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  TEŞEKKÜR


  Bu kitabın bir kısmı, benim kendi kaygı bozukluğumdan kurtulma yöntemime dayanıyor, ancak büyük bir kısmı da yıllar boyunca koçluk yapma şansına sahip olduğum birçok insandan geliyor.


  Onların bilgeliğini ve içgörülerini kitaba o kadar çok işledim ki bunu benim kitabımdan ziyade kolektif bir emek olarak görüyorum. Son birkaç yıldır koçluk programımı yürütmekte olan Michelle Cavanaugh’a özel bir teşekkür borçluyum. Herkes çabucak kavrayabilsin diye, karmaşık psikolojik konuları kendine has bir açıklama yöntemi var. DARE1 (Defuse Allow Run Toward Engage) kısaltmasını kullanmayı da o önerdi. Ayrıca forumuma ve yürüttüğüm grup toplantılarına katılan herkese teşekkür etmek istiyorum. Açıklıkları, içgörüleri ve nihayetinde iyileşmeleri, kişinin ne kadar süredir mustarip olduğundan bağımsız olarak, tüm kaygının iyileştirilebileceğini yaymam için bana ilham verdi.


  Geliştirme editörüm Stuart Horwitz’e, redaktörüm Sharon Honeycutt’a ve yazıya daha eğlenceli ve kişisel hikâyeler eklemeye teşvik ettiği için Shane Nestor’a teşekkür etmek istiyorum. Dizin tasarımı için Dr. Jay Polmar’a ve benzersiz sanat eseri için Yevgenia Watts’a teşekkür ederim. Ayrıca Dr. Joan Swart’a da CESARET Tekniği’nin ardındaki bilimsel kanıtlar üzerine araştırması için teşekkür etmek isterim.


  Yazma süreci boyunca bana aydınlatıcı geri dönüşler verdikleri için şu kişilere de büyük bir teşekkür borçluyum: Michelle Cavanaugh, Patrick Touhey, Padraig McCarthy, Ian Fergie, Elise Monte, Sue Booth, William Fernandez, Cameron Fancourt, Sarah Anderson, Alan Brady, Gil Yoh ve Alessandro Maltese. Son olarak kitabı yazarken gösterdikleri sabır için eşime ve aileme teşekkür ediyorum. Onların destekleri bunu mümkün kıldı. Her şey için herkese teşekkürler.


  ÖNSÖZ


  Kendi benliğinden koşarak uzaklaşmak ve kaçmak istemekten daha kötü bir şey yok. Kendi zihninizden ve bedeninizden kaçmak istediğinizde, kaçacak hiçbir yer yokmuş gibi gelir. Bunun nasıl hissettirdiğini biliyorum. Aynı şeyleri yaşadım.


  Şu anda kendinizi bir kaygı fırtınasıyla karşı karşıya kalmış küçük bir tekne gibi hissediyor olabileceğinizi ve bu kitabı okumaya konsantre olmaya çalışmanın bile çok zor bir şey olduğunu da biliyorum.


  Bilmeniz gereken ilk şey, her şeyin yoluna gireceği! Bunu atlatacaksın. Aslında, sadece bunu atlatmakla kalmayıp, bu kitabın yardımıyla tam bir iyileşme şehrine yolculuk edebilir ve bu sayede daha güçlü bir insan da olabilirsiniz. Kaygı, müebbet hapis cezası değildir. Kesinlikle tedavi edilebilir bir şeydir.


  Kaygıdan mustarip kişiler için yeni bir dönem başlıyor ve bu kitap, bu hareketin bir parçası. Kaygıyı iyileştirmenin gerçekten dönüştürücü bir yöntemini paylaşacağım. “CESARET Tekniği” olarak adlandırılan bu yaklaşım, kendi kişisel kaygımı iyileştirme deneyimimin bir sonucu olarak ortaya çıktı. Kökleri, son beş ila on yılda oldukça popüler hale gelmiş pozitif psikolojinin ve farkındalık hareketinin yeni bir dalgasında bulunmaktadır. Kaygıyı sadece yönetmeye ve onunla başa çıkmaya yönelik eski modeli ortadan kaldırmaya çalışan bir yaklaşımdır; bunun yerine, sorunu temelli olarak iyileştirmeye çalışır.


  Şu anda ne kadar kapana kısılmış ve perişan hissetseniz de bu süreç, bağlı kaldığınız sürece sizin için gerçekten mucizeler yaratabilir. Azminiz, size bu fırtınayı atlatma yolunu gösterecek ve tam iyileşmeye ulaşmanızı sağlayacaktır.


  Bu yolculuğun herkes için olduğunu söylemiyorum. Bunun kolay olacağını da söylemiyorum. Söylediğim şey, eğer yola devam ederseniz, ödüller buna değecek. İç huzurunuzu, irade gücünüzü ve yaşam sevincinizi geri kazanmak için birlikte savaşacağız.


  


  GİRİŞ


  
    cesaret etmek:


    Korku, acı, risk,
belirsizlik veya tehdit
ile başa çıkabilme
yeteneği

  


  Kaygı, nahoştur. Genellikle sıradan hayattan, cam bir bölmeyle ayrılmışsınız gibi hissettirir. Sebep olduğu şüphe ve kafa karışıklığı, başa çıkması en zor olanlardır:


  “Bu neden benim başıma geliyor?”


  “Deliriyor muyum?”


  “Beynimde hasar mı var?”


  “Bu sonsuza kadar sürecek mi?”


  Kaygı bozukluğu, bizzat yaşamadığınız sürece anlaşılması zor bir şeydir. Kaygı bozukluğu, herkesin bahsetmeyi sevdiği sıradan bir stres türü değildir.


  İnsanların “Evet, ben de çok stresliyim” ve “Hey, kim kaygılı değil ki? Neden şikâyet ediyorsun?” dediğini duyarsınız. Kaygı ile bu tür stres arasında büyük bir fark vardır ve çoğu insan, kaygının nasıl her şeyi tüketebileceğini anlamıyor. Panik atağın ne kadar korkunç hissettirebileceğine veya gerçekdışılık gibi bir hissin ne kadar rahatsız edici olabileceğine dair hiçbir fikirleri yok. Doktorunuz halden anlayan biri olabilir, ancak kaygıyı yaşamadıysa, yaşadıklarınızı asla tam olarak anlamlandıramayabilir.


  Anlamayan insanlar, genellikle sabrını yitirebilir. “Haydi, toparla kendini!” ya da “Şu durumdan çık!” gibi şeyler söyleyebilirler.


  En yakın arkadaşına düğüne katılamayacağını açıklamaya çalışırsın, onlar senin bencillik ettiğine ya da önemli günlerinde onları düşünmediğine hükmederler. Arkadaşlarınız kısa bir gezinti yapmak ister, ancak bunun konfor alanınızdan oldukça uzakta olduğunu bilirsiniz. Kaygının o kadar etkisindesinizdir ki bir hastaneden kilometrelerce uzakta vahşi doğada yürümek zorunda kalmak bir yana, evinizden ayrılmayı düşünmenin bile yeterince zor olduğunu anlamazlar.


  Bu durumlarda, arkadaşlarınızın onları geçiştirmediğinizi anlamasını istersiniz, ancak ne yazık ki olan budur. Bu lanet şeyin ne kadar korkunç hissettirdiğini anlayacak, aklınızı kaçırmadığınıza dair sizi rahatlatacak birine ihtiyaç duyarsınız.


  Kaygılı olduğunuzu kabul etmek çok zor olabilir. Bazen kontrolü kaybettiğinizi birisiyle nasıl paylaşırsınız? Zihninizin kimi zaman tuhaf ve şok edici düşüncelerle dolu olduğunu. Kafanızda olup bitenleri bilseler, sizi hastaneye yatırmak ve çocuklarınızı koruyucu aileye göndermek için birilerini arayacaklarından endişelenirsiniz.


  Bu yüzden, sosyal bir ilişkiden kurtulmak için başka bir bahane uydurursunuz ve bu arada özsaygı duygunuz gerçekten sarsılır. Bunun için sürekli kendinizi hırpalarsınız:


  
    “Yani gerçekten… benim sorunum ne?! Neden sabahları kalkıp da bu kaygıyı ve önümde beni bekleyen günü kafaya takmadan duramıyorum? Eskiden çok umursamazdım, şimdiyse saçımı kestirirken sabit oturmak zorunda olmaktan endişeleniyorum!”

  


  Bu konuya devam etmeyeceğim. Nasıl hissettirdiğini zaten tam olarak biliyorsunuz. Sadece bu şekilde hissetmenin tamamen normal olduğunu göstermek için bundan bahsediyorum. Yalnız değilsiniz. “Aklınızı kaçırmıyorsunuz” ve ciddi bir sağlık probleminiz yok. Kaygı, zihninize oyun oynayabilir. Elbette, eğer bir sağlık sorununuz varsa, bu durumları ekarte edebilmek için lütfen gerekli tüm muayeneleri yaptırdığınızdan emin olun.


  Ancak “sadece” kaygı yaşıyor olma ihtimaliniz çok yüksek. Doktorunuzun, tüm bu hisleri açıklayacak subtropikal bir hastalık bulmasını istediğinizi biliyorum. En azından o zaman, şu veya bu hastalığı tedavi ettirebilirsiniz.


  Diğer taraftan, kaygı teşhisi konulduysa, o zaman büyük olasılıkla gerçekten olan budur. Bu tanıya güvenin ve çok daha kötü bir şey olabileceğinden korkarak, tahmin etmeye çalışmayın.


  Sisteminizdeki yüksek seviyede bulunan stres hormonları nedeniyle böyle hissediyorsunuz. Bunu bu kitapta daha sonra daha ayrıntılı bir şekilde ele alacağız, ancak temelde vücudumuzun “savaş ya da kaç” tepkisi biraz sert olur ve zihinsel ve duygusal hasara yol açar.


  BU KONUDA YALNIZ DEĞİLSİNİZ


  Kaygınızın çok eşsiz ve size has olduğunu düşünebileceğinizi biliyorum, ancak hayallerinizi yıktığım için üzgünüm. Değil. Aslında diğer herkesin kaygısı kadar sıkıcı, sıradan ve yaygın.


  Sizinle tamamen aynı sorunu yaşayan, milyonlarca tamamen aklı başında, normal insan var. (Yalnızca Amerika Birleşik Devletlerinde, on sekiz yaş ve üzeri yaklaşık 40 milyon Amerikalı yetişkinin bir kaygı bozukluğu olduğu tahmin edilmektedir.) Yani eğer anksiyeteniz varsa, aslında oldukça normalsiniz.


  Kaygılı düşünceleriniz ne kadar karışık ve şaşırtıcı olursa olsun, size, etrafınızda sessizce aynı şeyleri yaşayan birinin olduğu garantisini veriyorum. Panik ataklarınız ne kadar kötü olursa olsun, bunları sizinle tamamen aynı şekilde -tam olarak aynı olağandışı hislerle- yaşayan milyonlarca insan var. Sessizce milyonlarca aklı başında insan yaşıyor, çünkü stres hormonları aşırı hassas bir sinir sistemine neden olur.


  “AMA AKLIMI KAÇIRIYORMUŞ GİBİ HİSSEDİYORUM!”


  Delirmiyorsunuz. Kan dolaşımınızda dolaşan tüm stres hormonlarında anında azalmaya neden olacak sihirli bir düğmeye basabilseydiniz, aniden tekrar çok daha normal hissederdiniz. Gerçekdışılık hissi ve zihninizi parçalayan kaygılı düşünce kasırgası sona ererdi.


  “Delirdiğinizi düşünüyorsanız, muhtemelen delirmiyorsunuzdur” sözünü hiç duydunuz mu? Bu kitabın amaçlarından biri, sizi, tamamen iyi olduğunuza ve kaygı sorununuzu gerçekten sonlandırabileceğinize ikna etmektir.


  Gerçek şu ki kaygı tedavi edilebilirdir, ancak çok az insan size bunu söyler! On yıldan fazla bir süredir insanlara kaygı sorunlarını nasıl bitireceklerini öğretiyorum. Tek gereken doğru rehberlik ve iyileşme kararlılığınız. Bu kitap, kaygı sorununuzu nasıl sonlandırabileceğinizi ve daha büyük olan kişisel özgürlük hissine nasıl geçebileceğinizi tam olarak özetlemektedir. Hedef, sizi eski, umursamaz benliğinize geri döndürmek.


  Benim için nasıl gerçekleştiğini kısaca anlatayım. Kaygı problemim, bir panik atakla başladı. Panik atak yaşadıysanız, bahse girerim ilkini hatırlıyorsunuzdur. Benimki, bir pazar günü öğleden sonra Dublin’deki bir kilisedeydi. On sekiz yaşındaydım ve önceki gece son okul sınavlarımı kutlamak için dışarı çıkmıştım.


  Birçok gerçekten yoğun bedensel duyum beni aniden ele geçirdiğinde, kilise banklarına çökmüş halde oturarak, çaresizce akşamdan kalmaydım. Kalbim göğüskafesime küt küt vuruyordu. Nefes alamadım, göğsümün ve kollarımın yan taraflarından aşağıya doğru diken ve iğne batmaya başladı. Şimdiye kadar yaşadığım en korkutucu bedensel duyumlardı.


  İlk düşüncem, “Ya kalp krizi geçiriyorsam?” oldu. Bu düşünce aklıma gelir gelmez, kaygım bir panik durumuna dönüştü! Hissettiğim korku, mideme verilen bir elektrik gibiydi.


  Dışarı çıkmam gerekiyordu, bu yüzden izin istedim ve kilisenin arkasındaki çıkışa doğru koştum. Dışarıda dikilirken, fiziksel duyumlar biraz azaldı ve en kötü kısmının geçtiğini düşündüm. Sonra başka bir panik ve korku dalgası bana daha da sert çarptı.


  Çaresizce, birinden yardım istemek istiyordum ama onlara ne diyecektim? Yardımsever bir yüz aradım ama kimse göz teması kurmadı. Yardım istemek beni daha çaresiz ve korkmuş mu hissettirir? Acaba ne yapacaklarını biliyorlar mıydı? En yakın hastaneye ne kadar uzak olduğumu düşünerek bir aşağı bir yukarı yürürken, duyularımın biraz azaldığını hissettim. Eve gitmeye çalışmaya karar verdim. Bisikletimi aldım ve duyuları tekrar alevlendirmemeye çalışarak yavaşça eve yürüdüm.


  Sonunda eve ulaştığımda kimseye söylemedim ve günlerce evimde saklandım. Bu, ilk haftaydı. Ardından, yaklaşık 500 gün daha gerçekten yüksek genel kaygı ve ilave panik ataklar izledi. Dünyayı kolaylıkla dolaşabilen genç bir adamdan, evinden çıkmaktan korkan birine dönüştüm. Bu süre zarfında, mümkün olan her türlü kaygılı duyumu yaşadım. Kaygı bozuklukları üzerine hızlandırılmış bir kurs gibiydi. Adını siz koyun, ben, garip bedensel duyumlardan, araya giren düşüncelere ve duyarsızlaşmaya kadar her şeyi hissettim.


  Kırılma anı bir akşam gerçekleşti. Net bir şekilde hatırlıyorum. Gerçekten dibe vurmuştum ve bu içgörü anı geldiğinde, kaygının sona ermesini dileyerek yatak odamın zemininde yatıyordum. Düşünce süreçlerimi, uzaktan görmek gibiydi. İlk kez, tüm bunlara nasıl yanlış yaklaştığımı açıkça görebiliyordum. Aklımdan geçen kaygılı düşüncelerin her birine tepki verme şeklimle, kaygı sorunumu körüklüyordum.


  Bu bir tek içgörü, nihayetinde panik ataklarımı ve aralıksız kaygımı sona erdirdi! Kaygıya ilişkin düşünce sürecimin tamamen yenilenerek, yanlış bir yoldan cesaret gerektiren yeni bir yola dönüşmesi gibiydi. Kaygının beni altında tuttuğu korku yanılsaması parçalara ayrıldı ve o andan itibaren özgürlüğümü geri kazanmaya başladım.


  Bu içgörüyü başkalarıyla paylaşmak istedim, bu yüzden sonunda hepsini yazdım ve internette yayımladım. Yanıt neredeyse anında geldi. İnsanlar, paylaştığım içgörüler sayesinde, kaygılarında büyük gelişmeler kaydettiklerini söylediler. Artık, aynı yaklaşımın diğer insanların da işine yarayabileceği doğrulanmıştı. Bunun üzerine, ilk kitabım olan ve sonrasında uluslararası çok satan haline gelen Panic Away i (Panikten Kurtulma) yazdım. Bu on yıl önceydi ve o zamandan beri hayatın her kesiminden insanlara koçluk yapma ayrıcalığına sahip oldum. CEO’lara ve çocuklu annelere, ünlü kişilere ve askeri personele öğrettim.


  Benim yaklaşımımı eşsiz kılan şey, insanların elde ettiği iyileşme hızıdır. Paylaştığım dersler ve içgörüler basittir ve sonuçları hızlıdır. Örneğin:


  
    	Evlerinden çıkamayan kişiler artık tatil için yurtdışına uçuyor.


    	Yollarının sonuna kadar araba süremeyen insanlar artık ülke genelinde araba kullanıyor.


    	İşlerinden ayrılmak üzere olan TV sunucuları ve şovmenler şimdi ellerinden gelenin en iyisini yapıyorlar.


    	Çocuklarının okul piyeslerine gidemeyen anne ve babalar, artık çocuklarının hayatlarında tam olarak yer alıyor.

  


  Adını siz koyun, eğer sorun kaygıysa, bunu gördüm ve bir yerlerde birinin bunun üstesinden gelmesine yardım ettim. Binlerce insanın kaygıdan kurtulmasında rol oynayabilmek bir ayrıcalıktı. Yıllarca süren gereksiz kaygı ve korkudan sonra hayatlarını geri almalarına yardımcı olmak, tatminkâr bir iş. Geçen on yıl boyunca, kaygıdan temelli iyileşmenin yolu, bana giderek daha net göründü ve elinizdeki bu kitabı yazmam için beni motive etti.


  Bu kitapta şunları keşfedeceksiniz:


  
    	kaygılı ve araya giren düşüncelere nasıl son vereceğinizi


    	panik atakların ortaya çıkışını nasıl durduracağınızı ve genel kaygıyı nasıl bitireceğinizi


    	kaçınmakta olduğunuz her tür kaygılı durumla -araç kullanmak, alışveriş yapmak, uçağa binmek, sosyalleşmek vb.- nasıl yüzleşeceğinizi


    	özgüveninizi nasıl geri kazanacağınızı ve ne kadar süredir mustarip olduğunuzdan bağımsız olarak yeniden eski siz gibi nasıl hissedeceğinizi

  


  Sizinle paylaşacağım içgörüler, yıllardır devam eden kaygıyı gerçekten ortadan kaldırabilir ve bu kitabı farklı kılan da şudur: Yalnızca kaygı sorununuzu nasıl bitireceğinizi öğrenmekle kalmayacak, aynı zamanda bu sorunu kişisel bir zafere nasıl dönüştüreceğinizi de keşfedeceksiniz. Bu mücadelenin anlamını keşfetme ve kendi içinizde yeni bir gizli güç geliştirme fırsatınız olacak.


  İnsanların sonunda beni bulması, genellikle, alternatif terapilerden daha geleneksel bir rota olan anti-anksiyete ilaçlarına kadar çok çeşitli terapi ve tedavilerden geçtikten sonradır. Zaten zahmetli bir yapılacaklar listesi denediğinizden eminim. Karmaşık hayatlar yaşadığımız için, sorunlarımızın çözümlerinin de pahalı ve karmaşık olmasını bekleriz. Aslında, basit çözümlerdense pahalı ve karmaşık çözümlere güveniriz, çoğu yaklaşım iyileşmeyi aşırı karmaşık hale getiriyor olsa da. Benim öğrettiğim CESARET Tekniği yaklaşımı, sizin için tam tersini yapıyor. İyileşmeyi kolaylaştırıyor.


  Bu diğer yaklaşımların birçoğunun başarısız olmasının nedeni, eski bir “kaygı yönetimi” modeline dayanmalarıdır. Kaygı yönetimi kültürü, günümüz toplumunda o kadar yaygın ki insanların bildiği tek çözüm ilaç ve dikkat dağıtma teknikleri. Fakat, kaygıyı yönetmek gerçekten uzun vadeli bir çözüm değildir. İsmin kendisi size etkisine dair bir ipucu veriyor: kaygıyı yönetmeyi öğreniyorsunuz, onu iyileştirmeyi değil. Geçici bir rahatlama elde edebilirsiniz, ancak kaygı kaçınılmaz olarak geri döner ve bununla başa çıkmak için özgüven geliştirmemişsinizdir.


  Ben, kaygı yönetimini öğretmiyorum. İnsanlara kaygılarını nasıl iyileştireceklerini öğretiyorum, böylece hayatlarını yeniden dolu dolu yaşamaya geri dönebilirler.


  Kaygı, durgun bir korku halinde sıkışıp kalmanıza neden olur. Hissettiğiniz kaygı verici rahatsızlığa usta bir biçimde nasıl ayak uyduracağınızı öğrenmek, sizi o korku durumundan çıkarır. Kaygıya uyum sağlamak, sizi tekrar bir akış durumuna sokar ve bu da sizi sonunda kaygı durumundan kurtarır. CESARET Tekniği size bu basit uyumu öğretir.


  CESARET Tekniği’nde sıra dışı olan şey, sizi kaygıdan kurtarmak için tasarlanmış olmamasıdır; kaygıya olan korkunuzdan kurtarmak için tasarlanmıştır. Sizi kapana kıstıran şey, kaygıya olan direnciniz ve onlarla mücadele etmenizdir. Bir nevi bataklık gibi, ne kadar mücadele ederseniz o kadar derine batarsınız. CESARET Tekniği’ni kullandığınızda, sinir sisteminizin duyarsızlaşmasına izin vererek, kaygılı zihninizi devre dışı bırakır.


  Bu yaklaşımda ustalaşınca, bir daha asla kaygı yaşamayacağınızı öne sürmüyorum. Bu hiç gerçekçi değil. Hayatın, zaman zaman kaygının tekrar artmasına neden olacak zorlukları var, tıpkı bana da olduğu gibi. Ancak aradaki fark, artık o kaygılı durumun içine kısılıp kalmamanızdır. Aksine, kolaylıkla atlatacaksınız.


  Kendi iyileşme sürecimde sahip olduğum içgörüler bana özgü olsa da, bu yeni yaklaşımın yaratıcısı olduğumu bir an bile iddia etmiyorum. Ben, buna kaygıyı iyileştirmede “yeni yaklaşım” diyorum, çünkü sadece birkaç yıl öncesine kadar hemen hemen her terapötik kaygı tedavisi, sorunu süresiz bir biçimde yönetmeyi öneren eski modele dayanıyordu. Neyse ki son yıllarda psikolojide sessiz bir devrim yaşanıyor ve artık kaygıya tam olarak yönelen ve onu kökten iyileştiren yeni tedavilerin ortaya çıktığını görmeye başlıyoruz. Bu terapilerin bazı örnekleri, farkındalık temelli bilişsel terapi (Mindfullness-based cognitive therapy - MBCT) ve kabul ve kararlılık terapisidir (ACT).


  Bu yeni psikolojik yaklaşımlar, çok yeni geliştirildiğinden değil. Aslına bakarsanız, 1950’lerde ve 1960’larda, Viktor Frankl ve Claire Weekes gibi birçok büyük doktor ve psikiyatr, kaygı için gerçekten etkili tek tedavi olduklarını bıkmadan savundular. Maalesef o zamanlar, baskın düşünce, kaygının yönetilmesi ve ilaçlarla savuşturulması gereken geçici bir durum olduğuydu.


  Önümüzdeki on yıl içinde, elde ettiği sonuçların etkinliği ve bu sonuçların ortaya çıkma hızı nedeniyle bu yeni yaklaşımın, tüm kaygıları iyileştirmek için temel terapötik yaklaşım olacağına inanıyorum. Benim katkım, bu yaklaşımı mümkün olduğunca basit kılmak ve kolay uygulanabilir hale getirmeye yardımcı olmaktır. (CESARET Tekniği’nin arkasındaki pozitif bilime dair her şeyi bu kitabın “Ekler” kısmında okuyabilirsiniz.)


  Anladığınız üzere, insanlar kaygılı olduklarında veya panik atak nöbeti geçirdiklerinde, gerçekten basit ve net talimatlara ihtiyaç duyarlar. CESARET Tekniği, hiç değilse basittir. Genel kaygı, panik atak, OKB ya da sosyal kaygı, hangisi olursa olsun, kaygının tüm ortaya çıkış biçimlerine uygulanabilen bir yaklaşımdır.


  
    “İnsanları, ancak kendi gittiğin kadar uzağa götürebilirsin.”


    Eski İngiliz Atasözü

  


  Çoğu zaman en iyi içgörüler ve buluşlar, akademi dünyasının dışından gelebilir. Psikoloji mezunu olmama rağmen, klinik psikolog, terapist veya doktor değilim. Bu alandaki benzersiz anlayış ve becerim, kendi kaygıma son verdiğim doğrudan kişisel deneyimimden geliyor. Beni size yardımcı olma konusunda daha nitelikli kıldığını düşündüğüm şey, sayısız insanın kaygı bozukluklarına son vermelerine yardım etme konusundaki on yıllık kariyer geçmişimdir.


  CESARET Tekniği’nin ayrıntılarına girmeden önce, bu kitabı birlikte çıktığımız bir yolculuk olarak düşünmenizi istiyorum. Tamamen iyileşmek için sizden, konfor alanınızın güvenli bölgesinden ayrılmanızı ve benimle seyahat etmenizi isteyeceğim. Bu her zaman kolay bir yolculuk olmayacak. Bırakmak isteyeceğiniz zamanlar olacak, ama lütfen bırakmayın. Oraya ulaşmak için gereken şeylere sahip olduğunuzu biliyorum.


  HAZIR OLDUĞUNUZ İÇİN BURADASINIZ


  Bununla elinizden geldiği kadar cesur bir şekilde uğraşıyorsunuz ve şu anda ihtiyacınız olan tek şey iyileşmeye giden yolda size rehberlik edecek biri. Oraya ulaşmak için gerekenlere sahip olmasaydınız, bu kitabı okuyor olmazdınız. Bazen pes edecek gibi hissettiğinizi biliyorum ama etmediniz. Aramaya devam ettiniz. Cesaretinizi saygıyla selamlıyor ve bana güvendiğiniz için teşekkür ediyorum. Bunlar bir sayfada yazan kelimelerden ibaret değil. Burada sizi yüreklendiriyorum.


  Sessizce katlandığınız tüm ıstıraplar, tüm duygusal acılar -hiçbiri boşuna değildi. Hayatınızda daha büyük bir amaca hizmet etti. Bu kitabı okuyorsunuz çünkü artık bu gözü pek yolculuğa hazırsınız.


  Bir konuda net olalım: Bu, kaygınızı kalıcı olarak iyileştirme konusunda bildiğim en hızlı yaklaşım, ancak kaygı belirtileriniz bir günde ortadan kaybolmaz. Daha çok hissedeceğiniz şey bir değişimdir. Bu, statik yayın yapan rahatsız edici bir radyonun sesini kısmaya benziyor. Bu radyonun farkına bile varmadan uzun süreler boyunca ilerleyebileceksiniz. Sonunda, duymak için kulaklarınızı zorlamanız gerekecek. Ve sonra… sessizlik!


  “TAM OLARAK İYİLEŞME NOKTASINA ULAŞTIĞIMI NASIL BİLECEĞİM?”


  Kaygılı duyumlarınızın mevcut olup olmadığıyla ilgilenmeyi bıraktığınızda, tamamen iyileşmeye çok yakınsınızdır. Dikkat edin, “artık kaygılı duyumlar hissetmediğinizde” demiyorum. Bu daha sonra gelecek. Şu anda ulaşılması gereken en önemli nokta, kaygı verici rahatsızlığınız ile rahat olabilmektir.


  Ondan sonra işler çok daha kolaylaşıyor. Kaygıyı düşünmeden uzun süre geçirebileceğinizi fark edeceksiniz. Genel olarak çok daha az kaygılı hissedene kadar, nasıl hissettiğinizi anlamak için durmadan “kontrol etmeyi” bırakırsınız. Kaygı, zaman zaman yeniden ortaya çıkarak sizi ziyaret edebilir, ancak artık ondan korkmazsınız, çünkü onu tekrar hızlı bir şekilde atlatacak beceri setiniz vardır.


  Başlamadan önce, hemen şimdi bir dakikanızı ayırmanızı ve kaygı sorununuzun olmadığı hayatınızın nasıl olacağını hayal etmenizi istiyorum. Bu sizin için ne anlama gelecek? Belki arkadaşlarınızla ve ailenizle daha eğlenceli anlar paylaşmak anlamına gelir. Belki yeni bir ülkeye seyahat etmek veya uzaktaki arkadaşları ziyaret etmek anlamına gelir. Belki de sadece araba kullanmak, alışveriş yapmak ve dolaşmak gibi günlük şeyleri, sürekli kaygılı olmanın bunaltıcı hissi olmadan yapabilmek anlamına gelecektir. Her ne ise, size nasıl görüneceğini düşünmenizi istiyorum. Bu alıştırmaya kitabın sonunda geri döneceğiz.


  Şimdi, tam olarak iyileşmeye giden yolculuğunuza başlayalım. Gerçekten de tünelin sonunda bir ışık var. (Ve HAYIR, o ışık, size doğru gelen bir trenin farları değil!)


  ÇARE SÎZSİNİZ


  Bu yolculuğa çıkarken farkında olunması gereken ilk şey, iyi hissetmemenin sorun olmadığıdır. Başlangıç noktası budur. Anksiyetenin sizinle birlikte olduğu tüm aylar veya yıllar boyunca gerçekten olumsuz etkilenmiş olabilirsiniz. Gerçekten kendiniz gibi hissetmeyeli çok uzun zaman olmuş olabilir.


