunda rahat olan
kiiltiirlere gore daha utang dolu hale getirir. Bakalim, aralarinda-
ki iligkiyi bir ¢izgi boyunca gizerek, cinsel gegmisinizin bir zaman
cizelgesini hazirlayabilecek misiniz? En bastan baglayin ve simdi-
ki zamana kadar tagiyimniz.
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Bunu gergeklestirdikten sonra yagam oykiintizii elde edeceksiniz.
Cinsel yasaminizin 6ykiisiinii gelecege yonelik umutlar ve plan-
larla bitiriniz. Kisisel hedefleriniz ve kisisel gelisiminiz, profes-
yonel ya da ¢alisma hayatiniz, sevdikleriniz ve sizi sevenler i¢in
sahip olabileceginiz hedefleri diisiiniiniiz.

Bazen insanlar daha ileri 6ykii siirecleri yazarlar. Ornegin, 10
yasinda Olen babasi ve (o sirada fark edilmeyen) onun tizerinde
giiclii bir etkisi olan bityiikbabasit da dahil olmak {izere, hayatin-
da tanidig tim erkekler hakkinda bir dykii yazan bir danisanim
vardi. Daha sonra hayatindaki tiim kadinlarla ilgili bagka bir
Oykil yazmuis ve siirekli kadin arayisinin mevcut olmayan bir an-
neden kaynaklandigini fark etmisti.

Pek ¢ok insan, yasam Oykiilerini giivendikleri bir kisiyle paylas-
may1 yararli buluyor. Adsiz Cinsel Bagimlilarda bu, haminiz ya
da bir grup iiyesi olabilir. Tedavi programimizda her kisi ken-
di 6ykiisiinii gruba anlatir ve grup iiyeleri daha sonra o kisiye
Oykiisiinii dinlemenin nasil bir sey oldugu konusunda geri bil-
dirimde bulunur. Bunu kendi baginiza yapiyorsaniz, dykiniizi
¢ok giivendiginiz bir arkadasiniza anlatmay1 digiinebilirsiniz.
Terapi goriiyorsaniz, bunu terapistinizle gerceklestirebilirsiniz.
Bunu papaziniz ya da bolge rahibinizle de yapabilirsiniz. Di-
ger kisi bunu isitmeyi angarya olarak gérmeyecektir ¢tinkii siz
kalpten konusuyorsunuz. Konusulan gercegi duymada biiyiik bir
glic vardir ve s6z konusu algakgoniilliiliige neredeyse her zaman
biytik saygi duyulur. Bunu yapmaya karar verirseniz, kiminle
konusmay sectiginize 6zen gosteriniz. Bu kisiye giivenilmeli ve
mahremiyet ytikiimliilliklerine bagli olmalidur.

Kisisel oykiintizii arastirmanin gesitli yontemleri vardir ancak
bunun islevi tutarli bir éykiiniin yaratilmasina katkida bulun-
maktir. Bireysel olarak nasil insa oldugunuzu bilirseniz, yararl
degisiklikler yapma sansiniz olacaktir. Diinyaya nasil geldiginizi
ve hangi gelisimsel oriintiilerin benliginizin olusumuna katkida
bulundugunu bilmiyorsaniz, o zaman degisim son derece zordur.
Oyleyse ge¢misinizi bilmeniz, sikisip kalma olasiliginizi ortadan
kaldiracaktir. Bildiklerimiz, bizi bilmediklerimizle ayni dl¢iide
yonetmez.
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9. Hafta icin Odevlerin Ozeti

* Kisisel 6ykiiniizii yaziniz.
¢ Diirti giinltgiint tutmaya devam ediniz.

* 9. Dayanag giinde iig kez okuyunuz.

9. Hafta icin Dayanak

Essiz bir gegmisim oldugunu biliyorum. Baska hi¢ kimse tam ola-
rak ayni Gykiiye sahip olmadi ve de asla sahip olamaz. Kardesle-
rim olsa bile, her birimiz ebeveynlerimiz ve bakimverenlerimizle
farkly etkilesim kurariz ve bu, her birimizin farkli bir gecmisi ol-
dugu anlamina gelir. Bu dayanakta, dykiimdeki bazi sorunlara
odaklaniyorum. Bunlar benim yaptigim seyler degildi. [hmal, istis-
mat, tekrarlayan utang olaylari ve terk edilme tehditleri ya da ger-
geklestirilmesi miimkiin olmayan yiiksek standartlar icerebilirler.
Buna neyin yol agtigindan emin degilim ama geride bir zayiflik ve
act mirasi birakti. Yine de, ge¢mise bagl kalmay: reddediyorum.
Gegmisin beni esir almasina izin vermeyi reddediyorum. Ozgiir
olacagim. Bugiin kendimi ozgiirliik arayisima adiyorum. Yillarca
siiren, bagimhlik yaratan kompulsif cinsel davramstan kurtulmaya
calistyorum. Bunun igin ¢abalarsam, yeni bir dzgiirliik ve yeni bir
mutluluk anlayis: edinebilirim. Bunu yapmaya devam edecegim.

Bu hafta 6grendiklerinizi 6zetleyiniz:
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Hafta 10

Niiks Onleme
OO0

On haftalik iyilesme programinin sonuna geliyoruz. Niiks onle-
me (relapse prevention) hakkindaki bu boliime ge¢cmeden 6nce,
simdiye kadar yapilan caligmalar1 gézden geciriniz. Bu kitabin
acilis kismindaki 6n okumalar: tekrar okuyabilirsiniz. Baz1 eg-
zersizleri tekrar g6zden gegirebilirsiniz. Kosullu cinsellik planina
geri donebilir ve simdi bildiklerinizin 151$1nda, bunlarin degisti-
rilip degistirilmeyecegini diistinebilirsiniz. Travma yumurtasina
ve bagimlilik dongiisiine ya da ¢ikis stratejileri boliimiine bir kez
daha bakabilirsiniz. Bu kendine yardim iyilesme programi 10
haftalik bir program olarak tanimlansa da, sorumluluk sizdedir.
Tamamlamak icin gerektigi kadar zaman ayirabilirsiniz. Zama-
n1 gelince, her seyi yeniden yapabilirsiniz. Size en uygun sekilde
yaklaginiz.

Simdi eski cinsel bagimlilik davranislariniza geri ddnmeyi nasil
onleyeceginize odaklanacagiz. Niiks onleme planiniz size 6zel
olacaktir. Kendi 6zgiin gereksinimlerinizi ve kendi 6zel davranis
oriintiilerinizi yansitmasi gerekecektir. Ortiismeler ve pek cok
ortak nokta olmasina ragmen, herhangi iki niiks 6nleme plani
ayni degildir. Eyleme dokmeyle iligkili duygudurumlari kisiden
kisiye farklilik gosterir ve tetikleyiciler kendi yasam Oykiimiize
baglhidir. Cinsel davranisinizin igerigi kisiden kisiye farklilik gos-
terecektir. Bazilariniz can sikici ama 6zellikle tehlikeli olmayan
eyleme dokme davranislarina sahip olabilirsiniz. Bagkalarinin
giivenligini tehdit eden ve cezai yaptirimlara yol agabilecek dav-
raniglara sahip olanlariniz i¢in, niiks 6nlemek, kendi iyiliginiz ve
bagkalarinin iyiligi i¢in ¢ok 6nemlidir.
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Gozden gegirmek amaciyla, sizi 6zellikle kompulsif cinsel dav-
ranislara karsi savunmasiz kilan duygusal durumlar: disiinerek
baslayiniz. Bazi kisiler 6ncelikle anksiyete ve stres iizerine eyle-
me dokme davranigi gosterirler. Anksiyete, i¢csel anilardan ya da
bagkalarinin eylemlerinin ve yorumlarimin olumsuz yorumlan-
masindan kaynaklanabilir. Anksiyete genellikle biligsel olarak
gelecekteki tehlikelerin oldugundan fazla degerlendirilmesine ve
kisinin bireysel giiciiniin ve direncinin hafife alinmasina dayanur.
Bu bilesim korku ve anksiyete yaratacaktir. Bazi kisiler, derin bir
varolugsal yalnizlik hissine dayanarak eyleme dékme davranisi
sergilerler. Bu yalnizlik duygusu, bir iliskide ve kalabalikta sii-
rekli bir yoldastir. Utang, yalnizligin son derece iiziicii bagka bir
duygudurumudur. Daha 6nce belirtildigi iizere, utang, bir hata
yaptiginiz duygusundan degil, bir hata oldugunuz duygusundan
kaynaklanir. Bunlar tiziicli duygulardir. Bu duygular, siirtinerek
uzaklagmamiza ve asla goriilmememize neden olur. En kétiisti,
toplumun derin asagilamasiyla ilgilidir. Esiniz seks iscileriyle
goriistiigiiniizii ya da bilgisayar baginda itaat ve boyun egme vi-
deolarina bakarak saatler ge¢irdiginizi 6grendiginde hissettiginiz
duygu olabilir. Bunlar ve diger olumsuz duygudurumlari, eyleme
dokmemize neden olur. Seks bir kagis tepkisidir.

Olumsuz duygudurumlariyla beraber, bazi uyusturucular ayni
zamanda kompulsif cinsel davranisa agilan bir kaps islevi gore-
bilir. Alkol, bu ilaglarin en yaygin olanidir. Alkol, inhibisyonu
ortadan kaldirir. Alkoliin etkisi altinda, tiim sonug diisiinceleri
ve ertesi giin unutulur. igki icenleriniz, ikinci ickiden sonra tiim
sonugclarin kayboldugunu hemen bileceklerdir. Ikinci igki, birkag
ickinin daha da iyi olacagini sdyler. Sarhos olmanin yolu bundan

geger.

Jason adinda bir daniganim vardu. Striptiz bara gidip birkag i¢ki
ictikten sonra birkag sise sampanya 1smarlamigti. Ertesi sabah
aksamdan kalma bir sekilde uyanmis ve 3000 sterlin harcadigi-
ni fark etmisti. Bana geldiginde, utang ve pismanlik duygular
altinda eziliyordu. Portekizde baska bir daniganim da ayni seyi
yapmist1 ancak bir gecenin maliyeti ona 10000 sterline patlamis-
t1. Cok sarhostu, herkese sampanya ve kokain 1smarlamisti, bas-
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kalarina pin numarasini vermisti ve utangtan bogulmustu. Baska
bir danisanima esi tarafindan dava agilmisti. Yillar icinde kokain
ve seks iscilerine bir servet kaybetmisti. $Simdi ¢ogumuzun bir
aksam birkag bin sterlin kaybetme olasilig1 olmayabilir ancak bu
oykiiler bu ugucu maddelerin tehlikeli dogasini gosteriyor. Seks
ve sarhos edici maddeler tehlikeli bir bilesim olugturuyor.

Niiks 6nleme planiniz hakkinda diigtiniirken, aninda fark yara-
tabilecek ozel degisiklikleri dikkate almalisiniz. Ornegin, bilgi-
sayarinizi ekran kapi esigine bakacak sekilde yeniden konum-
landirmak iyi bir fikir olabilir. Bilgisayar1 evde kullaniyorsaniz,
calisma odast ya da yatak odasi yerine aile odasina yerlestirebi-
lirsiniz. Pornoya ulagimi engelleyecek yazilim paketleri edinmek
miimkiin. Pornoya erisimi geciktirecek ya da seks isgisi sitelerine
erisimi geciktirecek herhangi bir davranisiniz, eyleme dokme
davranigindan uzaklagmaniz i¢in size daha fazla zaman kazandi-
racaktir. Bir bagka iyi fikir de bilgisayarda ge¢ vakte kadar ‘calis-
mak’ degil, partnerinizle yataga gitmektir.

