Kendini Kabullenmek

Problem

Kendini kabullenmekten yoksunluk, iyiles-
mekte olan bir ¢cok bagimli i¢in bir sorundur.
Bu sinsi kusurun taninmasi zordur ve ¢ogun-
lukla goze batmaz. Yasamimizin yonetilemez
hale geldigini yadsiyarak, bir cogumuz tek
sorunumuzun uyusturucu kullanmak oldu-
guna inantyorduk. Kullanmay1 biraktiktan
sonra bile bu inkar yakamizi birakmayabilir.
Stiregiden iyilesmede deneyimledigimiz
bir gok sorun, kendimizi derin bir diizeyde
kabullenme yetersizligimizden kaynaklanir.
Bu rahatsizligin sorunumuzun asil kaynag:
oldugunu farketmeyebiliriz bile. Ctinkti bu
cogunlukla baska yollarla kendini gosterir.
Kendimizi sinirlenir, yargilayici, doyumsuz,
depresyonda veya saskin hale gelir bulabi-
liriz. Kendimizi, i¢imizde hissettigimiz ka-
zinmay1 tatmin etme cabast iginde cevresel
faktorleri degistirmeye calisir bulabiliriz.
Boyle durumlarda deneyimlerimiz bize,
tatminsizligimizin kaynag: icin ice dogru
bakmanin en iyisi oldugunu gosterdi. Sik sik
kendinden nefret ve kendini reddetme icinde
yuzdigliimizi ve kendimizin kat1 elegtir-
menleri oldugumuzu kesfederiz.

NA'ya gelmeden 6nce, ¢cogumuz tiim
yasamlarimiz: kendini reddetme icinde
gecirdik. Kendimizden nefret ettik ve farkli
biri haline gelebilmek i¢in her yolu denedik.
Kendimizden baska herkes olmak istedik.
Kendimizi kabullenemeyerek, baskalarinin
kabulint kazanmaya c¢alistik. Baska insan-
larin bize kendimize veremedigimiz sevgi
ve kabulii vermelerini istedik. Ama sevgimiz
ve dostlugumuz daima sarthydz. Sirf onlarin
kabuliinti ve onayimi kazanalim diye herhan-
gi biri icin herseyi yapardik. Ve sonra bize
bizim istedigimiz gibi karsilik vermeyenlere
kin beslerdik.

Kendimizi kabul edemedigimiz igin bagka-
lar1 tarafindan reddedilmeyi bekledik. Kim-
senin bize yakinlasmasina izin vermezdik.
Cinki eger bizi gercekten tanirlarsa onlarm-
da bizden nefret edeceklerinden korkardik.
Kendimizi incinmekten korumak i¢in onlarin
bizi reddetme firsatlart olmadan biz onlar:

reddederdik.

Oniki Basamak Cézimdur

Bugiin kendini kabullenmeye dogru ilk
adim bagimhihigimzin kabuliidiir. Kendimizi
insan olarak kabul edebilmek i¢in, énce has-
taligimizi ve onun bize getirdigi tiim sikinti-
lar1 kabullenmeliyiz.

Thtiyacimiz olan bir sonraki sey, kendini
kabullenmeye dogru bize yardim edecek, akil
saghgimiz geri getirebilecek kendi-mizden
tisttin bir Giice inanctir. Herhangi birinin
Yiiksek Giui¢ kavramina inanmamiza gerek
yok ama bizim i¢in ¢alisan bir kavrama inan-
malryiz. Kendini kabullenmenin ruhsal bir
anlayisi, kendimizi aci iginde bulmanin, hata
yapmis olmanin ve mitkemmel olmadigimiz:
bilmenin normal oldugunu kavramaktir.

Kendini kabullenmeyi basarmanin en iyi
yolu iyilesmenin Oniki Basamagmi uygula-
maktan gecer. Kendimizden tsttin bir Giig
inancina vardigimiz anda kusur ve iyi yan-
larimiz1 diirtistce inceleyebilme cesareti igin
Ondan giic alabiliriz. Bazen acidolu olabilse
ve kendimizi kabullenmeye gotiirityor go-
zitkmese de duygularimizla temasa ge¢mek
kagmnilmazdir. Dilegimiz saglam bir iyilesme
temeli atmak. Bu nedenle ihtiyacimiz olan,
eylem ve motivasyonlarimizi incelemek ve
kabuledilmez olan o seyleri degistirmeye
baglamaktir.

Kusurlarimiz bizim bir parcamiz ve ancak
NA programint yasamay1 pratige gecirdigi-
mizde kaldirilacaklar. fyi yonlerimiz Yiiksek
Guclimiizden armaganlar ve onlar1 tam ola-

rak kullanmay1 6grendikce kendimizi kabu-
limiiz gelisir ve yasamlarimiz iyiye gider.

Bazen keske olmamiz gerektigini distin-
dugumiiz sey olabilseydik melodramasinin
icine kayariz. Kendine actmanin ve gururun
hiikmti altina girebiliriz ama Yiiksek bir Giice
inancimizi yenileyerek, gelismek icin {imit,
cesaret ve kuvvet aliriz.

Kendimizi kabullenis iyilesmemizde den-
geye yol acar. Artik baskalarinin onayini
aramak zorunda degiliz ¢tinkii kendimiz
olmakla tatmin oluyoruz. lyi yonlerimizi
minnetle vurgulamak, alcakgonilliliikle ku-
surlarimizdan uzaklasmak ve olabilecegimiz
en iyi iyilesen bagimlilar olmak i¢in 6zgiiriiz.
Kendimizi oldugumuz gibi kabullenirsek
hersey yolunda demektir; mitkemmel degiliz
ama olumlu yonde gelisebiliriz.

Bagimlilik hastaligia sahip oldugumuzu
ve ta igcimizde kendini kabullenmeyi bagar-
manmn uzun zaman aldigimn animsariz. Yasa-
minuz ne denli kétil hale gelmisse de Adsiz
Narkotik Arkadaslik Birligi'nde daima kabul
goririz.

Kendimizi oldugu gibi kabullenmek insan-
dan mitkemmellik bekleyis sorununu halle-
der. Kendimizi kabullenince bagkalarmnida
kayitsiz sartsiz yasamimiza kabul edebiliriz,
belki de ilk kez. Dostluklarimiz derinlesir.
Bagimlilarin iyilesmesinden ve yeni bir
yasamu paylasmalarmdan dogan sicakhigs,
umursamay1 deneyimleriz.



Tanrym, dediptiremeyecedim peyleri
kabullenebilmem ic¢in huzur
degistirebileceklerim icin cesaret
ve aralarindaki fark: kavrayabilmem
icin akil ver.
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