  Sık sık panik atak veya genel kaygı yaşayan bir kişi, sürekli olarak stres hormonlarından oluşan bir kokteyl ile bombalanır. Bu bombardıman, sinir sisteminizi strese karşı son derece hassaslaştırmakla kalmaz, aynı zamanda ürkütücü bir şekilde kendinizi dünyadan kopmuş hissetmenize de neden olur. Gerçeklik biraz tuhaflaşmış olabilir ama sorun yok. Artık hissettiğiniz kaygının, yalnızca vücudunuzun stres tepkisi yüzünden olduğunu bildiğinize göre, bu konuda giderek daha rahat hissetmeye başlayabilirsiniz.


  Bilinmesi gereken ikinci şey, kaygı problemi yaşadığınız için, zayıf ya da korkak bir insan olmadığınızdır. Tanışmayı umduğunuz en cesur insanlarla çalıştım. Görev başında inanılmaz cesur işler yapabilen, ancak görev dışında kaygı sorunlarının işkence ettiği polis memurları, itfaiyeciler ve askeri personel. Bir keresinde, 300’den fazla polis memurunun amiri, madalyalı bir polis memuru olan ama saçını kestirmek için berberde oturamayan bir polis şefi ile çalışmıştım. Her işgünü yüksek baskı yapan durumlarla uğraşır ve kendini çok kontrollü hissederken, berber koltuğunda daha önce bir kez panik atak geçirdiği için, kontrolünü kaybettiğini hissediyordu. Bu nedenle, sırf kaygıdan mustaripsiniz diye, kendinizi diğerlerinden daha zayıf veya daha korkak düşünmeyin. Hiç de değil.


  Sizi temin ederim ki hissettiğiniz kaygı, bu yaklaşımı başarılı bir şekilde kullanmış diğer tüm insanların yaşadığı kaygıdan o kadar da farklı değil. Yıllar içinde, o kadar çeşitli kaygı sorunlarıyla karşılaştım ki artık hiçbir şey beni şaşırtmıyor. Panik bozukluk, yaygın kaygı bozukluğu, sosyal kaygı, OKB, sadece takıntılar: Tüm bu farklı ortaya çıkışların arkasında aynı şey var, kaygı.


  Kaygıyı bireysel etiketlerle sınıflandırmayı ve hatta buna “bozukluk” demeyi sevmiyorum. Yukarıda yazan bu terimlerden, sadece anlattıklarımın duyduklarınızla aynı olduğu konusunda net olmanız için bahsettim. Etiketler, sadece, bir kişinin o sırada hayatında yaşadığı bir deneyimi tanımlamak için yararlıdır. Bir kişinin bundan sonra kişiliğini oluşturan veya sonsuza kadar sahip olacakları bir şey olarak anlaşılmamalıdırlar.


  İnsanlar, doktor veya akıl sağlığı uzmanından klinik bir etiket (tanı) aldıktan sonra, onlarla aşırı özdeşleşmeye eğilimlidirler. Yine de bir kaygı bozukluğu, tıpkı bir yas veya üzüntü dönemi gibi, kişinin yaşadığı bir deneyimden ibarettir. Kalbi kırık bir insana ya da yas tutan birine ömür boyu geçerli bir etiket verir miyiz? Hayır, buna rağmen bir kaygı döneminden geçen insanlar bazen bu teşhisin, bu etiketin artık kimliklerinin bir parçası olduğuna inanırlar.


  “KAYGI PROBLEMİMİ NE KADAR HIZLI SONLANDIRABİLECEĞİM?”


  Her bir bireyin kaygısını iyileştirme hızı ve şekli daima farklıdır, bu nedenle sizin kaygınızın tam olarak ne kadar hızlı ve ne şekilde sonlanacağını söylemek imkânsızdır. Fakat, genel olarak, çoğu insan için aşamalar halinde ortaya çıkar. Bu aşamaların neye benzediğini açıklamadan önce, önemli bir noktayı paylaşmak istiyorum. İyileşmenizin hızı, kaygınızı doğru şekilde yaşamaya dair istekliliğinize bağlıdır. Şimdiye dek, kaygınızı yanlış şekilde yaşıyordunuz. Bunu nasıl doğru şekilde yaşayacağınızı öğreteceğim ve çelişkili bir biçimde, bunu yaparak hızla iyileşeceksiniz. Tahliye vanasını yanlış tarafa çevirmek ve onu sıkıştırmak gibidir bu. Tahliye edilmesi için, onu mantığa aykırı bir biçimde döndürmeniz gerekir.


  Bu yeni yaklaşımı uygulamaya başladığınızda, bazı tahmin edilebilir aşamalardan geçeceksiniz:
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  1. Aşama. Her şeyden önce, eğer panik atak sizin için bir problemse, çok kısa bir sürede ortaya çıkma sıklığı azalır. Bu, onu tetikleyen bedensel duyumlara olan korkuyu ortadan nasıl kaldıracağınızı öğrendiğiniz için gerçekleşir. Vücudunuzun stresle başa çıkma yeteneğine olan güveniniz geri gelmeye başlar ve kaçınmış olabileceğiniz yerleri tekrar ziyaret etmenizi mümkün kılar.


  2. Aşama. Ardından, genel kaygı seviyeniz azalmaya başlar, örneğin 10 üzerinden 8den 4 veya 5 e.


  Sinir sisteminizin daha az duyarlı hale gelmesi için zaman tanımanız gerektiğinden dolayı, genel kaygıyı azaltmanın bu aşaması daha yavaş bir süreçtir. Bu iyileşme süreci doğrusal olmaz; kırık bir kemiğin düzelmesi gibi değildir. Büyük olasılıkla ileri, sonra geri ve sonra tekrar ileri gideceksiniz.


  3. Aşama. Genel kaygınız azaldıkça, kaygılı düşünceler veya endişeler daha az ortaya çıkar. Bunun nedeni, onlara verdiğiniz korku tepkinizin azalmasıdır. Öncesinde midenize bir yumruk yemiş gibi hissettiriyorlardıysa, şimdi sizi gerçekten sarsan bir şey gibi değil, hafif bir sıkıntı gibi hissettirebilirler. Aynı zamanda, çevreye yabancılaşma (gerçekdışılık hissi) gibi rahatsız edici duyguların azalmaya başlaması da bu aşamadadır.


  4. Aşama. Bu, her zaman kaygılı hissetmekten kaygının yokluğunu da fark etmeye geçtiğiniz bir geçiş aşamasıdır. Kaygı uzun yıllardır mevcutsa, sürecin bu aşaması, uzun süredir şiddetli olan ve aniden sessizleşen bir fırtına gibi garip hissettirebilir. “Gerçekten gitmiş olabilir mi?” diye kendinize sorarsınız. “Ya daha kötü bir şekilde geri gelirse?” Daha önce kullandığımız metafora geri dönecek olursak, bu aşama, bir nevi hapisten serbest bırakılmış gibi hissedilebilir… Hâlâ her an tekrar içeri atılabileceğinizden endişelenirsiniz.


  5. Aşama. Şimdi bir gerileme geliyor! Evet, üzgünüm ama gelecekler. Gerilemeler, yeni kazandığınız özgüveninize büyük bir darbe olabilir. Kaygıdan kurtulduğunuzu düşündünüz ve şimdi geri dönmüş ve her zamanki gibi kötü görünüyor. Kendi kendinize şöyle düşünürsünüz: “Geri geleceğini biliyordum. Bundan asla kurtulamayacağım! Sonuçta bende ciddi bir sorun var.” Birçok insan burada debelenir, çünkü çok üzülür ve hüsrana uğrarlar. Bu normal bir tepkidir, ancak bu noktada gerilemelerin iyileşmenin bir parçası olduğunu anlamak çok önemlidir. Sakın vazgeçmeyin; sona çok yakınsınız. Bu, aşmanız gereken çok önemli bir aşamadır, kaygınızı serbest bırakmaya gerçekten hazır olup olmadığınızı görmek için son bir test gibidir. Unutmayın, en karanlık an, şafaktan hemen öncesidir.


  6. Aşama. Son olarak, biraz daha pratik yaptıktan sonra, kaygıyı düşünmenizin üzerinden birkaç hafta geçtiğini fark edersiniz. Bu, kaygıya olan “duyarlılaşmadan” neredeyse kurtulduğunuzun bir işaretidir. Gerilemelerin olabileceğini hiçbir zaman unutmayın -bazen yıllar sonra bile ve herhangi bir uyarı olmadan- ancak çoğu zaman bu, şu andan itibaren, yoldan çıkmama ve yeni kazandığınız özgürlüğünüzün tadını çıkarma meselesidir.


  


  Yukarıdaki aşamalar, iyileşmenin çoğu insan için nasıl gerçekleştiğinin tipik şeklidir. Bahsettiğim gibi, kaygı kendini her bireyde farklı şekilde gösterdiği için, herkes aynı örüntüyü yaşamaz. Bedensel duyumlarla değil, yalnızca endişeli düşüncelerle başa çıkabilirsiniz. Ya da belki sadece genel kaygı değil, panik atak sorununuz da vardır, bu yüzden “Panik Atak İçin CESARET Tekniği” üzerine özel bir bölüm ekledim.


  Bazen yukarıda anlatılan iyileşme sürecini, güneşin kara bir bulutun arkasından çıkıp ışığını kalın bir sisin üzerine yansıtması gibi hayal etmeyi seviyorum. Sis, kaygıyı ve sizi nasıl kafası karışık ve korku dolu bir duruma hapsettiğini temsil eder. CESARET Tekniği’ni uyguladıkça, güneş ortaya çıkar ve sıcaklığı, sisi kaldırmaya başlar.


  Bazen hava değişir ve sis geri döner. Sıcaklık düşer ve korku tekrar geri gelir. Bunlar sizin gerilemelerinizdir. Ancak, odağınızı koruyup CESARET Tekniği’ni uygularsanız, güneş yeniden belirir ve sisi bir kez daha kaldırır.


  İyileşme yolculuğu, her bireyin kendi hızında gerçekleşir. Lütfen kendinizi başkalarıyla kıyaslamayın. İyileşme yolunda her zaman sizden daha hızlı veya daha yavaş ilerleyen insanlar olacaktır. Size ait sürede iyileşmek için kendinize izin verin.


  “NEDEN BU KAYGI PROBLEMİNİ YAŞIYORUM?”


  Eminim, birçok kez neden kaygının sizin için bir sorun olup da diğerleri için olmadığını merak etmişsinizdir. Araştırmalar, kaygıya genetik yatkınlığı olan nüfusun belli bir yüzdesi olduğunu göstermektedir. Çalışmalarımda karşılaştığım çoğu kişinin bu kategoriye girdiğine, bu “kaygı hassasiyetine” yatkınlığı olduğuna inanıyorum. Bu genetik özellik size tanımlanmış olsa bile, kaygı problemi geçireceğiniz anlamına gelmez. Şu anlama gelir, kaygılı duyarlılaşma hislerine diğerlerinden daha elverişlisinizdir.


  Bu grup insanlar için, kaygı bozukluğunun kendini göstermesini hızlandıran şey genellikle aşırı yorgunluk (zihinsel/duygusal/fiziksel) gibi tetikleyiciler veya kayıp, hastalık, travma, bir ilişkinin sonlanması gibi büyük ve ani değişikliklerdir. Bazen kaygı, hayatın içindeki tek bir istenmeyen olayla yüzleşmek durumunda olmaktan kaynaklanmaz Bu kişilerde ortaya çıkması, kişilerin kendilerine bakım verende ihmalkâr davrandıkları içindir (örneğin, düzgün beslenmeme, yeterince uyumama veya çok fazla kafein ve alkol tüketme). Yetersiz beslenme ve temel besleyicileri yeterince almama birçok insan için gerçek bir tetikleyicidir. İnsanları, kaygı bozukluğu geliştirmeye daha yatkın hale getirdiği bilinen diğer çevre faktörleri de bulunmaktadır. Örneğin, çocukluğun erken yaşlarında birini kaybetmek, baskıcı veya otoriter ebeveynlik, insanları ileriki yaşlarında kaygıya daha yatkın hale getirebilir.


  Lütfen, kaygıya neden olan belirli sebeplerin olup olmadığının farkında olun, örneğin zihinsel veya fiziksel istismar, bağımlılıklar veya klinik depresyon gibi diğer faktörler, o zaman bunun çözümlenmesine yardımcı olma konusunda, terapi oldukça önemlidir. Bu sorunlar, derinden çözülmeye başlanmış olduğunda bile, CESARET Tekniği nin büyük bir faydası olabilir; zihne, tüm işin halledildiğini hatırlaması için anında bir netlik sağlar. CESARET Tekniği, kaygıyı burada ve şimdi ele almayı mümkün kılan bir yaklaşım sunar.


  KAYGILI KASILMALAR


  Hayat, hareket etmektir. Hızla akan bir nehir gibi, devimsel ve heyecan vericidir. Memnun ve mutlu bir halde olmak, düşüncelerinizin ve duygularınızın doğal bir akıntıyı izlediği ve kaygınızı her beş dakikada bir kontrol etmenizi gerektiren iç sıkıntısının olmadığı bir akış durumunda olmaktır. Akışta hissettiğinizde, vücudunuz hafiflik hisseder ve zihniniz, doğal ve keyifli olur.


  Kaygı ve korku ise tam tersini hissettirir.


  Bunlar, hayatın kasılmalarıdır. Korktuğumuzda, korkuyla kasılırız. Vücudumuz kaskatı olur ve zihnimiz korku ile donakalır. Eğer bu kasılmış duruma tutunursak, sonunda kendimizi hayattan koparırız. Esnekliğimizi kaybederiz. Akışımızı kaybederiz.


  Bunu, bir nevi bir kasın çekilmesi gibi düşünebiliriz. Bir kas fazla kullanılıp yorulduğunda, hücrelerinin enerjisi ve sıvısı tükenir. Bu da ani ve zorlayıcı bir kasılmaya neden olur, örneğin kramp. Bu kasılma, herhangi bir uyarı olmadan geldiği için acı verici ve korkutucudur.


  Aynı şekilde, bir kası çok uzun süre zorlayıcı bir pozisyonda tutmamıza benzer olarak, hayatımızı çok stres ve tükenme içinde yaşıyor olabiliriz. Bu durumu fark edemez ve onunla ilgilenmezsek, yoğun ve ani bir kaygı veya hatta panik anı yaşarız. Ben buna “kaygılı kasılma” diyorum ve bu, oldukça acı verici olabilir. Bu kaygılı kasılmaya doğru tepkinin nasıl verileceğini öğrenmek önemlidir ve onu ne kadar çabuk rahatlatacağımızı belirler.


  Kaygılı kasılmaları, neredeyse herkes hayatının bir anında yaşamıştır. Vücudumuz, hızla atan kalp, gerilmiş göğüs veya baş dönmesi hissi gibi türlü yoğun duyumlar yaşadıkça, aniden kaygının altında boğulmuş hissederiz. Kaygı seviyemiz o sırada belki de 10 üzerinden 8 veya 9’dur. Korkuyla ürpeririz ve daha fazla korku ve kaygının olduğu bir döngüye kapılırız. Bazıları kendiliğinden bir panik atak yaşadığını söylerken, diğerleri bu hissi gergin olarak tanımlayabilir.


  KAYGI DÖNGÜSÜ


  Bu, insanların zamanla, kaygı bozukluğu geliştirenler ve geliştirmeyenler olarak ikiye ayrıldığı noktadır. Asıl belirleyici faktör, kişinin “kaygı döngüsüne” kapılıp kapılamadığıdır. Kaygı döngüsü zihinsel bir tuzaktır, korkudan korkmanın kısırdöngüsüdür. Kaygılı düşünceleri ve beden duyumlarını yok saymak yerine, kişi aniden bunların farkına varır ve paranoyasını yaşar.


  “Ya kontrolü kaybedip de delice bir şey yaparsam?”


  “Ya bu duyumlar, ben bir toplantıdayken tekrar gelirse?”


  “Ya bu, ciddi bir sağlık probleminin bir belirtisiyse?”


  Bu tuzak, bir bataklığı andırır. İlk tepkimiz, kendimizi kurtarmak için debelenmektir ama bu yanlış tepkidir. Ne kadar debelenirsek, o kadar derine batarız.
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  Kaygı, içine düşülecek basit ama bedeli büyük bir tuzaktır. Tüm ek endişe ve stresiniz, kaygıyı körükleyerek ve kısırdöngü yaratarak problemi daha da kötüleştirir. Kamp ateşine benzin dökmek gibidir: Bedeninizdeki hislerinizden ne kadar korkarsanız, kendilerini o kadar yoğun hissettirirler. Bir gün iyi hissederken, sırf bir kez kötü panik atak yaşadıkları ve ardından bu korkudan korkmanın kaygılı döngüsüne sıkıştıkları için, günlük durumlardan korkar hale gelen çok fazla kaygısız insanla karşılaştım. Ancak büyük bir umut var.


  Kulağa ne kadar garip gelirse gelsin, kaygınızı iyileştirmenin önündeki en büyük engel sizsiniz. Çare sizsiniz. Vücudunuz da sizin kadar kaygıdan kurtulmak istiyor. Tüm ihtiyacınız olan yeni ve daha iyi bir tepkiyi öğrenmek - sinir sisteminiz gevşesin ve duyarsızlaşabilsin diye, kaygılı zihninizi yolunuzdan çekecek türden bir tepki. Bunu CESARET Tekniğiyle başarabilirsiniz. Bu yeni tepki, kaygı döngüsünden çıkıp yeniden hayata katılabilmenizi mümkün kılar.


  Devam etmeden önce, kitabın burasına kadar okuduğunuz için kararlılığınızı tebrik etmek istiyorum. Benimle devam edin, çünkü daha da ilginçleşmek üzere. Bir sonraki bölümde, sizinle CESARET Tekniği’ni paylaşacağım. Probleminizi sonsuza dek sonlandırmak için tasarlandı, ancak buradan sonra tam bağlılığınıza ihtiyacım var. Bağlılık seviyeniz, iyileşmenizin ne kadar hızlı ve etkili olduğunu belirler.


  CESARET TEKNİĞİ


  
    Qui audet adipiscitur


    Cesaret edenler, kazanır

  


  Kaygı, sizi ele geçirecek bir canavar değildir. Çoğu zaman böyle hissettirdiğini biliyorum ama değil. Sizi öldürebileceğinden veya delirtebileceğinden korktuğunuzu da biliyorum ama yapmayacak.


  Güvendesiniz. Buna inanmak zorundasınız.


  Kaygınız azılı bir saldırgan değildir. O, kendinizle giriştiğiniz bir içsavaş. Sizi kovalayan bir canavar yok. Aksine, bu, vücudunuzun sizi korumaya çalışmasının yanlış yola sapmış yöntemi. Sizin için en iyisi olduğunu düşündüğü şeyi yapmaya çalışıyor.


  Şimdiye dek kullanmış olduğunuz aletler işe yaramadı, bu yüzden eski başa çıkma stratejilerinizi bırakıp yeni bir yaklaşım benimsemeniz gerekiyor. CESARET (DARE) Tekniği, size kaygınızla kökten yeni bir ilişki kurmanızı öğretir. Kaygınızı, bir zalim gibi görmekten vazgeçmenizi, aksine sizin yararınıza yöneltilebilecek nötr bir enerji olarak görmenizi öğretir.


  Kaygıdan kurtulmanız için, ona karşı yeni bir tepki öğrenmeyi zorunlu kılar. Dört basit adım vardır:


  


  
    Etkisiz hale getirin (Defuse)


    İzin verin (Allow)


    Üzerine gidin (Run toward)


    Oyalanın (Engage)

  


  1. ADIM. ETKİSİZ HALE GETİRİN


  Kaygı, vücudunuzdaki sinirsel enerjiden başka bir şey değildir. Bu enerji, tıpkı okyanustaki dalgalar gibi yükselir ve alçalır. Bunu, sanki okyanusa kendinizi bırakmışsınız, suyun üzerinde süzülüyormuşsunuz ve önünüzde, arada sırada bir dalga yükseliyormuş gibi düşünün. Bunlar sinirsel enerji dalgalarıdır. Dalgaya direndiğinizde, sizi savurur ve korkutur, ancak onunla birlikte hareket ettiğinizde, üzerine çıkarsınız ve sonunda ona karşı korkunuz yok olur.


  Kaygı dalgaları yükselir, zirve yapar ve sonra tekrar düşer. Her zaman zirveye ulaşırlar ve sonra durulurlar. Yukarı ve aşağı hareket ederler. Onlara ancak yanlış şekilde tepki verirseniz bir soruna (bir bozukluğa) dönüşürler.


  CESARET Tekniği’nin ilk adımı, size kaygıya anında hangi tepkiyi vereceğinizi yeniden öğretir. Bu, kaygı ile ilk temas noktanızdır ve uygulanması çok hızlı ve kolay bir adımdır.


  Kaygı genellikle birdenbire ortaya çıkar ve ardından gerçekten hızlı bir şekilde yükselir. Önceki bölümde gördüğümüz üzere, kaygının ilk tetikleyicisine birkaç farklı şey sebep olabilir (örneğin, yorgunluk, stres, kötü beslenme), ancak sinirsel uyarılmanızın özüne aykırı davrandığınız için hızla yükselir. Ona yanlış tepki veriyorsunuz.


  Kaygı geldiğinde çoğu insanın yaptığı en büyük hata, “Ya olursa?” düşüncelerine kapılmaktır.


  Ya kalbim deli gibi atmaya devam ederse?


  Ya arabada panik atak geçirirsem?


  Ya bu sürekli kaygı geçmezse?


  Ya bayılırsam? Bana kim yardım eder?


  Ya zihnim, bu düşünceleri takıntı haline getirmeyi hiç bırakmazsa?


  Tarihöncesi zamanlardan beri, zihinlerimiz potansiyel tehditler aramaya ve ardından onlardan kaçınmaya yatkındır. O zamanlar yaşadığımız dünya, genellikle bir ölüm kalım ortamıydı ve “ya olursa/öyleyse” düşüncesi bizi acil tehlikelerden uzak tutmak için geliştirilen faydalı bir bilişsel süreçti.


  Ya o çalının arkasındaki gölge bir yırtıcıysa? En iyisi geri çekilmek.


  Ancak bugün, bir ölüm kalım anıyla karşı karşıya kalmak nadir gerçekleşir (neyse ki!), bu yüzden zihinlerimiz, benzer şekilde neredeyse her zaman kafada kurulan veya abartılan yaşamı tehdit eden durumları arayarak içe döner.


  Ya o deli gibi çarpan kalp, kalp krizi geçirmek üzere olduğum anlamına geliyorsa?


  Ya işimi kaybedersem ve kendimi ya da ailemi geçindiremezsem?


  Bu “Ya olursa?” cümlelerinin neredeyse hiçbir zaman gerçekleşme potansiyeli olan güzel şeylerle ilgili olmadığına dikkat edin, örneğin:


  Ya biri bugün beni iyi bir haberle şaşırtırsa?


  Ya doktor sağlığımın mükemmel olduğunu söylerse?


  Düşüncelerimiz böyle evrimleşmedi, çünkü tarihöncesi zamanlarda, iyimser ve kaygısız olmaktansa temkinli ve tedbirli olmak daha iyiydi.


  Endişeli “Ya olursa?” cümlelerine doğru bir şekilde tepki verilmez ve hızlı bir şekilde etkisiz hale getirilmezse, bir felaket düşüncesinden diğerine sıçrayarak kontrolden çıkmaya yatkın olurlar. Siz farkına bile varmadan, bu “Ya olursa?” cümleleri, adrenalin ve korku dolu bir gelgit dalgasını tetiklemektedirler.


  Ya bu olursa?… Ya şu olursa?… Peki ya o olursa?


  Aklınızdan geçen ilk endişe dalgalarını veya “Ya olursa?” düşüncelerini durduramazsınız. Kontrolünüz dışında kendilerini gösterirler. Her zaman kontrol edebileceğiniz şey, onlara verdiğiniz tepkidir.


  Endişeli “Ya olursa?” cümlelerini etkisiz hale getirmek için soruyu doğru şekilde yanıtlamanız ve kaygının artma potansiyelini sınırlamanız gerekir.


  “Ya olursa?” sorusuna iyi bir yanıt: “Ne olur ki!”


  Ya kalbim atmayı bırakmazsa?


  Ne olur ki! Kalbim inanılmaz güçlü bir kas. Bu, onun için hafif bir antrenmandan başka bir şey değil.


  Ya arabada panik atak geçirirsem?


  Ne olur ki! Kenara çekerim ve geçmişte her zaman yaptığım gibi üstesinden gelirim.


  Ya toplum içinde bayılırsam? Bana kim yardım eder?


  Ne olur ki! Bayılırsam, bayılmışımdır. Biri bana yardım eder ve bilincim iki dakika içinde tekrar yerine gelir.


  Ya zihnim, bu düşünceleri takıntı haline getirmeyi hiç bırakmazsa?


  Ne olur ki! Düşünceler, düşünceden ibarettir ve bana zarar veremezler. Sonunda, kaygılı zihnim yatışacak ve düşünceler dağılacaktır.


  Bu sorulara verdiğiniz yanıtlara tamamen inanıp inanmamanız önemli değil. Buradaki kilit nokta, “Ya olursa?” cümlelerine güçlü bir “Ne olur ki?” tavrıyla doğru şekilde cevap vererek korkuyu hızlı bir şekilde etkisiz hale getirmektir. “Ne olur ki?” diye cevap vermek, korkuyu nötrleyerek sizi tekrar güçlü konuma getirdiği için etkilidir.


  “Ne olur ki?” size uygun bir yanıt gibi gelmiyorsa, “Her neyse” veya “Eh, peki” tarzında kendi yanıtınızı bulun. Önemli olan, korkularınıza karşı umursamaz bir tavır takınmaktır. Birinci “Ya olursa?” düşüncesini umursamayan bir şey bulduğunuz sürece, doğru etkisi olacaktır.


  Çoğu kez, tanımlayabileceğiniz net bir “Ya olursa?” düşüncesi olmaz, daha çok sadece kaygı verici bir rahatsızlık dalgasıyla gelen genel bir içe doğma duygusu vardır.


  Genel kaygının bu endişeli önsezisini, “Her neyse, bu sadece sinirsel bir uyarılma, önemli değil” diyerek hızlıca, aynı şekilde etkisiz hale getirebilirsiniz.


  Tüm kaygıları güçlü bir “Ne olur ki?” / “Her neyse” tutumuyla etkisiz hale getirmek, CESARET Tekniği’ndeki ilk önemli adımdır. Gerginliğin artışını hızla yatıştırır ve sinirsel uyarılmaya direnmenizdense, sizi onunla aynı yönde hareket ettirir. Bu harika bir başlangıç, ancak şimdi kaygıyı daha da fazla boşaltmak için tepkinin bir sonraki adımını kullanmanız gerekiyor.
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  2. ADIM. İZİN VERİN


  Artık kaygıya, doğru şekilde yanıt vermeye başladığınıza göre, hâlâ mevcut olan herhangi bir kaygının daha da hızlı dağılabilmesi için tüm direnci bırakarak devam etmeniz çok önemlidir. Bunu, hissettiğiniz endişeyi kabullenerek ve onun istediği şekilde ortaya çıkmasına izin vererek yaparsınız.


  Gördüğünüz gibi, korku ve kaygı o kadar ani gelebilir ki neredeyse herkesin bu duygulara karşı ilk tepkisi aynıdır. Ona direniriz. Kaygı gibi rahatsız edici bir deneyimden kaçınmak istemek insanın doğasında vardır. Ondan kaçmayı veya onu engellemeye çalışmayı tercih ederiz. Ne yazık ki hiç kimse bize bunun yanlış bir tepki olduğunu söylemedi. Yanlış tepki, çünkü kaygıyla savaştığımızda, gösterdiğimiz çaba, bizi onunla savaşmak için harcadığımız gücün tuzağına düşürür. Ondan kaçtığımızda, kaçışımıza eşit hızda bizim peşimizde olur.


  Sürekli onunla aranızdaki mesafeyi korumaya çalışıyorsanız, sürekli bir korku halinde takılıp kalırsınız.


  KAYGIDAN KAÇAMAZSINIZ; ONUNLA BİRLİKTE HAREKET ETMENİZ GEREK


  Kaygı bozukluğunun yıpratıcı olmasının sebebi; size sürekli karşılık veren şeyin kendi direnciniz olmasıdır. Kendinizi güçlü hissediyorken, bazı zamanlar kaygı verici duygularla savaşmak zorunda kalabilirsiniz, ancak gardınız iner inmez geri gelir ve her zamanki kadar güçlüdür. Peki onunla savaşmayı nasıl bırakacak ve onunla birlikte hareket edeceksiniz? Direnç göstermeyi bırakın ve onu kucaklayın. Var olmasına izin verin. Bunu yapmaya, kendinize şunları tekrarlayarak başlayabilirsiniz:


  Bu kaygı verici duyguyu kabul ediyor ve ona izin veriyorum.


  Bu kaygı verici duyguyu kabul ediyor ve ona izin veriyorum.


  Kaygıya izin vermek, zihinsel anlaşmazlığa son verir ve sinir sisteminize gevşeme fırsatı sunar. Dalga benzetmemize geri dönersek, izin vermek, dalganın üzerinde zarif bir şekilde hareket etmenizi sağlar.


  Bu nedenle, bedensel duyum veya sizi endişelendiren düşünce ne olursa olsun, onu doğru şekilde yaşamayı öğrenmelisiniz. Var olmasına izin verin ve sonra onu olduğu gibi kabullenin - sinirsel uyarılmadan başka bir şey değil. Sinirsel uyarılma dalgası gerçekleştiğinde bunun neden ortaya çıktığını asla öğrenemeyebilirsiniz, ancak şu an için bu önemli değil. Önemli olan, buna nasıl tepki verdiğiniz.


  Direndiğimiz şey kalıcıdır ve kabullendiğimiz şeyi dönüştürebiliriz. Kaçınma göstermeden ona izin vererek, kaygıyı tamamen kabullendiğimizde, o zaman üstü kapalı bir dönüşümden geçer. Lama Govinda’nın dediği gibi: “Bizi, kabullendiklerimiz dönüştürür.”