Kosullu cinsellik planiniza doniip baslangictan bu yana gegen
haftalarda ne kadar yararli olduguna bakmak iyi bir fikir olabi-
lir. Nasil gitti? Hangi degisikliklere gereksinim var? Sikilmasi ya
da gevsetilmesi gerekiyor mu? Cogu zaman, bir cinsellik plan:
hazirlarken, miikemmellik tavsiyeleri hazirlama egilimi s6z ko-
nusudur. Zamanla tecriibe, sinirlarin ¢ok gevsek mi yoksa ¢ok
siki m1 oldugunu belirleyecektir. Cinsellik planiniz, cinsel dav-
ranisiniz i¢in diigtiniilmis, 6l¢iilmiis ve en 6nemlisi gercekei bir
eylem planini yansitmalidir. Ug davranis kategorisini tekrar dii-
stiniiniiz: “Uygun’, “Uygun degil” ve “Siipheli”. Bazen, iyilesme
stirecinde, bu kutucuklarin icerigi degisebilir. Gruplarimizdaki
erkekler flort etmeyi genellikle “Uygun degil” kutucuguna tasir-
lar. Mastiirbasyon bir se¢im meselesidir ve bazi erkekler bunu
“Uygun” kutucugunda tutarken, bazilar1 “Uygun degil” kutucu-
guna tagir. Bazi erkekler, internet pornosunu kullanarak mastiir-
basyonu “uygun degil” kutucuguna tastyacaklardir. Se¢im sizin.
Ekrandaki sekse agir1 6l¢iide alismak miimkiindiir. Oyle ki ger-
ek olan cekiciligini yitirebilir. Siz ve esiniz arasinda kabul edile-
bilir davranis konusunda bir anlagmazlik s6z konusu oldugunda,
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iliskide zorluklar olabilir. Bu, kalic1 bir iligki i¢in 6nemli sorunlar
yaratacaktir.

Adsiz Alkoliklerde iyilesme siirecinde “arkadaslarinizi degis-
tirmeniz gerekir” seklinde bir s6z vardir. Yani eyleme dékme
davraniginiza yardim ve yataklik eden insanlar1 gérmeye devam
ederseniz, kendinizi riske atmis olursunuz. Bagkalarinin goris ve
diistincelerine 6zellikle duyarli olan insanlardan biriyseniz, bu
ozellikle dogrudur. I¢kiyi birakmak isteyen bir daniganim vard
ama gakalara ve arkadaslarinin icki i¢mesi i¢in yaptig1 baskiya
dayanamiyordu. Ayni sey cinsel eyleme dokme i¢in de gecerlidir.
Bazen sizi ickiye yonlendirebilecek insanlar oldugu gibi, sizi ey-
leme dokmeye yonlendirebilecek belirli insanlar vardir. Bunlar,
bekarliga veda hafta sonundaki erkekler, is gezisindeki meslek-
taslariniz ya da daha 6nce bira ve kokain igtiginiz bir arkadaginiz
olabilir. Bira ve kokain, sizin i¢in istenmeyen cinsel davranislara
uzanan yol olabilir. Bu yiizden bu arkadasinizla vakit gecirme-
mek ya da onunla dikkatlice kontrol edilen kosullarda gériismek
muhtemelen dogrudur. Arkadaslarinizin bir listesini yapmak ve
onlarin isimlerinin yanina, onlarla eyleme dékme davranis: ser-
gileyip sergilemediginizi ya da sizin eyleme dokme davranisi ser-
gileyeceginiz bir yere gitmenize katkida bulunup bulunmadikla-
rin1 yazmak akillica olabilir. Sonra onlar1 gérmeye devam edip
etmeyeceginizi ve eger Oyleyse, hangi kosullarda onlar1 gormenin
glivenli olacagini diisiinebilirsiniz. Sophie’yi “iletisim kurulma-
mast gerekenler listesine” ekleyen bir danisanim vardi. Birkag ay
stiren i¢sel miicadelenin ardindan kendi kendine, “Onunla gorii-
secegim” demisti. Sophie, sik sik seks yaptigi, kokain ve kristal
metamfetamin kullanan bir gen¢ kadindi. Onu gérmeye gitmis
ve kokain etkisi altinda kristal metamfetamin kullanmisti. Uyu-
yakalmis ve sonra kusmuguyla bogulmustu. Beyni hasarl kaldu.
Bu ug bir oykii olabilir ancak yanls insanlarla arkadaglik kurma-
nin zararli sonuglari hakkinda uyarici bir 6ykiidiir.

Ayni sekilde, zaman gegirmenin sizin i¢in iyi oldugu kisilerin bir
listesini yapmak degerli olabilir. Bu liste cinsel iyilesme progra-

mindan kisileri icerebilir. Arkadas gruplary, sizi cesaretlendirebi-
lecek ve ayn1 deneyimleri ve sikintilar1 paylasan yeni arkadaglar
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edinmenin miimkiin oldugu bir ortam saglar. Ofiste birlikte vakit
gecirmenin sizin i¢in iyi olacag: birini taniyor olabilirsiniz. Bir
par¢a kagit aliniz, bu tiir insanlarin bir listesini yapiniz, onlardan
birini telefonla arayiniz ve bir kahve ya da 6gle yemegi 6neriniz.

Kiminle zaman ge¢irdiginizi diisiinmek akillica olmakla kalmaz,
ayni zamanda nerede gecireceginizi de diisiinmeniz gerekebilir.
Cinsel eyleme dokme davranisi i¢in ipuglari igeriden ve disari-
dan gelir. Igsel olanlar kompulsif cinsel davranisa yol agan duy-
gudurumlaridir, dis ipuglari ise anilar1 ya da eyleme dékmenin
izlenimlerini ¢agristiran insanlar, yerler, olaylar ve durumlardir.
Yalnizca eyleme dékmeyi animsatan bir durumda olmak, eyle-
me dokme arzusunu tetiklemek icin yeterlidir. Striptiz kultpleri
genellikle iyi bir fikir degildir. Eger eyleme d6kmeniz alkol ile
birlesmigse ya da bunu takip ediyorsa, daha 6nce igki ictiginiz
barlardan ya da restoranlardan kaginmak en iyi ¢6ziim olacak-
tir. Bir baska sorun da is gezileri olabilir. Is seyahatindeyken sik
sik cinsel davraniga karigsan bir¢ok erkek taniyorum. Giiniin so-
nunda otelin barindan kaginilmas: gerekebilir. Birlesik Krallika
kiyasla yurt disinda otel barlar1 bazen seks is¢ileri tarafindan se-
gilen yerlerdir. Klinigimizin bulundugu Londranin Marylebone
bolgesinde eyleme dokme davranis1 gosteren bazi danisanlarim,
ofisime yakin yerlerde seks iscilerini kullandiklar: i¢in Maryle-
bonea her gelislerinde kendilerini tetiklenmis hissettiklerini vur-
gulamiglarda.

Eger eyleme dokmeyi birakirsaniz, neredeyse her zaman incinir-
siniz. Bu, ancak stresi yonetmenin alternatif yollarini saglamak
ya da kendi imajiniz1 iyilestirmek veya yalnizligi azaltmak i¢in
zengin ve anlaml aktiviteler gelistirerek en iyi sekilde 6nlenebi-
lir. Akliniza gelebilecek, ilging alternatifler olabilecek her tiirden
seyin bir listesini yapiniz. Daha 6nce Persembe giiniinden pazar
gliniine kadar seks ve uyusturucu iizerine eyleme déken bir da-
niganimdan bahsetmistim. Persembe giinii bir Ispanyolca dersini
degistirmis ve bagimlilik déngiisiinii kesintiye ugratmisti. Inter-
nette hobiler, el sanatlari, ¢izim dersleri, dans ya da spor aktivite-
leri i¢in arama yapabilirsiniz. Zengin ve anlamli aktiviteler yasam
kalitenizi yiikseltir ve yasam kaliteniz ne kadar iyi olursa, onlar
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cinsel kendinden ge¢me duygusu i¢in birakmaniz o kadar zor
olacaktir. En nihayetinde bu durum gercekten seksle ilgili degil.
Olumsuz duygudurumlarindan bir kagis stratejisi hakkindadir.

Iyilesme cephaneligindeki bir bagka arag da On Iki Adim Top-
lantis1 olacaktir. Daha sonra bu kitapta bu toplantilar hakkinda
daha fazla yazacagim. Adsiz Cinsel Bagimlilar ya da Adsiz Seks
ve Ask Bagimlilari toplantisina gidebilirsiniz. Basglangicta bu top-
lantilar1 tuhaf bulabilirsiniz ancak biraz azimle, yakinda toplan-
t1 formatlarini 6greneceksiniz. Bu toplantilar, sizden biiyiik bir
“Yiice Giig” kavrami etrafinda gelistirilmistir. Ozellikle laik Bri-
tanyada pek ¢ok insan, toplantinin giiciinii Yiice Giigler olarak
aliyor. Herhangi bir etkinlikte, Adsiz Cinsel Bagimlilarda, herke-
sin katilmasina ve ayn1 zamanda kendi pozisyonunu korumasina
olanak taniyan “istediginizi alin ve gerisini birakin” slogani var-
dir. Yiice Giig kavramy, bir¢ok cinsel bagimlinin iyilesmenin ken-
di bagina yapilamayacak bir sey oldugunu anlamasina yardimci
olur. Yaygin olarak kabul edilen inang, bagimliliktan kurtulma-
nin baglangi¢ noktasinin teslim olmak oldugu yoniindedir: “Bu
benim igin ¢ok biiyiik, bunu yapamam, baskasinin bunu benden
devralmas gerekir”

Ayrica bireysel psikoterapinin iyi bir fikir olup olmadigini da
diistinebilirsiniz. Uzun yillardir terapi goriiyorum. Herhangi bir
sorun {izerinde ¢aligmak i¢in terapiye gitmiyorum ancak hayatin
sonuna dogru ilerledigimde yasam sorunlar1 ortaya cikiyor gibi
goriniyor. Terapi goriiyorum ¢iinki beni taniyan ve giivenebile-
cegim biriyle kendim hakkinda konugmak i¢in bir saat gecirmeyi
yararli buluyorum. Bazilariniz i¢in kendinizi daha iyi anlamaniz
o6nemli olabilir. Bireysel terapide bagimlilik davranigini tetik-
leyen bazi problemleri ele almak da miimkiindiir. Depresyon,
anksiyete ve diisitk benlik saygisi, terapétik tedaviye duyarlidir.
Kompulsif cinsel davranigtan kurtulmaya calisan herkes i¢in bi-
reysel terapiyi siddetle tavsiye ederim. Terapinin kullanimi ¢ok
yonlidiir. Anlasildiginizi ve duyuldugunuzu hissettiginiz bir yer
ve i¢gorii kazanmak i¢in bir ortam olabilir. Kompulsif cinsel dav-
ranisa eslik eden ve onu yonlendiren bazi sorunlari ele almak i¢in
bir ortam olabilir.
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Bir iliski icindeyseniz, iligkinin kalitesini nasil iyilestireceginizi
diisiinmeniz gerekecektir. Elbette bunu yapmanin en iyi yolu,
radikal bir davranis degisikligine baglamaktir. Bunun yiiriirlige
girmesi biraz zaman alabilir ve partneriniz muhtemelen kizgin,
giivensiz, utang duymus ve igerlemis olacaktir. Partnerinizin nor-
male dénmesi aylar alabilir. Benim deneyimime gore, en iyisi asa-
mali sekilde acilmaktan kacinmaktir. Asamali derken, biraz sim-
di ve biraz gelecek hafta demek istiyorum. Sonug, partnerinizin
bunun bitip bitmeyecegini merak etmesidir. Partnerinizin giive-
nini geri kazanmak zaman alacaktir. Travma ge¢irmis olacaktir.
Onunla daha fazla zaman gegirebilirsiniz. Iletisim becerileriniz
tizerinde ¢alisiniz. Yalnizca ikiniz i¢in zaman ayirmak ve belki
de aile isleri icin daha fazla zaman harcamak iyi bir fikirdir. Ona
zaman taniymiz. Bu kitabi onunla birlikte gézden gecirmek ya da
cinsel kompulsif erkeklerin partnerlerine yonelik kitaplari siparis
vermek yardimei olabilir. Bir iyilesme grubundaysaniz, bu part-
nerinize biraz daha giiven verebilir. Cinsel kompulsif erkeklerin
partnerleri icin Circles of Support and Accountability (COSA) adli
bir program var. Bu, biiyiik 6lgiide destek ve kendi iyi oluslar
i¢in bir araya gelen kadinlardan olusan profesyonel olmayan bir
gruptur. Partneriniz bunu yararl bulabilir. Dogru zaman geldi-
ginde, birlikte ¢ift terapisine gidebilirsiniz. Klinigimizde birgok
cift goriiyoruz ve gereksinim duyulan 6zel yardim konusunda
uzman sayiliriz. Herhangi bir nitelikli profesyonel evlilik ve ¢ift
terapisti, isleri yeniden yoluna koymaniza yardimei olabilir. Gii-
venli ve kapali bir alanda zor konular hakkinda konugmak i¢in
bir ortam saglayabilir. Hangi eylemi yaparsaniz yapin, partne-
rinizin ciddi ol¢iide zarar gorecegini aklinizdan ¢ikarmayiniz.
Giivenebilecegini diisiindiigii kisinin giivenilmez oldugu ortaya
cikt1. Bazen uzun bir gizli hayat s6z konusudur ve partneriniz sizi
hi¢ taniyip tanimadigini merak edebilir.

