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İçki içme biçiminden ya da alışkanlığından
bıkmış, birkaç birayla günün stresini atayım
derken ertesi gün bok gibi uyanan, bir önceki
gece olanları hatırlamayan, neden olduğunu
bilmeden ağır bir pişmanlık duyan ya da yakın
bir arkadaşının sarhoşluğuyla ilişkisi
zedelenen birisi olabilirsin.

Alkolle ilişkilenmeni gözden geçirmek istiyor
olabilirsin. İlla ki alkol de olmayabilir sorunun.
Ruh haline, bedenine, ilişkilerine iyi gelmeyen
bir şeyleri değiştirmek istiyor olabilirsin.

Alkolle kendini yatıştıran ama fırtınalar estiren
bir ebeveynin çocuğu, bağımlılık deneyimleyen
birinin sevgilisi/arkadaşı ya da adsız bir
aşkit’in hikâyesini merak eden herhangi biri de
olabilirsin.

Hele ki alkol bir aşkit’in hayatında nasıl yer
etmiş ve nasıl yerini kaybetmiştir sorularına
cevap arıyorsan, doğru yerdesin. Hoşgeldin! 



ADSIZ AŞKİTLER
Selam canım,

B�r şeyler� şakaya vurmayı yen� yen� öğren�yorum. Bu fanz�n�n adı
b�raz da o yüzden Adsız Aşk�tler. B�l�yorum k� şu bağımlılık
mevzusu b�rçoklarımızın ağzını yakıyor olsa da öyle kolay yutulur
lokma değ�l. Ben de �nceden t�’ye alarak konuya g�rmekte buldum
çarey�.

Genell�kle utanç ve suçluluk barındıran, hayal ve kalp kırıklıklarıyla
bezel� h�kâyelerle b�rl�kte gelen b�r mevzu bu. O yüzden �y�leşme
sürec� bol bol şefkat, bol bol sabır gerekt�r�yor. İş�n zor kısmı da bu
şefkat ve sabrı önce kend�m�ze göstererek başlamaktan geç�yor.

Alkol kullanımının hayatına, �l�şk�ler�ne, beden�ne verd�ğ� zararın
key�ften çok olduğunu fark ed�p onu hâlâ öncel�ğ�n olarak
tutuyorsan muhtemelen alkolle �l�şk�lenmende ayağına takılan b�r
şeyler vardır. Ben�m öyleyd�, mesela. 

İçk�y� bıraktım ded�ğ�mde �nsanlar “Nasıl yan�? O kadar çok mu
�ç�yordun?” d�ye şaşırıyorlar. Yüzler�ndek� o şaşkınlık ben� çok
şaşırtıyor doğrusu. “Evet, o kadar çok �çerd�m. Burnum kıpkırmızı
olurdu ve naralar atarak sokaklarda dolaşır, leş g�b� şarap
kokardım,” d�ye cevaplamak �st�yorum genell�kle. Ama onun
yer�ne çoğu zaman h�kâyeme sadık kalıyorum:

“B�r başladım mı ş�şen�n d�b�n� görürdüm. Bazen kısa sürel� hafıza
kayıpları yaşardım. Neden�n� tesp�t edemed�ğ�m ama �ç�m� büzen
p�şmanlıklarla uyanırdım ve çoğu zaman da b�r�ler�n�n kalb�n�
kırmış olurdum. Uzun b�r süre o utançla kavrulur, sonra da onu
bastırmak �ç�n y�ne �çerd�m.”

Tab�� bu h�kâyem�n tümü değ�l. Hayatımın farklı evreler�nde
dalgalanan ve on yıla yayılan b�r sorundan bahsed�yorum sonuçta.
Ben� aşağılara çeken o patern köşede b�r yerde ben� beklese de
her sefer�nde "bu defa farklı olacak" d�yordum. H�kâyeler�m�n
ortak noktası buydu.

Uzunca b�r süre sess�zce b�rtakım alışkanlıklarımı değ�şt�rmeye
çalıştım. Etrafıma çaktırmayım derken kend�me de durumun
c�dd�yet�n� gösteremed�m. İç�me yerleşm�ş köklü ted�rg�nl�kler,
key�f alma b�ç�mler�, sevg� arayışları, cesaret kaynakları bel�rl� b�r
yerden beslenmeye alışıktı ve ben başka b�r yaşamı
düşünem�yordum. İnce ayarlar vererek oraları b�raz yontmaya,
yen�den şek�llend�rmeye ve yen�den konumlanmaya çalıştım
b�rçok kez. Heps� b�raz ya da b�r süre �şe yaradı. Ama gün geld�
y�ne ayaklarım b�rb�r�ne dolandı.

Sonunda b�r gün karanlığımın en der�nl�kler�yle karşılaştım ve
orayı b�raz aydınlatmam gerekt�ğ�n� �drak ett�m. Haa, tab� bu da
böyle b�r ayılma ve sonra "hop, hayd� kend�n� topla" at�kl�ğ�nde
olmadı. Gözyaşları, baş ağrıları, can sıkıntıları, kıvranmalar,
ayıkmalar, der�nleşmeler, �drak etmeler, kabullenmeler,
tesl�m�yetler, neler neler... 