  Özünde, kaygı verici rahatsızlık hissinde, rahatlamayı öğrenmeniz gerek.


  Hayatta kabullenmemiz gereken şeylerin çoğu ne yazık ki olumlu durumlar değildir, fakat olumlu olmaları da gerekmez. Esasında onlar sadece oldukları şeydir. Sinirsel enerjisi ile de aynısı geçerlidir. Ancak iyileşmenin sırrı, buna gerçekten izin verdiğiniz ve onu kabullendiğiniz bir noktaya ulaştığınızda, doğal bir şekilde düşmeye ve boşalmaya başlamasıdır. Kaygıyı iyileştirmenin merkezindeki paradoks budur.


  O yüzden şu andan itibaren kendinize şunu sormayı bırakmanızı istiyorum:


  Bugün iyi hissedecek miyim?


  Bunun yerine kendinize şunu sorun:


  İyileşmek için, bugün hangi düzeyde kaygı verici rahatsızlığı kucaklamaya razıyım?


  Tıpkı nihai amacına ulaşmak için rahatsızlığı kucaklayan bir sporcu gibi, olmanız gereken yere ulaşmak için kaygıyı kucaklıyorsunuz.


  Size, kaygının var olmasına nasıl izin verildiğine dair bazı örnekler vermeden önce, bunların hiçbirinin korkularınıza ya da kaygıya teslim olmakla ilgisi olmadığının farkında olmanız önemlidir. Bunu yaptığınızda, kaygı verici rahatsızlık hissinize karşı değil, onunla birlikte daha kolay hareket edersiniz.


  Kaygıya direndiğinizde, daha fazla içsel gerilim yaratarak ve onun boşalmasını engelleyerek, ona karşı hareket etmiş olursunuz. Kaygıdan yüz çevirmeyin; bu asla işe yaramaz. Ona dönün, izin verin ve onunla birlikte hareket edin. Doğru bir şekilde yapıldığında, bunun sinir sisteminiz üzerinde büyük bir iyileştirici etkisi olur ve onun, içinde tuttuğunuz kaygılı duruma duyarsızlaşmasına izin verirsiniz.


  DAVETSİZ MİSAFİRİ HOŞ KARŞILAYIN


  Gerçek şu ki kaygıyı iyileştirmek tamamen mantıkdışıdır. Ondan kurtulmak için gerçekten onunla birlikte hareket etmelisiniz. “Bu aptalca!” diye düşünüyor olabilirsiniz. “Davet etmek daha da aptalca!” Ancak gerçek, kaygının sizi terk etmesi için, onu kabullenip benimsemek zorunda olduğunuzdur.


  Hissettiğiniz kaygıya izin vermenin bir örneği şöyle olabilir, kendinize şunu söyleyin:


  Artık seninle savaşmayacağım, kaygı. Ateşkes ilan ediyorum. Şimdi bana yaklaş ve yanıma otur. Sorun yok. Kalmana izin veriyorum. Bu kaygılı duyguyu kabul ediyor ve ona izin veriyorum. Bu kaygılı düşünceleri kabul ediyorum ve onlara izin veriyorum.


  Hissettiğiniz kaygı verici rahatsızlık hissini, kabullenen ve yanınızda olmasına izin veren bu açık, sıcak davet oldukça özgürleştiricidir. Direnci ortadan kaldırın ve vücudunuzun, hissettiğiniz tüm bu sinirsel enerjiyle özgürce dolmasına izin verin. Hakiki bir niyetle yapıldığında, sinirsel enerjinizi çatışmayla ovmak yerine, gerçekten onunla birlikte akarsınız. Uzun zamandır savaşmakta olduğunuz şeyle aranızda ateşkes ilan ediyorsunuz. Bu gerçekten önemli bir an ve iyileşmenizde bir dönüm noktası.


  Tara Brach’ın dediği gibi: “Korkunuza eşlik edin ve onunla arkadaş olun.” Önceden, kaygılı zihniniz yapılacak doğru şeyin bu olduğunu düşündüğü için her duyuma direndiniz, ancak şimdi onu durdurmak veya kontrol etmek arzusu hissetmeden olduğu gibi olmasına izin vererek, samimi bir merakla yanına oturmayı öğreniyorsunuz.
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  Böylece sinirsel bir enerji dalgasını hissettiğiniz her an, o yükselip alçalırken onunla birlikte yukarı aşağı sallanabilirsiniz. Veya ona, ziyarete gelmiş bir arkadaş gibi davranabilirsiniz. Onu tekrar gördüğünüze gerçekten sevinmiş gibi yapın. Sizinle vakit geçirebilsin diye onu içeri davet edin.


  “Ah, bak kim ziyarete gelmiş! Otursana. Gelmene sevindim!”


  Onu böyle karşılarsanız kaygınız artmaz, çünkü direnmeden veya bastırma dan onunla birlikte hareket ediyorsunuzdur. Artık doğal olarak boşalmaya başlayacaktır.


  Kaygının, fiziksel veya zihinsel olarak, istediği gibi ortaya çıkmasına izin verin. Boğazınızı kasılmış hissettirmek istiyorsa, devam edin ve izin verin. Kalbinizi deli gibi attırmak istiyorsa, harika. Zihninizi, çılgın düşüncelerle yarıştırmak istiyorsa, rahatına baksın. Vücudunuzun herhangi bir engel olmaksızın sinirsel bir uyarılmayla dolmasına izin verin, böylece o zaman gevşemeye başlayabilir.


  Siz, sinirsel uyarılmanızla birlikte hareket ettikçe, farklı düşüncelere veya duyumlara dönüşebilir. O dönüşürken, kendi kendinize şöyle düşünün:


  Şimdi bana bu yeni hissi sunuyor olman ilginç. Oh peki… her neyse, izin veriyorum.


  Bu kaygılı duyguyu kabul ediyor ve ona izin veriyorum.


  Bu kelimeler, sizi sıkışmış bir durumdan çıkarıp nazik bir şekilde, bu sinirsel uyarılma ile birlikte bir akış hissine sürüklerken kelimelerinizi hissedin.


  Bunun keyifli olacağını söylemiyorum; tabii ki olmayacak. Korku ya da kaygının zevkli ya da keyifli bir tarafı yoktur, ancak ne yazık ki doğal olarak dağılmasını istiyorsanız, başka bir seçeneğiniz gerçekten yok. Onunla birlikte hareket etmelisiniz. Bu davetsiz misafiri hoş karşılayın. Kaygı kapınızda belirdiğinde, asla üzülmeyin. Gülümseyin ve mükemmel ev sahibi olun: Onu içeri davet edin, oturtun ve çay ikram edin.


  Görsel bir kişiyseniz, kaygıya, komik bir çizgi film karakteri gibi zihinsel bir imaj verin. Ona harika bir takma ad bulun. Olabilecek tüm korkunç şeyleri size anlatan, elli santim boyunda bir karakter hayal edin. Yeni arkadaşınızın, sanki helyum solumuş gibi komik, cırtlak bir sesi olsun. Bolca ciyaklayan ufak bir köpekten daha küçük olan ön kapınızdan içeri girer.


  Kaygı için, işinize yarayacak istediğiniz görsel imgeyi kullanın. Önemli olan, mizah anlayışınızı devreye sokmak ve onu tamamen absürd hale getirmek. Açık olun ve kaygınızla eğlenin. Tehlike alarmı veren bu çizgi film karakterinin tehdidi altında değilsiniz. Geri çekilin ve kaygı veren boş laflara sadece gülümseyin. Dramatik girişler yapan bu çizgi film karakterine alışın. Bilirsiniz ki o, en uygunsuz zamanlarda ortaya çıkmaya bayılır! Bununla bir kez barıştığınızda, kaygı verici bir etkisini hissetmeyeceksiniz.


  Biraz pratikle, aslında kaygının gelişini gerçekten birazcık saçma bulabilirsiniz. Başınıza gelmek üzere olan sıradaki büyük tehdit hakkında sizi uyaran bu karakterin omzunuza fırladığı veya kulağınıza fısıldadığı her seferinde, kendinize gülümseyebilirsiniz. Kaygıyı ne kadar hafifletirseniz, ona ne kadar izin verirseniz, o kadar hızlı iyileşirsiniz. Bu açık ve eğlenceli tutumu küçümsemeyin.


  Bunu okurken, biraz şüphe hissedebileceğinizi biliyorum. Bu doğal. Kaygının hayatınıza girmesine izin vermenin onu daha da kötüleştireceğinden korkuyorsunuz, değil mi?


  Ya girmesine izin verirsem ve daha da kötüleşirse? Ya her şey üstesinden gelemeyeceğim kadar kötüleşirse?


  İlk başta herkesin korkusu aynı olur, ama bana güvenin: Kaygıya izin vermek inanılmaz derecede işe yarıyor. Daha fazla kaygılı olmayacaksınız. Aslında, ne kadar hoş karşılarsanız, kaygı seviyeniz o kadar hızlı azalacaktır. Sürekli pratikle, bu gerçeği kendiniz keşfedeceksiniz.


  Kaygının size neler yapabileceğine dair korkunuz, sizi kaygının içine hapseden şeydir. Tüm bu probleme neden olan, korkudan korkmanızdır. Artık korkudan korkmamaya karar verdiğinizde özgürleşirsiniz. Bu yaklaşımın işe yaramayacak kadar basit göründüğünü düşünebilirsiniz.


  Gözünüzü karartmanızı ve bu basit yaklaşıma güvenmenizi istiyorum. En azından bir hafta deneyecek kadar bana güvenin. Kaygınızın azaldığını hissetmeye başladığınızda, bunun doğru yaklaşım olduğunu onaylamak için kanıtınız olacaktır. Birçok usta öğretmen, korku ve kaygıyı iyileştirmek için çok benzer bir yaklaşım öğretti, ancak ne yazık ki bu öğretiler, daha karmaşık kaygı yönetimi yaklaşımları tarafından bastırıldı.


  CESARET Tekniği kalıcı bir çözümdür, çünkü sorunun özüne, yani kaygıya karşı dirence iner ve kaygılı zihninizi saptığı yoldan çekerek iyileşir. Size, kaygınız olmadığını öğretir. Size, korkunun sadece bir duygu, düşüncelerin sadece düşünce olduğunu ve gerçekten güvende olduğunuzu öğretir.


  Bu nedenle, buradaki temel yaklaşımın, kaygıdan asla kaçınmamak veya ondan yüz çevirmemek olduğunu unutmayın. Kaygının suratına kapıyı çarptığınızda, camı kırarak girer. Öyleyse içeri davet edin ve oturtun. Yanında rahat olun.


  Hatta hiç kaygılı olmadığınız zamanda, size katılması için onu davet etmenizi istiyorum! İyi günlerinizde bile sizi ziyaret etmesi için bir mesaj gönderin. Kaygının uğraması için kapıyı açık tutmak, sizi aniden gelip şaşırtması konusunda endişelenmenizi engeller.


  Bunu doğru yaparsanız, kaygılı hislerinizde sadece 10-15 dakika içinde bir değişiklik hissedeceksiniz. Sinirsel rahatsızlık hissi hafiflemeye başlar ve bir tür nötr, sinirsel enerjiye -çok fazla kahve içtiğinizde hissedeceğiniz türden gerginlik hissine- dönüşür. Bu, idare edebileceğiniz ve onu bir şeyleri halletmek için kullanarak olumlu bir şekilde yöneltebileceğiniz sinirsel bir enerji türüdür. Sizi, sabit bir korkuyla felç etmek yerine, kalkıp gidebilecekmiş gibi hissettiren olumlu ve verimli bir gerginliktir.


  Korkunun (FEAR), aslında “Heyecanlı ve Hazır Hissetmek (Feeling Excited And Ready)” söz öbeğinin kısaltmasına dönüştürülebileceğini duymuş olabilirsiniz. Bu dönüşüm, CESARET Tekniği’nin, kaygımızı yüzde 100 kabullenirsek mümkün kıldığı şeydir.


  KABULLENİN VE %100 İZİN VERİN


  İzin vermekten sonra gelen kabullenme, çok basit bir kavramdır, ancak ustalaşmak gerçekten oldukça zor olabilir. Çoğu insan bunu yanlış anlıyor, çünkü sadece “Peki, tamam, seni kabulleniyorum” diyebileceklerini ve ardından kaygılarının sihirli bir şekilde ortadan kalkacağını düşünürler. Bunu, açıkça kaygıdan kurtulma niyetiyle yaparlar.


  Maalesef bu şekilde işlemiyor. Unutmayın, CESARET Tekniği kaygıdan kurtulmakla ilgili değildir; kaygılı olma haline dair korkunuzdan kurtulmakla ilgilidir. Klişe gelme riskini göze alarak, bu noktayı tekrarlayacağım çünkü pek çok insan yanlış anlıyor.


  CESARET Tekniği, sakin ve rahat hissetmenize yardımcı olmak değildir. Nahoş duyumları ortadan kaldırmak değildir. Kaygıya karşı korkunuzu sona erdirmektir.


  Zihninizin ve bedeninizin gün boyu sinirsel uyarılmayla titreyebileceği gerçeğini kabul edin. Kaygı dalgasını aceleyle uzaklaştırmaya çalışmayın. Bırakın kendi hızında hareket etsin. Yeni düşünce şeklinin kolay olmadığını biliyorum ama sizi gitmek istediğiniz yere götürür.


  Sakin olmaya zorlamak, bir direnç türüdür. Şu düşünceyi ima eder:


  Bu hissi gerçekten istemiyorum, bu yüzden bu egzersizle ondan kurtulmaya çalışacağım.


  İşleyiş böyle değil. Sakin olmaya çalışma fikrinden gerçekten vazgeçmenizi istiyorum. Başarmak istediğiniz şey, duyumları, üzülmeden veya onlardan korkmadan hissetmektir - kaygıyı kaygılanmadan hissetmek.


  Dalganın geçmesine izin verin ve sinir sisteminizin değişime zorlamadan kendi süresinde soğumasına izin verin. Kaygı verici enerjinin kendini göstermesine izin verin. İstediği şekilde ortaya çıkmasına izin verin.


  GÖZLEMCİ OLUN


  Kaygınızın var olmasına izin vermenin bu adımı, kendinizi kaygılı düşünce ve duygularınızdan uzaklaştırmanıza yardımcı oluyor. Kaygınızın kurbanı olmak yerine, meraklı bir tanık olursunuz. Her kaygılı düşüncenin ya da hissin içine çekilmekten vazgeçer ve basitçe gözlemlemeyi ve gerçekleşmesine izin vermeyi öğrenirsiniz.


  Bu noktaya gelmek için eğitim gerekir, ancak kısa sürede, kendinizi kaptırmış hissetmeden her türlü rahatsız edici kaygılı düşünce veya hissi deneyimleyebileceksiniz. Yeni bir fark etme ve izin verme alanını ele geçiriyorsunuz. Durum, korkutucu düşüncelerden sadece düşüncelere, kaygılı duyumlardan sadece duyumlara dönüşür.


  Bu deneyimin ne kadar nahoş olduğunu küçümsemek istemem ama hepsinin sadece bir düşünce, duygu ve duyum serisi olduğunu unutmayın. Tamamen güvendesiniz ve bundan size hiçbir zarar gelmeyecek. Artık kaygıyı kontrol etmeye çalışmak zorunda olmadığınızı bilmek rahatlık değil mi? Her şeyin, sevecen kabullenmeniz ve izniniz sayesinde akmasına izin verebilirsiniz.


  Ama doğru yaptığınızı nasıl bileceksiniz?


  Anksiyete ortaya çıktığında üzülmediğiniz veya öfkelenmediğiniz zaman, doğru yaptığınızı bileceksiniz. Hâlâ ondan biraz korkuyor olabilirsiniz, ancak artık onu yaşamaya direnmiyorsunuz.


  Kendinizi kaygılı hissetmeye başladığınızda, içinizden “Her neyse!” diye geçirirsiniz… “Bu kaygılı duyguyu kabul ediyorum ve ona izin veriyorum. Bu kaygılı düşünceleri kabul ediyorum ve onlara izin veriyorum.”


  Kaygılı düşüncelerinizi hoş karşılayın ve gerçekleşmesine izin verin.


  3. ADIM. ÜZERİNE GİDİN


  Önceki iki adım, kaygınızı iyileştiren birincil etkenlerdir. Sizi ileriye taşırlar ve çoğu zaman olmak istediğiniz yere ulaşmanız için yeterlidir. Ancak kaygı, hâlâ canınızı sıkan zararlı bir tehdit gibi geliyorsa, bu yanılsamayı üzerine giderek parçalamanız gerekir.


  Kendinize, kaygılı düşünceleriniz veya duygularınızın sizi heyecanlandırdığını söyleyerek kaygınızın üzerine gidersiniz.


  Unutmayın, kaygı, vücudunuzda akan bir enerji dalgasından başka bir şey değil. Bu enerji size zarar vermeyecek. Probleme neden olan ve sizi korkudan korkmanın kısırdöngüsüne hapseden, bu enerjiyi yorumlama şeklinizdir.


  Korku ve heyecan aynı madalyonun farklı yüzleridir. Deli gibi heyecanlandığınızda, çok kaygılı olduğunuzda yaşadığınız duyumların bire bir aynısını yaşarsınız. İşin sırrı, bu duyumlara dair algınızı nasıl olumsuzdan olumluya çevireceğinizi öğrenmektir. Onları, vücudunuzdaki yüksek bir enerji tezahüründen ibaret görme yeteneğinde ustalaştığınız zaman, bir tehdit yanılsamasına son verirsiniz.


  Bırakın sinir sisteminizin ham enerjisi kendini tam olarak ifade etsin. Sizi korkutmak yerine heyecanlandırmasına izin verin. Klinik psikolojide, kişinin bakış açısını bu şekilde çevirmeye “uyarılmanın yeniden değerlemesi” denir. Bu, kaygılı bedensel duyumlara yönelik yeni bir bakış açısı benimsemeyi bilinçli bir şekilde seçme eylemidir.


  1960’larda yapılmış çok ünlü bir klinik psikoloji çalışması, bu algı noktasını mükemmel bir şekilde göstermektedir.


  Katılımcılara, görme duyularını test etmek için yeni bir ilaç enjekte edildiği söylendi. Aslında katılımcılara adrenalin (kan basıncında ve kalp atış hızında artışa neden olur) enjekte edildi. Bir grup, ilaçla gerçekten heyecanlanmış gibi davranan bir oyuncuyla bir odaya konulurken; diğer grup, öfke ve kaygı tepkisi gösteren bir oyuncuyla bir odaya konuldu.


  Tahmin edebileceğiniz gibi, sonuç, her grubun kendi grubundaki oyuncuyla aynı şekilde tepki vermesiydi. Bu yüzden, hepsi aynı sinirsel uyarılmayı deneyimlemiş olsalar da, başlarına gelenlere ilişkin algıları doğrudan oyuncudan etkilenmişti.


  Bu çalışma, duygusal tepkilerimizi tetikleyenin hissettiğimiz bedensel duyumlar değil, daha çok duygularımızı belirleyen bu duyumlara ilişkin algımız olduğu noktasını göstermiştir.


  Kaygılı duyumlara ilişkin algımızı yeni bir çerçeveye oturtur ve ustaca üzerlerine gidersek, onlardan daha az korkar veya daha az tehdit hissederiz. Şunu söyleyerek bu durumu çok basit bir şekilde başarırız:


  “Bu duygu beni heyecanlandırıyor.”


  Bu sinirsel enerjiyi algılama şeklinizde bir değişiklik hissedene kadar, bu kalıbı birkaç kez tekrarlayın.


  “Bu duygu beni heyecanlandırıyor.”


  Yalnızsanız sesli bir şekilde, etrafınızda birileri varsa sessizce kendinize söyleyin. Ayağa kalkın ve bir atletin yarışa başlamadan önce yaptığı gibi ağırlığınızı bir ayağınızdan diğerine vererek hafifçe zıplayın.


  Heyecanlı hissetmeyi seçin!


  Buradaki fikir, beyninizin kaygı duyumlarını bir tehdit şeklinde yanlış yorumlamasını engellemek ve bunun yerine kaygılı zihninizi kandırarak heyecanlı bir duruma, hız trenine bindiğinizde hissedebileceğinize benzer türde bir uyarılma haline sokmaktır.
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  Esasında, duygusal beyninize şunu söylüyorsunuz: “Bu bir tehdit değil. Bu konuda endişelenmiyorum. Bu sadece sinirsel bir uyarılma ve bunu memnuniyetle karşılıyorum.” FEAR kısaltmasını hatırlayın: “Heyecanlı ve Hazır Hissetmek.”


  Başlangıçta, sahiden hissedene kadar, öyleymiş gibi yapmanız gerekebilir. Bu, başlangıçta gerçekten üzerine gitmenin ve korktuğunuza değil heyecanlandığınıza inanmanın zor olacağı anlamına gelir, ancak düzenli pratik ile sizi korkutan duyumların (örneğin, hızla atan kalp, avuç içi terlemesi, çarpıntı, baş dönmesi, nefesin kesilmesi, mide bulantısı) tümü olduğu şey olur - bunlar sadece duyum.


  Bu adımı deneyin ve kendinize uyarlayın. Heyecanlanmak sizi sınırdan uzaklaştırır ve doğrudan korktuğunuz duyumlara veya düşüncelere yöneltir. En çok korktuğunuz şeyin üzerine gidersiniz; bu sayede gerçekten güvende olduğunuzun ve kaygı ne kadar rahatsız edici olsa da bununla başa çıkabileceğinizin farkına varırsınız.


  4. ADIM. OYALANIN


  CESARET Tekniğindeki dördüncü adım kısadır ancak başından sonuna tüm hareketi tamamladığı için çok önemlidir. Sinir sisteminizin tamamen duyarsızlaşabilmesi ve tekrar rahatlayabilmesi için kaygılı zihninizi yoldan uzaklaştırmak için tasarlanmıştır.
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  CESARET Tekniği’nin önceki üç adımını uyguladıktan sonra, kaygılı zihniniz doğal olarak sizi kaygı ve korku durumuna geri döndürmenin yollarını arayacaktır.


  Bundan kaçınmak için, dikkatinizi tamamen üzerinde yoğunlaştıracağınız bir şeyle oyalanmanız gerekir. Bunun anlamı, başlangıçtaki korkuyu etkisiz hale getirip kaygının var olmasına izin verdiğinizde, zihninizi gerçekten oyalayan bir aktiviteyle -dergi okumak, işteki belirli bir göreve odaklanmak veya birisiyle yüz yüze ya da telefonda konuşmak gibi tüm dikkatinizi verdiğiniz herhangi bir şey- kendinizi meşgul ederek kaygının azalmakta olan dalgasından sağ salim çıkmalısınız. Bunu yapmak sizi bir akış durumunda tutar ve kaygı döngüsüne tekrar kapılmanızı engeller.


  Burada en önemli nokta boş durmamaktır. Başıboşluk iyileşmenin düşmanıdır. Boştaysanız, daima üzerinde düşünecek bir şeyler bulur ve kendinizi kontrol edersiniz. “Kendini kontrol etme”, kaygılı insanların birkaç dakikada bir, nasıl hissettiklerini anlamak için zihinlerini ve bedenlerini tarama alışkanlığıdır. Tehlike taraması yapan, kaygılı zihindir. Zihninizi meşgul edecek bir şeyle oyalanırsanız, “kendinizi kontrol etme” miktarını önemli ölçüde azaltırsınız.


  Kaygı gelmeye devam ettiğinde üzülmeyin. Kaygının gelişi kaçınılmaz. Bu nedenle, dikkatinizi nazikçe tekrar oyalandığınız şeye verin ve her şeyi doğru yaptığınızı ve yeni yaklaşımınızın, siz diğer işlerle oyalanırken aslında arka planda kaygıyı iyileştirdiğini bilerek devam edin.


  Örneğin, işyerinizde oturduğunuzu ve aniden bir kaygı dalgası hissettiğinizi hayal edin. Belki kalbiniz bir an duraksar veya zihniniz kaygılı düşüncelerle dolar.


  
    	Hemen şakacı bir “ne olur ki/ her neyse” tavrıyla etkisiz hale getirerek tepki verirsiniz.


    	Ardından, hissettiğiniz herhangi bir kaygı kalıntısının tamamen var olmasına izin verme aşamasına geçersiniz. Kaygılı rahatsızlık hissinize alışırsınız. “Bu kaygılı duyguyu kabulleniyor ve ona izin veriyorum”


    	Şimdi, kendinize aslında onların sizi heyecanlandırdığını söyleyerek, kaygılı duyguların üzerine gidin. “Bu duygu beni heyecanlandırıyor.”


    	Sonunda, dikkatinizi yaptığınız şeye geri döndürürsünüz. Bu durumda, kaygınızı gidermek için doğru olanı yaptığınızı bildiğiniz için, sürekli kendini kontrol etme ihtiyacı hissetmeden önünüzdeki işle oyalanırsınız.

  


  Lütfen oyalanma ve dikkat dağıtma arasında çok ince ama önemli bir fark olduğunu unutmayın. Bir şeyle oyalanmak, bir dikkat dağıtma biçimi değildir. Dikkatinizi kaygıdan uzaklaştırmaya çalışmıyorsunuz; yeniden hayatla meşgul oluyorsunuz. Kaygının var olmasına izin veriyorsunuz, ancak aynı zamanda hayatınızı da yaşamayı bırakmayacaksınız.


  GENEL ANKSİYETE İÇİN CESARET TEKNİĞİ’NİN ÖZETİ


  Bu, CESARET Tekniği’nin dört adımını anlattıktan sonra ek bir yorum olarak, her adımı aşırı düşünmemenin en iyisi olduğunu ekleyeceğim. Rahatlayın ve mükemmel bir şekilde yapma konusunda endişelenmemeye çalışın (örneğin: Doğru yapıyor muyum? Daha etkili bir yol bulabilir miyim?)


  En önemli şey, kaygılı hissettiğiniz her an gerçekten uygulamanızdır. Birkaç dakika sonra başka bir büyük kaygı dalgasının yükseldiğini hissederseniz, CESARET Tekniğine yeniden başlayın ve adımları tekrar gözden geçirin. Bu konuda çok pratik hale geldiğinizde, başlangıçtan (birinci adım) bitişe (dördüncü adım) kadar tüm süreç yalnızca bir veya iki dakika sürecektir. Sonunda alışkanlığa dönüşecektir.


  CESARET Tekniği’ni kaygıyı her hissedişinizde kullanabileceğiniz özel zihinsel alet setimiz olarak düşünün. Bunu uygulayarak (kusurlu bir şekilde bile olsa), her zaman doğru yönde ilerliyor ve kaygınızı iyileştiriyor olacaksınız.


  Özetlemek gerekirse:


  
    	Kaygının farkına vardığınızda, onu hemen “ne olur ki/ her neyse” tavrıyla etkisiz hale getirin.


    	Tüm direnci bırakın ve hissettiğiniz kaygıyı kabullenin ve olmasına izin verin. Kaygılı rahatsızlıkla olabildiğince rahat olmaya çalışın.


    	Kaygılı duyguların üzerine giderek tehdit hissini ortadan kaldırın. Kendinize “Bu duygu beni heyecanlandırıyor” deyin.


    	Son olarak, dikkatinizi o anda sizi tamamen oyalayan bir aktiviteye verin.
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  İşe yarar ipucu: CESARET Tekniği adımlarını tetiklemek için, şu faydalı cümleyi ezberleyin: “Her neyse! Bu kaygı hissini kabulleniyor ve ona izin veriyorum. Önümdeki şeyle oyalanırken, kaygı beni heyecanlandırıyor.”


  


  CESARET Tekniği Ardındaki Bilim:


  CESARET Tekniği ardındaki psikolojiyi öğrenmeyle ilgilenenleriniz varsa, lütfen kitabın arkasındaki ekler kısmında bulunan Dr. Joan Swart’ın yazdığı makaleyi okuyun. Kısa özeti şöyledir:
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  CESARET Tekniği kaygının tüm ortaya çıkış türlerine uygulanabilir. Ancak, asıl sorununuz panik ataklar ise, üçüncü adıma küçük bir ilave yapmanız gerekecek, bunu bir sonraki bölümde açıklayacağım.
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  PANİK ATAĞA KARŞI
CESARET TEKNİĞİ


  1’den 10’a (10 en yüksek) kadar olan bir ölçekte, genel kaygısı olan bir kişi, mevcut yaşam durumuna bağlı olarak 5 ile 7 arasında puan alabilir. Bu kişi ölçekten 8 veya 9 civarında puan aldığında, panik atak olarak bilinen durumu var demektir. Bunlar çok yoğun kaygı deneyimleridir. Daha önce geçirip geçirmediğinizi kesinlikle bilirsiniz. Oldukça unutulmazdırlar!


  Panik atak, savaş ya da kaç tepkisinin yanlış tetiklenmesidir. Panik atağın özünde, “Bu beni öldürebilir!” diyen felaket düşüncesi bulunur. Panik atak, aniden ortaya çıkar ve genellikle aşağıdaki duyum veya deneyimlerden bazılarını içerir:


  
    	Hızlı atan kalp


    	Nefes darlığı veya boğulma hissi


    	Paresteziler (uyuşma veya karıncalanma hissi)


    	Terleme


    	Sallanma


    	Yutkunamama hissi


    	Göğüs ağrısı


    	Mide bulantısı/karın kasılması


    	Baş dönmesi ve sallanma hissi


    	Vücuttan veya gerçeklikten uzaklaşma hissi


    	Titreme veya sıcak basması

  


  Panik atağı bir kez yaşadığımızda, tekrar olmasından korkarız ve atağı tetikleyebilecek durumlardan kaçınmaya başlarız. Korkudan korkma başlar ve kaygı döngüsü ortaya çıkar.


  Panik ataktan mustaripseniz, ne kadar korkutucu gelirse gelsin, güvende olduğunuzu anlamanız gerektiğini söyleyerek başlayayım. Size hiçbir zarar gelmeyecek. Boğulmayacaksınız veya ölmeyeceksiniz. Panik atak deneyimi çok tatsız olmasına rağmen, tehlikeli değil.