Partnerinizle aranizdaki isleri yoluna koymaya calisirken, tela-
fi etmeye ¢alismaniz gereken diger insanlar1 diisiinmek akillica
olabilir. Telafi etmek gercekten verilen zarar i¢in 6ziir dilemek
ve resmi olarak “tzgiiniim” demek icin bir firsata sahip olmak
demektir. Bunun onlara daha fazla zarar verebilecegini diisiin-
mediginiz siirece, bu bazen en iyi sekilde yiiz ylize yapilir. Bir
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mektup ya da e-posta da olabilir. Bagimlilik i¢inde oldugunuz
stire boyunca incitmis olabileceginiz tiim insanlar1 distintiniiz.
Telafi ac1 verici bir siiretir ve aslinda onlar i¢in degil, sizin i¢in
yapilir. Yaptiginiz degisimleri kabul edip etmemeyi se¢mekte 6z-
giirler. Sonug sizi ilgilendirmez. Telafi etmeye calisiniz ve tepkile-
ri nezaketle kabul ediniz. Yine, telafide bulunmak, 6ncelikle yap-
maniz gerekebilecek bir tazminat eylemidir. Bir kez yapildiginda,
yapilabilecek higbir sey kalmaz. Dogrudan diizeltmeler yapma-
nin uygunsuz olacagini bildiginiz bazi durumlarda, sembolik
diizeltmelerde bulunmanizi tavsiye ederim. Hayir kurumlarina
sembolik bir telafi yontemi olarak para veren bazi danisanlarim
olmustu.

Iyilesmenin ve niiks etmeyi énlemenin bir diger onemli bélii-
mil de hizmet sunmaktir. Bu, “hala ac1 ¢eken bagimliya” yardim
etmeye hazir ve istekli olmak anlamina gelir. Bu ayn1 zamanda
hayatinizin odagini kendinizden bagka insanlara ¢evirmenin bir
yolu olabilir. Hepimizin diger insanlarla baglant1 kurmaya ihti-
yaci var. Bazilar1 bagimliligin “irade giictiniin isyana kalkismas1”
oldugunu séylerler. On Iki Adim Toplantisinda ¢ay ve kahve yap-
mak kadar basit bir sey yapabilirsiniz ya da daha biiyiik olabilir.
Bazilar1 bir hayir kurumunda géniillii rol iistlenir. Ornegin, haf-
tada bir gece corba mutfaginda ¢aligan bir daniganim vardi. Her
ne olursa olsun, hizmet sunumu degerlidir. Bagkalarina hizmet
ederken aslinda kendimize hizmet ederiz.

Niiks 6nleme ile ilgili bu boliimiin sonuna geliyoruz, hayatinizi
yasama seklinizi degistirmek i¢in yapmaniz gereken belirli se-
¢imleri diigiiniiniiz. Uzun vadeli ¢aba gosteriniz. Saglikli se¢imler
yapiniz. Her kisi farklidir ve her bir kisi kisisellestirilmis bir niiks
6nleme plani olusturmalidir. Bu plan yalnizca kaginmak istedik-
lerinizi degil, ayn1 zamanda kullanabileceginiz olumlu eylemleri
de icermelidir. Bir danisanim Fransizca dersi almaya baglamust,
digeri dans etmeye baslamusti, bir digeri egzersiz programini ar-
tirmaya karar verirken, bagka biri haftalik Adsiz Cinsel Bagim-
lilar toplantisina katilmaya karar vermisti. Ne yapmaya karar
verirseniz verin, olumsuzun olumlu ile dengelendiginden emin
olunuz. Kompulsif cinsel davranisinizi durdurursaniz, incinirsi-
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niz. Sonrasinda kompulsif cinsel davranisla rahatlattigimiz aci-
dir, bu nedenle iyilesme planinizin olumlu ve olumsuzlar: igerdi-
ginden emin olunuz.

Egzersiz: Niiks Onleme Calisma Sayfasi

Asagidaki sorulari yanitlayiniz ve ardindan ileriye doniik bir plan
yapiniz.

Kompulsif cinsel davranisimin tetikleyicileri nelerdir?

Hangi duygusal durumlar beni kompulsif cinsel davraniga kars:
savunmasiz kilar?

Hangi maddeler cinsel kompulsif davranisa gegis kapisi olma egi-
limindedir?
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Bagimlilik déngiimii kirmama yardimci olmak i¢in hangi kisa
vadeli degisiklikleri yapabilirim?

Hangi cinsel davranis benim i¢in kesinlikle yasak bolgededir?

Hangi davranislar benim cinsel eyleme dokme olasiligimi artirir?

Hangi cinsel davranislar benim i¢in iyidir ve bana goniil rahathig
saglar?

Hangi etkinlikler beni fiziksel, zihinsel, duygusal ve ruhsal olarak
besler ve gelistirir?
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Sinirlandirmayi ya da durdurmayi tercih ettigim hangi etkinlik-
ler beni gelistirmez?

Daha 6nce birlikte eyleme doktiigiim ya da bana eyleme dok-
mem i¢in imkéan taniyan, kaginmam gereken insanlar kimler?

Iyilik halimi ve yeterlilik duygumu pekistiren hangi arkadagslik-
lar1 gelistirmeliyim?

Adsiz Cinsel Bagimlilar ya da Adsiz Seks ve Ask Bagimlilari iyi-
lesmeme nasil yardimet olabilir?
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Bireysel psikoterapinin ne gibi avantajlar1 olabilir?

Sevdiklerimle iliskimin kalitesini artirmak i¢in neler yapabili-
rim?

Kimden 6ziir dilemem ve kime kars1 yaptiklarimi telafi etmem
gerekiyor?

Cinsel iyilesme rotasinda kalabilmek icin hangi 6zel secimleri
yapmam gerekiyor?

Bu sorular1 yanitladiktan sonra, bir nitks 6nleme plani olugtur-
mak ve bunu bir karta yazmak iyi bir fikir olabilir.
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Iste 6rnek bir plan:

Giinliik:
e lyilesme kitabinin bir sayfasini okuyunuz.
*  Giinliik meditasyon kitabin1 okuyunuz.

e Telefonla bir arkadaginiz1 arayiniz.

Haftalik:

* Haftada ti¢ kez kogunuz.

*  Cocuklarla haftada bir yiirtiytis yapiniz.
¢ Psikoterapistinizle goriistiniiz.

* Adsiz Cinsel Bagimlilar toplantisina gidiniz.

Aylik:

e Partnerinizle yalnizca ikinizin olacagi yemege ¢ikiniz.

Yallik:

*  Bir geziye ¢ikiniz.

Simdi kendi planinizi yaziniz.

Gunliuk
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Haftalik

Aylik

Yillik

Planlarimzi gergek¢i yapiniz. Kendinizi kaptirmaniz ve stirdiir-
mesi imkansiz olacak bir plan yapmaniz miimkiindiir. Planiniza
sadik kalmazsaniz, onu gozden gegiriniz ya da plandan saptigi-
niz1 fark ettiginizde plana geri doniiniiz. Sonugta, bityiik bir dav-
ranis degisikligi yapmaya calisiyorsunuz ve boyle bir degisiklik
adanmughik ve siirekli kararlilik gerektirir. Plana ne kadar ¢ok d6-
nerseniz, sizin i¢in o kadar kolay olacaktr.
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10. Hafta icin Odevlerin Ozeti

e Niiks Onleme Caligma Sayfasindaki sorular1 yanitlayiniz.

*  Niiks Onleme Planiniz1 bir karta yaziniz ve yaninizda bulunduru-
nuz.

e Dirti giinligiint tutmaya devam ediniz.

¢ Dayanag giinde {i¢ kez okuyunuz.

10. Hafta icin Dayanak

Gelecege bakiyorum. Kompulsif cinsel davranislarimi inceledim. Bu
davramsgslarimi anlamaya ¢alistim. Simdi ilerlemeye karar verdim. Bu,
sonun baslangict ve baslangicin sonudur. Daha az gidilmis yoldan gi-
decegim. Utangtan zarafete uzanan bir yolculuga ¢ikiyorum.

Bu hafta 6grendiklerinizi 6zetleyiniz:
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Bolum I1
Yardimci Okumalar






8

Internet Pornosu
OOOOO

Bu klinigin ilk giinlerinde internet pornosu sorunu olan bir
adam bana gelmisti. Bu onun hikayesi. Bir siireligine Fransada
yasiyor ve calistyordu ve ayda bir esinin yanina geliyordu. Bir
Ingiliz-Fransiz yaymevinde Bilgi Teknolojileri (IT) uzmani ola-
rak calisiyordu. Cuma giinti sona erdiginde, internete girip ak-
sam ge¢ saatlere kadar porno izleyecegini, ardindan Cumartesi
ve pazar giinleri tiim giin devam edecegini sdylemisti. Pazartesi
sabah1 yorgun ve agagilik hissederek ise gitmek i¢in kalkiyordu.
Pornoya bakmaktan bagka hicbir sey yapmadan iki giin {i¢ aksa-
mi1 bosa harcadigini diisiiniiyordu. Hafta boyunca siki ¢alisir ve
hayatina devam ederdi ama her hafta sonu ayn1 davranis oriintii-
stinti stirdiirtirdii. Ayrica, seks yapan insanlarin video kliplerini
izlemekten yorulacagini ve fazladan erotik uyarim igin internetin
sinirlarina gittikce daha fazla girecegini de kesfetmisti. Esi, onun
gizli hayati hakkinda hi¢bir sey bilmiyordu. Tiim bu siire¢ onun
kendine olan giivenini baltaliyor ve 6zgiivenini yok ediyordu.
Maalesef internet, sizi ¢evrim i¢i varliga ve ¢evrim dis1 yokluga
gitgide daha fazla ¢eken asag1 dogru bir sarmal haline gelebilir.