Bolca sabır, metanet, t�trey�ş, el uzatan ve sarılanla b�rl�kte o der�n
karanlıktan çıktım. Yen� yen� yollardan yürüdüm, bol bol yazdım.
Yen� yen� �nsanlarla yolum kes�şt�. B�rl�kte düşündük, eyled�k. 

El yordamıyla kend� rehab*�m�(z�) yaptım/yaptık. Ş�md� sıra yolda
topladığım meyveler� dağıtmaya geld�.

Bu fanz�nde hem bağımlılık hem de �y�leşme süreçler�ne da�r
deney�mler bulacaksın. Alkolü bırakma ve �y�leşme sürec�n�n el
yordamıyla ku�rleşt�r�lm�ş tüyolarından umarım faydalanırsın. 

Okudukların sen� duygusal olarak zorlarsa b�r mola vermey�, arada
der�n b�rkaç nefes almayı hatırla. 

Daha rahat h�ssett�recekse b�r arkadaşınla 
b�rl�kte sayfaları karıştır. İht�yacını duymaya çalış.

Hayd�n bre, yolumuz açık olsun!
N
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Kısaca Adsız Alkol�kler (AA) neym�ş ona değ�nmek
�st�yorum: İlk olarak Amer�ka’da 1935 yılında kurulmuş ve
sonra dünya çapında yaygınlaşmış, herhang� b�r ücret talep
etmeyen ve akran danışmanlığı üzer�nden �lerleyen b�r
organ�zma. Bu açıdan oldukça er�ş�leb�l�r b�r destek
mekan�zması olduğu söyleneb�l�r. 

 
AA’nın varlığını oldukça değerl� buluyorum. Köklü
b�r gelenek olması, topluluk odaklı bakımdan
beslenmes�, Amer�kan f�lmler�yle b�rçoğumuzun
kulağına da çalınmış olmasından da hareketle
fanz�n�n adı AA’ya referans taşıyor. Lak�n bu AA’nın
ku�r b�r yorumlamasını yapıyorum demek değ�l .  
Ben h�ç AA toplantısına g�tmed�m. Ben�mle aynı
günlerde �çk�y� bırakan yakın b�r arkadaşımsa
AA’dan çok faydalandı ve hâlâ AA toplantılarına
g�d�yor. 

Ben daha çok bütünsel b�r yaklaşımla farklı destek
mekan�zmalarından faydalandım. Sana b�raz
onlardan bahsetmek �st�yorum. 

Beş yıl önce kadar yakın b�r arkadaşım yoğun b�r
bağımlılık sürec�nden geçerken AA toplantılarına
g�tmeye başlamıştı. 15 yıldır �çm�yor olmasına rağmen
buluşmalara gelen b�r�s�nden bahsetm�şt�. O zaman
anlayamamıştım hâlâ neden AA toplantılarına g�der
b�r �nsan d�ye. A�d�yet h�ssetme d�ye cevaplıyorum
artık bu sorunun cevabını. Ku�rler olarak seç�lm�ş a�le
ya da komün�te ded�ğ�m�z gruplarda buluyoruz b�z de
o a�d�yet�. Öyle b�r yer �şte AA da b�rçokları �ç�n.
B�rtakım damgalamalarla dışlanan ve ayıplananların
kend�ler�n� �y�leşt�rmek �ç�n açtıkları ve canlı tuttukları
b�r alan.

Adsız Aşkitler 
de ne?
Bağımlılıktan d�l� yanmış, çok kez kalıp
davranışlarını değ�şt�rmeye çalışmış ve sonunda da
b�r şek�lde kend� yolunu yen�den ç�zm�ş b�r ku�r�n
deney�m havuzu. Adı Adsız Aşk�tler çünkü Adsız
Alkol�kler'e b�r şapka çıkarış, b�rb�r�n� kollayanlara
selam çakış. Ku�r perspekt�fle, bağımlılık, �y�leşme
anahtar kel�meler�n� merkez�ne alan kaynak
yoksunluğuna b�r el atış.

Foto: Luke warm 
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Foto: Fang-Wei Lin,  Unsplash 

Çok sevgili Türkçemizde 
bağzı konularda kelimeler 

kifayetsiz kalıyor. 
Alkolü/İçkiyi bırakma

 ya da
 ilişkilenmeyi değiştirme

mevzusunda da 
aynı dertten 
muzdaribiz.

Ama önce 
küçük bir lügât
çalışması
yapalım.
İng�l�zce'dek� 'sober' kel�mes� 'sak�n', ' �çk�y�
bırakmış', 'ayılmış' anlamlarına geleb�l�yor.
'Sobr�ety' kel�mes� �se '�çk�y� bırakmış olma
yolculuğuna' �şaret ed�yor. Yan�
�çk�y�/alkolü/yatıştırıcı/uyarıcı olarak destek
aldığınız şeylerle �l�şk�n�z� kesmen�ze &
değ�şt�rmen�ze ver�len sürece ver�len �s�m
d�yeb�l�r�z. Bunlar aslında b�raz da ben�m
tanımlarım. Med�kal karşılıkları �ç�n �lg�l� sözlüklere
başvurmanız gerek�yor. :)

'Sober'ın Türkçe'dek� karşılığı olan 'ayık' daha çok
'sarhoşluğu geçm�ş olan' anlamına gel�yor ve b�r
şeyler eks�k kalıyor. O yüzden 'ayık' yer�ne b�rçok
yerde 'sober '  kel�mes�n� olduğu g�b� kullandım.
'Sobr�ety '  karşılığı olarak da 'sober'lık'  d�ye de b�r
laf uydurdum. 