  Zhilaohu olarak bilinen ve “kâğıttan kaplan” olarak çevrilen eski bir Çince deyim vardır. Tehdit eder gibi görünen ancak etkisiz olan ve zorluğa dayanamayan bir şeyi ifade eder. Panik atak tam olarak budur, kâğıttan kaplan - korkutucu ama aslında zararsız. (Bu hislerin panik atak sırasında neden tehlikeli olmadığına dair daha ayrıntılı bir açıklama için, “Bu Durumlardan Korkmaktan Vazgeçin” bölümüne bakın.)


  İrlandalı bir hekim ve ruh sağlığı alanında uzman olan Dr. Harry Barry, panik atakla ilgili şunları söylüyor:


  “Stres sisteminizin görevi, sizi güvende ve hayatta tutmaktır, öldürmek değil. Kaygı semptomları rahatsız edicidir ancak tehlikeli değildir. Bir doktor olarak size garanti veriyorum - bu adrenalin patlaması sizi öldürmez”


  Panik atağın, sizin düşmanınız olmadığını hatırlamak önemlidir; panik atak yaşamanız aslında sizin kendinizi güvende tutmaya çalışmanızın sonucudur. Panik atak, algılanan bir tehditle savaşabilesiniz veya ondan kaçabilesiniz diye size stres hormonları pompalayan çok eski biyolojik koruma mekanizmanızdır. Bu mekanizma, binlerce yıl önce sivri dişli kaplanlardan kaçmamız gerektiğinde harika bir iş çıkardı, ancak trafikte sıkıştığınızda veya metrodayken tetiklenmesi daha az faydalı olacaktır.


  Kaygı doruğa ulaşıp da sizi gerçekten korkuttuğunda yaşadığınız tüm panik atak krizlerini düşünün. Tam da daha fazla dayanamayacağınızı düşündüğünüzde, her şey tekrar eski haline döndü ve yeniden kontrolünüz altına girdi… Unutmayın, bugüne kadar panik atak krizlerini atlatmadaki başarı geçmişiniz yüzde 100 oldu. Bu oldukça iyi.


  Panik atağa son vermenin sırrı, hissettiğiniz duyumlardan korkuyu uzaklaştırmaktır. Panik atakla karşı karşıya kaldığınızda, kaygının üzerine daha büyük bir kuvvetle gitmeniz gerekir. Bunu, önceki bölümde açıklandığı üzere, sinirsel uyarılmadan heyecanlanarak yaparsınız ve sonra kaygıdan, daha fazlasını istersiniz.


  DAHA FAZLASINI İSTEMENİZ GEREKİYOR!


  Daha yoğun bir panik atak ister ve böylece adrenalin dalgasını sağ salim atlatırsınız. Daha fazlasını talep etmek, CESARET Tekniğinin üçüncü adımına çok önemli bir ilavedir, çünkü korkunuzun üzerine gitmenize ve tehdit yanılsamasını daha hızlı parçalamanıza olanak tanır.


  Daha fazlasını istemek, panik atakla karşı karşıyayken yapabileceğiniz en güçlendirici, bir o kadar da paradoksal bir eylemdir. Bu, kaygının karşılayamayacağı bir istektir. Korkuya güç veren yakıt olan korkudan korkmak aniden bittiği için, korkunuz hızla azalır.


  Dr. Barry’nin dediği gibi, adrenalin patlaması veya adrenalin seli sizi öldürmez. Aslında, panik atağın “adrenalin selinden” başka bir şey olmadığını düşünmeye başlamanızı istiyorum. Genellikle sizi dehşete düşüren duyumlar, gerçekte oldukları gibi görülmelidir: Sinirsel uyarılma duyumları, başka bir şey değil. Tüm deneyimlediğiniz bu: Hızla çarpan bir kalp, terleyen avuç içi, baş dönmesi, nefes darlığı. Bu kadar.


  Panik atak sırasında hissettiğiniz asıl korku asla duyumlardan kaynaklanmaz. Bu duyumlara verdiğiniz tepkiden kaynaklanır.
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  Daha fazlasını talep etmek, beyninizin mantık kısmından (prefrontal korteks), zihninizin kaygılı kısmına (limbik sistem veya “duygusal beyin” olarak da bilinir) gerçekte hiçbir tehlike veya saldırı olmadığına dair güçlü bir sinyal gönderir. Korkunuz için bir yok etme düğmesi gibi. Duygusal beyniniz mesajı alır ve “tık” - panik alarmının düğmesi kapanır ve sinirsel enerjiniz boşalmaya ve gevşemeye başlar.


  Beyniniz artık, eğer gerçekten bir tehdit varsa (örneğin, biri size gerçekten saldırıyorsa, hayatınız tehlikedeyse), bu tehditle mücadele etmekle meşgul olacağınızı öğrenmiştir - daha fazlasını talep etmekle değil!


  Maalesef günümüzde çoğu insana panik atakla en iyi baş etme yolunun derin nefes almak ve kendine “Endişelenme. Sorun yok. Her şey yolunda” türünde güven verici şeyler söylemek olduğu öğretiliyor.


  Ancak bu tür bir mantıksal kendini yatıştırma yöntemi panik anında işe yaramaz; yanlış yaklaşımdır. Aklın ve mantığın sesi, vücudunuzun çaldığı alarm tarafından tamamen bastırılmaktadır. Daha fazlasını talep ederek, duygusal beyninizin dikkatini çekmelisiniz.


  Bunu yaptığınız anda, kaygı seviyeniz 10 üzerinden belki 7ye düştüğü için panik atak semptomlarınızın da gerilemeye başladığını hissedeceksiniz. Artık, CESARET Tekniği’nin son adımına devam edebilirsiniz: Kaygı dalgası azaldıkça kaygılı zihin yoldan çekilsin diye bir aktiviteyle oyalanmak.


  İşte tüm bunların nasıl birbirine bağlı olduğunun bir örneği:


  Diyelim ki güvenli bölgenizin dışında bir yerdesiniz ve kalbiniz aniden hızla çarpmaya başlıyor. “Bu da ne?” diye kendi kendinize merakla soruyorsunuz. Sonra baş dönmesi hissetmeye başlıyorsunuz veya belki göğsünüz biraz sıkışmaya başlıyor.


  Bu geçen defa olduğunda korkunç bir panik atak geçirdiğinizi ve öleceğinizden emin olduğunuz için ambulans çağırdığınızı hatırlarsınız. Bu düşünce vücudunuza bir dehşet dalgası gönderir ve daha fazla adrenalin salınır.


  Kaygılı “Ya olursa?” düşünceleri şimdi zihninize akın ediyor:


  “Ya gerçekten kötü başka bir panik atak geçirirsem?”


  “Ya hiç durmazsa?”


  “Ya bütün bu yabancıların arasında bayılırsam?”


  Her bir “Ya olursa?” düşüncesiyle, kaygınız yükselmeye devam eder, ta ki tamamlanmış panik atak geçirene kadar. Daha önce, bu durumdan güvenli bir bölgeye kaçmış veya birini arayarak yardım istemiş olabilirsiniz. Buna karşı koyabilmiştiniz. Ancak bu sefer yeni bir araçla silahlanmış durumdasınız.


  CESARET Tekniği’ni şu şekilde tepki vererek uygulamaya başlarsınız:


  “Ne olur ki!” ya da “Her neyse! Bu sadece sinirsel uyarılma. Ondan kurtulacağım.”


  Bu hızlı yanıtla “Ya olursa?” cümlesini anında engellersiniz. Ardından, ona direnmeden ya da onu uzaklaştırmadan, hissettiğiniz tüm sinirsel uyarılmayı kabullenerek ve ona izin vererek ikinci adıma geçersiniz. Onu içeriye buyur eder ve sinirsel uyarılma ile birlikte hareket ederken kaygılı rahatsızlık hissiyle olabildiğince rahat olmaya başlarsınız.


  Şimdi yeni bir kritik adım geliyor. Kaygının azalmadığını, aksine bir panik durumuna (10 üzerinden 8 veya 9’a) ulaştığını düşünüyorsanız, o zaman panik anları için yedekte tuttuğunuz kozunuzu oynarsınız. Onu kovalarsınız!


  Kendinize bu hissin sizi heyecanlandırdığını söylersiniz ve daha fazla kaygılı duyumlar talep edersiniz.


  “Bu his beni heyecanlandırıyor! Bana daha fazla ver. Hodri meydan!”
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  Kaygınızla konuşun ve sizi korkutan bedensel duyumların yoğunluğunu artırmasını isteyin. Örneğin, kalbiniz hızla çarpıyorsa, şöyle dersiniz:


  “Pekâlâ, kaygı, bu güzel ama kalbimi daha da hızla attırabilir misin?!”


  Nefes alamadığınızı hissediyorsanız, şunları dersiniz.


  “Göster bana kaygı, boğazım ve göğsüm daha da sıkışsa nasıl olur?”


  “Midemde gerçek bir düğüm hissedebiliyorum ama daha da sıkışmış olsaydı nasıl olurdu merak ediyorum. Daha da sıkıştıramaz mısın, kaygı? Elinden gelenin hepsi bu mu?”


  “Zihnimde dolanan her türlü korku dolu düşünceyi fark ediyorum. Onları daha da yoğunlaştırabilir misin, kaygı? Daha da korkutucu olanları yok mu? Bunları daha önce de duydum.”


  TEK ÇIKIŞ YOLU İLERİSİ


  Hodri meydan. Güçlü ve sizi sarsan bir panik atak geçirmeyi isteyin! Av değil, avcı olun. Kaygınıza, size sunabileceğinin en kötüsünü deneyimlemek konusunda kesin bir talepte bulunduğunuzu aktarın. Kaygı, tehlikede olduğunuz konusunda sizi ikna etmeye çalışır, ancak bu kesinlikle doğru değildir - böylece blöfünü görürsünüz. Bu adım, panik balonunu patlatan paradoksal iğnedir.


  Bu noktada kaygıya kızgın olmakta sorun yok. Ona şunu söyleyin:


  “Ne var biliyor musun? Artık umurumda değil! Bana şimdiye kadarki en güçlü panik atağı ver çünkü hayatımı mahveden bu yanlış alarmlardan bıktım!”


  “Hemen şimdi yap da görelim. Artık bundan korkarak yaşamayacağım. EĞER YOKSA, başımın etini yemeyi bıraksan iyi olur çünkü bugün yapacak çok işim var.”


  “Hayatım ve etrafımdaki insanlar benim için bu duyumların hepsinden daha önemli, o yüzden elinden gelenin en iyisini yap çünkü artık gına geldi.”


  Şimdi daha fazlasını göstermesini talep ederek, siz kaygıyı kovalıyorsunuz! Bu yeni düşünce şekli, sizi panik halinden çıkararak güçlü duruma getirir.


  Forest Gump filminde, Teğmen Dan in, gemisinin direğinin üzerinde fırtınayla nasıl savaştığını hatırlıyor musunuz? Dalgalar onu ıslatırken “Elinden gelen bu kadar mı?” diye bağırır ve fırtına nihayet sona erdiğinde, değişmiş bir adamdır.


  Daha fazlasını talep etmek çelişkili gelebilir, ancak hayatta, arzulanan sonucu elde etmek için gereken şeyin mantıkdışı bir şekilde hareket etmek olduğu örneklerini sıklıkla görürüz.


  Örneğin, bir uçak irtifa kaybı yaşadığında, bunun nedeni genellikle, uçağı yukarıda tutmaya yetecek kaldırma kuvveti oluşturmak için kanat boyunca yeterli rüzgâr olmamasıdır. Acemi bir pilot, düşüşten kurtulmak adına uçağın burnunu panik içinde hemen yukarı kaldırabilir, ancak bu sadece işleri daha da kötüleştirir. Deneyimli bir pilot ise, düşüşten kaçmak yerine uçağın burnunu düşüş yönünde sertçe aşağı çevirir. Ona bakan herhangi biri, muhtemelen düşüşe bu şekilde yöneldiği için deli olduğunu düşünürdü, ancak hız kazanmak ve kanatları kaldırmak için gereken şey tam olarak budur.


  Buradaki çözüm de aynı. Panik dalgasını doğru bir şekilde atlatmak için, onun üzerine güçlü bir hamle yapmanız gerekir.


  Koçluk programlarımdan birini yürüten Michelle Cavanaugh, insanlara çocukların “Çin parmak tuzağı” oyuncağını hatırlatmayı sever. Parmaklarınızı bir kez içine soktuğunuzda, klasik yöntemle parmak çıkarmaya çalışırsanız bol şans! Ne kadar sert çekerseniz, o kadar içine sıkışırlar. Kendinizi kurtarmak amacıyla tuzağın gevşemesi için, parmaklarınızı tuzağın içine doğru itmeniz gerekir - tıpkı kaygı gibi. Dışarı çıkmak için içine gitmek zorundasınız. Özgür olmak için kuvvetle üzerine gitmek zorundasınız.


  Bazılarınızın şunları düşünebileceğinin farkındayım:


  “Oha, yok artık! Daha fazla panik hissi istemiyorum. Eğer ben onun blöfünü görüyorsam, o da benim blöfümü görebilir!”


  Gerçekten daha fazlasını talep ederseniz, bu talebin sisteminizi kızdıracağından ve size daha fazla kaygı yaratacağından korkuyorsunuz. Fakat gerçek şu ki yaşayacağınız en kötü panik atağı zaten yaşadınız. Geçmişte panik atağınız her zaman belirli bir noktada zirve yaptı ve sonra azaldı. Bir kez geçtikten sonra, bir sonraki atak konusunda endişelendiğiniz veya tekrar ortaya çıkabilecekleri durumlardan kaçınmak için zekice yollar bulmaya çalıştığınız günler geçirmiş olabilirsiniz. Ancak ölmekten korktuğunuz en kötü panik atakta bile asla bir uçuruma yuvarlanmadınız.


  Buna güvenebilirsiniz. Kendinize güvenebilirsiniz. Kendi bedeninizin, duyumlarla başa çıkma becerisine güvenebilirsiniz. Güvende olduğunuza inanabilirsiniz. Heyecanlanmak ve daha fazlasını istemek, işleri daha da kötü hale getirmez. Yapacağı şey, kaygıyla olan ilişkinizi koruyucu rolüne geri döndürmek olacaktır, işkenceci rolüne değil.


  Daha fazlasını talep etmeyi doğru bir şekilde yaptığınızda, sonuçları anında hissedeceksiniz. Bu yüzden bazen bu adımı sonlandırma düğmesi olarak adlandırıyorum; adrenalin ve kortizol, sisteminize akın etmeyi bıraktığında hemen bir dönüm noktası hissedeceksiniz. O zaman dalganın üzerinde olacaksınız. Bazıları bu dönüm noktasını artan bir sıcaklık hissi gibi hisseder. Bunu hissediyorsanız, bu iyiye işarettir. Bu kanınızın normal dolaşıma geri dönmesi demektir.


  Kaygı giderken -ki gidecek- ona şans dileyin ve tekrar geri dönmesi için davetiniz geçerli kalsın. Evet, geri gelmesi için davet bile edin!


  Şunları söyleyebilirsiniz:


  “Dur, geri gel. Beni korkutacak başka bir şeyin yok mu?”


  Beklenmedik anda döneceğine dair akıldan çıkmayan düşünceleri ortadan kaldırmak için, kaygının geri dönmesini hoş karşılamanız gerekir.


  Panik atağın ne kadar nahoş olduğunu çok iyi biliyorum ve bu kriz anlarını keyifli deneyimlermiş gibi göstermeye çalışmıyorum. Değiller. Fakat size göstermeye çalıştığım şey, eğer bir panik atak geçirecekseniz, bunu becerikli bir şekilde yapın ki kaygı daha fazla artmasın. Kaygılı zihniniz gitgide daha fazla stres yaratmadan, adrenalin akıntısının kendi seyrinde gitmesine izin verin.


  Şimdiye dek, panik ataklar sizi sağa sola savuruyor, arka arkaya adrenalin dalgalarıyla hırpalıyordu. CESARET Tekniği’ni kullandığınızda, büyük dalganın üzerine çıkıp, gününüze devam edersiniz.


  SİLKELEYİP KURTULUN


  Sisteminizde çok miktarda stres hormonu bulunduğundan, yakın bir zamanda sakinleşmeyi beklemeyin. Tekrar normal hissetmeye başlamanız yirmi ila otuz dakikayı bulacaktır, çünkü vücudunuzun harekete geçen tüm stres hormonlarını atması için zamana ihtiyacı vardır.


  Kendinize, silkeleyip kurtulma izni vermek için iyi bir zaman.


  Birçoğumuzda, silkelenmenin kaygının kötüleştiği anlamına geldiği gibi yanlış bir fikir var. Çoğu insanın düşündüğünün aksine, silkeleme aslında vücudunuzun kaygıyı serbest bıraktığının bir işaretidir. Bu, savaş ya da kaç tepkisi dindiğinde olur, arttığında değil! Silkelemenin olumlu bir şey olduğunu anlamamız gerek. Sinirsel enerjimizi silkeleyerek dışa vurmamıza izin verdiğimizde, onu çok daha hızlı boşaltırız.


  Silkeleme, Tabiat Ana’nın stres atma yoludur. Vahşi doğada, bir hayvan, mesela bir ceylan bir saldırıdan yeni kurtulduğunda, birkaç dakika yoğun bir şekilde titrer ve sonra hiçbir şey olmamış gibi ot yemeye geri döner. Bu titreme, saldırı sırasında meydana gelen birikmiş stres hormonlarının serbest bırakılmasını sağlar. Hayvanların haftalar süren terapiye ihtiyacı yoktur; hayata tekrar uyum sağlamak için iyi bir titremeleri gerekir!


  Ancak biz vahşi hayvanlar değiliz ve kültürümüz kaygılı titremeleri uygun bulmaz. Titreme bir zayıflık işareti olarak görülür, bu yüzden onu bastırırız. Bunun yerine gerilir ve kendimizi kaskatı bir pozisyonda tutarız. Sadece vücudunuzun titremesine izin vermekle kalmayın, kaygılı hislerinizden daha da hızlı kurtulmak istiyorsanız, o zaman titremeye teşvik edin. Abartın.


  Oturuyorsanız, ayaklarınızı yere vurun ve dizlerinizi normalde yapacağınızdan daha fazla zıplatın. Yalnızsanız, ayağa kalkın ve vücudunuzu silkeleyin. Ellerinizi ve kollarınızı sallayın. İki bacağınızı da sallayın, ardından bir yarıştan önceki bir koşucu gibi ayak parmaklarınızın üzerinde zıplayın. Titremek, sinirsel enerjiyi boşaltmaya ve vücudunuzun daha hızlı dinlenmesine yardımcı olur.


  
    PANİK ATAĞA CESARET TEKNİĞİ’NİN ÖZETİ


    
      	Eğer bir panik atağın başlangıcını hissediyorsanız, bu ilk kaygı dalgalarını “ne olur ki/her neyse” ile yanıtlayın. Güvendesiniz. Vücudunuz bununla başa çıkabilir!


      	Dalgalar arttıkça, tüm rahatsız edici kaygı verici düşünce ve duyumları kabullenin ve onlara izin verin. Onlara karşı koymayın. Onlarla birlikte yukarı aşağı hareket edin. Kendinize “Bu kaygı verici hissi kabulleniyor ve ona izin veriyorum” deyin.


      	Bir kaygı dalgası bir panik atağa doğru tırmanıyorsa, üzerine gidin. Kendinize heyecanlandığınızı söyleyin ve ardından daha fazlasını talep ederek korkunun blöfünü görün! Adrenalin dalgasının üzerine çıkın.


      	İlk adrenalin seli geçtikten sonra, birkaç tane daha hafif adrenalin dalgasının -artçı sarsıntılar gibi- gelebileceğini anlayın. Kısa sürede sakinleşmeyi beklemeyin. Stres hormonları yavaşça sisteminizden atılırken, kendinizi gergin hissedeceksiniz. Vücudunuzun isterse titremesine ve CESARET Tekniği’nin son adımlarını -bir aktiviteyle tamamen oyalanmak- tamamlamasına izin verin.
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  Hatırlanması gereken çok şey varmış gibi geldiğini biliyorum ve bazı insanlar, panik anında doğru dürüst düşünemediklerini söylüyor. Sizin için de bu geçerliyse, sadece şu cümleyi hatırlamaya çalışın: “Her neyse! Bu duygu beni heyecanlandırıyor ve daha fazlasını istiyorum!” Sizi korkutan şeyin daha fazlasını isteyin, tehdit yanılsaması hızla paramparça olacaktır. Panik atağın başladığı bir noktaya ulaşacaksınız ve ilk yanıtınız “Hadi şunu halledelim!” olacaktır.


  Durmadan pratik yapın. Hemen sonuç alamazsanız, yapmaya devam edin. Daha fazlasını talep etme pratiğini ne kadar çok yaparsanız, o kadar ustalaşacaksınız. Kendiniz için küçük hedefler belirleyin, kalkın ve kendinizi onları gerçekleştirmeye zorlayın. Sizi korkutan süpermarketse, oraya gidin. Konfor alanınızdan çıkarak o otobüse binin. Bir arkadaşınızla akşam yemeğine gidin. Paniğin içine girmeye ve özgürlüğünüzü geri kazanmaya devam edebilmek için, her gün kendinize küçük hedefler belirleyin. Özgüveninizi daha hızlı yükseltmek için, kendinizi kaygıyı tetikleyen durumlara sokun. O zaman, yolunuza ne çıkarsa çıksın, üstesinden gelebileceğinize dair büyük bir inanç geliştirirsiniz. Vücudunuz üstesinden gelebilir. Zihniniz üstesinden gelebilir.


  Şu sizin mantranız olsun:


  “Bunu halledebilirim.”


  


  İşe Yarar İpucu: Bu adımı aktive edebilmek için şu kullanışlı cümleyi ezberleyin: “Bu his beni heyecanlandırıyor. Hodri meydan!”


  “SIRADA NE VAR?”


  Kaygınıza karşı tutunduğunuz direnç çok derin olabilir. Ayrıca, kaygıyla ilgili, iyileşmenizi yavaşlatan bir engel yaratabilecekleri için yok edilmesi gereken sayısız mitler var. Bundan sonraki bölümlerde, daha hızlı ilerleyebilmeniz için size vazgeçip boş vermeniz gerekenleri öğreteceğim.


  Bu bölümlerin içine işlenmiş CESARET Tekniği’nin felsefesini bulacaksınız. Fikirlerin bazı tekrarları olacak ama bu gerekli, çünkü bazen bir kavramı tam olarak oturtmadan önce birçok farklı açıdan bakmak zorundasınız.


  Kitabın sonunda, kaygı verici rahatsızlık hissiyle çok daha rahat hissedeceksiniz. Bir akış hissi geri gelecek ve bu hisle birlikte, kaygı probleminizi sonsuza dek ortadan kaldırabileceğinize dair yenilenmiş bir umut ve iyimserlik gelecek.


  Sizin için bunu diliyorum.


  Çok daha iyi hissetmeye çok yakınsınız.


  Devam edin.
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  ANORMAL OLDUĞUNUZU
DÜŞÜNMEKTEN VAZGEÇİN


  Kaygı, bir akıl hastalığı değildir. Beyniniz bozuk değil. Delirmeyeceksiniz. Bunu, sizi daha iyi hissettirmek için söylemiyorum; doğru olduğu için söylüyorum.


  Kaygıyla ilgili en kötü şey, fiziksel olarak nasıl hissettirdiği değil, size anormal olduğunuzu düşündüren sinsi yöntemidir. Anormal hissetmek, kaygıyla birlikte yaşanan en yaygın deneyimdir. Birkaç ay yüksek kaygı ve stres hormonları yaşadıktan sonra, neredeyse herkes akıl sağlığından korkmaya başlar.


  Bahse varım, bir noktada, kendinizi dünyada bu şekilde hisseden tek insan gibi hissetmişsinizdir.


  “Tanıdığım hiç kimsenin bende olan böyle garip düşünce ve hisleri yok, o zaman delirmiş olmalıyım, değil mi?”


  SİZ KAYGINIZDAN İBARET DEĞİLSİNİZ


  Buraya kadar, CESARET Tekniği’nin temel unsurunun, kaygının kısırdöngüsünden çıkabilmek için onu mümkün olduğunca normalleştirmek olduğunu anlamışsınızdır. Bu normalleşmenin bir kısmı, kaygınızdan ibaret OLMADIĞINIZI kabul etmeyi öğrenmektir. Yaşadığınız kaygılı düşünceler sadece düşüncelerden ibarettir. Asıl sizi temsil etmiyorlar. Bunlar, tetikte ve yaratıcı zihninizle etkileşime giren stres hormonlarının bir sonucudur.


  Ayrıca bu durumu yaşayan tek kişi de siz değilsiniz. Ulusal Ruh Sağlığı Enstitüsü ne göre, yalnızca yaklaşık 40 milyon Amerikalı yetişkinin (nüfusun yaklaşık altıda biri), herhangi bir zamanda bir anksiyete bozukluğu türünü yaşadığını unutmayın.


  Bu sayıları yorumladığınızda, kaygınızla bir başınıza hissetseniz de yalnız olmadığınızı ve yaşadıklarınızın aslında çok normal olduğunu görürsünüz. Hastalıktan kurtulduğunuzda, o “altıda bir” istatistiğini düşünün. Başka hiç kimsenin size özel ıstırabınızla mücadele etmediğini düşünüyor olabilirsiniz, tekrar bakın. Size kahvaltı servisi yapan kadın bir panik atağı uzaklaştırıyor olabilir. Bankada önünüzde bekleyen tedirgin adam, sırada beklemenin klostrofobik duygusundan nefret ediyor olabilir. Araç kullanan anne, bir araba dolusu çocukla otobanda panik atak geçireceğinden korkuyor olabilir.


  Kaygı çok yaygın bir sorundur, buna rağmen kimse bunun hakkında açıkça konuşmuyor. Akıl sağlığı konusu hâlâ tabu bir konudur. Ünlülerimiz, ulusal televizyonda kolon temizliği veya cinsel yaşamları hakkında mutlu bir şekilde konuşur, ancak akıl sağlıklarından nadiren bahsederler. Bu çok kişisel, çok hassas bir konu gibi gelir.


  Yılda 50 milyondan fazla yazılmış sadece bir antianksiyete ilacı olan alprazolam (Xanax’ın genel adı) reçeteleriyle birlikte, özellikle kaygı hakkında ve bunun ne kadar yaygın ve normal bir durum olduğunu daha açıkça konuşmaya başlamamızın zamanı gelmedi mi? Kitle iletişim araçları aracılığıyla toplum için tüm bu deneyimi normalleştirebilseydik, bence çok daha az insan korkudan korkmanın kaygı verici tuzağına düşerdi.


  İKİ FARKLI YAŞAM


  Kaygı, iki farklı yaşam sürmenize neden oldu mu?


  İçten içe aklınızı kaybetmekten korkarken, dış dünyaya her şey yolundaymış gibi davrandığınızı tahmin ediyorum. Sanki gizli bir ajan gibi, bu sırrı dünyadan saklarsınız. Bahse girerim, çok az insan kaygıyla ilgili bir sorunu olduğundan şüphelenir.


  Kendimizi tamamen işkence altında hissederken, dünyaya sürekli bir rol sergileyebilmemiz şaşırtıcı değil mi? Kadınlar bu konuda iyidir, ancak erkekler kaygıyı gizlemenin büyük ustalarıdır. Tüm bunları biliyorum, çünkü ben de önceden o gizli ajanlardan biriydim.


  Bir keresinde biri bana, kendi kaygımla özellikle zorlu bir dönemden geçerken, bir nehirde yüzen bir ördek kadar tasasız göründüğümü söylemişti. Asla fark etmedikleri şey, bu ördeğin, dik durmak için suyun altında deli gibi ayak çırptığıydı.


  Birkaç yıl önce, televizyonda canlı yayında panik atak geçirme korkusundan kurtulamayan çok tanınmış bir televizyon sunucusuna koçluk yapıyordum. Meslektaşlarının bir şeyden şüphelenmesinden korkuyordu, bu yüzden stüdyoya girdiği her gün yüzüne bir gülümseme yerleştirdi ve hiçbir şey onu korkutamazmış gibi davrandı. Tüm korku ve kaygılarını yıllarca kendine sakladı. Canlı yayına her çıktığında çektiği eziyetten kendi karısına bile bahsetmedi.


  Bahse girerim siz inanılmaz bir aktörsünüzdür. Dünyaya her şey yolundaymış gibi davranıyorsunuz ve sonra gizlice, sizi kaygılandırabilecek herhangi bir durumdan kaçarak ve onu kurarak günü geçiriyorsunuz. Bu ikili hayat çok tüketici. Sıklıkla belli durumlardan kaçındığınız için, bir şeylerden şüphelenen bir iki yakın arkadaşınız olabilir, ancak genel olarak dünyanızdaki diğer insanlar hiçbir şeyden şüphelenmezler.


  Uçağa binmek, insanların korkularını ne kadar iyi gizlediğinin güzel bir örneğidir. İstatistikler, herhangi bir uçuştaki tüm yolcuların yaklaşık yüzde 30’unun uçağa binmekten gerildiklerini ve yaklaşık yüzde 10’unun aşırı derecede kaygılı olduğunu göstermiştir - ancak bu yüzde 10’da kalanları uçuş sırasında belirlemek zordur. Kaskatı otururlar ve parmaklarındaki eklemler beyazlaşana kadar gizlice kolçakları kavrarlar - üstelik gıklarını çıkarmadan. Büsbütün bir korku yaşıyorlar ama daha büyük bir korku -utanma korkusu- yüzünden bunu iyi saklarlar. Rezil olma korkusu yüzünden.


  Kaygı ve utanç, neredeyse komik bir şekilde ortalığı kızıştırabilir. Örneğin, bazı iş arkadaşlarınızla öğle yemeği yediğinizi varsayalım. Aniden kalbiniz garip atıyor ve göğsünüz sıkışıyor. Kaşla göz arasında, kendinizi kalp krizi geçirmek üzere olduğunuza ikna edersiniz AMA onlardan ambulans çağırmalarını istemek yerine kibarca izin ister ve tuvalete gidersiniz. Olay çıkarmaktansa, tuvalet kabininde tek başına ani kalp durmasından ölmeyi tercih edersiniz.