Ben internete karsi degilim. Modern diinyada, onun kullanimi
olmadan etkinlikte bulunmak pek miimkiin olmaz. E-posta ya-
zigmalar1 ve ilgilendigim konularda arastirma yapma yetenegi
olmadan hayatimi yonetemezdim. Kolayca kitap satin alabilir,
miizik ve film indirebilir, haberleri ve hava durumu bilgilerini
alabilirsiniz. Internet araciligiyla bagkalariyla baglant1 kurabilir-
siniz. Benzer sekilde internet, bireylerin kendilerini HIV/AIDS
ve diger cinsel yolla bulasan enfeksiyonlara kars: korumalarina
yardimer olacak bilgiler ve rehberlik saglar. Internetin pek ¢ok
faydasi var ve cinsel alandaki tiim kotiiliikleri internetin genisle-
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mesine baglama egilimini desteklemiyorum. Internet pornosuna
ya da internetin, kullanmak isteyenlere cinsel hizmet sunmak
i¢in kullanilmasina yonelik herhangi bir yasag: desteklemiyo-
rum. Bununla birlikte, hemen hemen her iyi sey kotii bir yaniyla
birlikte gelir ve kotii yani, bu sorunlara bir ¢6ziim olmaktan ¢ok,
hayatin sorunlarindan bir kagis olarak kullanilabilir olmasidir.

Internette oyun bagimhhigi, Amerikan Psikiyatri Birligi Ruhsal
Bozukluklarin Tanisal ve Saymmsal El Kitabi'nin (APA, 2013) en
son yayimninda “ileri ¢alisma” i¢in yeni bir kategori olarak tanim-
lanmaktadir. Bu rehber, ruh sagligi uzmanlari tarafindan kullani-
lan ruhsal bozukluklarin standart siniflandirmasidir. Bu tanim-
lamanin icerisinde, cinsel bagimlilikla ilgili bir not var ve bunun
ruhsal bir bozukluk olarak el kitabina dahil edilmesi i¢in yeterli
akademik denetimden ge¢mis verilerin olmadig1 sonucuna varil-
mis durumda (APA ,2013). Bu, cinsel bagimlilik kavraminin var
olmadi81 anlamina gelmez. Sadece resmi siniflandirmay garanti
altina alacak yeterli akademik denetimden ge¢mis verilerin mev-
cut olmadig anlamina gelir. Her haliikarda, bunun bir “psikiyat-
rik bozukluk” olduguna ikna olmus degilim. Yine de, bagimlilik
olarak adlandirilmis ya da adlandirilmamis olsun sorunlu cinsel
davranig gercektir, mesakkatlidir ve potansiyel olarak yikicidur.

Porno baglangicta “fahiseler hakkinda yazilar” anlamina geli-
yordu. $Simdi onu cinsel uyarilma amaciyla miistehcen materyal
saglanmasi olarak tanimlamak bizim icin daha dogru olacaktir.
Internet ¢ok hizli gelistigi icin, istatistiklerle ilgili giincel bilgi
saglamak olanaksizdir; bir hafta iginde giincelligini yitirirler. Sa-
hip oldugum en son bilgiler su sekildedir:

¢ Amerika Birlesik Devletlerinde her giin tek bagina 68 milyon web
aramasi yapiliyor.

* 2010da, tim kiiresel web aramalarinin yiizde 13’ pornoydu.

e Yetiskinlerin ytizde 10’u internet porno bagimlisi olduklarin itiraf
ediyor.

¢ Porno web siteleri, en 6nde teknoloji sirketlerinin (Microsoft, Go-
ogle, Amazon, eBay, Yahoo, Apple ve Netflix) toplamidan daha
fazla gelirlere sahiptir.

(Stop Porn Culture, 2014)
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Gegtigimiz birka¢ yil i¢inde yapilan aragtirmalar, internette
cinsel bagimliligin yeni ve ¢ogu zaman fark edilmeyen bir dizi
sosyal, ekonomik ve mesleki sonuglar1 olan bir sorun oldugunu
ortaya koymustur. Normaliistii uyaranlar ilkesine dénen internet
pornosunun 1srarli kullanimindaki sorunlardan biri, gercek ka-
din algimizi degistirmesidir. Cok iri gogiislii ve gelisigiizel seks
meraklisi kadinlara bakmaya o kadar aligirsiniz ki, bu kadinlarin
var olan gercekligini ¢arpitacaktir. Siirekli porno kullaniminin
gercek bir kadimin cinsel gekiciligini nasil azaltabilecegini fark
etmek kolaydir.

Beynin ayna néronlari, bir bagkasinin ne hissettigini hissetmemi-
zi saglar. Birinin agladigini goriirseniz, genellikle merak etmeye,
hatta iyi olup olmadigini ya da herhangi bir yardima gereksinim
duyup duymadigini sormaya yonlendirilirsiniz. Bu ayna noron-
lar, gordiigiimiiz duygularla rezonansa girmemize yardimei olur
ve uygun empatik yontemlerle tepki vermemize olanak saglar.
Ayna néronlar, cinsel uyarilma resimlerine baktigimizda da ¢ali-
sir. Erkek ve kadin resimlerinin canlandigini gordiigiimiizde, bu
bizde uyarilma da yaratabilir.

Internet, hayatin sorunlarindan kaginmak i¢in de kullanilabi-
lir. Internet kullaniminin geliskili sonuglarindan biri, yalnizlik-
tan bir kacis gibi goriinse de, arastirmalar sosyal izolasyonu ve
kendine yabancilagmayi artirabilecegini gostermistir (Chaney ve
Chang, 2005). Maltz ve Maltz (2008) internet pornosunun asiri
kullanimimin can sikintisina, sosyal yalitima, bagkalarinin nes-
nellestirilmesine, diisiik benlik degerine ve cinsel bagimliliga ne-
den olabileceginden soz eder.

Kanaatimce internetin asir1 kullanimiyla ilgili bir bagka sorun, ru-
tin pornodan sikilabilme ihtimalidir. Bu nedenle aramanin yoni
gittikce daha alisilmadik ve hatta asir1 hale gelebilir ve ¢evrim ici
olarak harcanan zaman miktarinda bir artis olabilir. Internette
sonsuz yenilik var. Bence bu, diyelim ki kizillar ya da uzuvlar1
kesilmis kisiler i¢in ¢ekinik diizeyde kalmuis bir cinsel senaryonuz
varsa, mastiirbasyon ve orgazmin giiciiyle pekistirildigi i¢in cin-
sel sablonlarinizin 6n saflarina getirilebilecegi anlamina gelecek-
tir. Bir aragtirmaciya gore, internetin asir1 kullanimi, genellikle
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partnerle cinsel davraniga olan ilginin azalmasi agisindan ¢evrim
dist cinsel davranista degisikliklere neden olabilir (Young, 2007).
Cok sayida erkek, internet porno bagimliligina eslik eden iligki
problemlerinin yani sira bagka cinsel problemler de bildirmistir.
Ancak hangisinin énce geldiginden emin degilim. iki seyin yan
yana olmasi, birinin digerine neden oldugu anlamina gelmez.
Bir¢ok bagka arastirmaci internet pornosu kullanimina siklikla
yalnizlik, depresyon, akademik sorunlar, evlilik sorunlari, kagi-
rilan firsatlar, agir1 harcama, diisiik kisisel bakim ve diger sosyal
problemlerin eslik ettigini ne stirmiislerdir (Ceyhan ve Ceyhan,
2008; Van Rooij ve ark., 2012; Yen ve ark., 2007). Internet porno
bagimliligina eslik eden en biiytik bireysel kayip kaybedilen za-
mandir.

Miskilerini yoluna koymak igin ¢ok sayida erkek terapi grupla-
rimiza katiliyor. Cinsel bagimlilik partneri yaralar ve iligkiyi is-
tikrarsizlastirir. Iligkideki partnere karg: genellikle katastrofik bir
giiven kaybr olur. Internet pornosunun kullanimi, dogasi geregi
iliskinin iyiligine darbe vurur. Kadinlarin acinacak halde “Ona
artik nasil giivenebilirim?” diye bagirdiklarina defalarca tanik ol-
dum. Erkeklerin kendilerinin de cinsel bagimliligin sonuglarinin
farkina vardiklarinda perisan oldugunu gozlemledim. Internet
pornosunun ¢ekiciligi goz oniine alindiginda, kadinlar kendile-
rini agagilanmus, itici ve arzulanmiyor hissedebilirler. Sonug, gizli
bir iliskinin kesfi kadar giiclii olabilir. Internet porno bagimhihigi-
nin kalpleri kirma ve iligkileri yok etme kapasitesi s6z konusudur.

Bu kitabin 6nceki bolimlerinde temel inanclarinizdan soz et-
mistik. Cogu cinsel bagimli temel bir “Ben iyi degilim” inancina
sahiptir ve bununla birlikte korkung bir utan¢ duygusu ortaya
¢ikar. Utang duygusu dayanilmaz goriiniir ve utang duygusun-
dan kagmak icin internet pornosu kullanilir. Bununla birlikte,
bu yalnizca kisa vadeli bir strateji olarak ise yarar ¢tinkii internet
pornosunun kullanimi “iyi degilim” fikrini daha da dogrular ve
bu korkung bir dongiiyii harekete gegirir: utang, sanal seks, daha
fazla utang ve ardindan daha fazla sanal seks.

Bu béliimde internet porno bagimliligif daha yakindan ince-
lenmistir. Internetin yagamimizda olmaya devam edecegini ve
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normal yasamin internete basvurulmadan gercekten miimkiin
olmayacagini kabul ederken, internet pornosunun bagimlilik ya-
ratan kullanimiyla ilgili bazi olas1 sorunlara isaret ettik. Bazilar
bunun cinsel sablonlar1 degistirebilecegi goriisiinii benimsiyor.
Bazis1 ise, paradoksal olarak, yalnizliktan kagmak icin kullanildi-
gin1 ancak ayni zamanda yalnizlig1 da artirdigini ileri stiriiyorlar.
Internet pornosunun kullaniminin iliskilerin kalitesi ve daya-
niklilig1 tizerinde rahatsiz edici ve bozucu bir etkisi olabilecegi-
ni de vurguladik. Cinsel eyleme dokme davranisinin ucuz (web
kamerasi kullanmadiginiz siirece) ve nispeten giivenli bir yolu
olmasina ragmen, bu kullanimin kullanic1 ve sevdikleri i¢in genis
kapsamli etkileri s6z konusudur.
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9
Alisilmadik Cinsel Uygulamalar

OO

Bir keresinde bir cinayet davasinda bilirkisi olarak ifade vermem
istenmisti. Sanik cinayetten suglu bulunarak 20 yil hapis cezasina
carptirilmisti. Kadini gercekten dldiirmiistii ama onu 6ldiirmek
istedigine ikna olmamistim. “Bigak oyunu” oynuyorlard: ve ¢ok
sarhostu. Eli kaymis ve kadin 6lmiistii. Ayni giin 6gleden sonra
bahgede “Seni oldiirecegim kaltak” diye bagirarak duyulmus ol-
mas1 davasina pek yardimei olmamisti.