Sober'lık, sürekl�l�ğ� olan b�r �y�leşme sürec�yle
b�rl�kte geld�ğ� �ç�n '�y�leşme'den de bahsedeceğ�m.
"Neyden �y�leş�yoruz?" d�ye sorarsanız bunu önce
kend�n�ze sormanızı öner�r�m. Kend�m �ç�n
bulab�ld�ğ�m cevaplardan bazıları 'azınlık stres�,
kalıtsal travmalar, �ç�mdek� çocuğun sarılmamış
yaraları ve günlük hayatımda buraları �ç�mde b�r
yerde yen�den yaşamama neden olan tet�kley�c�
had�seler' d�yeb�l�r�m. Ya �şte öyle günlük, yara çok;
sarılacak yara çok. İy� haber�m şu: Kend�
yaralarımızı sararken yakınlarımızdak�ler�n de
yaralarını sarmalarına yardımcı olab�l�yoruz. Acı
çekmen�ze tanıklık eden ve s�ze destek olan
yakınlarınız b�r bakmışsınız kend�ler�ne da�r de b�r
dönüşüm sürec�ne g�rm�şler. Öte yandan, onlarda
da zor h�slenmeler yaratan durumlar yaşanab�l�r.
B�rb�r�n�z� kollayın, gözlemley�n.  S�z olab�ld�ğ�nce
�y�leşme/ş�falanma sürec�ne güven�n, �ht�yaç
duyduğunuz adımları atın ve s�hr�n
gerçekleşmes�n� �ç�n zaman tanıyın.
3
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İyileşme
sürecimde
neler yaptım?
B�rçok şey! Bu bölümde �ç �çe geçen deney�m
ve öner�ler�m� derled�m. Uzun b�r l�ste olması
gözünü korkutmasın. Sana yakın gelenler�
deneyerek başlayab�l�rs�n. Buradan sonrası
sana kalmış.

Nasıl b�r �y�leşme sürec� �sted�ğ�n� düşün. Alkolü
bırakma mot�vasyonun ne? Alkolü bıraktığında
ya da alkolle �l�şk�lenmen� değ�şt�rd�ğ�nde
hayatının hang� açılardan �y�ye g�tmes�n� �sters�n?
Bunları b�r yere yaz ve gözünün önünde tut.

Sürec�n başlangıcında b�r ps�k�yatr�stle
görüşmüştüm. O sırada majör depresyon tanısı
almıştım. O zamank� ruh hal�me uygun �laçlar verd�
ve onları dozajında aksatmadan kullandım. Alkolle
b�r sorun yaşıyorsan ps�koloj�k b�r zorlanmayı
yatıştırmaya çalışıyor olab�l�rs�n. O yüzden
uzmanlardan destek almak çok öneml�!

Ps�koloj�k destek, sevenler & sev�lenler,
komün�te(ler), farkındalık, beden prat�kler�, �y�
beslenme ve gerek�yorsa �laçlar… Bunların her b�r�
b�rb�r�ne eklemlen�yor. Bütüncül yaklaşımı
ben�mseyerek �y�leşme sürec�ne da�r uzun vadel�
sonuçlar elde edeb�l�rs�n. 

İy�leşme sürec�m�n �lk dönemler�nde sabahları
uyanır uyanmaz yoga ya da esneme hareketler�
yaptım. Her sabah en az 5-10 dak�kalık med�tasyon
yaptım. Sen �stersen ç�gong yap, koş ya da kısa b�r
yürüyüş yap. Burada öneml� olan sen�n günlük
rut�n�n� yen�den şek�llend�rmen ve b�r değ�ş�m
sürec�nde olduğunu her gün prat�k ederek
kend�ne hatırlatman ve bunu özümsemen. Esk�
alışkanlıkların sen� çağıracaktır, d�kkat et! O anları
fark et ve kend�n� harekete davet et.

Kend�ne yakın bulduğun, sen� destekleyeceğ�ne
�nandığın b�r �k� arkadaşınla kararını paylaş. B�r
sorunun olduğunu ve bu sorun �ç�n b�r çözüm
aradığını anlat onlara. Ne yapacağını
b�lemeyecek g�b� olursan arkadaşını ara. En az �k�
güven�l�r kontağının olması �y�d�r.

An� b�r duygusal durumda yalnız değ�ls�n, hatırla:
Ben�m g�b�, sen�n g�b�, kend�ler� g�b� b�rçok �nsan
alışkanlıklarını değ�şt�rmek �ç�n emek sarf ed�yor.
Bu çok değerl�. 
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Destek alab�leceğ�n, a�d�yet h�sedeb�leceğ�n,
buluşmaların merkez�nde alkol ya da herhang� b�r
yatıştırıcı/uyarıcı olmayan gruplara/topluluklara dah�l
olmanın yollarını ara.