  Aşağılanma korkusunu ani ölüm korkunuzun üzerinde tuttuğunuzda, kaygının kesinlikle aktif olduğunu göreceksiniz!


  ZARARLI UTANÇ


  Kaygı, çoğu insan için derin bir utanç kaynağıdır ve utanç, bizi bir adrenalin patlaması yaşarken mahsur tutan ve tam anlamıyla iyileşmemizi geciktiren toksik bir duygudur. Kaygımızı çözmeye başlamak için, ondan utanç duymaktan vazgeçmek zorundayız.


  Utanç, kaygılı insanlarda kendini farklı şekillerde gösterir: Zayıf görünme utancı. Anne, baba, patron ya da arkadaş olarak başarısız olma utancı. Ailenizi geçindirememe ve gelir kazanamama utancı. Güvenli bölgenizden çıkamama veya yanınızda güvendiğiniz kişi olmadan tek başına alışverişe gidememe utancı…


  Utancın çoğu, kendi kendine olumsuz konuşmadan kaynaklanır. Örneğin, kaygıyla mücadele eden bir baba şöyle düşünebilir: “Nasıl olur da ailenin erkeği olan ben, çocuklarımı maça götüremem?”


  Bir üniversite öğrencisi şöyle düşünebilir: “Diğer herkes çok sosyal ama ben bir konferans salonunda birkaç dakika bile oturmaktan korkuyorum”


  Yeni anne olmuş bir kadın şöyle düşünebilir: “Üzerine titrediğim harika bir çocuğum var ama bu kaygılı düşünceler hissetmem gereken tüm keyfi çalıyor. Böyle şeyleri nasıl düşünebiliyorum? Berbat bir anne miyim?”


  Kaygılarını gizlemeyen ve bunun hakkında konuşmaktan memnun görünen bazı insanlar vardır, o zaman bile konuşma yüzeysel olmaya yatkındır. Ancak biraz daha derine inerseniz, kaçınılmaz olarak, içlerinde aynı utancın -kimseyle paylaşmak istemedikleri utancın- gizlendiğini, yargılanacakları korkusuyla kabul etmek istemedikleri şeyleri bulacaksınız.


  Çoğu zaman utanç gerçekten çok derinden hissedilir. Bir keresinde beni, panik atağı ve daimi kaygısı hakkında konuşmak isteyen bir kadın aradı. Kocası ve çocukları ile birlikte küçük bir kasabada yaşıyordu. Bana kaygı ve panik atağının yaşam kalitesini nasıl mahvettiğini ve her günün meydan savaşına dönüştüğünü anlattı. Önceden büyük bir şirketin satış yöneticisi olarak, iş için tüm dünyayı dolaşıyordu ama şimdi panik atak geçirme korkusuyla ön kapıdan çıkmakta zorlanıyordu.


  Kaygı sorununu, eşi ve doktoru dışında başka birine anlatıp anlatmadığını sordum. Birkaç arkadaşına söylediğini, ancak başkalarının bu konuda dedikodu yapmaya başlamasından korktuğu için bunu genel olarak kendine sakladığını söyledi. Daha sonra ona, kaygısıyla ilgili onu en çok neyin rahatsız ettiğini sordum.


  Biraz sinirlendi ve “Beni dinlemiyor musunuz? Onun yüzünden evimden çıkamıyorum ve bakmam gereken çocuklarım var. Bundan daha kötü ne olabilir?” diye çıkıştı.


  “Hayır, anlıyorum…” dedim. “Ama kaygınızla ilgili sizi GERÇEKTEN rahatsız eden nedir?”


  Uzun bir sessizlik oldu. Bir dakika sonra da, “Evden çıkmamak bunun sadece yarısı. Kimseye itiraf edemediğim diğer şeyler. Çok utanıyorum…” diye karşılık verdi.


  “Pekâlâ, benimle deneyin…” dedim. “Ben oldukça yabancıyım, sadece telefon hattının diğer ucundaki biriyim. Yüz yüze görüşeceğimizi sanmıyorum. Kaybedecek bir şeyiniz yok.”


  “Tamam…” dedi. “Çok derinlerde aklımı kaybediyor olmaktan korkuyorum. Sanki gerçeklikle bağlantımı kaybediyormuşum gibi. Hiçbir zaman çocuklarımın yanında olamıyorum, çünkü sürekli kaygılı düşünceler içindeyim.”


  Ona, insanların panik ataklarını veya genel kaygılarını doktorlarına veya yakın arkadaşlarına sıklıkla itiraf edebildiklerini, ancak onları gerçekten en çok üzen şeyleri nadiren itiraf ettiklerini söyledim. En büyük korkularını çok derinlere saklarlar ve berbat bir sessizlik içinde acı çekerler.


  Örneğin, bu insanların kafayı yemeleri durumunda mutfaktan bir bıçak almak ve birine saplamaktan korkmaları veya akan trafiğe kontrolsüz bir şekilde girme korkusuyla arabanın direksiyonuna geçmekten korkmaları normaldir. Ya da bir an delirip atlarlarsa diye balkonda dikilmekten nefret ederler. Diğer utanç verici, kaygılı düşünceler ise yasak, saldırgan veya sapkın cinsel düşünceler veya kişinin kendi cinsel kimliğinden şüphe etme gibi başlıklarla sınıflandırılabilir.


  Pek çok insan sessizce bu tür davetsiz, kaygılı düşüncelerin acısını yaşar. Keşke herkesin bunların ne kadar yaygın olduklarını anlama şansı olsaydı. Bu tür düşünceler çok yaygındır ve bir akıl hastalığı işareti değil, yüksek kaygı, stres hormonları, tükenmişlik ve aşırı çalışan hayal gücünün bir sonucudur. Bu kadar. (Bu tür davetsiz düşünceleri, “Kaygılı Düşüncelerden Korkmaktan Vazgeçin” bölümünde anlatacağım.)


  Kaygı bozukluğu olan insanların yaşadığı utanç türünü gerçekten özetleyen bir adamın bana anlattığı bir olayı paylaşacağım. Sık sık panik atak geçiren Tom, on yaşında oğlu olan bir babaydı. Her hafta sonu, oğluyla belli şeyleri yapma cesareti olmadığı için kendini azarlardı. Çocukken kendi babasıyla birlikte yaptığı, balık tutmak ya da kamp yapmak gibi şeyler.


  Bir keresinde biz konuşmadan kısa süre önce bir pop müzik konserine gittiğini anlattı. Oğlunun birkaç arkadaşı ve onların ebeveynleri ile yerel bir mekânda, popüler bir grubu izleyeceklerdi. Biletler ucuz değildi ve oğlu “uzun zamandır bu harika gösteriyi” dört gözle bekliyordu. Tom, genellikle panik ataklarını tetikleyen, rahatsız edici göğüs sıkışması hissini hissetmeye başladığında, arka arkaya dizilmiş koltuklarda oturuyorlardı. Elinden geldiğince görmezden gelmeye çalıştı ama grup sahneye çıkıp da kalabalık haykırmaya başlar başlamaz kaygısının arttığını ve oradan çıkması gerektiğini hissetti. Sorun şuydu ki hepsi birlikte oradaydı ve mekânda bu insanlarla kapana kısılmışlık hissi, kaygısını daha da kötüleştiriyordu. Birkaç dakika daha dayandı ama sonra aniden ayağa kalktı ve oğluna peşinden dışarıya gelmesini söyledi. Ayrılırken diğer ebeveynlere, oğlunun kendini iyi hissetmediğini ve eve gideceklerini açıkladı. Oğlu bütün akşam müthiş bir ruh halinde olduğundan, bu açıklama diğerlerini şaşırttı.


  Dışarı çıktıklarında, oğlunun gözleri, babasına sorunun ne olduğunu sorarken yaşlarla doldu. Neden yalan söylemişti? Neden eve gitmek zorundaydılar?


  Tom nasıl yanıt vereceğini bilemedi ve hızlı bir şekilde arabaya yürüdükleri sırada ve sonra eve giden yolda, yapması gereken acil bir şey olduğuyla ilgili bir şeyler mırıldandı. Tüm bu olay Tom’a o kadar derin bir utanç yaşattı ki onun öz-değer duygusunu etkiledi.


  UTANÇTAN KURTULMAK


  Herhangi bir utanca son vermek için, maskesini düşürmeniz gerekir. Bunu önce kendinize açıkça itiraf etmelisiniz. Bir başkasına asla itiraf edemeyeceğiniz şeyin ne olduğu konusunda zihninizde net olmanız gerekir. O zaman, iyileşme başlayabilir. Utanç, hiçbir şekilde işinize yaramayan bir yalandır. Onu gün ışığına çıkardığınızda, ne olduğu -bir illüzyon- ortaya çıktığı için üzerinizdeki hâkimiyetini kaybeder.


  Kaygı sorunu yaşamakta utanılacak bir şey yoktur. Yalnız değilsiniz. Bilimadamları Charles Darwin ve Sir Isaac Newton da dahil olmak üzere, dünyanın en dâhi kişilerinin bazılarının kaygıdan mustarip olduğuna inanılıyor. Alfred Lord Tennyson, T. S. Eliot, Marcel Proust, Emily Dickinson (liste sonsuzdur) gibi ünlü sanatçı ve yazarların tümünün benzer şeyler yaşadığına inanılıyor.


  Yaratıcılık ve kaygı arasındaki bağ sağlamdır. Araştırmalar, kaygı sorunu yaşayan kişilerin zekâ, yaratıcılık ve duyarlılık alanlarında ortalamanın üzerinde puan alma eğiliminde olduğunu gösteriyor. Ne yazık ki stres ve kaygı ortaya çıktığında, tüm bu olumlu özellikler kendilerine dönebilir. Zeki, akıllı bir zihin, tüm olağandışı fiziksel duyumlara tanı koymak konusunda acele eder ve çuvalladığında, kaygı dizginleri devralır ve mantıkdışı sonuçlara varır. Deepak Chopra, “Hayal gücünün en iyi kullanımı, yaratıcılıktır. Hayal gücünün en kötü kullanımı ise kaygıdır…” diye yazmıştır. Yaratıcı bir karakteri olan hassas kişilik, hayal gücünü genellikle bir korku filminden fırlamış korkunç senaryolar oluşturmak için kullanır. Bir beden duyumu hissettiğinizde, hayal gücünüzün, yanlış olabileceği düşünülebileceklerle coşmasına ne sıklıkla izin verdiniz?


  KAYGININ MEKANİĞİ


  Kaygıyı anlamanıza ve normalleştirmenize daha fazla yardımcı olması için, kaygıya aslında neyin neden olduğuna ve kaygıyla ilişkili bedensel duyumlara daha yakından bakalım.


  Eminim çoğunuz Walter Cannon tarafından ortaya atılan savaş ya da kaç tepkisini duymuşsunuzdur. Bu, strese bağlı tepkinizin merkezinde yer alır. Daha önce de bahsettiğim gibi, bu tepki, insanlığın çok zalim ve tehlikeli bir doğada hayatta kalmasını sağlayan otomatik bir hayatta kalma mekanizmasıdır. 8.000 yıl önce yolunuza öğle yemeğini arayan sivri dişli bir kaplan çıksaydı, vücudunuzun hayatta kalma mekanizması sizi o kadar hızlı adrenalinle doldururdu ki bir anda kurtulabilirdiniz (şanslıysanız).


  Savaş ya da kaç tepkisiyle ilgili ilginç olan, o tehlike anında tam kontrolü nasıl ele geçirdiğidir. Bilinçli beyne danışılmaz; her şey anındalık meselesi. Bu tepki hızla devreye girdiğinde, insanların üzerine akan trafiğin önünden nasıl geriye kaçtıkları ya da altında sıkışmış birini kurtarmak amacıyla bir otomobili kaldırmak gibi olağanüstü fiziksel beceriler gösterdikleri hikâyeleri duyuyorsunuzdur.


  Savaş ya da kaç tepkisini devreye sokan, beyninizin ortasında yer alan karmaşık bir beyin yapıları kümesi olan limbik sistemdir - buna “duygusal beyin” de denir. Amigdala, limbik sistemin merkezi kısmıdır ve hipotalamusa, sinir sistemini ateşlemesi ve tehlikeye hazırlanması için uyarı mesajı göndererek tüm olayları başlatır. Ardından böbreklerin üzerindeki adrenal bezlerine kan dolaşımınıza adrenalin ve kortizolün salınması talimatı verilir.


  Bunun nasıl bir his olduğunu çok iyi biliyorsunuz. Adrenalin sisteminize aktığında hissettiniz, bariz bir histir. BUM! Birdenbire havaya girmiş veya çok heyecanlı ya da çok kaygılı hissedersiniz. Adrenalinin tek başına sizi korkutmadığını unutmayın; sadece gerçekten uyarılmış ve tetikte hissettirir.


  Unutmayın: soruna neden olan şey, stres tepkisini nasıl yorumladığınızdır. CESARET Tekniği’ni kullanarak yorumlamanızı (tepkinizi) değiştirmeyi öğrendiğinizde, stres ve kaygıyı yaşama şeklinizi de değiştirirsiniz.


  Savaş ya da kaç tepkisi yarım saniye içinde olur. Bu hormonların etkisi, kalp atışınızın ve nefesinizin artması olarak anında hissedilir. Kanınız, besin sindirimi gibi rutin işlevleri bırakır ve oradan hızlı bir şekilde çıkabilmeniz veya tehdit edildiğiniz şeyle savaşabilmeniz için kaslarınıza pompalanır. Bütün bunlar olurken, kaslarınız bir saldırıya hazırlanarak kasılır ve bağırsaklarınız ve mesaneniz gevşer. Bunların tümü, sizi zarar gelmesinden korumak için inanılmaz ve dâhiyane bir biyolojik tepkidir.


  Savaş ya da kaç tepkisi, sizi bir tehditten korumak için tasarlanmış bir hayatta kalma mekanizmasıdır ve “tehdit” burada anahtar kelimedir. Sizin durumunuzda, problem neredeyse hiçbir zaman gerçek bir tehdit değildir. Saçınızı kestirmek için koltuğa oturursunuz ve BUM! Ortaya çıkar. Ya da arabanıza binersiniz ve otobanda trafiğe girer girmez, BUM! Duygusal beyniniz başka bir adrenalin akışını tetikler.


  Gerçek bir tehdit yok, ancak vücudunuz sanki varmış gibi davranır, çünkü siz bir tehlike olduğu mesajını iletiyorsunuz.


  Bir sunum veya topluluk önünde konuşma yapmak zorunda kaldığınız örneğe bakalım. Mantıklı beyniniz bir konuşmanın sizi öldürmeyeceğini bilir. Sahnede hiç kimse sizi fiziksel olarak tehdit etmeyecek, ancak duygusal beyniniz yargılanma ve toplumdan dışlanma korkusuna tepki verir.


  Duygusal beyniniz gerçek tehlike ile hayali tehditler arasında karar verecek kadar gelişmemiştir. Beyninizi hayali bir şeyin gerçek olduğu konusunda kolayca kandırabilirsiniz. Örneğin, bir an için bir parça limon yaladığınızı düşünün. Sadece bir an için bunu düşündüğünüzde, ağzınız sulanmaya başlar. Limon hayalidir ancak beyniniz vücudunuzun bu deneyimin gerçek olduğunu düşünmesine ve uygun tepkiyi vermesine neden olur. Aynısı korku için de geçerlidir. Duygusal beyniniz bir tehdit hayal eder ve mantıklı beyninizi rehin alarak gösteriyi ele geçirir. Vücudunuzun tepkisi, çok gerçek ve fiziksel bir şekilde savaş ya da kaç tepkisine benzer.


  Savaş ya da kaç tepkisinin tipik bedensel duyumlarının bazılarına bir göz atalım. Bunları detaylı olarak anlamak, her birini normalleştirmenize yardımcı olacaktır, böylece CESARET Tekniği’ni daha kolay uygulayabilirsiniz.


  1. Hızla atan kalp


  Eğer gerçekten tehdit altında olsaydınız, kalbinizin göğsünüzde atmakta olduğunu bile fark etmezdiniz. Güvenli alana kaçmakla fazlaca meşgul olurdunuz, fark etseydiniz bile, hızla atmasını beklerdiniz. Korku filmi izlerken veya bir mülakata girmek üzereyken, hızla atan kalbin normal olduğunu bilirsiniz. Ancak ya hızla atan kalbiniz için bir neden bulamazsanız? O zaman zihniniz, hızla atan bir kalbin, bir şeylerin yolunda olmadığı anlamına geldiği sonucuna varırdı.


  Bu, muhtemelen insanlar için en büyük endişe nedenidir. Savaş ya da kaç tepkisi etkinleştiğinde ve herhangi bir tehdit bulunmadığında, çoğu insan hemen kalp krizi geçirdikleri sonucuna varır. Neden varmasınlar, değil mi? Kalpleri sebepsiz yere deli gibi atıyor ve kalp kriziyle ilişkilendirdiğimiz tüm bedensel duyumları yaşıyorlar (örneğin, karıncalanma, göğüs ağrısı, baş dönmesi). Pek çok insan bu nedenden dolayı kalp krizi geçirdiklerini iddia ederek acil servise koşuyor ve ardından bunun sadece kaygı olduğunu duyuyorlar. (Lütfen unutmayın: İçinizin rahat etmesi için bile olsa, bu konuda herhangi bir endişeniz varsa, elbette her zaman kalbinizi kontrol ettirmelisiniz.)


  2. Hızlanmış nefesler


  Kaygılı olduğunuzda, nefes alma hızınız artar. Kaygılı zihniniz hemen bir şeylerin yanlış olduğu sonucuna varır ve nefesinizi kontrol etmeye çalışırsınız. Nasıl da üstlenecek bir iş! Nefesinizi ne kadar kontrol etmeye çalışırsanız, o kadar rahatsız hissedersiniz. Zihniniz hastaneye gitmek zorunda kalmak ve makineye bağlanmak gibi türlü senaryolar oynadığı için, bu durum korkunuzu ve kaygınızı hızla artırır. Tüm bunların diğer olumsuz yan etkisi, genellikle beyne gönderilen oksijen ve kan miktarında hafif bir düşüşün olması ve bunun da baş dönmesi ve sersemlik hissine yol açabilmesidir. Fazla nefes alma vakalarında, kollarınızda ve ellerinizde karıncalanma, hatta parmaklarınızın kasıldığı (karpopedal spazm) el krampları hissedebilirsiniz. Bu tehlikeli değil, ama elbette çok tedirgin edici.


  3. Aşırı sinirsel enerji


  Eğer bir tehditten kaçacak veya kalıp onunla savaşacak olsaydınız, adrenalinin yarattığı tüm aşırı sinirsel enerji kolayca dağılırdı. Ancak belirlenemeyen bir tehdit söz konusu olunca, hareket etmezsiniz ve bu sinirsel enerji, sisteminizde normalde olacağından daha fazla kalır. Bu, sizi uzun bir süre boyunca rahatsız hissettirebilir, ayrıca titremenize veya çok huzursuz ve gergin hissetmenize neden olabilir. Ayağa kalkıp dolaşmak, dışarı çıkmak veya kendi başınıza olmak istersiniz. Bu bazen mümkündür, ancak kendinizi mazur göstermenin kolay olmadığı bir durumdaysanız, klostrofobik hissetmeye başlarsınız ve daha fazla adrenalin yaratarak daha fazla kaygılanırsınız.


  4. Kas gerginliği/ürperme


  Savaşmak ya da kaçmak için hazırlanırken, kaslarınız özellikle boyun ve vücudun üst kısmında kalanlar gerilir. Herhangi bir fiziksel efor olmadan, bu gerginlik kaslarınızda çok uzun süre kalır ve sizi gergin ve kaskatı hissettirir. Ayrıca, sisteminizdeki adrenaline tepki olarak kaslarınızın titrediğini veya ürpermeleriniz olduğunu fark edebilirsiniz. Bacaklarınızın titremeye başladığını hissedebilir, hatta tüm vücudunuzun yaprak gibi titrediğine şahit olabilirsiniz.


  5. Terleme


  Koşarken veya bir tehditle savaşırken sizi serin tutmak adına, savaş ya da kaç tepkisi sırasında terleme artar. Yanlış alarm sırasında bunun temel olumsuz yan etkisi, beraberinde gelen sosyal utançtır. Savaş ya da kaç tepkiniz, konuşma yapmak veya mülakata girmek gibi sosyal bir olay tarafından tetikleniyorsa, aşırı terleme sizi daha da içine kapanık ve kaygılı hissettirebilir.


  6. Baş dönmesi


  Panik veya kaygı nöbeti sırasında hissedilen baş dönmesine genellikle hızlanmış solunum neden olur. Kaygılı olduğunuzda aşırı nefes alma (hızlı ve derin nefes alma) eğiliminde olursunuz, bu da baş dönmesi ve bayılma hissine neden olabilir. Kaygınız yüksekken kendinden geçme çok nadirdir, çünkü bayılma, düşük kan basıncının sonucudur. Kaygılı hissediyorken, kan basıncınız artar, azalmaz. Bu yüzden, beyninizde fazla kan olduğundan, bayılmak olası değildir.


  7. Bağırsak ve mesanenin gevşemesi


  Kaygı yaşarken, muhtemelen tuvalete gitme ihtiyacı hissedersiniz. Bu, hayatta kalma tepkisinin daha garip özelliklerinden biridir, ancak daha az ağırlık taşıyacağınızdan dolayı kaçmayı kolaylaştırmak için gerçekleştiği düşünülmektedir! Günümüzde bunun en büyük yan etkisi, toplum içinde küçük düşürücü kendinizi kirletme felaketidir. Bu son derece nadirdir, ancak banyoya yakın olmama korkusu olarak ortaya çıkan fobiniz olabilir. Bu, kadınlarda daha yaygın olan bir korkudur.


  8. Sindirim ve tükürük salgısı yavaşlar


  Savaş ya da kaç tepkisi devreye girdiğinde midenizde kelebeklerin uçuştuğunu hissetmenizin nedeni, sindirim sisteminin kapanması ve kanın mide bölgesinden çekilerek kaslarınıza ve diğer hayati organlarınıza gönderilmesidir. Bununla ilgili sorun, mide bulantısı hissine, midenizde ağırlık hissetmenize ve kusma korkusuna neden olabilmesidir. Yine, eğer topluluk önündeyseniz, bu kolayca sosyal kaygıya dönüşebilir. Yavaşlayan diğer alan ise tükürük üretimidir ve bu da ağız kuruluğunun verdiği rahatsızlık hissine yol açar.


  9. Beklenti/Endişe/Çevreye yabancılaşma


  Savaş ya da kaç mekanizması, beyninizi henüz ortaya çıkmamış olanlar dahil tüm olası tehditleri tahmin etmek için tetikte tutar. Bu nedenle dışarıda bir tehdit bulamayınca, içe döner. Bir av köpeği gibi, olası tüm tehditlerin izini sürer ve bir sonraki tehdidin nereden gelebileceğini bulmaya çalışır. Sürekli kaygılıysanız, bu kronik endişeye ve “Ya olursa?” cümlelerine dönüşür. Sonunda, “bir şeylerden endişelenmek”, zihninizin içeriği hakkında endişelendiğiniz ve delirmekten korktuğunuz bir “düşüncelerden endişelenmeye” dönüşür.


  Çevreye yabancılaşma denen, diğer literatürde çok sık bahsedilmeyen çok özel bir his vardır, bu his, kişi bir süredir genel kaygıdan mustarip olduktan sonra ortaya çıkar. Sanki tüm dünya bir illüzyonmuş gibi bir gerçekdışılık duygusudur. Bu his, insanların çok anormal hissetmelerine neden olur ve kaygıyla ilişkisi olan daha rahatsız edici hislerden biridir. Bunu daha sonraki bir bölümde daha detaylı ele alacağım, ancak zararlı olmadığını söylemek yeterli olacaktır ve genel kaygı düzeyi azaldığında bu his sona eriyor.


  ETİKETLERİ BENİMSEMEYİN


  Daha önce de belirttiğim üzere, kaygı problemlerinden bahsederken “bozukluk” kelimesini kullanmaktan kaçınmaya çalışırım; çünkü birçok semptom çeşitli durumların kanıtı olabilecek ve çok farklı şekillerde çözülebilecekken, bunun, insanları bir etiketi benimsemeye teşvik edeceğini düşünüyorum. Amaç kaygıyı normalleştirmekse, onun gizemini çözmemiz ve ruh sağlığı uzmanlarının çok sevdiği klinik jargonda kaybolmamamız gerekir.


  Kaygının geçici bir sorun olduğunu unutmayın. Hayatınızı ona göre tanımlamayın. Siz bir etiket değilsiniz.


  
    “Ama benim problemim çok karmaşık! Doktorum, bende yaygın anksiyete bozukluğunun eşlik ettiği OKB ve bir miktar panik bozukluğu olduğunu söyledi.”

  


  Evet, DSM’e (Amerikan Psikiyatri Derneği Tanısal ve İstatistiksel Elkitabı) göre, kaygı bozukluğunun klinik tanımına tam olarak uyan tüm semptom ve davranışlarınız olabilir. Ancak probleme uzaktan baktığınızda, temel sorunun tıpatıp aynı olduğunu -çeşitli şekillerde ortaya çıkan kaygı- göreceksiniz. Hepsi aynı çatı altında toplanmaktadır. İyileşme, doğru yaklaşımın uygulanması ile gerçekleşir.


  Tıp camiasının bu etiketleri neden kullandığını anlayabiliyorum. Semptomları ve davranışları daha iyi anlayabilmeleri için, bunları ayırt edici kategorilere indirgemek bilimin doğasında vardır. Sorun şu ki bu tür soğuk tanı etiketlerinin, insanların kendilerini algılama şekli üzerinde bir etkisi olur. Savunmasız insanlar, doktorun odasından kendilerinin artık yapıştırılan bu etiketten ibaret olduklarını düşünerek çıkabilirler. Daha da kötüsü, insanlara DSM kullanılarak tanı konulmasında büyük miktarda öznellik bulunur. Tutarlılık oranları artmış olsa da kaygı bozuklukları gibi ruhsal sağlık sorunlarının tanısı, bir bilimden ziyade bir sanat olarak kalıyor.


  Yaşamakta oldukları soruna bir çözüm arayan tüm insanlara şefkat besliyorum, elde ettikleri tek şey bir tanı etiketi ve uzun vadeli bir ilaç reçetesi. Bu insanlar, doktorun ofisinden, içeriye girerken hissettiklerine kıyasla daha anormal hissederek çıkıyorlar!


  Bu kitabın amacı sizin için tam tersini yapmaktır. Bu çok rahatsız edici ve garip deneyimler yaşıyor olsanız bile, size aslında tamamen normal olduğunuzu öğretmek için tasarlandı. Kaygı deneyiminizi normalleştirmeyi öğrendiğinizde, onu çok daha hızlı iyileştirirsiniz.


  Son olarak, bölümün başında belirttiğim noktayı yineleyeyim. Siz kaygınızdan ibaret değilsiniz. Ne kadar anormal hissettirse de, bu kaygı gerçek siz değil. Kim olduğunuz ya da kime dönüştüğünüz değil. CESARET Tekniği’nin uygulanmasıyla birlikte kaygı seviyeniz düşmeye başlayınca ve stres hormonları yavaş yavaş sisteminizden atılınca, eski özgüvenli kendinize çok daha fazla benzemeye başlayacaksınız. Bu konuda bana güvenin.


  KAYGIYA HAYIR DEMEKTEN VAZGEÇİN


  
    Bükülebilen bir bambu,
direnç gösteren meşeden
daha güçlüdür.


    -Japon Atasözü

  


  CESARET Tekniği’nin en zor adımlarından biri, ikinci adımdır: Direnç göstermeyi bırakıp kaygıya gerçekten izin vermek ve onu kabullenmek. Bu bölümün amacı, size kaygının her kaygı verici dalgasıyla birlikte hareket etmeyi öğreterek, bunu başarmanıza yardım etmektir.


  Ailemin önceden Shadow adında müthiş bir köpeği vardı. İskoç çoban köpeği ve siyah bir Labrador kırmasıydı. Tüm gün, birinin ön kapıya gelmesini bekleyerek, ön taraftaki odada otururdu. Sonunda biri geldiğinde, tamamen delirirdi!


  Ta ki… biz kişiyi içeriye davet edene kadar.


  Eğer kişiyi kapıda bekletiyorsak (mesela kargocuyu), Shadow sırtındaki tüm tüyler dikilmiş bir halde yüksek sesle havlayarak duvarları inletirdi. Ona ne kadar sert bir şekilde yatmasını ve havlamayı kesmesini söylesek de bizi dinlemezdi.


  Mantığı şu şekildeydi: “Ben bu evin bekçisiyim ve eğer sahibim bir kişiyi içeri davet etmiyorsa, o kişi istenmiyordur ve dolayısıyla bir tehdittir.”


  Bazen sırf Shadow’un tepkisindeki değişikliği görmek için, arkadaşlarımı birkaç dakika kapıda beklettikten sonra içeri alırdım (eğer yeterince cesurlarsa). Her seferinde aynıydı. Onlar kapıdan girince, havlamayı hemen keser ve yerine geri otururdu.


  Kaygı, tıpkı bir bekçi köpeği gibidir. O sizin koruyucunuz. Beyninizin, sizi zarardan korumak için tasarlanmış duygusal kısmı tarafından harekete geçirilen savaş ya da kaç tepkinizdir. Sizi ziyaret eden olağandışı bedensel duyumların gerçek bir tehdit olmadığına ve her şeyin yolunda olduğuna dair sizin -sahibinin (akılcı beyninizin)- güvencesine ihtiyaç duyar.


  Fakat gördüğümüz gibi, sadece “Her şey yolunda. Artık sakin ol…” demek işe yaramıyor. Tıpkı Shadow gibi, kaygı da eylemlerinize daha iyi tepki verir. Kaygının içeri girmesine zihinsel olarak izin vermelisiniz. Kapınızı kaygıya kapalı tutarsanız, duygusal beyniniz, tehdidin gerçek ve korkulacak bir şey olduğunu düşünür. Kaygı verici duyumlarınızı tamamen kabullenerek içeri davet ettiğinizde, duygusal beyniniz (bekçi köpeğiniz) geri çekilir ve sakinleşir.