Simdi, ¢ogunuz bigak ya da nefes oyunu oynamiyorsunuz. Bun-
lar, alisiilmadik olarak nitelendirilebilecek durumlarin en ug nok-
tasinda yer alacaktir. Bu yiizden burada bu konular hakkinda
yazmaya fazla yer ayirmayacagim. Kendiliginden bogulma, ¢ok
dikkatli yapilmas: gereken bagka bir tehlikeli uygulamadir. Son
derece dikkatli olunuz, kendinizi yanlislikla 6ldiirmeniz kolay-
dir. Burada ele almak istedigim aligilmadik cinsel uygulamalarin
¢ogu, baskinlik/boyun egme, transvestitizm (cross-dressing) ya
da bu temalar1 rétus etmeleri ierir. Sémiriicii ve kompulsif olan
her sey hukuki ve ahlaki acidan agik¢a yanlistir. Bu ytizden, riza
gosteren yetigkinleri iceren ve yasa dis1 ya da ahlak dist olma-
yan davranislarla sinirh kalacagim. Davramslariniz kompulsif
bir yapiya ve sapmaya doniisiirse, bu sorunlarla basa ¢ikmaniza
yardimct olmasi i¢in derhal yetkin bir psikoseksiiel terapisti ara-
manizi oneririm. Birlesik Krallik'ta, Lucy Faithfull Foundation’in
Simdi Durdurun’ adli bir yardim hatt1 var. Klinigimizde risk
degerlendirmeleri yapabilen ve tedavi saglayabilen bir adli tip
uzmani bulunmaktadir. Ne yaparsaniz yapiniz, kompulsif ya da
taciz edici bir eylemde bulunmaya egiliminiz varsa, bunun i¢in
vakit gecirmeden yardim almalisiniz.

199



Alisilmadik cinsel davranislar teknik olarak “parafili” olarak ad-
landirilir. Amerikan Psikiyatri Dernegi Ruhsal Bozukluklarin Ta-
nisal ve Sayimsal El Kitabr'nin son baskisinda, yogun bir sikintiya
ya da ciddi yasam sorunlarina neden olmadikg¢a tibbi bir sorun
olarak listelenmemigtir. Parafili sézctigii Yunancada “yaninda”
anlamina gelen ‘paradan ve “sevmek” anlamina gelen ‘filiden ge-
lir. Bu cinsel oriintiiler ¢ocuklukta kurulur ve cinsel olgunlukla
hayata gegme egilimindedir. Normalde ¢ocukluk durumundaki
bazi yoksunluk ya da travmanin sonucudur. Travma derken, kor-
kung bir siddet eylemini kastetmiyorum, daha azin1 ama tekrar-
layan bir ruhsal 6rselenmeyi kastediyorum. Alkolik bir anne baba
ya da ruhsal bozuklugu olan bir anne baba oldugunda bu 6zel bir
sorundur. Bu tiir bir aile ge¢misine sahip herkes ilging bir cinsel
senaryo gelistirmeyecektir ancak bazilar1 bunu gelistiriyorlar ve
bunun anlami eylemde saklidir. Eger seksi eylemin kendisinden
¢ikarirsaniz, anlam ortaya ¢ikaracaktir. Yani eger birisi kadinlar
dovmek istiyorsa, seksi bu eylemden ¢ikarirsaniz bu size anlamin
ne oldugunu gosterecektir. Bu, genellikle cezalandiric1 bir anne-
ye kars1 bilingsiz bir kizginlikla kurulan kadinlari cezalandirma
arzusudur.

Danistigim yetkin uzmanlarin ¢ogu (Bader, 2008; Kahr, 2007;
Money, 1986; Stoller, 1975) fantezi ve alisilmadik senaryolarin
bir travma kodlamasi oldugu ve bunlarin erotizasyon ve zaferle
sonuglandig1 konusunda hemfikirler. Cocukluk déneminin ek-
siklikleri, travmalar1 ve agagilanmalar1 haz saglayacak hale getiri-
lerek ustaliga ve zafere dontistiiriiliir. Béylelikle dayanilmaz olan
bir deneyim, katlanilabilir kilinir. Sahip oldugunuz aligilmadik
durum her ne olursa olsun, bunu istemediginizi unutmayiniz.
Bu durum gelisimsel ge¢misinizde kuruldu ve onlara sahip ol-
mak konusunda elinizde higbir segenek yoktu. Bununla ilgili ne
yapacaginiz ve ona gore hareket edip etmeyeceginiz konusunda
ise segeneginiz var. Alisilmadik senaryoyu istemiyorsaniz ya da
senaryo iliskilerinizi engelliyor ve zarar veriyorsa, o zaman bir
sorununuz var demektir. Parafili bagimlilik yapic siirece dahil
oldugu olgiide, bagimlilik yaratan siiregleri geride biraktiginiz-
da, parafilinin tizerinizdeki giicii azalacaktir. Parafiliyi azaltmak
ya da tiimiiyle ortadan kaldirmak icin onerilen birka¢ yontem
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daha vardir. Bunlarin hepsi bir ¢esit kacindirma terapisi igeriyor.
Kag¢indirma terapisinde, parafili hos olmayan bir uyaranla egles-
tirilir ve bu eslesmenin, parafilinin erotik giiciinde bir azalma-
ya yol agtig ileri stiriiliir. Alandaki bazi yetkin kisiler bu siireci
onerirken, digerleri bunun kalic1 etkileri olduguna ikna olmu-
yorlar. Bu tartigmanin devam edecegini diigiinityorum. Kagindir-
ma terapisinin kullanimi sorunludur. Hatta bazilar1 bunun etik
bir stire¢ olup olmadigini sorgulayabilir. Kesinlikle zor bir siireg
ve bagarisizlik oranlari ¢ok yiiksek. Nadiren “normal, aligilma-
dik senaryolar” i¢in kullanilir ve tehlikeli olan senaryolara sahip
olanlarla sinirli olma egilimindedir. Yalnizca iki kez bir tiir ka-
cindirma terapisi kullandim. Bir zamanlar ise giderken otobiis-
te kendini teshir eden bir daniganimla ¢alistyordum. Bu eylemi
kesintiye ugratmasi icin ona bir gise amonyak tuzu vermistim.
Ise yaramamusti. Ikinci seferde onu agagilayic1 seyler yapmalar
i¢in kadinlara para 6deyen bir daniganimla ¢alistyordum. Bu seks
iscilerinden biriyle her deneyimin sonunda danisanim intihara
egilimli oluyordu. Bu danisanim i¢in de ise yaramamigti. Sonun-
da yatili tedaviye baglamis ve ondan en son haber aldigimda yedi
aydir tamamen iyilegmisti. Onun igin yatili tedavi hayatinda dev-
rim yaratmist1. Bu ona ve ailesine ¢ok pahaliya mal olmustu ama
simdi yepyeni bir hayat1 var. Cok zor bir siiregti ama basariyla
sonug¢lanmisti. Sahip oldugu hayat acilarla doluydu, oysa simdi
huzur dolu bir hayata doniigm{istii.

Alisilmadik senaryolarin yani sira bir dizi sorun da olabilir. Bun-
lar arasinda duygudurum bozukluklari, madde bagimlilig1 so-
runlari, depresyon ve yiiksek diizeyde anksiyete bulunur. Bazila-
r1, istenmeyen alisilmadik bir senaryo igin en iyi tedavinin grup
caligmast, bireysel ¢aligma ve ilag tedavisinin bir bilesimi oldugu-
nu soyleyebilir. Antidepresan ilaglarin segici serotonin geri alim
inhibitorlerinin (SSRI'lar) siklikla cinsel ihtiyaci ve arzuyu azalt-
t1g1 iyi bilinmektedir. Bu biitiinciil siire¢ genellikle en ideal tedavi
plani olarak kabul edilir. Erken tedavi, giiclii bir benlik duygusu,
yiiksek diizeyde motivasyon ve cinsel sablonun 6nemli bir parga-
sinin normal cinsel islevler oldugunda bu bilesim terapotik sii-
regte en iyi sonuglar1 saglayacaktir.
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Bu boéliime bir cinayet davasindan sz ederek baglamistim. Ayni
davayla bitirecegim. Adam iki giindiir siirekli alkol aliyordu.
Eski bir cinsel partneri onu aramis ve eve davet etmisti. Kadinin
“hard seksten” hoslandig s6yleniyordu. Gece boyunca birkag kez
seks yaptilar. Sabah erkenden bigaklarla oynamak i¢in mutfaga
indiler. Adam o kadar sarhostu ki eli kaymis ve kadinin boga-
zin1 kesmisti. Kadin kan kaybindan 6lmiistii. Adam sekiz saat
boyunca kadinin cansiz bedeninin yaninda sizmigti. Ertesi giin
polise teslim oldu. Ikisi de bigak oyunuyla ilgili en 6nemli kurali
bilmiyordu: sarhogken bunu asla yapmamalisiniz. Bu vakada go-
rebilecegimiz gibi, bigak oyunu 6liimciil sonuglar olan tehlikeli
bir durumdur.

Bu hafta 6grendiklerinizi 6zetleyiniz:
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10

Capraz Bagimlliklar ve
Eslik Eden Bozukluklar

OO

Giris

Cinsel bagimliliga bir dizi sorun eslik edebilir. Bunlar, cinsel
bagimliligin bir ya da daha fazla bagka bagimlilik yapicr stireg-
le birlestigi “capraz bagimliliklar1” icerebilir. Cinsel bagimliliga
depresyon, anksiyete, utang ve yalnizlik gibi duygudurum sorun-
lar1 da eglik edebilir. Ayrica, partnerinizle olan iliskinizde bazen
cinsel eyleme dokme ihtiyaciniza katkida bulunan sorunlu bir di-
namik var olabilir. Bu, partneri suglamak degildir. Dinamik, ge-
nellikle “farkindalik digidir”. Oradadir ama hemen fark edileme-
yebilir. Bu bélimde hem bagimliliklar1 hem de siklikla kompulsif
cinsel davranisa eslik eden duygudurum sorunlarini inceleyecek
ve yorumlayacagiz.

Capraz Bagimulklar

Aragtirmalar, kompulsif cinsel davranisin genellikle alkol ve di-
ger eglence amagli uyusturucu kullanimiyla birlestirildigini agik-
¢a ortaya koymugtur. Bazi aragtirmalar, cinsel bagimlilarin ytizde
40-60"in1n da bir madde kullanim sorunu yasadigini 6ne siirii-
yor. Bu bilesimin yiiksek yayginligi, hem cinsel davranig hem de
madde sorununun ayni kdkene sahip oldugunu gostermektedir.

En biiyiik suglu alkoldiir. Yalnizca alkoliin etkisi altinda eyleme
dokme davranisinda bulunan danisanlarim var. Belki de danigan-
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larimin yiizde 30’u agir1 alkol kullaniyor ve bazilar: seks ig¢ileri
i¢in para 6diiyor. Alkol sizi ketler ve biligsel zihninizden uzaklas-
tirwr. Alkoliin etkisi altinda, ayik olsak asla yapmayacagimiz ya da
soylemeyecegimiz seyler yapar ve soyleriz. Birka¢ biradan sonra
gecmis ve gelecek duygusu kaybolur. Sonuglara dair tiim diisiin-
celer pencereden disari ¢ikar. Alkol, duygudurumu degistiren bir
maddedir. Inhibisyonun ortadan kalmas, bir kisinin kétii karar-
lar almasina ve akil dist hareket etmesine de neden olabilir.