D�lersen LGBTİ+ dernekler�n�n sosyal medyalarında
paylaştıkları etk�nl�klere katılarak yen� �nsanlarla
etk�leş�me geçeb�l�rs�n. A�d�yetl�k ve bağ kurma h�sler�
ayaklarımızın yere basmasını sağlayıp fırtınada
savrulmaktan b�z� kurtarab�l�yor. 

Yakınların/Çevrendek�ler çok sık alkol tüket�yorsa bu
sen� nasıl etk�l�yor gözlemle. "B�r taneden b�r şey
olmaz," d�yen olacaktır. Sen kend�ne sadık ol. B�r
taneden b�r şey olur, canım. B�r bakmışsın y�ne aynı
döngüdes�n. Özell�kle �lk aylar sapma dürtüsünü
tet�kley�c�lere açık olab�l�r. Bunun farkında ol. Alkollü
b�r ortama g�rd�ğ�nde sen� tet�kleyen b�r durum olursa
oradan hemen ayrılab�leceğ�n� kend�ne hatırlat.

Bazen rahatsız ed�c� duygu ve h�sler
üşüşeb�l�r, sınırlarını zorlayab�l�r. 

O anları tanı. Ağlamak �st�yorsan, sal
g�ts�n! Gerek�rse yastığa bağır,

aynada kend�nle konuş. Kend�n� �fade
et. H�çb�r şey yapamayacak g�b�

h�ssed�yorsan “hmmm” ses� çıkar b�r
beş dak�ka boyunca. Çıkardığın ses�n

t�treş�m�yle dudakların t�tres�n,
aralansın. Ses�n beden�nde nasıl

t�treşt�ğ�n� h�sset. 

İçme dürtüsü ne zaman gel�yor tanı.
Geld�ğ�nde b�r bardak su �ç ve hatırla bu
geçecek. Kısa b�r yürüyüşe çık, soda �ç,

beş dak�kalık med�tasyon yap. 
 

B�r saat geçecek, sonra b�r gün geçecek.
Yavaş yavaş kend�n� �çmeden geçen

zamana alıştır. Kend�ne çeş�t çeş�t çaylar
al. Farklı tatlar keşfet

 
Kend�ne zaman ver. Yen� rut�nlere
alışmak �ç�n kend�ne zaman ver. 

Duyularını harekete geç�rmen�n farklı yollarını ara.
Ceb�nde sevd�ğ�n b�r taşın olsun. Zorlandığında el�n�
ceb�ne sok ve taşı h�sset. Farklı kokularda kolonya
ya da yağları yakınında tut. Sevd�ğ�n renkler�
hayatına sok. Duyularınla �l�şk�lenmek sen� ana
get�r�r, bunaltıyı atlatmana yardımcı olur.

İy�leşme sürec�n� tak�p edeb�leceğ�n b�r uygulama
�nd�r. I am Sober  uygulaması Türkçe ve İng�l�zce
arayüze sah�p b�r uygulama. Orada hem ne kadar
zamandır �çmed�ğ�n� hem de alkole vermed�ğ�n
paranın nasıl b�r�kt�ğ�n� tak�p edeb�l�rs�n. Her akşam
bu akşam �çmeden geç�rd�ğ�n� uygulamaya
kaydetmek "bugün de başardık" h�ss�n�
güçlend�r�yor, devamlılığa baya etk�s� oluyor.
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MÜZİK! BOL BOL MÜZİK DİNLE!

Kend�ne müz�k l�steler� yap. Arkadaşlarından şarkı
öner�ler� �ste. Sadece ses olsun �stersen 432 Hz / 528
Hz frekanslarında kayıtlar d�nle.

KAYGI KAYNAKLARINI TESPİT ET.

Örneğ�n haberler sen� kaygılandırıyorsa haberlerden
uzak dur. Beyn�m�z ve hormonlarımızın çalışma şekl�
aslında b�rçok şey� sank� doğalında böyleym�ş g�b�
h�ssett�r�yor. Fakat sık sık umutsuz haberler
�zled�ğ�m�zde ya da en kötü senaryoyu
düşündüğümüzde aslında adrenal�n�m�z yüksel�yor
ve bunu sürekl� kılmak �ç�n stres kaynaklarına
bağımlılık gel�şt�reb�l�yoruz. Alkolü bırakma sürec�
beraber�nde stres kaynaklarıyla da yen�den
mesafelenmey� beraber�nde get�r�yor.

ÖZ YARDIM KİTAPLARINI KEŞFET, SOBER
KARAKTERLERİN OLDUĞU FİLMLERİ İZLE.

Dr. Brene Brown’ın Mükemmel Olmamanın Hed�yeler� adlı k�tabına
bakmak �steyeb�l�rs�n. Kend�s� esk�den alkol problem� yaşamış b�r�s�
ve şu anda dünyaca tanınan b�r yazar. Utanç, kırılganlık ve cesaret
çalışma alanlarından bazıları.  TED konuşmalarını da �zleyeb�l�rs�n. ;)

Sandra Bullock’un oynadığı 28 Gün (2000) �s�ml� f�lm� �zle.
Rehab�l�tasyon sürec�ne g�ren b�r kadının h�kayes�. Hem dokunaklı
hem de eğlencel� b�r d�lle anlatılmış. 