  Charlotte Joko Beck, “Kaçtığımız acıyla yüzleşmeliyiz, aslında onun içinde rahatlamayı öğrenmeli ve yakıcı gücünün bizi dönüştürmesine izin vermeliyiz…” diyor.


  Beck’in gerçek kabullenmenin özünde olanı ifade etme şeklini seviyorum: İçinde rahatlamak ve yakıcı gücünün bizi dönüştürmesine izin vermek.


  Kaygı içinde rahatlamayı öğrenmek, onu iyileştirme yöntemidir. Rahatsız edici duyumların içinde rahatlamak, zihninize ve bedeninize gevşeme ve stres tepkisinden arınma şansı verir. Bu yüzden korku ya da kaygının yüzeye çıktığını hissettiğinizde, onu bir kenara itmek yerine, kendinize “Sorun yok…” diye fısıldayın. O ana ve hissettiklerinize nazikçe evet deyin. Kaygının kabullenilmesi, zamanla her şeyin yoluna gireceğine dair bir huzur ve anlayış hissi sağlar.


  Kimse kaygılı hissetmeyi istemez. Kim ister ki? Bu gerçekten rahatsız ve huzursuz edici bir deneyim. Ancak kaygıyı yaşamak istememek, onu daha iyi hale getirmeyecek ya da ortadan kaldırmayacaktır. Hüsran ve stres, bir şeylerin olduğundan farklı olmasını istemekten kaynaklanır. Şu anda nasıl hissediyorsanız öyledir. Kaygınızı sevmek zorunda değilsiniz. Sadece ona izin vermelisiniz.


  Dr. Carl Rogers, “Kabullenme, değişimin önkoşuludur…” diye yazar. Mevcut durumunuzu kabullenmek, olumlu bir değişimin gerçekleşmesine izin verdiği için ondan kurtulmanızdır. Kaygıya evet demek, kaygının ardındaki enerjiye ve güce sıcak bakmanızı sağlar, böylece onu korkulu bir şeyden olumlu bir şeye dönüştürebilirsiniz.


  “Bu endişeli duyguyu kabulleniyor ve ona izin veriyorum.”


  Bu şekilde“evet dediğinizde, kaygı verici duyumlara olan toleransınızı artırmış olursunuz. Bu artan toleransla, hissettiğiniz gerginlik azalır ve sonunda ortadan kalkar. Bir yan etki olarak, istediğinizi elde etmenizle sonuçlanır. Sonunda sakin hissedersiniz. Kaygı, zorla uzaklaştırdığınız için değil, artık onu direnç ve korkuyla beslemediğiniz için gider. “Evet” demek, CESARET Tekniği’nin özüdür.


  Lütfen kaygıya “evet” demenin ona boyun eğmek ya da teslim olmak olduğunu düşünmeyin. “Evet” demek, güçlendirme ifadesidir, boyun eğdirme değil. Bu, kendinize karşı yaptığınız içsavaşa ateşkes ilan etmenizdir. “Evet” demek güçlü ve aklı başında sizden gelir.


  Prensipte, kaygıya “evet” demeye sıcak bakmanın kolay olduğunu biliyorum, ancak bunu uygulamak çok daha zor. Bu yaklaşımı kullandığınızda, kaygınızla meşgul olurken düşünce süreçlerinize dikkat etmeniz gerekir. Birçok insan “evet” dediğini düşünürken, aslında hâlâ “hayır” demektedir. Kaygıya doğru birkaç belirsiz adım atmaya isteklidirler, ancak onun kendilerini içine çekmesinden korkarlar ve bu nedenle kendilerini tutarlar ve asla yüzde 100 yapmazlar.


  Size geçenlerde konuştuğum Christine in örneğini vereyim. Kaygılı duyumları boğazında bir yumru ve baş dönmesi hissiydi. Evinin dışındayken bayılacağından korkuyor, üstelik şimdiye dek hiç bayılmamış.


  Bana “Kaygıyı durdurmak için sizin yaklaşımınızı deniyorum ama gerçekten işe yaramıyor. Gitmiyor. Neyi yanlış yapıyorum?” dedi.


  Dikkatini kelime seçimine çektim: “Kaygıyı durdurmak için sizin yaklaşımınızı deniyorum… Gitmiyor.”


  CESARET Tekniği’ni gerçekten doğru bir şekilde yapabilmek için, kaygıya “hayır” demeyi bırakması ve kendisini kaygılı rahatsızlık hissine alıştırması gerektiğini açıkladım. Ondan saklanamaz veya gerçekleşmesini engellemeye çalışamazdı. Christine’in durumunda bu, bu duyumların ortaya çıktığı yerlere (onun için alışveriş merkezi) gitmesi ve duyumların yanında oturması gerektiği anlamına gelir - onları uzaklaştırması değil, onların gözlemcisi olmak ve kaygı verici rahatsızlık hissine alışması gerekir.


  Christine’e bu duyumları uzaklaştırmanın ya da “durdurmaya” çalışmanın, onları kabullenmek olmadığını açıkladım. Bütün gün yanında olmalarına izin vermeli ve kaygıya “evet” demelidir.


  “Haydi, boğazımdaki yumru! Alışverişe gidelim. Hey baş dönmesi, sen de bizimle geliyorsun!”


  Eşlik ettiğinizde ve arkadaş olduğunuzda, kendinizi savaş ya da kaçtan uzaklaştırırsınız. “Evet” demek aslında budur. Bu, içsel sürtüşmeyi durdurur ve düşüncelerinizin ve duygularınızın, hissetmekte olduğunuz kaygı dalgalarıyla birlikte akmasına izin verir. Bu, duyumlardan hoşlanıyormuşsunuz gibi yapmak değil. Onlara karşı açık ve kucaklayıcı bir tutum sergilemekle ilgilidir. Bu tutum, duyumların olup olmadığına bakmadan, artık bir yerlere gitmenize ve iyi vakit geçirmenize izin verir.


  Christine başlangıçta duyumları kabullenmekte zorlandı, çünkü onların içeri girmesine izin vermenin, daha kötüleşmelerine neden olacağından korkuyordu. Belki siz de aynı şekilde hissediyorsunuz? Belki de sizi korkutan şeyi içeriye davet etmenin ve onunla arkadaş olmanın, sadece keçileri kaçırmanıza sebep olacağından korkuyorsunuzdur. Bu, bana ve bu sürece gerçekten güvenmenizin gerekeceği yer.


  En kötü kaygı krizlerini zaten yaşadınız. O zamandan beri olmakta olan şey, bu kaygıyı, ona karşı direncinizle birlikte kilitli tutmanızdır. Bu direnç, sizi saplanmış tutan bataklıktır. “Hayır” demeyi bırakıp dirençten vazgeçtiğinizde, kendinizi yavaş yavaş çamurdan çıkarırsınız.


  Bence kaygıyı kabullenme süreci, sizi gerçekten gıcık eden bir kaşıntıyı kaşımamayı öğrenmeye benzer. Başlangıçta, tek düşünebildiğiniz kaşıntıdır ve biraz rahatlamak için kaşımaya devam edersiniz. Kaşımak elbette onu daha da kötüleştirir ve sonra sizde yarattığı kızgınlığa takıntılı hale gelirsiniz. Kabullenme sayesinde, sonunda kaşınmanın verdiği rahatsızlığın yanında onu kaşımadan oturmayı öğrenirsiniz. Gününüze odaklanır ve kaşıntının kaşımadan orada olmasına izin verirsiniz. Özellikle ilk başlarda bunu yapmak kolay değildir, ancak yavaş yavaş kaşıntı daha az rahatsız edici olmaya başlar ve sonunda ortadan kalkana kadar onu daha az fark edersiniz.


  Aynı şey, kaygınızı kabullenip ona direnmeyi bıraktığınızda da olur. Artık ona olumsuz bir şekilde yanıt vermiyorsunuz. Beyniniz sonunda onu dışarıda bırakır ve artık varlığını fark etmezsiniz. Ona korkuyla yanıt vermeyi bıraktığınız anda, onu körüklemeyi de bırakırsınız ve onun rahatsızlığından kurtulursunuz.


  Bu, bir daha asla kaygı verici duyumlar yaşamayacağınız anlamına gelmiyor. Zaman zaman, özellikle stresli veya bitkin olduğunuzda ortaya çıkacaklar, ancak artık buna varsayılan bir tepki şekliniz var. Ona “evet” diyorsunuz. Kaygı ile savaşmanın, halat çekme yarışı gibi bir şey olduğunu zaten bahsetmiştim. Onu ne kadar çok çekersen, kaygı da o kadar sert geri çeker. Hissettiğiniz gerginlik ve çekişme, çok sıkı tuttuğunuz ipten kaynaklanır. Savaşı kaybetmiş olursunuz diye, onu bırakmaktan korkuyorsunuz. Kaygıya “evet” demeyi öğrenerek, ipi ve direnmeyi bırakırsınız.


  KORKMUŞ HİSSETMEKTE SORUN YOK


  Kaygı, gerçekten korkutucu bir deneyim olabilir. Eğer hissettiğiniz buysa, korkmanıza izin verin. Kendinizi savunmasız hissetmenize izin verin. Şu anda korku hissetmekte haklı olduğunuzu kabullenmeye ne kadar çok izin verirseniz, yoğun korku duygusu o kadar hızlı dağılır. Unutmayın, dalga yükselir ve iner. Bunlar sadece düşünce ve duygulardır. Size zarar veremezler. Üzerinizde sahip oldukları tek güç, sizin onlara verdiğiniz güç ve anlamdır. Bu yüzden onlara hiçbir önem veya anlam vermeyin. Onları normalleştirin ve bırakın geçsinler.


  Herhangi bir yargı ve fikirde bulunmadan, kaygıyı kucaklayın. Gülümseyerek “evet” deyin ve kendinize ortaya çıkanları hissetmesi için izin verin. Bunu yüzde 100 yaparsanız, duygu birkaç dakika içinde başka bir şeye dönüşecektir. Duygular anbean değişir. Yok olmayacak, ancak sadece “evet” diyerek ve ona alan bırakarak, daha katlanılabilir bir duyguya dönüşecek.


  Tüm rahatsız edici düşünce ve duygulara alan vermek, kilit noktadır. Gri bulutların mavi gökyüzünün görünmesini engellediği şeklinde popüler bir metafor var. Bu metafor, zihninizin parlak mavi gökyüzü ve kaygılı hislerinizin de araya giren kara bulutlar olduğunu hayal ettiğiniz farkındalık öğretilerindendir. Ne kadar çok kara bulut görünürse görünsün, parlak mavi gökyüzü her zaman arka planda seyreder. Mavi gökyüzü, karanlık havanın -ne kadar nahoş görünürse görünsün- ara ara çökmesine izin verir. Eninde sonunda kötü hava kaybolup gider ve tekrar parlak mavi gökyüzü ile baş başa kalırsınız.


  Olanların kabullenilmesi ve izin verilmesi, pratik gerektirir. Başlangıçta “Hayır, bunu istemiyorum…” deme dürtüsünü kesinlikle hissedeceksiniz. Fırtınanın eli kulağında olduğunu hissedecek ve “Bunun görünüşünden hoşlanmıyorum…” veya “Bunu hissetmek istemiyorum…” diye düşüneceksiniz. Bu doğal bir tepkidir, o yüzden sadece o direnme düşüncesinin ortaya çıkmasına, onu gözlemleyerek onun da var olmasına izin verin. Tüm fırtınalar geçer. Koyu gri kaygı bulutları, onlara uzaklaşmaları için alan sağlarsanız, daha hızlı uzaklaşacaktır.


  Bu kitaba ve bana karşı da biraz direnç gösterebilirsiniz. Bahsettiğim şeyleri gerçekten bilip bilmediğimi sorgulayacaksınız. Bu yaklaşımı bırakma ve sizden daha azını isteyen başka bir çözüm bulmak için tekrar internete dönme düşünceleriniz olacak. Bu direncin de var olmasına izin verin. Ona yer açın ve sadece gözlemleyin. Bunun sadece sizin le kaygınız arasında bir oyun olduğunu bildiğiniz için içten içe gülümseyin.


  “Evet” demek, hissettiğiniz her şeye karşı açık, yumuşak ve anlayışlı bir tutum olan akışınıza geri dönmenizi sağlar. Sinir sisteminizi sakinleştiren serin bir dere gibidir. Sizi “savaş ya da kaç” durumundan, “dinlen ve sindir” durumuna geçirir.


  Dr. Claire Weekes, Hope and Help for Your Nerves adlı mükemmel kitabında, kaygıyla birlikte süzülme kavramını kullanarak akıştan bahsetmiştir. CESARET Tekniği, elli yıldan fazla bir süre önce yazdığı aynı kavramla ilgilidir. Sinirsel uyarılma ile süzülürsünüz (veya akarsınız) ve bunu yaparken kaygı azalır.


  Kaygınızla birlikte aktığınızda, kara bulutlar hızla uzaklaşır ve yerini mavi gökyüzü alır. Bunu doğru yaparsanız, kaygılı hislerin ve duyumların ne kadar hızlı değiştiğine şaşıracaksınız. Ancak unutmayın, bu değişikliği aramayın veya gerçekleşmesi için zorlamaya çalışmayın. Kendi zamanında gerçekleşmesine izin verin. Kaygıyı iyileştirme paradoksu, bu değişikliğin hemen gerçekleşmemesiyle barışık olurken, aynı anda olumlu bir değişiklik yaratmaya çalışmanızdır. Çılgınca, değil mi? Fakat tam olarak böyle.


  Koçluk programımın bir danışanı bunu şöyle ifade ediyor:


  “İlerleyişim ve tüm program hakkında beni rahatsız eden şey, paradoksal görünmesi: ‘Tamam, seni kabulleneceğim, böylece senden kurtulabilirim!’ Gerçekten güvende olduğumun ve bu hissin bana zarar vermeyeceğini fark etmek konusunda gerçekten iyiyim. O kadar iyi olmadığım konu, duyumlarla birlikte hareket etmek. Şimdi, duyumları yaşarken ve dikkatimi onlardan çok fazla uzaklaştırmadan, yapmam gereken veya yapmayı planladığım her şeyi yaparak onlarla hareket etmem ve kafamda onlara yer vermemem gerektiğini anlıyorum.”


  BU YAKLAŞIMLA HER ZAMAN EĞLENİN


  Şakacı bir tutumla kaygıya “evet” deyin. Bu, kaygılı düşünceler ve hisler birdenbire yükselirken kendinizle komik röportajlar yapmak ve yüzünüze bir gülümseme yerleştirmek anlamına gelebilir.


  Başka bir danışan, şöyle bir röportaj tarif etti:


  “Kaygıma şakayla takıldığımda harika sonuçlar alıyorum: ‘Ah, işte buradasın, ya da işte genelde beni korkutan o bedensel duyum da gelmiş… Ne kadar ilginç. Merak ediyorum, şimdi bu duyumun yanında hangi korkutucu düşünceler gelecek? Haydi, Daffy Duck ve tüm o korkunç düşünceler, saklanmayın. Sizi yemem. Sadece sizi görmek istiyorum. Size kızmayacağım veya sizden kaçmayacağım. Hatta benimle biraz zaman geçirmek ister misiniz? Şimdi şehre gidiyorum, neden sen de gezmeye gelmeyesin?”


  Kaygı sizi her çekiştirdiğinde, ona eşlik edin ve arkadaş olun. İçtenlikle gülümseyin ve “Evet, elbette içeri girebilirsin. Geç otur. Bir dakika içinde geleceğim…” deyin.


  Kaygı, “Ya korkutucu olursa?” olursa?” düşünceleriyle sizi çekiştirmeye devam ederse şunu söyleyin: “Tamam. Her neyse. Seni dinliyorum. Kalabilirsin ama bitirmem gereken bir şey var, o yüzden onu yapacağım. Seni uzaklaştırmıyorum. Sadece bunun, senin (kaygı) sandığın kadar acil olduğunu düşünmüyorum.”


  Kendi iyileşmemin sonlarına doğru, mideme atılmış bir yumruk gibi hissettiren bu rasgele kaygılı düşünce dalgalarını yaşardım. Bunları hisseder hissetmez, “evet” deme ve CESARET Tekniği’ni uygulama zamanının geldiğini anladım. Kendime, ne kadar ürkütücü olursa olsun düşüncelerin hiçbirine direnmemeyi, hepsini kucaklamayı hatırlatarak başlardım.


  Önceden, eski ben “HAYIR! Şimdi değil!” diye bağırırdı. Sonra, kocaman bir kaygı dalgasının aniden beni sarsacağı gün gibi ortadaydı ve ben de “ARTIK YETER!!!” diye düşünürdüm ve güm, 10 metre boyunda başka bir dalga bana çarpardı. Ardı ardına korku ve kaygı dalgaları, adrenalin ve korku denizinde kaybolacağım yere kadar beni sürüklerdi. CESARET Tekniği’ni ve “hayır” yerine “evet” demeyi öğrenince, bu korku ve kaygı dalgaları çok geçmeden dalgacıklara dönüştü.


  ANİ KORKU VE TEPKİSEL KORKU


  Kaygıyla bağlantılı iki tür korku vardır. Dr. Weekes bunları, birinci ve ikinci korku olarak adlandırıyor. Bense, “ani korku” ve “tepkisel korku” diyorum. Ani korku, yoğun bir hisler dalgasıdır. Bu korku o kadar çabuk ve anidir ki üzerinde hiçbir kontrolünüz olmaz. Tepkisel korku ise, başlangıçtaki ani korkuya verdiğiniz tepkidir. CESARET Tekniği, kendinizi ani korkuya doğru tepki vermek konusunda eğitmekle ilgilidir.


  Tepkisel korku, tüm sorunların başladığı yerdir. Kaygı döngüsünün başladığı ve ıstırabınızın çıktığı yer burasıdır. Hiçbir tepkisel korkunuz olmasaydı, sahip olduğunuz tek şey, bilincinizde anlık parlayan kısa olağandışı duyum anları olurdu. Herkesin, her zaman ani korkuları olduğuna inanıyorum, ancak peşinden büyük bir tepki korkusu gelmediği için bir soruna (bir bozukluğa) dönüşmüyorlar.


  Genel kaygı seviyeniz yüksek bir derecede takılı kaldığında, bu ani korkuları sıklıkla yaşarsınız: Ani, korkutucu bir düşüncenin ardından sinir sisteminizde bir etki olduğu anlar. Birisiyle sohbet ederken veya işte meşgulken size garip bir his olarak da kendini gösterebilir. Belki de ani bir kıyamet, endişe veya gerçekdışılık yaklaştığı hissidir. Ayrıca geçmiş bir durumun anısı tarafından da tetiklenebilirler. Bu ani korkular o kadar hızlı gerçekleşir ki onlar üzerinde hiçbir kontrolünüz olmaz.


  Ani korkular çok fiziksel de olabilir (örneğin, kalbiniz aniden hızla çarpmaya başlar, başınız döner veya mideniz düğümlenir). Herhangi bir nedenle savaş ya da kaç tepkiniz aniden etkinleştirilir. Bunlar o kadar hızlı gerçekleşen duyumlardır ki üzerlerinde anında bir kontrolünüz olmaz.


  Ardından tepkiniz gelir. Şimdiye kadar, bir korkuydu, uyarıda bulunmadan gelen hızlı bir ani korku dalgası. Ancak, ardından gelen tepkisel korku, üzerinde kontrol sahibi olduğunuz bir şeydir. Oldukça hızlı gerçekleşmesine rağmen aktif olarak yaptığınız bir şey.


  Tepkisel korku, “Ya şunu söyleyen olursa?” düşüncesidir:


  “O da neydi öyle? Ah hayır… Şimdi korkunç bir şey mi olacak?”


  “Bu daha önce olmuştu ve sonum acil servisti. Başka bir panik atak geçirmek üzereyim!”


  Tepkisel korku, ani korkuyu “ya olursalar” ile besler ve hızla yüksek kaygı durumuna yükseltir. Rahatsız edici bir bedensel duyum olarak başlayan şey, tepkisel korkuyla tam bir panik nöbetine dönüşür. Ani korku yemi kemirmek gibiyse, tepkisel korkusu çengel, misina ve platine takılmaktır. Bu nedenle CESARET Tekniği’ndeki ilk adım, ani korkular ortaya çıkar çıkmaz bu “Ya olursa?” cümlelerini etkisiz hale getirmektir.


  Herkes bir dereceye kadar ani korkular yaşar. Aradaki fark, yüksek kaygısı olan bir kişinin, bunları bilhassa stresli olmayan bir kişiye kıyasla daha sık ve daha yoğun olarak yaşamasıdır. Tüm ani korkuların tamamen kabullenilmesi çok önemlidir. Kendinizi, ani korkuya doğru tepkiyi vermek için eğitmenin zor olduğunun tamamen farkındayım. Başlarda, ilk tepkiniz yine yanlış olacaktır; bu sadece alışkanlık. Yine de onu düzelttiğiniz sürece, kontrolden çıkmasını önlersiniz ve istediğiniz sonucu alırsınız. Sonunda doğru tepki sizin için otomatik ve alışkanlığa dönüşecektir.


  İddia ediyorum geçmişte, şimdi sizi korkutan aynı kaygılı bedensel duyumları yaşıyordunuz. O zamanlar, hassas bir durumda olmadığınız için onlara çok fazla dikkat etmediniz. Sadece radarınıza takılmadılar. Ancak şimdi, her duyuma son derece duyarlı ve uyumlusunuz. “Kaygı radarınızı” maksimum alarma ayarladınız ve kesinlikle her şeyi algılıyorsunuz: Her küçük hıçkırık, kaymış her kalp atışı.


  CESARET Tekniği’ni uygulayarak ve kaygıya “evet” diyerek, kaygılı duyumlara, bu bir sorun olmadan önce yaptığınız gibi tepki vermeye başlarsınız. Korkuyla tepki vermezsiniz. İlk olarak bir sorun olmadığını yavaşça yeniden öğrenmeye başlarsınız!


  BU HİSLERDEN
KORKMAKTAN VAZGEÇİN


  Kaygı ve panik, hislere karşı duyulan korkulardan beslenir. Kaygılı bir durumdan gerçekten çıkmak için, sizi korkutan kaygılı düşünce ve hisleri takıntı yapmayı ve onlardan korkmayı bırakmanız gerekir. Hisler hakkındaki bu bölümde, kalbin hızla atması ya da göğüste sıkışma gibi fiziksel hislerin yanı sıra davetsiz düşünceler ya da çevreye yabancılaşma gibi zihinsel hisleri da dahil edeceğim.


  Kaygıyla ilişkili en yaygın görülen hislere ışık tutarak hislere olan korkunuzdan vazgeçmenize yardımcı olmak ve onlara CESARET Tekniği’ni nasıl uygulayabileceğinizi göstermek istiyorum. Baştan sona, bu hislere olan tepkinizi gevşetmenin ve ardından onların yarattığı kaygılı rahatsızlık hissiyle rahat olmayı öğrenmenin önemini vurgulamak istiyorum.


  Unutmayın: İyileşme asla hislerin yokluğuyla ilgili değildir. Tam anlamıyla iyileşme, hislerin ortaya çıktığı bir aşamaya gelip, sizin onlara aldırmamanızdır. Günlük hayatınıza devam edebilir ve orada olup olmadıklarıyla ilgilenmezsiniz. Bu, artık kaygının sizin için bir problem olmadığı andır. Böylece kaygının hislerde değil; hislere karşı direncinizde olduğunu görürsünüz.


  Size bir örnek vereyim. Koştuktan hemen sonra kalbin hızlı atmasından endişelenmeyiz çünkü bu hissin sebebinin egzersiz olduğunu biliriz. Ayağımız tökezledikten sonra da endişelenmeyiz. Problem, hissin nedenini belirleyemediğimizde ortaya çıkar. Beynimiz, bizi güvende tutmak için tehditlere karşı tetikte olacak şekilde tasarlanmıştır. Garip bir his hissediyor ve bunun neden ortaya çıktığını bilmiyorsak, korkunç sonuçlara varma eğiliminde oluruz.


  
    İyileşme, en çok
korktuğunuz tüm o
hislerin ortasında yatar.


    - Dr. Claire Weekes

  


  Bunun bir örneğini vermek gerekirse, hemen şimdi parmaklarınızla başınızı kaşıyın. Yarattığı sesi dikkatle dinleyin. Şimdi, bu sese neyin sebep olduğunu bilmediğinizi hayal edin. Kafanızda korkunç bir şeyler oluyor diye endişelenmeye başlamaz mıydınız? Genel kaygı seviyeniz ne kadar yüksekse, bilinmeyen hislere o kadar fazla tepki verirsiniz.


  Zihnimizin boşlukları doldurma konusunda nasıl aceleci olduğuna dair vermeyi sevdiğim bir başka örnek de, bir keresinde karısının arabasıyla işe gittiğini ve aniden ayaklarında çok garip bir his fark ettiğinde paniğe kapıldığını söyleyen bir adam örneğidir. O sırada oldukça kaygılı hissetmiş ve bu alışılmadık his, panik atak başlangıcını tetiklemiş. Daha sonra aşağıya baktığında arabanın klimasının soğuk havaya ayarlandığını ve ayaklarına doğru yönlendirildiğini görmüş. Alışılmadık hisse neden olan hava akışıymış. Kahkahaya boğulmuş ve ilk kez, alışılmadık beden hislerine ne kadar fazla duyarlı olduğunu fark etmiş. Bu, kaygının hislerde değil, hislere karşı direncimizde veya tepkimizde olduğunu vurgulamaya yardımcı olur.


  Size CESARET Tekniği’ni nasıl uygulayacağınızı öğreteceğim, böylece bu hislerin nedenini bilseniz de bilmeseniz de herhangi bir beden hissine kaygısız bir tepki verebilirsiniz.


  Bu bölümdeki her bir hissi okurken, kendinizi onları bir derece deneyimlerken bulabilirsiniz. Bu olursa endişelenmeyin - aksine hoş karşılayın. Sadece bu hisler ortaya çıktığında, onlara karşı doğru tutumu geliştirme pratiği yapma fırsatınız olur.


  Kaygı ve panikle ilişkili bazı tipik hisleri aşağıda listeledim. Bunlar yaygın olan faillerdir, ancak burada listelenmemiş çok daha fazlasını yaşayabilirsiniz. Burada listelenmeyen hisler yaşıyorsanız bile, yine de verilen örnekleri okuyarak CESARET Tekniği’ni bunlara nasıl uygulayacağınız konusunda çok iyi bir fikir edineceksiniz.


  Bu ve bir sonraki bölümde (“Bu Durumlardan Korkmaktan Vazgeçin”), verilen her örneği baştan sona okumak zorunda değilsiniz. Size en uygun olanlara geçebilirsiniz. Her histen sonra, her birinin üzerinden geçeceğim ve CESARET Tekniğinin bu belirli durumda nasıl uygulanacağını açıklayacağım. Endişelenmenize neden olan herhangi bir hissin, kaygı dışındaki olası nedenlerini elemesi için doktorunuz tarafından incelenmesi gerektiğini söylemeye gerek yok. Bunu yapmak yalnızca tıbbi açıdan önemli olmakla kalmaz, aynı zamanda daha ciddi bir sorun olabileceğine dair kaygılı düşüncelerin azaltılmasına da yardımcı olur.
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  FİZİKSEL HİSLER


  
    	Kalp Hisleri: Çarpıntılar ve Kalp Atışında Aksamalar


    	Nefes Alma Kaygısı


    	Bayılma/Kendinden Geçme


    	Mide Bulantısı/Kusmaktan Korkma


    	Boğulma Hissi/Kasılmış Boğaz


    	Baş Ağrısı


    	Bulanık Görme


    	Zayıf Bacaklar/Bacakların Tutmaması


    	Titreme/Sarsıntı


    	Karıncalanma Hisleri

  


  ZİHİNSEL HİSLER


  
    	Kontrolü Kaybetme


    	Gerçekdışılık/Kendine Yabancılaşma


    	Rahatsız Edici Düşünceler


    	Depresyon


    	“Delirme” Korkusu

  


  FİZİKSEL HİSLER


  KALP HİSLERİ: ÇARPINTILAR VE KALP ATIŞINDA AKSAMALAR


  Panik atak yaşamakta olan çoğu insan, bir noktada kalp sağlığından korkar.


  Kalp sorunları hakkında endişeleniyorsanız, sırf zihninizi rahatlatmak ve kaygılı “Ya olursa?” düşüncelerinin etkisini azaltmak için bile olsa kesinlikle kalp sağlığınızı kontrol ettirmelisiniz.


  Temiz bir sağlık raporu aldığınızda, sonuçlara güvenin ve onları sorgulamayın. Gerçekten mecbursanız, ikinci bir görüş alın, ancak ondan sonra sağlığınızdan şüphe etmeyi bırakın.


  Kalp hastalığının başlıca semptomları nefes darlığı ve göğüs ağrısının dışında ara sıra çarpıntı ve bayılmadır. Bu tür belirtiler genellikle gösterilen fiziksel eforun miktarıyla ilgilidir, yani ne kadar çok egzersiz yaparsanız belirtiler o kadar kötüleşir.


  CESARET Tekniği’ni nasıl uygulayabileceğinizi incelemeden önce, bazı yaygın kalp hislerine hızlıca bir göz atalım.


  ÇARPINTILAR


  Çarpıntı, kalbin aniden hızlı atmaya başladığı kısa, ani dönemlerdir. Hassas bir durumdaysanız, ani bir kalp krizinden korktuğunuz için alarm zillerini harekete geçirebilir. Ne kadar paniklerseniz, kalbiniz o kadar hızlı atar. Bu nedenle, bu durumda neden hemen sonuçlara varıp tıbbi yardım isteyebileceğiniz anlaşılabilir. Hatırlamanız gereken şey, çarpıntıların tamamen doğal olduğu ve genellikle yorgunluk veya kafein gibi uyarıcılardan kaynaklanabileceğidir. Kalbiniz inanılmaz derecede güçlü bir kastır ve sırf sert ve hızlı attığı için durmaz veya patlamaz. Sağlıklı bir kalp, gün boyu hızlı atabilir ve tehlikede olmayabilir.