Kokain kullanimi belki alkolden daha ¢etrefillidir. Tedavi prog-
ramimiza katilan kokain kullanan erkekler, iki ya da {i¢ seanstan
sonra programi birakiyorlardi. Bu durum benim, eger bir koka-
in sorununuz varsa, kompulsif cinsel davranisa odaklanmadan
once bununla ilgilenmeniz gerektigine diisiinmemi sagliyor. Ko-
kain, beyin kimyasini o kadar koklii sekilde degistiriyor ki mutla-
ka geride birakilmasi gerekiyor. Kokain, beyne biiyiik zarar veren
tehlikeli bir ilag. Kokain etkisi altinda kafay1 bulma hissinin etkisi
o kadar yogundur ki kisi yalnizca bir kez kullanimda bile bagimli
hale gelebilir. Kokain ayrica kalp krizi ya da felg riskini artirir.
Ergenlikte basladiginda, diisiinme yetenegimiz ve duygusal islev-
selligimiz agisindan uzun siireli etkileri s6z konusudur. Kokain,
seks iscilerini kullanan erkekler igin 6zel bir sorun olabilir. Bazi
seks iscileri kokain tedarik etmektedir ve kendileri de kokain kul-
lanimina bagimhidirlar. Enkaz ve yikima giden siireci fark etmek
kolaydir: birkag i¢ki inhibisyonu ortadan kaldirir ve sizi bir seks
iscisini ziyarete gotiiriir, bu da daha sonra, erotik hazzi arttirmak
i¢in bir ya da iki doz kokain ¢ekmenin iyi bir fikir olacagini, in-
hibisyona ugramis adama onerir.

Bagimliliklar birbirine yalnizca eslik etmez. Farkl: sekillerde et-
kilesirler. Yukaridaki paragrafin sonundaki 6rnek, bagimlilikla-
rin bir sekilde etkilesime girdigini gosterir ve bu “fiizyon” olarak
adlandirilir. Diger bir bilesim, bir bagimlihgin digerinin yerini
almak i¢in ortaya ¢ikmasidir. Sigaray: birakmaya calisan herkes
bunu bilecektir. Sigaray1 birakirsaniz yemeye baslarsiniz. Alkol
gibi bir bagimlilik digerini mazur gérmek i¢in kullanilabilir. Bir
bagimlilik, bir digerine gotiiren bir ritiielin parcas: olabilir. Gor-
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digiiniiz gibi, bagimhiliklar karmagik ve birbiriyle baglantil fe-
nomenlerdir.

Davranigsal bagimliliklarda davranis, bir maddeden ziyade
olumsuz duygudurumunu uyusturmak icin kullanilir. Davranis
beyindeki dopamini artirir. Bu, 6rnegin “agsk bagimlilig1” icin ge-
cerlidir. Agik olma konusunda yapilan arastirmalar, siirecin bir
maddenin kullanimiyla ayni etkilere sahip oldugunu géstermek-
tedir. Aligveris bile bir bagimlilik olabilir. Kosmaya aligkinim ve
birkag gtinliigline kogsmadigimda viicudumun bana bir seylerin
ters gittigini hissettirdigini biliyorum. Kosuya ¢ikiyorum ve son-
rasinda kendimi iyi hissediyorum. Beden cinsel kimya iiretir ve
her birimizin cinsel olma 6zerkligi vardir. Cinsel davranislari ele
alirken, cinsel diirtiiniin basit¢e viicudunuzun kimyasinin gelgit-
lerine bir tepki mi oldugunu yoksa cinsel arzunun olumsuz bir
duygudurumunu yatistirma ihtiyacindan mi kaynaklandigini
ayirt etmek zordur. Bu karmasik bir karar verme stirecidir ancak
kompulsif cinsel davranigin isaretlerini fark ettikge, aradaki fark-
lar1 ayirt etmek miimkiin olacaktir.

Calismak, insanlarin “igkolikler” dedigi kavrami yaratan baska
bir kompulsif davranis olabilir. Bu, ¢ok iyi profesyonel sonugla-
ra sahip olabilen ve genellikle yiiksek oranda ddiillendirilen bir
davranistir. Ancak, is hayatinda ¢aliskan olmaktan daha fazlasi-
dir. Bu, tahammiil edilemez duygudurumlarindan bir kagis ola-
rak is hayatinda tamamen kaybolmaktir. Ozellikle erkekler igin
gegerlidir. Erkek kimligi, profesyonel yagamla derinden baglan-
tilidir. Birinin meslegini ya da is hayatin1 bildiginizde, onu bir
deger kategorisine yerlestirebilirsiniz. Profesyonel kimlik olustu-
rulduktan sonra, zihninizde o kisinin ge¢misine, egitim durumu-
na, ait oldugu sinifa ve sosyal hiyerarsideki yerine dair bir fikre
sahip olursunuz.
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Bazi insanlar, is hayatinin taleplerine olan kararliliklarini daha
da artiran bir obsesif-kompulsif bozukluga sahiptir. Iskolikler
sectikleri kariyerde basarili olsalar da bunun ciddi bir dezavan-
taji s6z konusudur. Kompulsif cinsel davranistan kurtulma siire-
cinde makul bir ig-yasam dengesi dnemlidir. Daniganlarimdan
babalarinin asla evde olmadigini tekrar tekrar duyuyorum. lyi
ebeveynlik dengeli bir zaman adanmighig: gerektirir. Dayanilmaz
duygudurumlarindan kaginmak ve bu nedenle 6nemli aile so-
rumluluklarin, evlilik iliskilerini ve eglence aktivitelerini ihmal
etmek igin ise kagmak ciddi bir sorundur. lyi bir iyilesme genel-
likle, ¢alisma, dinlenme, rahatlama, spor ve aileye adanmigligin
hepsinin hak ettigi yeri buldugu dengeli bir yasam gelistirmek
anlamina gelir.

Bir bagka ilging bagimlilik yaratan siireg, dini faaliyetlere katil-
maktir. Burada, tim dindar insanlarin bagiml oldugunu ya da
dinin bagimhlik yapan bir siire¢ oldugunu ileri siirmiiyorum.
Boyle bir seyi sdylemek ¢ok kolaydir fakat dini davranisin sos-
yal diizene ve dindar bireye sagladig1 6nemli faydalar: reddeder.
Bununla birlikte, din alternatif bir bagimlilik siireci olabilir. Dini
adanmiglik, dayanilmaz olani katlanilabilir hale getirebilecek
etkinlikler saglamak icin bozulmus olan benlik duygusunu des-
teklemek icin davranigsal bir dublor olabilir. Dindar insanlarda
sik sik 6n yargi ve hosgoriisiizliige doniisen biiytik bir 6z nefret
gozlemledim. Utang odakli kisi i¢in din, sevilmeyen benligin ger-
¢ekligini gizlemenin bir yolu olabilir ve bazen cinsel bagimliliga
eslik eder. Cinsel bagimliliga eslik ettiginde, bu durum kisi i¢in
iki arada bir derede kalma haline doniisiir. Dinin mesaji genel-
likle utang verici bir mesajdir. Utang dayanilmaz hale geldiginde,
bazilar1 kompulsif cinsel davraniga bagvurur. Bu da bu bireyle-
rin utang verici olduklar1 inancini dogrular. Boylece daimi bir
dongiide kalmaya devam ederler. Bazilar: kusurlu bir benlik duy-
gusundan kag¢is mekanizmalarini hem dinde hem de cinsellikte
bulurlar. Bu ¢ok ac1 verici ve yikici bir bilesimdir.

Baska ¢apraz bagimliliklar da s6z konusudur. Bir agr1 kesici ola-
rak kompulsif yeme, siradan olandan heyecanli olana bir kagis
yontemi olarak kumar ve parasiitle atlama, bungee jumping ve
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motosiklet yarislar: gibi yiiksek adrenalinli aktivitelerin pesinde
kosma bunlarin arasindadir. Sik stk kumarbazlarin kaybetmeye
bagimli oldugunu disiiniiyorum. Kumar, kazangtan ¢ok daha
fazla kayip getiren son derece heyecan verici bir aktivitedir. Yiye-
cekleri agri1 kesici olarak kullanmak kusurlu olma hissini pekisti-
rir. Bizim kiiltiiriimiizde, zayif insanlar sosyal olarak daha deger-
lidir ve sisman insanlar hor goriilebilmektedir. Yiiksek adrenalin
aktiviteleri tehlikeli ve potansiyel olarak 6liimciil olabilir.

Yiirtittigimiiz iyilesme gruplarinin gogunda, bu tiir ¢apraz ba-
gimliliklar1 goézlemliyoruz. Ortalama on erkekten olusan bir
grupta, kumar oynayan bir kisi, kompulsif cinsel davranisa giris
kapisi olarak alkol kullanan birkag kisi, kokain kullanan bir ya
da iki kisi, kendilerini yiyeceklerle yatistiran bir ya da iki kisi,
dini kullanan iki ya da {i¢ kisi ve iskolik birkag kisi vardir. Cogu
zaman bu davranislardan birkagi ayni kiside ortaya cikabilir.

Duygudurum Sorunlari

Duygudurum sorunlari siklikla kompulsif cinsel davranisa eslik
eder. Bununla birlikte, iki durumun yan yana olmasi nedeniyle
birinin zorunlu olarak digerine neden oldugu sonucuna varmak
miimkiin degildir. Cinsel bagimlilik durumunda, kanitlar kom-
pulsif cinsel davranigin zor duygudurum duygularindan bir kagis
olduguna isaret etmektedir. Bu bana ayni zamanda ruhsal so-
runlarin dziinde cinsel kompulsif davranigla baglantili oldugunu
gosteriyor. S6zlinii edecegimiz duygudurum sorunlari:

e depresyon
e vyalnizlik

¢ anksiyete
® utang

¢ can sikintisina egilim.

Bunlarin hepsi rahatsizlik olmasa da, ac1 verici duygudurumla-
ridir. Zaten kompulsif cinsel davrans, bu duygudurumlarindan
birinden ka¢ma girisimidir. Journal of Clinical Psychiatryde ya-
zan Kafka (1991), cinsel bagimlilig: “duygudurum bozukluguyla
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birlikte goriilen cinsel diizenleme bozuklugu” olarak tanimliyor
(Katka 1991: 63). “Eslik eden’, birlikte ortaya ¢ikan iki semptom
anlamina gelir. Muhtemelen bunu “problemli duygudurumlarry-
la ortaya ¢ikan bir cinsel davranis 6riintlisii” olarak yeniden ta-
nimlardim. “Bozukluk” terimi fazla tibbi goriinmektedir ve hem
cinselligi hem de duygudurumunu bir patolojiye doniistiirme
egilimindedir.

Siddetli depresyon vakalarinda, duygudurumunun miimkiin ol-
dugunca erken tedavi edilmesi 6nemlidir. Depresyon sizi moti-
vasyondan mahrum eder ve motivasyon, cinsel bagimlilig1 yen-
mek i¢in 6nemli bir aragtir. Depresyon, herhangi bir aktivitede
bulunmak icin caydiricilik yaratir ve ne kadar az aktivitede bulu-
nursaniz, o kadar ¢ok depresif olursunuz. Ayni zamanda olum-
suz diistinceyi yerlestirir ve olumsuz diistinme soruna daha fazla
katkida bulunur. Depresyon, antidepresan ilaclarla ya da biligsel
davranisc terapi ile tedavi edilebilir. Ilag almak istemeyenler igin
BDT tercih edilen yontem olabilir. BDT nin ilaglara gore bagka
bir avantaji s6z konusudur. Sorunun yeniden ortaya ¢ikmasi
durumunda ileride kullanilabilecek teknikleri 6grenebilirsiniz.
Depresyonda oldugunuzu diisiiniiyorsaniz yardim almalisiniz.
Depresyon tedavi edilebilir bir ruhsal bozukluktur.

Iyilesme gruplarimizda genellikle yalnizligin kusattigi birkag da-
niganimiz vardir. Bunlar “yerlesik” sorunlardir ve bir partnere,
bir futbol takimina ya da bir golf arkadagina sahip olmakla hi¢bir
ilgisi yoktur. Cocuk gelisiminde, kisiyi neredeyse her zaman yal-
niz hissettiren bir sey olmustur. Yalnizlik iizerine cinsel eyleme
doken bireyler genellikle terk edilmekten ¢ok korkarlar. Yalnizlik
genellikle cinsel bagimliliga ve 6zellikle internet cinsel bagimlili-
gina eslik eder. Kisi yalnizlik sorununu ¢evrim ici ¢ézmeye caligir
ancak bu daha derin ve gercek bir yalnizliga neden olur.