Dr. N�cole Lepera'nın Kend�n� Iy�leşt�rme Iş� Nasıl Yapılır ? k�tabı da
�lg�n� çekeb�l�r. İç�m�zdek� çocuğun yaralarını bütünsel yaklaşımla
sarmanın yollarını keşfedeb�l�rs�n bu k�tapta. 

İng�l�zce'yle aran �y�yse alkolle �l�şk�n� değ�şt�rmende yardımcı
olab�lecek yazıların olduğu Tempest'�n webs�tes�n� z�yaret et ve
ema�l l�stes�ne üye ol. https://jo�ntempest.com/resources/

Kend�mle ve çevremle �l�şk�m�n besley�c� olması,
yaratıcılığımdan faydalanab�lmek, farklı duyguları

h�ssetmeye �z�n vermek
 başlıca mot�vasyonlarımdan. 

Alkolü bırakma mot�vasyonun ne? 
Alkolü bıraktığında ya da alkolle �l�şk�lenmen�

değ�şt�rd�ğ�nde hayatının hang� açılardan
 �y�ye g�tmes�n� �sters�n? 

KENDİNE ŞEFKAT GELİŞTİRMENİN
YOLLARINI ARA.

Kend�me duyduğum şefkat� gel�şt�rmek �ç�n öz
yardım k�taplarından ve Bud�st öğret�lerden
faydalandım. Bud�st öğret�lerle doğru yanlış �k�lem�ne
düşmeden yaşanan zor olayları tekrar etmemek
n�yet�yle nasıl hareket edeb�l�r�m'� araştırmaya
başladım. 

İy�leşme sürec�nde utanç, suçluluk, yeters�zl�k, korku
g�b� baya zor mevzulara yen�den bakmamız
gerekeb�l�yor. Bu başta korkutucu geleb�l�r, b�raz öyle
de... B�r noktadan sonra �se b�rçok şeye farklı
noktalardan bakarak aslında o süregelen acı hal�nden
özgürleşmeye çok yardımı dokunuyor. 
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Alkolü bırakma mot�vasyonun ne? 
Alkolü bıraktığında ya da alkolle �l�şk�lenmen�

değ�şt�rd�ğ�nde hayatının hang� açılardan
 �y�ye g�tmes�n� �sters�n? 

[Burası senin alanın]



Tuca ve Bert�e’n�n arkadaşlığı �k� zıt
kutuptan doğan can dostluğuna b�r
örnek. Tuca ne kadar yer�nde
duramayan, dışa dönük ve spontane
b�r karakterse, Bert�e de o kadar
ayakları yere basan, planlarına sadık
kalan ve n�speten sess�z b�r�. Tüm
farklılıklarıyla b�rl�kte b�rb�rler�nde
daha az görünen yanları harekete
geç�r�p capcanlı b�r arkadaşlık
yaşamaları maceralarını daha da
cezbed�c� hale get�r�yor.

Tuca ve Bert�e’ye da�r söyleyecek
onca şey var ama ben sözü kısa
kes�p d�z�y� konumuzla �lg�l� bölüme
bağlayacağım. Spo�ler'a hazırsan
devam et.

İlk sezonun üçüncü bölümünde
Bert�e b�r taşkınlık yaparak Tuca’nın
hoşlandığı Şarküter�c�'ye açılmasına
sebep olur. Artık date’ten kaçış
yoktur.

Date boyunca Tuca'nın el� ayağına
dolanır, d�l� tutulur, sakarlıklardan
sakarlık beğen�r ve her yer� b�rb�r�ne
katar. Bok g�b� geçen date’�n
sonunda el�nde b�r kutu tatlıyla
kend�n� Bert�e’n�n kapısında bulur. 

12

TUCA
 &

 BERTIE

Tuca yaşanan absürtlükler� tek
nefeste anlatır ve "Bu gece �ç�n
hazır değ�ld�m. H�ç ayık kafayla
randevuya çıkmamıştım." der.
"Sarhoşken daha kolaydı. Lıkır,
lıkır, mucuk mucuk. Ama artık
kend�m� çok savunmasız
h�ssed�yorum. Ne yapacağımı
b�lm�yorum. Küçük flörtler
güzeld� ama sonra..." Bert�e,
Tuca'nın sözünü keser "ama
sonra sana baskı yaptım," der
ve özür d�ler. N�hayet�nde �k�
tatlı kuş b�rb�rler�n� anlayışla
karşılar ve hapur hupur
tatlılarını yer. 