  KALP ATIŞINDA AKSAMALAR


  Kalp atışında aksamaların, tıbbi terimi ekstrasistollerdir. Kalp atışındaki bir aksama, genellikle iki normal atış arasındaki fazladan bir atışın sonucudur. Bu ekstra vuruşu izleyen duraklama nedeniyle, bir atış aksamış gibi görünebilir. Ve duraklama sırasında kalbin alt odacıkları normalden daha fazla miktarda kanla dolduğundan, bir sonraki normal kalp atışı biraz aksamış gibi gelebilir. Bu hissi hissettiğinizde, genellikle donar ve kalbinizde sorun olup olmadığını görmek için dehşet içinde beklersiniz.


  Bu tür aksayan atışlar genellikle zararsızdır. Bu duyguyu hissettiğinizde oturmak yardımcı olabilir, ancak hareket etmeye devam etmek istiyorsanız, bunu yapın. Egzersiz, durumun daha da kötüleşmesine neden olmaz ve kendinizi, duruma yardımcı olmanın tek yolunun eve gidip yatmak olduğuna ikna etmeyin. Olağandışı bir hissi her hissettiğinizde geri çekilirseniz, bu davranış, tek güvenli yerin eviniz olduğu yönündeki olumsuz bir fikri güçlendirebilir. Kalbiniz her zaman mükemmel zamana uyması gereken atomik bir saat değildir. Hızlanır; yavaşlar. Bazen düzensiz bir şekilde atar. Zaman zaman, düzensiz bir veya iki atış fark edebilirsiniz. Bu üzülecek bir şey değil.


  New England Tıp Dergisi kısa süre önce, sık sık düzensiz kalp atışları olan sağlıklı insanların, kalp sorunlarına ortalama nüfustan daha yatkın olmadığını bulan Dr. Harold Kennedy nin yaptığı bir araştırmayı yayımladı. En sağlıklı insanların bile çoğu çarpıntı, atış aksaması veya göğüste çarpıntı yaşar.


  Kalbiniz için yeterince endişelenir veya kalbin hareketlerine çok fazla odaklanırsanız, bir şekilde kafasının karışabileceğine ve nasıl doğru atılacağını unutabileceğine emin olabilirsiniz. Bu tür bir kaygı yaşayan kişilerin, doğru bir şekilde attığından emin olmak için nabzını düzenli aralıklarla kontrol etmeleri oldukça yaygındır. Bu konuda ne kadar endişelenirseniz endişelenin, bilinçli zihninizin kalbinizin atmasını engelleyemeyeceğini bilmelisiniz. Tek yapabileceği, korku ve kaygıyla onu bir süreliğine hızlandırmak veya zihinsel gevşeme egzersizleriyle çok az yavaşlatmaktır.


  CESARET Tekniği nasıl uygulanır?


  İster kalbin hızla atması, ister çarpıntı veya kalp atışında aksama olsun, bir kalp hissi yaşadığınızda, önce “Ya olursa?” korkusunu hemen etkisiz hale getirin. Kendinize şunu söyleyin:


  “Kalbim çok hızlı atmayı bırakmazsa ne olur ki?”


  “Her neyse. Kalbimin sağlıklı olduğunu biliyorum ve bununla başa çıkabilirim.”


  Önemli olan, ilk “Ya olursa?” korkusunu etkisiz hale getirmek ve ardından kalbinizin kendi uygun gördüğü ritimde atmasına izin vermektir. Dikkatinizi oraya verin ve her zaman sakin ve sabit bir kalp atışında ısrarcı olarak, vücudunuzun doğal ritimlerini kontrol etmeye çalışmayın. Vücudunuzun seçtiği şekilde akmasına ne kadar çok izin verirseniz, huzur durumuna o kadar hızlı dönecektir. Kalp atışlarınızın çeşitliliği ve aralığı konusunda ne kadar rahat olursanız, bu olduğunda kaygıyla aşırı tepki gösterme olasılığınız o kadar az olur. Vücudunuzun inanılmaz doğal zekâsı olduğuna güvenin ve korkuyla kalbinize atmayı bırakabileceğini söylemeniz, sizi dinleyeceği anlamına gelmez!


  Kalp atışlarınızla ilgili kaygınız bir panik duygusuna dönüşüyorsa, bu durumdan heyecanlanarak ve hissin daha fazlasını talep ederek bu korkunun üzerine gidin. Örneğin, kalbiniz hızla çarpıyorsa, zihinsel bir şekilde daha hızlı atmasını sağlamaya çalışın. Aksayan bir atış fark ederseniz, başka bir atış daha aksatmayı deneyin. Bundan birkaç dakika sonra, hisse olan korkunuz azalacak ve gitmesini istemeden ya da uzaklaşmaya zorlamadan hissin olmasına izin vermeye geri dönebilirsiniz.


  Korkuyu etkisiz hale getirdikten ve hissin var olmasına izin verdikten sonra yapılacak bir sonraki şey, dikkatinizi çeken bir şeyle oyalanmaktır. Tekrar kalbinize odaklanmamak veya nabzınızı kontrol etmemek için elinizden gelenin en iyisini yapın.


  Çoğu zaman, kalbiniz sadece biraz hızlı atmak, birkaç atışı daha hızlı yapmak ister. Niye mi? Bu kalbi ilgilendirir. Adrenalinin daha uzun süren bir hızlı kalp atışı döngüsünü başlatmasına neden olarak sinirlenen ve paniğe kapılan, sizin kaygılı zihninizdir. O yüzden şu andan itibaren, kalbinizle, ona müdahale etmeyi ve sağlığını takıntı haline getirmeyi bırakacağınıza dair sözlü bir anlaşma yapın. Ona yüzde 100 güveneceksiniz. Kalbinizin olmasına izin verin, dikkatinizi oraya verin ve istediği gibi davranmasına izin verin. Hislerin gerçekleşmesine izin vererek ve ardından zihninizi bir aktiviteyle oyalayarak, kalbinize odaklanmış kaygınızı serbest bırakır ve her kalp atışını izlemeyi azaltırsınız.


  His konusunda daha rahat oldukça, sadece “Ya olursa?” düşüncesine “Her neyse!” tepkisiyle yanıt vermenin daha fazla kaygının ortaya çıkmasını engellemek için yeterli olabildiğini göreceksiniz.


  NEFES ALMA KAYGISI


  Kaygısı olan kişilerin nefesleriyle ilgili korkularından bahsetmeleri yaygındır. Bazıları nefeslerinin çok suni ve yüzeysel olduğunu düşünüyor. Bu korkulara neredeyse her zaman göğsün etrafında sıkı bir bant varmış gibi hissettiren bir his eşlik eder. Bazı insanlar yeterince oksijen alamadıklarından veya nefes almayı tamamen kesebileceklerinden endişelenir ve bu da kendilerini nefeslerinin bilinçli kontrolünü ellerine almak zorunda hissetmelerine neden olur. Bir danışan bu hissi, yeterli oksijene sahip olmayan bir gezegende yaşıyormuş gibi hissettirdiği şeklinde tanımladı.


  Rahatsız veya yüzeysel nefes almaya neden olan göğüs veya boğaz sıkışması çok yaygındır. Bu, genellikle özofajit (asit reflünün neden olduğu yemek borusu iltihabı) tarafından tetiklenir. Yemek borusu reflü asidiyle yandığında, bu sinir uçları beyni kandırarak, sanki akciğerler yeterli oksijen sağlamıyormuş gibi nefes darlığı hissetmesine neden olur. Diğer nedenler, solunum kapasitesinde azalma olduğu hissi veren göğüs bölgesindeki kas gerilmesine bağlı olabilir. Her zaman olduğu gibi, sorunun nedenini belirlemek için tam muayeneden geçmelisiniz. Ardından, yeterli hava alamama konusundaki kaygınızı azaltmak için CESARET Tekniği’ni kullanırken aynı zamanda fiziksel sorunu (örneğin, yemek borusu iltihabı) tedavi edebilirsiniz.


  Sıkışmış bir göğüs veya yeterli hava alamama korkusu hızla, nefessiz kalarak boğulma veya oksijen eksikliğinden bayılma ile ilgili “Ya olursa?” düşüncelerine gider. Bunun sizi endişelendirmesine izin vermeyin. Bana inanın, önümüzdeki on yılın her dakikasını nefes almayı bırakacağınızdan endişe ederek geçirebilirsiniz - ve hiçbir şey olmaz. Ne kadar zaman ve enerji kaybı.


  Vücudunuz neye ihtiyacı olduğunu tam olarak bilir ve siz, tüm zihinsel gücünüzle buna engel olmaya çalışsanız bile, vücudunuz yine de nefes alacaktır. Solunum kontrol merkezinizin, yeterince oksijen almıyorsanız sonunda sizi nefes almaya zorlayacak bir refleks mekanizması vardır. Kaygılı zihninizle ona baskın gelebilirsiniz. Korkunuzun yapabileceği tek şey, nefes hızınızı değiştirmektir.


  Birçok insan bu hissi her gün yaşar, ancak yüksek düzeyde hassasiyetleri ve genel kaygıları olmadığı için paniğe kapılmazlar. Bazı günlerde bu hisleriniz olduğunu ancak bunların kaygı veya paniği tetiklemediklerini fark edebilirsiniz - hızla geçip giderler, bir kez daha kaygının hislerde değil, hislere olan direncinizde olduğunu kanıtlarlar.


  CESARET Tekniği nasıl uygulanır?


  Nefes alışınızın aşırı derecede bilincinde olduğunuzda ve “Ya nefesim kesilirse/boğulursam?” düşüncesi ateşlendiğinde, soruyu güçlü bir “ne olur ki/her neyse” ile yanıtlayarak bu korkuyu etkisiz hale getirin.


  “Ya boğulursam?”


  “Ne olur, ki? En azından bu akşam kayınvalidemin yemek davetine gitmemek için iyi bir bahanem olur.”


  Tabii ki bunda ciddi değilsiniz; önemli olan, tehdidi hafife almak için komik ve küstah olmaktır. Kendi mizah anlayışınıza uygun yanıtlar bulun.


  Unutmayın, sırf bu konuda endişeleniyorsunuz diye nefes almayı kesmeyeceksiniz. Kendinize kas gerginliğinin ve nefes darlığının var olmasının sorun olmadığını söyleyin. Orada olmasına izin verin. Endişelenmiyorsunuz; istediği kadar kalabilir. Bu bir sorun değil, çünkü güvenliğiniz için bir tehdit yok.


  Vücudunuzun o kısmına şunu söyleyin:


  “Sorun yok. Göğsümdeki bu rahatsız edici hissi kabul ediyorum ve ona izin veriyorum. Burada kalabilir ve ben günüme devam edeceğim.”


  Nefesinizin çok yüzeysel olduğunu düşünüyorsanız, yüzeysel olmasına izin verin. Derin nefes alamıyormuş gibi düşünüyorsanız, o hissin de olmasına izin verin. Vücudunuz aşırı karbondioksiti atmak için kendini ayarlarken her zaman telafi eder. Burada unutulmaması gereken nokta, nefes almanın bilinçsiz bir süreç olduğu ve kaygılı zihniniz bu konuda ne kadar üzülse de, vücudunuzun her zaman sizi kolladığı ve her zaman kollayacağıdır. Hisle ne kadar çok oturur ve korku dolu düşüncelerle ne kadar yanıt vermezseniz o kadar iyi. Hisle ne kadar rahat olursanız, his de o kadar hızlı gider.


  Nefes almanız konusunda endişelenmeyi bırakamadığınızı fark ederseniz, kendinize heyecanlı olduğunuzu söyleyerek ve göğsünüzün daha da sıkışmasını veya nefesinizin daha da yüzeyselleşmesini talep ederek daha güçlü bir şekilde korkunun üzerine gidin. Sırf nefesinizin kendini idare edeceğini kendinize kanıtlamak için, ciğerlerinizdeki tüm havayı bırakarak ve nefesinizi tutarak korkuyu gerçekten bastırabilirsiniz. Ardından, normalleşmeye başladığında, zihinsel olarak gitmesini istemeden veya gitmeye zorlamadan hisse izin vermeye geri dönün.


  Hazır hissettiğinizde, kaygılı zihninizi yoldan çekmek ve nefesinizi takıntı haline getirmeye son vermek için gerçekten tüm dikkatinizi gerektiren bir şeyle oyalanın.


  Bu korku, kaygılı zihninizin doğal akışın önüne nasıl geçebileceğinin mükemmel bir örneğidir. Vücudunuzun o doğal akışına yeniden güvenmeyi öğrendiğinizde, müdahale etmeyi ve endişelenmeyi bırakırsınız ve rahat, doğal bir ritim vücudunuza geri gelir. Vücudunuzun doğal ritmine ve stresle başa çıkma becerisine olan bu güveni yeniden kurmak, kaygıdan kurtulmanın temelidir.


  BAYILMA/KENDİNDEN GEÇME


  Yüksek kaygı veya panik yaşadığınızda, sersemlik veya baş dönmesi hissetmek çok yaygındır. Bu his size çok savunmasız hissettirdiğinden, endişe vericidir. Yalnızsanız, size bakacak kimse olmadan bilincinizi kaybederek düşmekten korkabilirsiniz. Ya da bu his halka açık yerde gelirse, etrafınız yabancılarla çevrildiğinde savunmasızlık hissine neden olabilir.


  Bir kaygı nöbeti sırasında sıklıkla hissedilen baş dönmesi, artan solunumdan kaynaklanır. İnsanlar kaygılı olduklarında aşırı nefes alma (hiperventilasyon) eğiliminde olurlar, bu da baş dönmesine veya sersemliğe neden olabilir. Baş dönmesi, kimi durumlarda performans baskısı ile de tetiklenebilir.


  Örneğin, şunları düşünebilirsiniz:


  “Neden bilmiyorum ama ne zaman patronum bana bir soru sorsa, donup kalıyorum ve başım dönmeye başlıyor”


  Bazı durumlar, şunun gibi kaygılı anıları da tetikleyebilir:


  “En son asansöre bindiğimde başım döndü; şimdi ne zaman asansöre binsem, biraz sersemlemeye başlıyorum”


  Kaygılı veya tehdit altında hissedince bayılmak son derece nadirdir çünkü bayılma düşük kan basıncının bir sonucudur. Bayıldığımızda, vücut yere yığılır. Bu, kanın akıllı bir güvenlik mekanizması olan beyne kolayca aktarılmasını sağlar. Kaygılı hissettiğinizde, kan basıncınız yükselir, düşmez. Bu nedenle, beyninizde bol miktarda kan olduğunda, bayılmak muhtemel değildir.


  İnsanların hırsızlık veya büyük bir felaket gibi yakın tehditlerle karşı karşıya olduğu durumları düşünün. İnsanlar sola, sağa ve ortaya bayılmazlar. Her zaman yüksek bir uyanıklık duygusuyla yanıt verirler çünkü vücutları, sistemlerine salınan adrenalin tarafından harekete geçmeye hazırdır. Kalpleri daha hızlı çarpar, nefesleri hızlanır ve kanları hızlı akar. Tehditlere karşı bu tarihöncesi tepki, insanlığın ilk zamanlarından beri bizimle olmuştur. Mağara adamları bir yırtıcıyı her gördüklerinde bayılsalardı, insanlığın çok kısa bir tarihi olurdu!


  Oldukça basit, dolaşmakta olan kan miktarı nedeniyle, kaygılıyken bayılma oldukça nadirdir. Kalbiniz genellikle hızlı atıyor, bu nedenle beynin taze bir kaynaktan mahrum kalacağı konusunda çok az endişe var. Sıklıkla olan şey, geçmişte bayılmış insanların baş dönmesinden özellikle korkmaya yatkın olmalarıdır, çünkü daha önce olduysa, tekrar olması muhtemel diye düşünürler.


  Daha önce bayıldıysanız ve tekrar olabileceğinden korkuyorsanız, içinde bulunduğunuz koşulları düşünün: Yorgun muydunuz? Hava çok sıcak mıydı? O gün düzgün beslenmiş miydiniz? Bayılma, birçok farklı faktörün sonucu olabilir. Genelde, kaygıyla çok az ilişkilidir ve daha sıklıkla enerji seviyesi, beslenme ve sıcaklıkla alakalıdır.


  CESARET Tekniği nasıl uygulanır?


  Bir dahaki sefere sersemlik veya baş dönmesi hissettiğinizde ve zihninize “Ya bayılırsam?” düşüncesi gelirse, “Ne olur ki?” veya “Her neyse!” ile onları etkisiz hale getirin.


  “Bayılırsam bayılırım ve bu konuda yapabileceğim bir şey yok. Bir dakika içinde kendime gelirim”


  Eğer başınızın çok fazla döndüğünü hissederseniz, kendinizi toparlamanıza yardımcı olması için oturacak yer bulmak önemlidir ve eğer araba kullanıyorsanız her zaman güvenli bir şekilde kenara çekin.


  Ardından vücudunuzun baş dönmesini hissetmesine izin verin. Başınız dönmek istiyorsa, dönsün. Yıldızlar görüyorsanız, sıkıntı yok.


  Bayılma korkusu devam ederse ve sizi panik durumuna itiyor gibi gelirse, bu hissin üzerine gidin. “Bayılmayı talep edin.”


  Kaygınıza şunu söyleyin:


  “Eğer beni bayıltacaksan, o zaman şimdi olsun. Ama bayıltmayacaksan, o zaman üzgünüm ama gidip günüme devam etmem lazım”


  Kimse talep üzerine bayılmaz. Sırf talep ettiniz diye bayılmayacaksınız. Karşılaşacağınız şey, siz blöfünü gördüğünüz için korkunun hızla yok olacağıdır.


  Daha sonra ilginizi uzun süreler tutacak bir şeyle oyalanmaya başlayabilirsiniz. Kaygı azaldıkça, baş dönmesi hissinin geri gelmesi konusunda sizi sürekli endişelendirmekten alıkoyacak bir aktiviteye odaklanmaya devam edin. Zihninize “ya olursalar” gelmeye devam ederse, yukarıdaki adımları tekrarlayın.


  Tüm hislerle (baş dönmesi dahil), içinde bulunduğunuz durumdan ayrılmamaya çalışın, yoksa bu durumdan kaçınmaya başlayabilirsiniz. Olduğunuz yerde kalın ve kaygı azalıncaya kadar üzerinde çalışın.


  MİDE BULANTISI/KUSMAKTAN KORKMA


  Kaygının karın bölgesi üzerinde doğrudan etkisi vardır. İnsanlara hafif bir gerginlik hissinden (midedeki kelebekler) fiziksel olarak kusmaya kadar her şeyi hissettirebilir. İnsanların çoğu, kusabileceklerini düşündüklerinde daha fazla kaygılanmaya yatkındırlar, bu da kaygı hissini kötüleştirir, böylece kusmayı daha olası hale getirir. Kusma korkusu durumu daha da kötüleştirir. Bu korku, şu “Ya olursa?” düşüncelerinden kaynaklanır:


  “Ya burada ve şimdi kusarsam? Ne yaparım? İnsanlar benim hakkımda ne düşünür?”


  İnsanların sosyal ortamlarda kusmaktan korkmaları -geri çekilebilecekleri güvenli bir yerleri olmadığını düşündüklerinden ve bunun yerine sosyal utanca maruz kalacakları için- evdeyken korkmalarından daha yaygındır.


  CESARET Tekniği nasıl uygulanır?


  Bu “Ya olursa?” düşüncelerini hızla etkisiz hale getirin.


  “Peki ya kusarsam? Yanımda bir kesekâğıdı var ve gerekirse kullanabilirim. Çok önemli değil.”


  Ardından midenizdeki hissin istediği gibi ortaya çıkmasına izin verin ve yaşanacakların tam olarak yaşanmasına müsaade edin. Kaygılı midenize, mide bulantısı hissetmenin normal olduğunu ve eğer kusması gerekirse kusabileceğini ve onu durdurmaya çalışmayacağınızı söyleyin. Bu yaklaşımın işe yaramasının nedeni, midenizi rahatsız hissetme özgürlüğüne izin verdiğiniz anda karın kaslarınızın hemen gevşemeye başlaması ve daha az mide bulantısı hissetmenizdir.


  Hâlâ kusmaktan endişe duyduğunuzu hissediyorsanız, korkunun üzerine gidin ve kendinize midenizdeki bu hissin, midenizdeki kelebekler gibi sadece sinirsel uyarılmanın bir sonucu olduğunu ve bu duygunun sizi heyecanlandırdığını söyleyin.


  Mide bulantısı hissine aşırı odaklanmak yalnızca gergin hissetmenize neden olur, bu nedenle, elinizden geldiğince dikkatinizi midenizdeki histen uzak tutacak herhangi bir şeyle oyalanın.


  İlk başlarda, bu yaklaşımı uygulamayı öğrenirken, yanınızda küçük bir kesekâğıdı taşımanızı tavsiye ederim (uçaklarda bulunanlar gibi). Poşet, her ne olursa olsun onunla başa çıkabileceğinize dair size güven verir.


  Şimdi, sizi kaygılandıran herhangi bir his için CESARET Tekniğini nasıl uygulayacağınız fikrini anlıyorsunuz. İleride tekrardan kaçınmak için, aşağıdaki hisler için CESARET Tekniğinin ana hatlarını vermeyeceğim, bunun yerine hisle nasıl başa çıkılacağına dair bazı ek ipuçları ekleyeceğim.


  BOĞULMA HİSSİ/ KASILMIŞ BOĞAZ


  Kaygı, boğazda, insanların genellikle boğazında bir yumru olarak tanımladığı bir kasılma hissine neden olabilir. Bu his tıp literatüründe globus hystericus olarak tanımlanır ve boğaz bölgesindeki kas gerilmesinin sonucudur. Rahatsız edici ve bazen üzücü olsa da (isimdeki histericus, histerik kelimesiyle ilişkilidir) bu zararlı değildir.


  Bu durumu yemek yemeyle bağlantılı olarak yaşayan insanlar için, kaygılı hissetmelerine neden olan şeyin, yutkunmaya zorlama düşüncesi olduğunu görüyorum. Yemek yerken kendinizi çok rahatsız hissediyorsanız, en iyi yaklaşım yemeğinizi çiğnemek ve yutma girişiminde bulunmamaktır. Sadece çiğnemeye devam edin. Yutma sürecini durduramayacağınızı göreceksiniz - bu doğal bir refleks. Yutkunmak zorunda olduğunuzu hissetmeyerek, baskı ortadan kalkmıştır. Sadece çiğnemeye devam ederseniz, yutma doğal bir refleks olarak gerçekleşir. Bunu deneyerek eğlenebilirsiniz. Herhangi bir şeyi yemeye çalışın ve kendinizi yutmamaya zorlayın. Bu neredeyse imkânsızdır. Bu, kendilerini yutmak için herhangi bir baskı altına sokmak zorunda olmadıklarından, yutma korkusu yaşayan insanlar için harika bir yaklaşımdır. Basıncı denklemden çıkardığınızda, problem kendiliğinden çözülür.


  Birçok insanın duygu birikimi nedeniyle boğazında bir yumru hissettiğine inanıyorum. Düğün ve cenaze gibi duygusal olaylar sırasında bu hissi hissetmek yaygındır. Ve daha da ilginç olanı, insanlar kendilerini ifade ettiklerinde (örneğin, ağlamak, gülmek, konuşmak), duygu yoğunluğu azalır ve his sona erer.


  Bu hissi düzenli olarak hissediyorsanız, şarkı söylemeye veya mırıldanmaya başlamanızı öneririm. Düzenli olarak birkaç dakika kendi kendinize şarkı söylemek veya mırıldanmak boğaz bölgesindeki kas gerginliğini azaltır. Bunun en etkili şekilde olması için, hissin geçip geçmediğini görmeye çalışmaya değil, şarkı söylemeye odaklanın. Diğer birçok kaygı hissi gibi, bununla ne kadar az meşgul olursanız, sorun o kadar hızlı çözülür.


  Bazıları bu “boğazdaki yumru” hissini bir hastalıkla ilişkilendirebilir. Pratikte, boğazda gerçek yumrular, mesela kanser her zaman hissedilmez. (Bu, bir tümörün keşfedilene kadar çok büyüyebilmesinin nedenlerinden biridir.) Yine de, boğazınız veya vücudunuzun herhangi bir kısmı ile ilgili endişeleriniz varsa, her zaman tam bir tıbbi muayeneye girin. Bu, kaygılı “Ya olursa?” düşüncelerine son vermenin en hızlı yoludur.


  BAŞ AĞRILARI


  Yüksek kaygı veya stres yaşıyorsanız, baş ağrısı ve hatta migren de yaşamanız çok olasıdır. Bazıları baş ağrılarını donuk bir ağrı veya başlarının etrafında sıkı bir bant olarak tanımlar. Migren, daha şiddetli yaşanan bir baş ağrısıdır ve bazen ışığa, sese ve harekete duyarlılıkla ilişkilidir. Bir ofis ortamında çalışıyorsanız, bilgisayar monitörleri ve televizyon ekranlarından gelen yapay ışık migreni tetikleyebilir. Aslında, kaygı ile ilişkili migren ofis ortamlarında çok tipiktir.


  Çeşitli baş ağrısı türleri arasında en yaygın olanı gergin baş ağrısıdır. Bu, üst sırt, boyun ve kafadaki kasların gerilmesinden kaynaklanır. Tayvan’daki araştırmacılar, kronik günlük baş ağrıları olan insanların, özellikle kadınların çoğunun kaygı ya da depresif bozuklukları olduğunu bulmuştur. Kaygı, stres tepkisinden kaynaklanan kas gerilimini artırarak gergin baş ağrılarını daha da kötüleştirebilir.


  Kısa ve uzun vadeli çözümler de dahil olmak üzere baş ağrıları için birçok olası tedavi yöntemi var. Belirli baş ağrınızı veya migreninizi nasıl tedavi edeceğiniz konusunda size en iyi tavsiyeyi doktorunuz verebilir.


  BULANIK GÖRME


  Korktuğunda veya kaygılandığında, gözbebekleri hızla genişler ve bu bazen bulanık görmeye neden olabilir. Gözbebekleri boyut değiştirdiği için yakın ve uzak nesneler arasında hızla mekik dokunduğunda da bulanık görme meydana gelebilir.


  Bulanık görme genellikle yorgunluktan veya göz kaslarının yaşla birlikte esnekliğini kaybetmeye başlamasından kaynaklanır. Kaygı sıklıkla bulanık görme vakalarına neden olabilse de, göz muayenesi için doktorunuzu ziyaret etmeniz önemlidir. Örneğin, görme bulanıklığı akıntı ile birlikte gerçekleşiyorsa, konjonktivit olabilir ve tedavi gerekebilir. Bir şeyin tedavisi gerekiyorsa, erken teşhis sorunun sıklıkla düzeltilmesiyle sonuçlanabilir.


  ZAYIF BACAKLAR/BACAKLARIN TUTMAMASI


  Kaygı, zayıf veya “tutmayan” bacaklar hissi yaratır. Kaygılı olduğunuzda vücudunuza adrenalin salınır. Adrenalin, hassas kişilerin kaslarında, özellikle de vücudu destekledikleri için bacak kaslarında, zayıflık hissetmelerine neden olabilir. İnsanların ayağa kalkıp konuşmaları gerektiğinde, dizlerinin tutmadığını ve düşmekten korktuklarını söylediklerini sıklıkla duyarsınız. Fakat, bacaklarınızda hissedebileceğiniz titreme hissinin, bacaklarınızın zayıf olduğunun -değildir- bir işareti olmadığını belirtmek önemlidir. Aksine, bacaklarınız harekete hazırlanıyor, bu yüzden altınızdan çıkacaklarından korkmayın.


  Eğer bu hissi yürürken duyumsuyorsanız, yürümeye devam edin; bir sırada bekliyorsanız, ayakta durmaya devam edin. Oturmak için bir yer bulmak gerekmez ve bunu yapmak genellikle zayıf bacaklarla ilgili kaygınızı güçlendirir. Kendinizi, yapmakta olduğunuz şeyi yapmaya devam etmesi şeklinde eğitirseniz, zayıf bacak hissinin bir yanılsama olduğunu ve bacaklarınızın güçlü ve vücudunuzu destekleyebilecek kapasitede olduğunu çabucak öğrenirsiniz. Kaygılı hislere bu şekilde ne kadar meydan okursanız, his o kadar hızla ortadan kaybolur. Birçok kaygı semptomu, hisse dair kaygılı düşüncelerle daha da kötüleşir. Örneğin, bacaklarınızın zayıfladığını hissederseniz, şunun gibi uç sonuçlara varabilirsiniz:


  “Zayıf bacaklar yere düşeceğim anlamına geliyor - ve bu da demek oluyor ki bayılmak üzere olmalıyım!”


  Böyle düşündüğünüzde, kaygı sizi kandırarak baş dönmesi hissetmenize neden olabilir ve böylece daha da büyük bir kaygı döngüsü yaratabilir. Cevap, artık çok iyi bildiğiniz üzere, önce hissi “ne olur ki/her neyse” diyerek kabullenmek ve sonra olmasına izin vermekte yatar. Bacaklarınızın sallanmasına izin verin, bu hissettiğiniz sinirsel enerjiyi daha hızlı boşaltmaya yardımcı olur.


  TİTREME/SARSINTI


  Kaygılı olduğunuzda vücudunuzun titremesi veya bacaklarınızda ve kollarınızda hafif sarsıntılar hissetmeniz oldukça yaygındır. Daha önce de açıklandığı gibi, bu bir panik ataktan sonra özellikle yaygındır. Titreme teşvik edilmelidir, bastırılmamalıdır. Kendinize titreme izni vermek, kaslarınızdaki gerginliği daha hızlı dağıtmanızı sağlar. Bu süreci hızlandırmak için, kollarınızı sallayabilir ve ağırlığınızı bir ayaktan diğerine verebilirsiniz.