Tedavi programimizda ¢ok sayida erkek, cinsel eyleme dékme
davranislarinin ytiksek diizeyde anksiyete ile yakindan iligkili
oldugunu vurgulamiglardir. Yiiksek stres diizeylerinden kagmak
i¢in cinsel davraniglar1 kullandiklarini fark etmislerdir. Cinsel
eyleme dokme egiliminin azalmast igin stresi azaltmak 6nemli-
dir. Bazen stiregen ve zayiflatici bir stres diizeyi s6z konusudur
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ve bu konuda yardim almak igin biligsel davranis¢i bir terapiste
gitmenizi Oneririm. Boyle bir durum Yaygin Anksiyete Bozuk-
lugu (YAB) olarak bilinir. Bu terimi, anksiyete diizeyleri normal
yasamu gercekten engelleyecek kadar yiiksek oldugunda kulla-
niriz. Anksiyeteyi azaltmaya yardimci olacak bir dizi teknik soz
konusudur ve bir kez 6grendikten sonra, gelecekte anksiyeteyi
azaltmayi siirdiirmek i¢in kullanilabilirler.

Bu kitapta daha 6nce gordiigiimiiz gibi, utang, kisinin kabul edi-
lemez, degersiz, 6ziinde kusurlu, kiigiiltiilmiis, sevimsiz, asagi-
lanmis ve bu nedenle tiim insani degerlerini yitirerek olast bir
reddedilme kurbani oldugu duygusudur. Utang tibbi bir rahat-
sizlik olmasa da, son derece ac1 verici bir deneyimdir. Cogu in-
san utang odaklidir. Bu, kendine giiven ve 6z yeterlik tutumunun
altinda, siirekli, genellikle bilinmeyen bir utang temeli oldugu
anlamina gelir. Insanlar, bagkalariyla baglanti kurmaya program-
lanmiglardir ve bagkalariyla baglantili olmaya yonelik tehditler
son derece rahatsiz edicidir. Karsilastigim gogu cinsel bagimlinin
yiiksek diizeyde toksik utang duygusu vardi. Bu utang duygusun-
dan bir an igin cinsel davranigla kacabilirsiniz ama sonrasinda
utang yogunlagacaktir. Utang cinsel davranisla giderilir ama ayni
zamanda cinsel davranis daha fazla utang yaratir. Internet porno-
suna zaman kaybettiginiz i¢in ya da is seyahatlerinde seks iscile-
rini kullandiginiz i¢in kéti biri olmaniz gerektigini disiiniirsii-
niiz. Utang, cinsel eyleme dokmelerle gegici olarak giderilse de,
uzun vadede yogunlasacaktir.

Klinik ¢aligmalarimda, digerlerinden daha yiiksek diizeyde uya-
rima gereksinim duyan erkek daniganlar gozlemledim. Ben bu
bireylere “can sikintisina egilimli” ya da “can sikintisina taham-
miilsiiz” bireyler diyorum. Sanki can sikintis1 gostergeleri diger
bireylerden daha dusiiktiir. Gergekten canli hissetmek i¢in anor-
mal derecede ytiksek diizeyde heyecana gereksinim duyuyor gibi
goriintiyorlar. Bu gibi durumlarda, basit ve siradan olan takdir
etmeyi 6grenmelerini Oneririm. Siradanhkta biiyiik bir zarafet
vardir. Yalnizca fark etmelisiniz.
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Sonug

Bu boliimde, ¢apraz bagimliliklara ve bunlara eslik eden duy-
gudurum sorunlarina odaklandik. Bunlarin her ikisi de cinsel
eyleme dokme davranislarina yol agabilir. Cinsel bagimlilik, bu
duygudurumlarindan ya da duygudurum sorunlarindan birini
hafifletmek i¢in bir mekanizma oldugu i¢in aslinda seks eylemiy-
le ilgili degildir. Capraz bagimliliklar siklikla cinsel bagimliliga
acilan gecis maddeleridir. Gergekten iyi ve tam bir iyilesme isti-
yorsaniz, bu etmenlerin cinsel davraniginizla nasil iliskili oldu-
gunu diisiinmeniz yararli olacaktir. Sonugta, etkili bir iyilesme
en iyi sekilde bir saglik platformunda siirdiiriiliir. Kendinizi iyi
hissediyorsaniz ve hayattan memnunsaniz, tatsizliklardan ka¢in-
manin bir yéntemi olarak sekse kagmaya gerek kalmaz. Iste o za-
man seks, bir iligkide keyifli bir eglence aktivitesi ya da yakinligin
onemli bir kolaylastiricisi haline doniisebilir.

Bu hafta 6grendiklerinizi 6zetleyiniz:
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11
Grup Calismasi

OO

Bu bir kendine yardim kitab: olmasina ragmen, bir¢ok kisi iyi-
lesmeyi stirdiirmenin tek giivenilir yonteminin bagka bir kisi ya
da kisilerden yardim almak oldugunu fark edecektir. Thtiyaciniz
olan yardimi bu kitaptan alamazsaniz ya da degismek icin tiim
iyi niyetlerinize ragmen eski davranislariniza dondiginizi fark
ederseniz, o zaman grup ¢aligmasini deneyebilirsiniz. Cinsel
davranis konusunda yiiksek diizeyde gizlilik ve utan¢ oldugun-
dan, bu kulaga cekici olmayan bir ihtimal gibi gelebilir. Bununla
birlikte, umdugunuz sonuglari kendi baginiza alamazsaniz, actya
gogis gerip ilerlemenize yardimei olmast igin bir grup ¢aligmasi
ya da bagka bir kisinin katilimini saglayabilirsiniz.

Bagka bir fikir, bireysel terapiye gitmektir. Bireysel terapiden ya-
rarlanmak i¢in en pahali ya da en nitelikli terapiste ihtiyaciniz
yok. Yalnizca terapistinize 1sindiginizdan ve onun anlayisina ve
beceri diizeyine giiven duydugunuzdan emin olmamiz yeterli
olacaktir. Sizin icin en uygun psikoterapisti bulmak icin ¢arsi
pazar dolagmanin gorgii kurallarina uygun olmayabilecegini an-
liyorum ama bunun neden bir sorun olmasi gerektigini anlaya-
miyorum. Acikgasi, kararinizi verebilmeniz icin 6nce bir seans
yapmaniz gerekir. Goriistiigiiniiz ilk terapist sizin icin bigilmis
kaftan gibi goriitnmiiyorsa, tam olarak dogru terapisti buluncaya
dek denemeye devam ediniz. Beni tam olarak anlayan bir tera-
pistim vardi ve onunla goriismek ve beni anladigini hissetmek
harika bir duyguydu. Onunla gériistiigiim donemde dlmiisti ve
biitlin giin ‘Kendimi annesiz bir ¢ocuk gibi hissediyorum’ ilahisi-
ni sdyleyerek dolastigimi hatirliyorum. Bir terapistle iyi bir iligki-
ye sahip olmak, yalnizig1 azaltip tlimiiyle giderebilir.
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Bana gore iki tiir terapi vardir. Biri, belirli bozukluklara yar-
dimcr olmak i¢in kanitlara dayali protokollerin uygulanmasina
dayanan bilissel davranis terapi, digeri ise kendiligin insasina
iliskin daha genel bir kesif stirecidir. Son béliimde bahsedilen
sorunlardan birini gidermeyi amagcliyorsaniz, biligsel davranis¢i
bir terapist Oneririm ancak 6z farkindalik ariyorsaniz, genel bir
psikoterapist se¢menizi 6neririm. Baz1 terapistler digerlerinden
daha fazla yonlendirici degildir, bu nedenle kiminle gériisece-
ginizi digiiniirken bunu da aklinizda bulundurunuz. Bir uyar:
Istenmeyen cinsel davranislari yalnizca bireysel terapi ile geride
birakmak zordur. Diger iyilesme ¢abalarini artirmak i¢in bireysel
terapi kullanilmalidir. Iyilesme siirecinde ilerlemek icin bu kitabi
kullaniyorsaniz, bu siiregte yaninizda birinin olmasi 6nemli kat-
ki saglayacaktir. Bu durumda terapistinize, birlikte ¢alisirken bu
kitabin bir niishasini1 vermenizi dneririm.

Cinsel iyilesme arkadaghik gruplarina katilmak tcretsizdir ve
profesyoneller tarafindan yonetilmez. Iyilesen bagimlilarin bir-
likte calisarak, deneyim, sikinti ve basarisizliklarini, hatta iyi-
lesme stirecindeki basarilarini, umutlarini ve zaferlerini paylas-
malarindan olusurlar. Bu tamamen akranlar arasi bir siirectir.
Bunun ticretli bir profesyonel olan bir kisiyle calismaya gore bazi
avantajlar1 s6z konusudur. Kendine yardim programi oldugu i¢in
herkes esittir ve grup siirecine yapilan her katki degerli olabilir.
Bu programlarda daha fazla bilgi gesitliligi vardir. Hepsi, 1935’te
Adsiz Alkolikler’in kurulusuyla baslayan modele dayaniyor. Bu
programlar teistik ve Tanr1 inancini igeriyor olsa da, inangsizlar
icin bu durum gergekten bir sorun olmamalidir. Temel odak,
benligin Yiice Giice teslim edilmesi fikri tizerinedir. Laik Britan-
yada grup ya da programin kendisi Yiice Gii¢ olarak kabul edilir.
Ozetle, her grup asagidaki bilegsenlerde 6zetlenebilecek bir On Tki
Adim stirecini igerir. Bu siire¢ Yiice Giice teslim olmayi, ahlaki
bir envanteri, zarar gorenlere telafi yapilmasini ve siirecin yagsam
boyu devam etmesini kapsar. Son adim, ayni durumdaki bagka-
larina yardim etmeye odaklanmistir. On Iki Adim’in “Tanrisal”
dilinden vazgegseniz bile, 6nemli bir sloganini aklinizda bulun-
durmalisiniz: “Istediginizi alin ve gerisini birakin” Bu slogani
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akilda tutarak, herkes On Iki Adim Cinsel lyilesme Grubuna ka-
tilimdan yararlanabilir.

Su anda Birlesik Krallik’ta faaliyet gosteren cinsel iyilesme arka-
daslik gruplar1 Adsiz Sekskolikler (AS), Adsiz Cinsel Bagimlilar
(ACB) ve Adsiz Seks ve Agk Bagimlilaridir (ASAB). Bu gruplar
once Londrada kuruldu, daha sonra iilke geneline yayildilar.
Diinyanin her yerinde toplantilara katilmak miimkiindiir. Farkli
arkadas gruplar1 haftanin farkli giin ve saatlerinde bulusur. Bun-
lardan birine diizenli olarak katilarak iyilesmeyi artirmak miim-
kiindiir.

Ads1z Sekskolikler, heteroseksiiel evlilik disinda kendisiyle ya da
bagka biriyle cinsel iliskiye girmeyen ortak bir kirmizi ¢izgiye sa-
hiptir.

Adsiz Cinsel Bagimlilar biiyiik 6l¢tide erkeklerin arkadaslik gru-
budur. Cok sayida olmasa da kadinlar da katilir. Bu arkadaslikta
her birey kendi kirmiz1 ¢izgilerini belirler. Bagka bir deyisle, ki-
sisel bir cinsellik plani ve kendi ayiklik taniminiz dogrultusunda
caligirsiniz. Yoksunlugun tanimi kendi kendine tanimlanmuigtir.
Bu bana ger¢ekten kapsayici bir arkadaslik grubu gibi goriiniiyor
ve kendi iyilesme siirecinize katki saglayabilir.