Tuca'nın ayıklığı sürec�nde kırılganlığının daha
da bel�rg�nleşmes�, tatlı kaçıklığı ve
bağımsızlığına düşkünlüğünü kend�me çok
yakın h�ssett�m. Böyle ayık b�r karakter tems�l�n�
görmek sık rastlanan b�r şey değ�l. Sezon
boyunca da ayıklığını devam ett�r�yor, k� bu da
alkolle sorun yaşayan kurgu karakterlerde
görmeye alışık olduğumuz b�r şey değ�l. Klas�k
patoloj�kleşt�rme, "b�r bağımlısın, hep
bağımlısın" yaftalaması yok burada. İşte bu çok
özgürleşt�r�c�! Tüm bunlar kadar öneml� olan b�r
başka nokta da Bert�e'n�n Tuca'nın sürec�ne
-önces� ve ş�md� olmak üzere- tanıklık ed�yor
olması ve desteğ�yle yanında olması. Şükür k� bu
da bana çok tanıdık gel�yor. :) Buradan bad�m'e
selamla!
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Sevg�l� Ked�c�k,

Ben panseksüel non-b�nary b�r lubunyayım. 7 ay önce
�çk�y� bıraktım, 10 aydır da ant�depresan kullanıyorum. 

Ant�depresanlarla l�b�dom baya azaldı ve zevk alma
şek�ller�m de oldukça değ�şt�. İçk�y� bıraktıktan sonra da
sosyalleşme haller�m çok değ�şt�. Önceden eve b�r kol�
çağırır, b�r şeyler �çerd�m ya da b�r part�ye g�d�p tutan
b�r�s�yle gecey� geç�r�rd�m. Bu durumlarda hop d�ye sekse
başlıyorduk. Yan� �çk� �çerken seks ‘kolay’dı. Esk�
partner(ler)�mle alkole gerek kalmadan sıcak, k�nky ve
yumuşak takılmalarımız da oluyordu. Sonra depresyon
vurunca bu da tar�he karıştı. 

Ş�md� fantez�ler�mle yalnızım ve bana b�r tek esk� kankam
v�bratörüm eşl�k ed�yor. L�b�dom hala yerlerde. Hazzın ne
kadar güzel b�r şey olduğunu hatırlamaya çalışıyorum ve
kend�m� solo-sekse davet ed�yorum. S�zce solo seks� nasıl
k�nky b�r hale get�reb�l�r�m? İnsan kend�yle olayları nasıl
alevlend�reb�l�r? 

Not: Böyle b�raz k�nk ya da yumuşacık sam�m� anlar
paylaşmak �st�yorum b�r�ler�yle ama ‘had� hemen orgazma
koşalım’ kafasında olsun �stem�yorum. Ama �çmeden
b�r�ler�n� sam�m�yete nasıl davet eder�m ya da
‘date’leşmek nasıl olur, b�lem�yorum. B�raz kaygılarım var.
B�r de pandem� kısıtlamaları var. K�m�nle nasıl
yakınlaşab�l�r�m konusunda baya end�şel�y�m. Aslında
b�r�ler�yle o kadar yakınlaşmak �st�yor muyum ondan da
em�n değ�l�m. O yüzden kend� kend�mle hazlar konusuna
yoğunlaşmak daha �y� olur d�ye düşündüm. Bu tekdüze
halden çıkmak �st�yorum artık. Öner�ler�n�z� dört gözle
bekl�yorum. 

Hayırlı günler d�l�yorum,
Uçan Tekl�

Uçan Tekli 
ve

 Kedicik 
sober zevkler

peşinde
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Sevg�l� Uçan Tekl�,

Sen�n de deney�mled�ğ�n g�b� alkol vb. şeylerle
�l�şk�lenmem�zdek� ve sağlığımızla �lg�l� değ�ş�mler b�z�
yepyen� b�r c�nsell�k alanına taşıyab�l�yor; h�sler�m�ze ve
arzularımıza da etk� edeb�l�yor. 

Depresyon c�nsell�ğ�m�z� etk�leyeb�l�yor.
Ant�depresanların genel yan etk�ler� arasında c�nsel
�steks�zl�k ve orgazm konusunda problemler, ereks�yon
sorunları ve vaj�nal kuruluk var. Kal�tel� b�r kayganlaştırıcı
b�r yere kadar götürse de tüm bunlar bazen çok
uğraştırıcı olab�l�yor. Bu yüzden mektubuma şu şek�lde
başlamak �st�yorum: bu konuları alanında uzman b�r
doktora danışmaktan çek�nme! Bu sorunları çözmek �ç�n
çeş�tl� seçenekler�n olab�l�r, kullandığın �lacın dozajını
ayarlamak ya da başka �laçlar denemek g�b� sen�n
deney�m�nle keşfed�leb�lecek b�r sürü farklı seçenekten
bahsed�yorum.

Mektubundak� poz�t�fl�ğe ve yen� keş�fler yapmaya da�r
açıklığına vurulduğumu söylemel�y�m. L�b�donun düşük
olduğu ve başkalarıyla daha az etk�leş�mde olduğun bu
dönemde kend� zevk�ne b�r alan açman olağanüstü.
Kend�nle baş başayken ortamı “renklend�rmek” �sted�ğ�n�
söyled�ğ�nde, ben�m duyduğum kend�nle kurduğun seks
�l�şk�s�ne verd�ğ�n önem ve �lg�yd�. 

Tek k�ş�l�k seks çok zeng�n ve ödüllend�r�c� b�r oyun, öz
bakım ve deney�m alanı olab�l�r. Ve tab�� sen�n de
bahsett�ğ�n g�b� rut�nleşeb�l�r. Sonuç odaklı yaklaşım ve
gen�tal odaklı çalışmak �şler� sıkıcı b�r hâle sokab�l�r. Tüm
beden�n� keşfetmek ve bunu yaparken odağı orgazmdan
uzaklaştırmak, kend�nle oyunun sırasında farklı şeyler
keşfetmen� sağlayacak kıymetl� adımları atmana yardımcı
olacaktır.

BDSM b�r sahne planlamak ve onu serg�lemek �ç�n hatırı
sayılır b�r alan yaratıyor, bu alanda bahsett�ğ�n fantez�lerden
yararlanab�l�rs�n. Bu sahneler kend�nle geç�rd�ğ�n bu zamanı
renklend�rerek erot�k enerj�n� yükselteb�l�r. Z�hn�ndeyken
zevk aldığın bu fantez�lerden bazı parçaları odana da
get�reb�l�r m�s�n b�r dene bakalım. Örneğ�n sen�n �ç�n özel b�r
kıyafet� g�ymek ya da bu atmosfer� yaratacak b�r müz�k
l�stes� hazırlamak nasıl olur? Tüm duyularını baştan
çıkartmayı düşün: hang� kokular, tatlar sesler vb. sen� tahr�k
eder? Kend�n �ç�n özel b�r şeyler yaratmak �stersen, aynı
başkalarıyla oynarken yaptığımız g�b�, bunun hazırlık ve
sabırsızlanma sürec� de hazzın ta kend�s� olab�l�r.

Eğer acı çekmekten zevk alıyorsan, kend� üzer�nde
deneyeb�leceğ�n b�r sürü oyuncak var. Alışver�ş yapmaktan
hoşlanıyorsan s�n�r çarkları, şaplak oyuncakları, meme ucu
kıskaçları; evdek�lerle yaratıcılığımı kullanacağım d�yorsan
da çamaşır mandalları, spatulalar ve saç tarakları da �ş�n�
görecekt�r. Sadece kend�nle yalnız kalmadan evvel bu
oyuncakları nasıl güvenl� b�r şek�lde kullanacağından em�n
ol ve kend�n� �ç�nden çıkamayacağın zor b�r durumda
bırakma. Ve elbette sonrasında kend�nle �lg�lenmey�
unutma! Acı ve yoğun h�sler bazı duyguları ortaya çıkarab�l�r
veya b�z� kırılgan b�r hâle get�reb�l�r. Böyle b�r anda yalnızken
yaşadığımız deney�m� özümsemem�z ve �ç�nde olduğumuz
sahneden gerçekl�ğ�m�ze sağlıklı b�r dönüş yapab�lmem�z
�ç�n b�raz kend�m�ze b�raz �lg� göstermem�z gerekeb�l�r.
Böyle b�r durumda neye �ht�yacımız olacağını düşünerek �şe
başlayab�l�r�z. Bu sıcak b�r banyo da olab�l�r, onarıcı b�r krem,
besley�c� atıştırmalıklar veya b�zden haber almak �ç�n
bekleyen b�r arkadaş da olab�l�r. 
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İnsanın kend�yle sev�şmes� oldukça eğlencel� olab�l�r, 
orgazmsız da gayet tatm�n ed�c� olab�l�r. Ant�depresanların
orgazm olmanı zorlaştırıyorsa farklı şek�llerde zevk almaya
odaklanmayı deneyeb�l�rs�n. Hala rahatlıkla orgazm
olab�l�yorsan nasıl ve hang� noktada boşalacağın
konusunda kend�n� şaşırtarak m*st*rb*syonunu b�raz da
k�nky b�r hale get�reb�l�rs�n. Kend�n� yükselt�p yükselt�p
boşalma sınırına get�r�p durmayı ve sonra devam etmey�
deneyeb�l�rs�n. Bunu �sted�ğ�n kadar ya da dayanab�ld�ğ�n
kadar devam ett�reb�l�rs�n. Bu prat�ğ� �z�n, cezalandırma,
kışkırtma g�b� konseptlerle süslemek kolay olduğu �ç�n solo
sekse b�raz güç katmanları ekleyeb�l�rs�n.

Teşh�r etmekten ya da �zlemekten key�f alıyorsan aynada
kend�n �ç�n küçük b�r performans yapab�l�rs�n ya da sadece
kend�ne özel b�r p*rn* çekeb�l�rs�n. Eş� benzer� olmayan b�r
ses kaydı da yapab�l�rs�n: Erot�k h�kayeler� sesl� okuyup
kayıt alab�l�rs�n, b�r karaktere bürünüp kend�nle edeps�zce
konuşab�l�rs�n ya da kend�n� şaplaklarken b�r ses kaydı
alab�l�rs�n. Gözler�n� bağlayarak �ş�tme duyunu
güçlend�reb�l�rs�n. Isı oyunu da evdek� malzelemelerle
gayet rahat yapab�leceğ�n b�r şey. Buzluğun varsa
keşfedecek çok şey�n var demekt�r! Soya mumuyla ten�ne
mum damlatmayı deneyeb�l�rs�n. Güvenl�ğ�ne d�kkat et!
Herkes�n k�nk anlayışı ve hazzı b�r�c�kt�r: yaptığım
öner�lerden h�çb�r�s� sana h�tap etm�yor olab�l�r. Y�ne de
hayal gücünü harekete geç�reb�lm�ş�md�r umarım. Ger�s�n�
sana bırakıyorum. ;)