Dikkate alinacak son cinsel iyilesme arkadashik grubu, Adsiz Seks
ve Ask Bagimlilaridir. Baghga “agk” eklenmesi nedeniyle, katilim-
cillarin yaklagik yarist kadindir. SLAA, zorlu ve hosgoriistiz bir
iyilesme programi olan HOW programini (Diiriist, A¢ik ve Istek-
li) igerir. Bu grup toplantilarina katilan az sayida danisanim oldu
ve hepsi bunu yararli buldu. Her durumda bu kisiler, bagimliligin
hayatlarini tamamen yo6netilemez kildig1 bireylerdi.

On ki Adim programlarinin grup temelli olduklar: igin etkili
olduguna inaniyorum. Grup, kisinin yalniz oldugu hissini gide-
rir, yakin arkadaslik saglar ve bilgi temin eder. Ayrica bir hamilik
(sponsorluk) sistemi de isletiyorlar. Bu, ¢ogu grup iiyesinin bir
hesap verebilirlik ortag: olarak hareket eden ve onlara program
boyunca iyilesme siirecinde rehberlik eden bir hami bulmas:
anlamina gelir. Ancak On iki Adim programlarinin da kendine
6zgii zorunluluklar1 s6z konusudur. Bir¢ok toplantiya katilma-
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niz gerekecektir. “Tanrisal” dil bazilar i¢in rahatsiz edici olabilir.
Programda bagimliligin noérobilimi hakkinda ¢ok az sey vardir,
bagimlilik dongiistine yonelik ¢ok az analiz bulunur, bilissel car-
pitmalar hakkinda ve aile kokenine 6zgii hi¢bir sey yoktur. Bu
dezavantajlara ragmen, cinsel bagimliligin iyilesmesi i¢in yine
de tavsiye ederim. lyilesme yolunda kullanilabilecek bir aractir.
Uzun zaman 6nce, bunlar Birlesik Krallik’ta mevcut olan tek te-
davi programlariydi. Soylenilenler yerine getirildiginde, cinsel
bagimliligin ¢6ziimil i¢in etkili programlardir.

Birlesik Krallikta cinsel bagimliliktan kurtulma konusundaki
tim egitim programlarina sahsen katilmistim. Erkekleri ve ka-
dinlar1 cinsel bagimhilik sorunu ile ¢alismak tizere egitmek icin
cesitli programlar1 da baslattim. Baslangigta benimle egitim al-
mus iki ya da {i¢ kisi simdi kendi programlarini olusturdular. Bu
programlar farkls sekillerde gelisecek ve meslektaslarim tarafin-
dan hi¢bir zaman tedavi gormedigim i¢in, ¢alismanin icerigi ya
da etkinligi hakkinda yorum yapacak konumda degilim. Onlar
saygl duydugum uzmanlar ve cinsel bagimhiliktan muzdarip ka-
din ve erkeklere olan adanmigliklarina deger veriyorum. Herhan-
gi bir nitelikli cinsel iyilesme programinin, iyilesme ¢aligmasina
yardimei olacagini diigiiniiyorum.

Marylebone Centerdaki kendi programimiz ii¢ boliime ayril-
mustir. Her bolim 12 hafta stirer ve hafta ici bir aksam iki saat
toplaniriz. Programin ilk bolimd, cinsel bagimlilik davranigina
yonelik tim girisimlere odaklanirken, ikinci bolim bunu daha
gayri resmi bir sekilde siirdiiriir ve konulara daha derinlemesi-
ne girer. Programin ii¢iincii boliimii, “Oz Sayginin Yenilenme-
si” olarak adlandirilir ve benlik saygisini gelistirmek i¢in biligsel
davranigci egzersizleri kullanir. Mitkemmel bir iyilesme oranimiz
var. Aradiginiz sonuglar1 bu kitaptan alamazsaniz, bir iyilesme
grubuna katilabilir ya da tilke ¢apinda faaliyet gosteren 6zel teda-
vi programlarindan birine katilabilirsiniz.

Son olarak, eger sorun siz ve bagkalar: i¢in ¢ok biiyiik, rahatsiz
edici ya da tehlikeliyse, yatili tedaviye gitmeniz gerekebilir. Cinsel
bagimlilik konusunda ¢aligtiklarinin reklamini yapan bir dizi ya-
tilt servis hizmetleri vardir. Bununla tam olarak ne kastettiklerini
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ve tam olarak ne tir bir tedavi sunduklarini bilmek isterdim. Su
anda, cinsel bagimlihigin tedavisi igin Ingiltere merkezli herhangi
bir yatili tedavi merkezinin reklamini yapmiyorum. Hig stiphe
yok ki zamanla bu degisecek. Amerika Birlesik Devletlerinde bu
isi etkili bir sekilde yapan pahali merkezler var. Bana Giiney Af-
rikada islerin iyi stirdiigii sdylendi. Bu dogruysa, Giiney Afrika,
Amerika Birlesik Devletlerinden ¢ok daha ucuz bir secenektir.
Cogu erkek igin, yatili tedavi gerekli degildir ve yatili olmayan
bir program etkilidir.

Grup ¢aligmasi, bireysel iyilesme calismasina yararli bir katki
olabilir. Bu, iicretsiz olan On Iki Adim programlari olabilir ya da
Ozel bir program i¢in 6deme yapabilirsiniz. Bu kitaptaki egzer-
sizlere nasil devam edeceginize bakiniz. Gereksinim duyulmasi
halinde her zaman iicretsiz bir programa ya da 6zel bir tedavi
programina erisebilirsiniz.

Bu kitabin 6nceki boliimlerinde, “eger sorunsa, bu yalnizca bir
sorundur” ifadesini kullanmistim. Cinsel davranisiniz sizin igin
sorun degilse, bagka hi¢ kimse bunu cinsel bagimlilik olarak eti-
ketlememelidir. Bunun bir sorun olup olmadigini belirleyebi-
lecek tek kisi sizsiniz. Bununla birlikte, yasaminizda gergekten
sikintili bir duruma neden olan bir cinsel davranig 6riintiisiine
sahipseniz, bu kitap davranisi kontrol altina almaniza yardimci
olacaktir. Internet pornosuna bakarak gecirdiginiz zaman mik-
tar1 ya da seks iscilerine harcadiginiz para miktar: sizi rahatsiz
ediyorsa, bu kitaptaki egzersizler davranis ortntiilerinizde bazi
temel degisiklikler yapmaniza yardimei olacaktir. Ancak, bunla-
rin higbiri sizin i¢in sorun degilse, o zaman varsin Gyle olsun.

Bu hafta 6grendiklerinizi 6zetleyiniz:
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Sonug
OO

Cinsel bagimlilik kavramina kars: bir dizi argiiman s6z konusu-
dur. Bazi kisiler bagimliligin yutulan maddeleri icermesi gerekti-
¢ini diisiiniir. Norobilim alaninda yapilan son arastirmalar bu go-
riigiin gecerliligini ciiriitiiyor. Bazi aktivitelerin beyin kimyasini
eglence amach uyusturucularla ayni sekilde etkileyebileceginin
farkina varmis durumdayiz. Romantik ¢ekiciligin beyin kimyasi
buna iyi bir 6rnektir. Romantik ¢ekim, igneli uyusturucularin et-
kisinin tiim 6zelliklerine sahiptir. Baz1 insanlar i¢in egzersiz ba-
gimlilik yapan bir siireg haline gelebilir. Digerleri i¢in bu yemek
ya da aligveris olabilir. Siire¢ ne olursa olsun, beyinde dopamin
salinir ve dopamin, hazzin temel bilegenidir. Yitksek dopamini
arzulayabilir ve bunu farkl: sekillerde tekrar etmeye ¢alisabiliriz.

Belki de daha 6nemli bir bagka argiiman, cinsel bagimlilik kav-
raminin cinselligin kendisini bir patolojiye doniistiirmesidir. En
azindan bazi cinsellik bi¢imleri patolojik hale getirilmistir. Bun-
lar, psikoloji ya da tip kisvesi altindaki deger yargilaridir. Cinsel
sablonlarimiz1 segmedigimiz igin, bazilarin1 “Uygun” kutucugu-
na, digerlerini “Uygun degil” kutucuguna yerlestirmek dogru goé-
rinmiiyor. Bunun istisnasi, kompulsif ya da riza veremeyenlerle
olan cinsel iliskidir. Bu, ¢ocuklar1 ve agir engellileri ya da karar
verme siiregleri uyusturucu ya da alkol nedeniyle bozulmus
olanlar1 kapsayacaktir.

Ikna edici buldugum tek argiiman, cinsel bagimlilik anlatisinin
yalnizca bir anlati oldugudur. Son zamanlarda cinsel bagimlilikla
ilgili yaygara Amerika Birlesik Devletlerinde ortaya ¢ikti. Agir1
bireyselcilik, Amerikan toplumunda 6ne ¢ikan bir ozelliktir ve
cinsel bagimhiligin giderilmesi bu anlatiya uymaktadur. Ikinci bir
ozellik, Amerikanin ¢ok fazla teknolojik ilerlemenin oldugu bir
toplum olmasidir. Bagimliliktan kurtulmanin altinda yatan tema,
bir “benlik teknolojisi” ile denge ve uyuma dogru ilerlenmesidir.
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Bu terim, benligin bir inceleme ve diizeltme nesnesi oldugu an-
lamina gelir. Bu kitapta cinsel bagimlilik terimini kullanmis ol-
sam da, aslinda bu daha ¢ok problemli cinsel davranisla ilgilidir.
Bununla, size rahatsizlik veren ve yagaminizin genel kalitesini
diistiren bir cinsel davranis oriintiisiini kastediyorum. Problemli
cinsel davranislar1 anlamak ve degistirmek icin yararli bir genel
cerceve sagladigi icin bagimlilik terminolojisini kabul ediyorum.

Insan cinsel davranislar1 ve cinsel driintiileri ¢ok cesitli varyas-
yonlara sahiptir. Tekrar tekrar séyledigim gibi, onlar1 biz istemi-
yoruz; bundan hoslanmayabilirsiniz, ¢ok zaman alabilir ya da sizi
tehlikeli yerlere gotiirebilir. Bunu sorun olarak gérmeyebilirsiniz
ama belki de esiniz i¢in bir sorundur. Alisilmadik bir cinsel senar-
yo ile ilgili sorunlardan biri, ayn1 seyi yapmak isteyen bir partner
bulmanin genellikle zor olmasidir. Cinsel zevkin doruk noktasi
oldugunu diisiindiigiiniiz seyler, bir bagkasi i¢in son derece tatsiz
olabilir. Tiksinti tepkisi tetiklendiginde, etkisi i¢giidiiseldir, sakin
ve derinlemesine diisiinme i¢in nadiren kullaniglidir.

Cinsel bagimlilik arastirmalarimda ortaya ¢ikan seylerden biri,
erkek cinselligini bir patolojiye doniistiirme egilimidir. Erkek
cinselligi dogrusal, hedeflenmis ve son derece giigliidiir. Erkek-
ler ¢ekilir, kadinlar ise geker. Bu boyledir iste. Cekme konusunda
iyi olan kadinlar tireme stratejilerini gelistirirler. Kadinlar1 fark
etmekte basarili olan erkekler de iireme stratejilerini gelistirir-
ler. Farkina varmak ve fark edilmek, insan iireme stratejisi i¢inde
onemli bir yere sahiptir.

Umarim bu ¢aligma kitabr size kiigiik bir katki saglamistir, boyle-
ce siz de 6zgurligii ve mutlulugu deneyimleyebileceksiniz.
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