Mektubunun sonundak� not �k� konuya dokunuyor:
ayıkken yakınlık kurma ve kov�d sürec�nde yakınlaşma. Bu
konuların her b�r� �ç�n ayrı ayrı mektuplar yazılab�l�r aslında.
O yüzden her b�r konuda yazacak b�rçok şey olduğunu not
ederek bu mektupta sadece b�r �k� noktaya
değ�neb�leceğ�m. Öncel�kle, koronav�rüs mevzusunda
“sen�n �ç�n yakınlık ne demek?” sorusu üzer�ne düşünmek
�steyeb�l�rs�n. Bu yakınlık �ht�yacını s3xt�ng, telefonlaşma ya
da webcam’lerdek� payşımlarla karşılayab�l�r m�s�n? 

Ya da el yazısıyla erot�k h�kayeler paylaştığın b�r mektup
arkadaşına ne ders�n? Eğer yüz yüze b�r buluşma �stersen
mesafey� mümkün kılan prat�kler� terc�h edeb�l�rs�n: örneğ�n
şaplak yer�ne kırbaç kullanmak ya da b�rb�r�ne dokunmak
yer�ne m*st*rb*sy*n yaparken b�rb�r�n� �zlemek g�b�. 

Son olarak da, sober/ayık b�r komün�te bulmanı öner�r�m. 
AA toplantıları, sosyal medya grupları oluşturab�l�r ya da başka
yollardan faydalanab�l�rs�n. Alkol almadan sev�şenler k�ş�lerle bu
konu hakkında konuşmak sen�n �ç�n çok �y� olab�l�r. Sen
sober/ayık olarak date’leşmey�/kol�leşmey� öğren�rken aslında
b�rçoğumuz pandem� süres�nce c�nsel varlıklar olarak nasıl
�l�şk�leneceğ�m�z� öğren�yoruz. Belk� de pandem� süres�nce
yen�den �l�şk�lenmey� öğrenmek ayıkken yakınlık kurmayı
öğrenmene yardımcı olab�l�r. Koronav�rüs mevzusu b�z�
sınırlarımız üzer�ne yen�den düşünmeye �t�yor. Bu durumun
hem günlük yaşamlarımızda hem de seks yaşamlarımızda
beklent� ve �ht�yaçlarımız üzer�ne konuşmakta rahatlamamızı
kolaylaştırmasını umuyorum. 

Başkalarıyla c�nsel olarak yakınlaşmaya yen�den hazır
h�ssett�ğ�nde sober/ayık olmak sohbete dah�l ed�lecek
şeylerden b�r�s� olacak sadece. Kend�n� rahatça �fade
edeb�l�yorsun ve düşüncel�s�n. Bu �ş� kotaracağına em�n�m.

En sıcak d�lekler�mle,
Ked�c�k
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PSİKO-SOSYAL DESTEK İÇİN NERELERE
DANIŞABİLECEĞİNE DAİR BİR KAYNAK
İÇİN YUKARIDAKİ LİNKİ TIKLA.

Ezg� Ep�fan�'n�n çev�rd�ğ� bu yazıyı okumadan geçme.
Yazının sonundak� el yordamıyla hazırladığı l�stede
destek arayışında sana yardımcı olab�l�r.
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ZİHİN, BEDEN VE RUH BÜTÜNLÜĞÜNÜ
MERKEZİNE ALAN ÖZ BAKIM PRATİKLERİNE
ULAŞMAK İÇİN YUKARIDAKİ LİNKİ TIKLA.

Güçlenme Prat�kler�'n�n ortaya çıkış nedenler�nden
b�r�s� de çares�zl�k h�sler�ne çözüm yöntemler�
aramaktan ve yalnız olmadığımızı h�ssetme
�ht�yacından çıkmıştı. Bütünsell�k, azınlık stres�, yoga
g�b� anahtar kel�meler� b�raz daha der�nlemes�ne
keşfedeb�l�r, prat�kler�n� zeng�nleşt�reb�l�rs�n.



İçer�k & K�tap tasarımı: Nayuk
13. sayfadak� mektubun çev�r�s� �ç�n Rüzgâr'a,

16. ve 17. sayfaların çev�r�s� �ç�n n�hancat'e
gönülden teşekkürler�m� sunarım.

 
Mektubun ve görsel�n or�j�nal�ne şu l�nkten

er�şeb�l�rs�n�z:
https://blog.other-nature.de/feel�ngs-�nvolved-
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Daha yazacak çok şey var. Ucu açık b�r ser�
olarak düşündüm Adsız Aşk�tler�. Üç vakte

kadar ses eder�m.
Ş�md�l�k bu kadar ;)

Adsız Aşk�tler: 
bağzı bağımlılıklara 
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