  KARINCALANMA HİSSİ


  Panik atak başladığında, insanlar genellikle vücutlarında bir karıncalanma hissederler. Bunun tıbbi terimi parestezidir. Daha genel olarak iğne batma hissi olarak bilinen bu, deride karıncalanma, iğne batma veya uyuşma hissidir ve bariz uzun süreli fiziksel etkisi yoktur. Parestezi en yaygın olarak eller, kollar, ağız ve ayaklarda hissedilir. Paniğe kapılmayın - bunun, yüksek kaygıyla bağlantılı olarak deneyimlenmesi tamamen doğaldır. Kaygı seviyeniz düştüğünde, bu his de geçecektir.


  ZİHİNSEL HİSLER


  Kaygının bir tür zihinsel yorgunluğa neden olduğunu anlamak önemlidir. Bu bölümde, takıntılı ya da davetsiz düşünceler veya kontrolü kaybetme korkusu gibi zihinsel hislerin, nevrotik bir hastalığın belirtileri değil, yalnızca bu zihinsel zorlanma ya da bitkinlik belirtileri olduğunu öğreneceksiniz. CESARET Tekniğini zihinsel hislere fiziksel duyumlara uyguladığınız şekilde uygulayabilirsiniz.


  Örneğin, her rahatsız edici zihinsel hisle birlikte şunları yapmak isteyeceksiniz:


  Kaygılı “Ya olursa?” düşüncesini ortaya çıkar çıkmaz etkisiz hale getirin.


  “Ya delirirsem ve beni hastaneye kapatırlarsa?”


  “Eh, her neyse. En azından artık akşam yemeği pişirmek zorunda kalmam ve biraz kitap okuyabilirim”


  Sonra kaygılı düşüncenin istediği zaman ortaya çıkmasına izin verin. Siz gününüzü yaşarken, ona karşı korku ya da direnç göstermeden yanınızda kalmaya davet edin.


  Eğer bu his sizde bir tehdit hissine neden oluyorsa, üzerine gidin. Heyecanlanın ve hissin fazlasını talep edin.


  Son olarak, zihninizi bir şeyle oyalayın, böylece düşünceyi çok fazla takıntı haline getirmeye ya da çok fazla dikkatinizi ona vermeye başlamazsanız. Bu bölümün sonuna, CESARET Tekniğinin zihinsel hisler için nasıl kullanılacağı hakkında daha fazla düşünce ekledim.


  KONTROLÜ KAYBETME HİSSİ


  Panik atak veya yüksek seviyede kaygı yaşanması sırasında, bazı insanlar kontrolü kaybedeceklerine inanmaya meyillidirler. Bu kontrol kaybı korkusu fiziksel (örneğin, tüm hayati organlarınızın özgürlüklerini tamamen kaybedecekleri ve kaosa düşecekleri) veya duygusal/zihinsel (örneğin, gerçeklik üzerindeki hâkimiyetinizi kaybedeceğiniz ve asla geri alamayacağınız) olabilir. Toplumsal utançtan nefret edenler en çok bu korkudan mustariptir. Kontrol kaybı korkusu, toplum içinde çığlık atmaktan arabalarını otoyoldaki bir bariyere çarpmaya kadar çeşitlilik gösterir.


  Kafanızı rahat bırakın! Bu düşünceler ne kadar korkutucu olursa olsun, bu eylemlerin hiçbirini yapmayacaksınız. Bu düşüncelerinizin olma nedeni, sisteminizdeki stres hormonlarının kesintisiz bombardımanı nedeniyle vücudunuzun kontrolden çıkmış hissetmesidir. Zihniniz, eğer bedeniniz kontrolden çıktıysa, sırada kendisinin olduğunu düşünür.


  Kafayı yemeyeceksiniz. Aslında, halka açık yerlerde yaşadığınız tüm panik ataklar ve artan kaygı ile bile eminim ki kimse rahatsız olduğunuzu fark etmedi. Doğamız gereği sosyal hayvanlarız ve bir tür utanç verici durumda görülmekten korkarız. Bir iş toplantısı sırasında sandalyenizden fırlayıp ambulans çağırma fikri aklınıza gelebilir, ancak gerçekleşmesi pek olası değildir. Çoğu insan kibarca diğerlerinin yanlarından ayrılmanın bir yolunu bulur. Sonunda, kendinizi toplum içinde utandırsanız bile, bu gerçekten önemli mi? Kendinize karşı nazik olmayı öğrenmelisiniz. Olay çıkarsanız ve büyük bir utanç yaşasanız ne olur yani? Hayat her zaman ele güne rezil olmamaya çalışmak için fazla kısa. Aslında, korkularınıza ne kadar dürüst olursanız, kendinize o kadar az baskı yaparsınız.


  GERÇEKDIŞILIK/KENDİNE YABANCILAŞMA


  Gerçekdışılık hissinden, genellikle kaygıyla ilişkilendirilen en tedirgin ve rahatsız edici his olarak bahsedilir. Psikologlar bu hisse, çevreye veya kendine yabancılaşma bozukluğu adını verirler. Aniden bir değişiklik olur, nesneler ve tanıdık durumlar garip, yabancı görünür.


  Panik atak ve sürekli kaygı yaşayan birçok insan bu histen rahatsız olur ve aklını yitirdiğini düşünür. Bir sis veya cam bölme ile ayrılmış gibi, dış dünyadan kopuk hissettiklerini bildirirler. Bu genellikle, beyinlerinde bu hislere neden olan kalıcı bir hasar olduğuna inanmalarına neden olur.


  Bu kendine yabancılaşmanın veya gerçekdışılığın tipik ortaya çıkışı, biriyle sohbet ederken aniden endişe verici bir şekilde soyutlanmış ve durumdan uzaklaşmış hissetmenizdir. Bu his bir kez ortaya çıktığında, o kadar etkili olabilir ki günlerce yanınızda kalır ve geri döneceğine dair endişeler ortaya çıkmaya devam eder. Böylesine rahatsız edici bir semptomun sadece yüksek kaygının bir sonucu olduğunu kabul etmek zor ama öyle.


  Bu hisse iki şey neden olur: gecikmiş algı ve zihinsel meşguliyet. Sürekli stres veya kaygı altındayken, sisteminizde stres kimyasallarının birikmesi, vücudunuzdaki nörotransmiter alanları arasındaki bilgi göndermede gecikmiş bir tepkiye neden olur. Deneyim ve düşünce arasındaki bu hafif gecikme, anlık bir gerçekdışılık hissi yaratabilir.


  Aynı etkiler esrarın etkisi altındayken de yaşanır, ancak insanlar bu hisse uyuşturucunun neden olduğunu bildikleri için korkuyla tepki vermezler. Kendine yabancılaşma bozukluğu, kötü bir uyuşturucu tribinin bir sonucu olarak ortaya çıktığında, uzun süreli hasara neden olmaz, ancak bireyler, o uyuşturucuyu tekrar alırlarsa daha fazla nöbetin olması muhtemel olduğundan, onu tetikleyen herhangi bir uyuşturucudan kaçınmalıdır. Bu his, işyerindeki su sebilinin yanında biriyle konuşurken geldiğinde, biraz korkutucu hissettirir!


  Bugüne kadar kendine yabancılaşma hakkında çok az şey biliniyor, ancak bir teori kendine yabancılaşmanın, beyninizin travma yaşamanızı engellemek için kullandığı bir koruma mekanizması olduğunu belirtiyor. Bu his genellikle yüksek yoğunluklu travmatik olaylarla ilişkilendirilir. Beyniniz, sizi o olayın duygusal etkilerinden korumak için, isterseniz psikolojik anestezi uygulayarak uyuşturur. Panik atak veya yüksek kaygı yaşayan kişiler, yaşadıkları yoğun kaygı travmasına tepki vererek bir koruma mekanizması olarak kendine yabancılaşmayı tetikliyor olabilirler.


  Bu durum sıklıkla tartışılmadığı için, kendine yabancılaşmadan bahsediyorum ve bunu yaşamış olabileceklerinize, genel kaygı seviyeniz düşer düşmez kesinlikle geçeceğine dair teminat vermek istiyorum - bu konuda bana güvenin. Zihin ve beden normal bir rahatlık seviyesine döndüğünde, bedeninizin fazla kimyasalları atma fırsatı olur ve dünyadan kopmuş olma hissi sona erer. Bu hissin sebep olabileceği tüm korkunç akıl hastalıklarını hayal etmeye başlamak çok kolaydır ama endişelenmeyin. Kendinize herhangi bir zarar vermediniz ve çok yakında kendine yabancılaşma içeri sızmadan önce olduğunuz kişiye geri döneceksiniz.


  Bu kopukluk hissinden kurtulmanın en hızlı yolu, CESARET Tekniği’ni uygulamak ve ardından zamanın geçmesine izin vermektir. Onunla savaşmayın veya ona direnmeyin. Hissin ciddi bir zihinsel problemin işareti olduğuna dair sahip olduğunuz “Ya olursa?” düşüncelerinizi etkisiz hale getirin. Zihinsel problem işareti değil; sadece yüksek kaygının sonucudur.


  Sonra bu çok rahatsız edici hissin ortaya çıkmasına izin vererek o konuda rahatlayın. Eğer his, sizde bir tehdit hissine neden oluyorsa üzerine gidin ve yükselmiş kendine yabancılaşma korkusunu, kendinize yarattığı hissin sizi heyecanlandırdığını söyleyerek ortadan kaldırın. Aynısından biraz daha istediğinizi bile söyleyin! Elbette bu doğru değil ama korkunun daha hızlı ortadan kaybolmasına izin verir. Son olarak, tüm dikkatinizi kaygılı zihninizin, rahatsız edici kendine yabancılaşma hissini saplantı haline getirmesini engelleyecek bir aktiviteyle oyalayın. CESARET Tekniği’nin oyalama aşaması, onu mevcut tutan her şeyin ne kadar tuhaf hissettirdiğini sürekli bir takıntı haline getirdiği için kendine yabancılaşma için çok önemlidir.


  Fiziksel aktivite, sizi zihninizden uzaklaştırıp etrafınızda olup bitenlere yönelttiği için, yorucu yürüyüş, koşma, bisiklete binme, yüzme vb. gibi aktivitelerle oyalanmak en iyi seçeneklerden bazılarıdır. Ayrıca egzersiz, gevşemenize yardımcı olan endorfın hormonu salgılar. Daha az yararlı faaliyetler, TV izlemek veya internette çok fazla zaman harcamak gibi pasif aktivitelerdir. İyileşmenizi hızlandırmak istiyorsanız, “İyileşmenizi Güçlendirin” başlıklı bölüme bakın.


  Kendine yabancılaşma özellikle sabahları kötüyse (çoğu kaygı gibi), güne soğuk bir duşla başlayın. Buz gibi suda birkaç dakika, sersemlik (kendine yabancılaşmaya katkısı bulunur) hissini hızla giderir. Ardından, doğrudan güne başlayın ve kendinizi meşgul edin, bu arada kendine yabancılaşmayı asla uzaklaştırmayın veya buna fazla üzülmeyin.


  Her kendine yabancılaşma dalgası hissettiğinizde, bunun yaşamakta olduğunuz bir aşama olduğunu hatırlamaya çalışın, bu yüzden bunu yaşarken sabırlı ve kendinize karşı nazik olun. Her şeyin yolunda olduğu bir tutum benimseyin. Çünkü yolunda. Zihninizi kendine yabancılaşmadan uzak tutmanın ne kadar zor olduğunu biliyorum çünkü onunla bizzat deneyimim oldu, ancak bu olağandışı kendine yabancılaşma hissi her zaman geçer. Ona zaman verin. Ondan kurtulduktan sonra, durumun nasıl hissettirdiğini hatırlamakta bile zorlanacaksınız. Kendine yabancılaşmadan kurtulmayı hızlandırmak için ek yardım istiyorsanız, “İyileşmenizi Güçlendirin” bölümünü inceleyin.


  Kendinden yabancılaşma ile ayrılmaz ikili olan güçlü bir rahatsız edici/davetsiz düşünce unsuru olduğundan, bir sonraki kısmı mutlaka okuyun.


  RAHATSIZ EDİCİ DÜŞÜNCELER


  Kaygı, neredeyse her zaman rahatsız edici düşünceyle birlikte gelir. Çocuklarınızla birlikte arabada ilerliyor olabilirsiniz ve ardından aniden aklınıza kontrolü kaybedeceğiniz ve karşıdan gelen bir arabaya çarpacağınız düşüncesi gelebilir. Başka bir örnek, bir köprüden aşağı bakarken, aniden mantığınızın tüm kontrolünü kaybedebileceğiniz ve atlayabileceğiniz fikrinden korkmaktır.


  Bu tür düşünceleriniz olursa, ne kadar aşırı olsalar da onlar için endişelenmemeniz konusunda sizi temin etmek isterim. Yorgunluğun zorladığı kaygılı bir zihnin sonucudurlar. Bunlar, nevrotik bir hastalık geliştirdiğinizin işareti değil. Bu düşünceler devam ediyor çünkü onlara çok güçlü tepki veriyorsunuz. Güçlü bir tepkiniz olmasaydı, düşünceler sizi asla rahatsız etmezdi.


  Rahatsız edici düşünceler, düşündükleri şeyleri yapmayı asla hayal etmeyen insanların başına gelir. İnsanları şoke eden veonları bir şekilde kötü olduklarına inandıran düşüncelerinizin olması davranışıdır. Etrafta dolaşmalarını sağlayan, düşüncelere verilen kaygılı tepkidir. Bunu kaygılı düşüncelerden vazgeçme üzerine olan bölümde daha ayrıntılı olarak açıklayacağım.


  Şu an için bununla başa çıkmanın en iyi yolu, düşünce zincirini olduğu gibi kabul etmektir. Aklınıza “korkunç X fikri” geldiğinde, onu şu şekilde etkisiz hale getirebilirsiniz:


  “Her neyse! Tüm bu korku tellallığından tamamen sıkılmaya başladım. Benimle veya hayatımla ilgisi yok. Ama tabii, devam et kaygı ve seni daha iyi hissettirecekse o berbat fikri tekrar et.”


  Düşüncelerle, gerçek benliğinizle hiçbir ilişkisi olmayan ziyaretçilermiş gibi konuşun; sadece kibarlık ederek onların akmasına izin veriyorsunuz. Onları uzaklaşmaya zorlamayın - bu geri sekme etkisi yaratır. Bunun yerine, olmalarına izin verin, ancak onlara çok fazla dikkat göstermeniz gerektiğini de düşünmeyin. Amaç, korkutucu düşünceye korkuyla tepki vermeden dikkatinizi yaptığınız şeye geri döndürmek.


  Kim olduğunuzu ve bu düşüncelerin sizi yansıtmadığını biliyorsunuz, bu yüzden endişelenmeyin. Düşüncelere bu kadar sinirlenmeniz bile size işkence eden fikirlerden ne kadar farklı olduğunuzu gösterir. Düşüncelere bakmanın başka bir şekli de onlara, size yakın insanlar hakkında korkunç şeyler söyleyerek sizi üzmeye çalışan zorbalar gibi bakmaktır. Korkar veya sinirlenirseniz, zorba sizinle daha fazla alay etmeye devam eder. Eğer güler, “Hımmm, tabii, kaygı, her neyse…” der ve sonra uzaklaşırsanız, zorba ilgisini kaybeder.


  Kabullenme ve izin verme buradaki anahtarlardır. Gerçekten benimsemeniz gereken şey, her şeyin yolunda olduğu tutumudur. Çünkü yolunda. Bu korkular can sıkıcıdır, ancak genel kaygınızın azalmasıyla birlikte geçecekler. Sadece dayanın. (Rahatsız edici düşünceleri “Kaygılı Düşüncelerden Korkmaktan Vazgeçin” bölümünde daha ayrıntılı tartışacağım.)


  DEPRESYON


  Depresyon çok geniş bir konudur. Burada sadece kaygıyla nasıl bağlantılı olduğundan bahsedeceğim çünkü kitabın odak noktası bu. Kişi bir süredir kaygılı hissettiğinde, bu deneyim çok sinir bozucu olabilir ve depresyona yol açabilir. Bu bağlamda depresyon, kaygı ve kısıtlamalarla dolu bir gelecek düşüncesi tarafından yönlendirilir. Bir zamanlar kaygısız olan kişi artık kendini bağlı hisseder. Yeni kısıtlamalarla başa çıkmak zorunda kalmanın yanı sıra, kaygı bozukluğu genellikle daha fazla umutsuzluk hissi veren sağlık korkularıyla birlikte gelir.


  Kaygıyı giderirseniz, genel iyi olma duygunuzda belirgin bir iyileşme göreceksiniz. Kaygı sorununuz ortadan kalktıkça, depresif durum umuda dönüşür. Umut, depresyonun panzehridir. Kaygısız bir yaşam hedefinizi sürdürmeniz için size bir neden verir. Bu kitapta fazla ayrıntıya giremeyecek kadar az yer olsa da, CESARET Tekniği depresyon duygularına da aynı şekilde uygulanabilir. Yine, yüzeye çıkan ve sizi depresyonun durgun enerjisine hapsetmeye çalışan ilk “Ya olursa?” düşüncelerine dikkat edin. Onlara yanıt olarak “Her neyse!” düşünce şekli oluşturmak zor olabilir, ancak bu tamamen mümkündür. Yine, sizin hakkınızda korkunç şeyler söyleyen zorba gibi, düşünceleri, anlamsız ve gerçekdışı olduğu için reddediyorsunuz.


  Kaygının depresyonun etrafında olmasına izin verin ve onu uzaklaştırmaya çalışmadan veya kendinizi böyle hissettiğiniz için azarlamadan farkında olarak yanına oturun. Kendinizi hazır hissedince, hissettikleriniz üzerine kafa yormanızı engelleyecek bir şeyle oyalanmaya çalışın. Bu konu için gerçekten bütün bir kitabı ayırmamız gerek, ancak “Kendinize Bu Kadar Yüklenmekten Vazgeçin” bölümü, depresyonla mücadele eden insanlarla çok ilişkilidir.


  “DELİRME” KORKUSU


  Bazılarınızın, bu korkuyu kaygınızın şizofreni veya bipolar bozukluk gibi ruhsal bozukluğa yol açabileceği yorumuyla okuduğunu biliyorum. Bu gayet anlaşılabilir. Ruhsal bozukluklar ile ilgili toplumsal farkındalık çok az olduğu için, insanlar çoğu zaman uç sonuçlara varırlar. Bu sonuçlar genellikle yanlış bilgilere ve aşırı aktif bir hayal gücüne dayanmaktadır.


  İnsanların ani veya kendiliğinden bir şekilde “delirmediklerini” anlamanız gerek. Şizofreni veya bipolar bozukluk gibi majör ruhsal bozukluklar genellikle aniden (panik atak sırasında olduğu gibi) değil, çok yavaş başlar. Stres veya kaygı, bu gibi ağır psikolojik bozukluklara neden olmaz.


  Bir diğer önemli nokta ise, şizofren olan kişilerin hayatlarının büyük bir bölümünde genellikle hafif belirtiler (olağandışı düşünceler, süslü konuşmalar vb.) göstermiş olmalarıdır. Bu nedenle, bu sizde henüz fark edilmediyse, şizofren olmama ihtimaliniz yüksek. Bu, özellikle yirmi beş yaşın üzerindeyseniz geçerlidir, çünkü şizofreninin ilk ortaya çıkışı genellikle onlu yaşların sonlarında ve yirmili yaşların başlarındadır.


  SONUÇ


  Hissettiğiniz her kaygılı hissi kontrol etmeye çalışmaktan vazgeçmenin ne kadar önemli olduğunu vurgulamak istiyorum. Vücudunuz, sizi hayatta tutmak ve mükemmel bir şekilde çalışmak için doğuştan gelen bir zekâya sahiptir. Bilinçli zihniniz buna ne kadar az müdahale etmeye çalışırsa, o kadar iyi.


  Herhangi bir kaygılı düşünce veya bedensel his konusunda çok kaygılandığınızı düşünüyorsanız, CESARET Tekniği’ni uygulayın ve ardından bırakın.


  Bırakmayı öğrenin ve vücudunuzun en iyi yaptığı şeyi yapmasına izin verin. Kaygılı zihninizin müdahalesi olmadan vücudunuzun kusursuz idare ettiği tüm o yılları düşünün. Teslim olmayı ve yeniden güvenmeyi öğrenmelisiniz.


  Bu yüzden bırakın gitsin ve kalbinize güvenin. Bırakın gitsin ve göğsünüze güvenin. Bırakın gitsin ve zihninize güvenin. Bırakın gitsin ve sizi korkutan hisse güvenin.


  CESARET Tekniği’ni herhangi bir kaygılı fiziksel veya zihinsel hisse nasıl uygulayacağınızın bir özeti.


  
    
      	Bir his ortaya çıktığında, ilk kaygıyı hemen “Ne olur ki?” veya “Her neyse!” yanıtıyla etkisiz hale getirin.


      	Her bir hissin olmasına izin verin. Kaygılı hislere alışın. Onları oldukları gibi kabul edin, onlara direnmeyin veya onları zorla kovmayın. Başka bir şeye dönüşürlerse, buna da izin verin.


      	His artıyor ve sizde bir tehdit hissine neden oluyorsa, üzerine gidin. Heyecanlanın ve bu hissin daha fazlasını talep edin. Daha da yoğun hale gelmesini isteyin. Hodri meydan! Bu paradoksal istek, korkunun artmasını durdurur.


      	Son olarak, zihninizi, tüm dikkatinizi çeken bir aktivite ile oyalayın. Hâlâ orada olup olmadığına bakmak amacıyla kaygınızı kontrol edip durmamak için elinizden gelenin en iyisini yapın.

    

  


  


  İPUCU: İnternet harika bir bilgi kaynağıdır, ancak yapabileceğiniz en kötü şey kendi kendinize internet üzerinden tanı koymaya çalışmaktır. Belirli bir hisle ilgili tekrarlayan bir sağlık endişeniz varsa, o zaman aile hekiminize başvurun ve zihninizi bu his hakkında rahatlatmasını sağlayın. Bu, daha fazla test yapılması anlamına gelebilir. Bazen, daha fazla test gerçekten bir sağlık endişesini ortadan kaldırmaya yardımcı olur, ancak bir kez bu güvenceyi aldığınızda, ona güvenin ve sorgulamayı bırakın! “Kaygı, bir belirsizlik hastalığı gibidir…” diye bir söz vardır. Kaygılı zihninizin sağlığınızdan şüphe etmesine izin verme tuzağına düşmeyin, özellikle de her şey size aksini söylüyorsa.


  BU DURUMLARDAN KORKMAKTAN VAZGEÇİN


  
    Aradığın hazine,
girmeye korktuğun
mağaradadır.


    - Joseph Campbell

  


  Sizi zorlayan durumlar olmamasından, alışverişe gitmekten veya oturup saçını kestirmekten korkmaya nasıl geçtiniz? Akıllı ve yeteneklisiniz; dünyanın dört bir yanına yolculuk yaptınız. O zaman neden şimdi, daha önce kaygılanmanıza neden olmamış günlük durumlardan kaçmak zorundasınız?


  Cevap aslında oldukça basit. Kaygılı bedensel hislerden korkmaya başladınız. Bu korku, vücudunuzun belirli durumlarda kendini idare etme yeteneğine olan güveninizi sarstı. Bu, asla gerçekten üstesinden gelmeniz gereken bir durum değil, üstesinden gelmeniz gereken, kendinizsiniz.


  Bu özgüven kaybı bir gecede olmaz. Bir gün aniden, şimdi korktuğunuz tüm bu şeyleri yapamayacak halde uyanmadınız. Özgüveninizi yavaş yavaş aşındıran bir kaygı süreciydi. Bu tür korkular genellikle tek bir olaya dayanır. Örneğin, belki sıradaydınız ve kaygılı bir hissiniz ortaya çıktı. Bu deneyim sizi korkutmaya yetti ve o andan itibaren sırada beklemekten kaçınmaya başladınız. Ya da belki trafiğe takıldınız ve ilk panik atağınızı yaşadınız. O zaman zihniniz araba kullanmanın korkulacak bir şey olduğu bağlantısını kurar, böylece artık araba kullanmaktan korkar ve bundan kaçınmaya başlarsınız.


  Böyle basit şekilde, kaçınma devreye girer. İlk başta durumlardan kaçındığımızda, biraz rahatlama ve yaşananları atlatmış olmaktan dolayı güvende hissederiz, bu da kaçınmamızı pekiştirir. Ancak sorun, kaçınmanın bir tuzak olmasıdır - aslında, özgürlüğün ölüm fermanıdır. Kaçınma, zamanla bir durumdan korkmayı, o durumun fobisine dönüştürür. Fobi, bir şeye karşı aşırı veya mantıksız bir korku veya tiksinme olarak tanımlanır.


  Kaygıdan mustarip insanlar, araba kullanmak, uçağa binmek veya kapalı alanlarda (kolay çıkışı olmayan) veya kalabalık alanlarda bulunmayla ilgili fobiler geliştirebilir. Liste gerçekten oldukça uzun. Yanınızda güvenli bir kişinin olmaması korkusu, güvenli bölgenizin dışında herhangi bir yerde bulunma korkusu vb. içerebilir. Aklınıza gelebilecek hemen hemen her durum için klinik bir fobi terimi vardır.


  Fobilerin neden geliştiğini anlamak kolay. Hepsi, kaygılı hislere tahammül etme becerisine olan güvenin kaybıyla alakalı. Bu güven eksikliği nedeniyle, kaygılı bir kişi, kaygısını belirli bir durumdan her ne pahasına olursa olsun kaçınarak yönetmeye başlar.


  Kaçınma bir süre işe yarayabilir ama sonunda sizi tuzağa düşürür. Hayatınızı küçültür ve kısıtlar, size keyif verebilecek birçok şeyden sizi mahrum eder. Tipik kaçınma ilerlemesinin üç aşaması vardır:


  
    	belirli bir durumda panik atak geçirme


    	durumu tehlike ile ilişkilendirme


    	mümkün olduğunda bu durumdan kaçınmak

  


  İnsanların bir şeyden kaçınmak istediklerinde ne kadar yaratıcı olabildikleri beni hep şaşırtmıştır. Konfor alanlarının dışına çıkmamaları ve onları kaygılandıran belirli durumlarla karşılaşmamaları için günlerinin her ayrıntısını planlamalarından bahsediyorum. Bu konfor alanı sonunda bir hapishaneye dönüşür. Bu hapishaneden kurtulmak için CESARET Tekniği’ni kullanarak hapishanenin dışına çıkmanız gerekiyor.


  “YA OLURSA?” CÜMLELERİ VE DURUMLARI KONTROL ETMEYE ÇALIŞMAK


  Aşağıdaki örneklerde, çeşitli gerçek yaşam durumlarında CESARET Tekniği’nin nasıl uygulanacağını göstereceğim. Her bir durumu tek tek incelemek çok fazla alan gerektireceğinden, bunun yerine en yaygın olanlardan örnekler vereceğim. Mücadele ettiğiniz belirli bir durumu ele almazsam bile, aşağıdaki örnekleri okuyarak onunla nasıl başa çıkacağınızı yine de çok iyi anlayacaksınız.


  Temel olarak, her kaçınma manevrasının iki ana bileşeni vardır, “Ya olursa?” (ki bu kitabın diğer kısımlarından biliyorsunuz) cümleleri ve durumları kontrol etmeye çalışmak.


  “Ya olursa?” cümleleri gerçekten tüm duruma bağlı kaygıların arkasındaki itici güçtür.


  Ya alışverişe gidersem ve bunalırsam?


  Ya uçağa binersem ve kaygı benim başa çıkamayacağım kadar artarsa?


  Ya kontrolümü kaybedersem ve tanıdığım insanların önünde küçük düşürücü bir şey yaparsam?


  “Ya olursa?” cümleleri, durumlarda -izin verilirse- korku ve endişe alevini ateşleyen kıvılcımlardır. Kaygılı bir kişi, “Ya olursa?” cümlelerinin etkisini azaltmak çabasıyla durumları kontrol etmeye çalışacaktır.


  Bir kişi panik ve kaygı ile ilişkilendirdiği bir durumla yüzleşmek zorunda kalırsa, günler hatta haftalar öncesinden bu konuda endişelenir.


  Onları atlatmak için güvenli bir kişi veya ilaç gibi bir koltuk değneğinin yardımına ihtiyaç duyabilirler. Böyle bir durumla yüzleşmek zorunda kaldıklarında, kaygılı kişi genellikle bir “kaçış” hazırlar.


  Tipik “kaçışlar” şunları içerir:


  
    	çıkışa kolay erişim için bir koltuk sırasının kenarında oturmak


    	çıkmanız gerektiğini düşünürseniz, önemli bir arama gelmiş gibi yapmak


    	eve gitmek için beklemek veya başka birinin aracının yolcu koltuğuna oturmak zorunda kalmamak için her zaman kendi arabanızı kullanmak


    	aniden gitmek zorunda kalmanız veya bir süre yalnız olmaya ihtiyaç duyarsınız diye her zaman tuvaletin nerede olduğunu bilmek


    	yardım çağırmanız gerekebileceği ihtimaline karşı her zaman yakınınızda bir telefon bulundurmak

  


  Durumları bu şekilde kontrol etmeye çalışmak, onlardan kaçınmak kadar yararsızdır, çünkü hâlâ kendinize potansiyel tehlikede olduğunuzun mesajını gönderiyorsunuz, tabii ki tehlikede değilsiniz. Panik atak sizi öldürmez. Panik ve kaygıyla ıssız bir adada da, etrafı doktorlarla çevrili bir hastanede oturduğunuzda olduğunuz kadar güvendesinizdir. Öyleyse, fizyolojik olarak alışveriş merkezinde de evinizde olduğundan daha fazla tehlikede olmadığınızı anlayın. Bunu gerçekten anlamaya başladığınızda, sonunda ustalaşmanız gereken tek şeyin durum değil kendiniz olduğunu görebilirsiniz. Kaygı durumun içinde değil; durumun içinde hissettiğiniz hislerinize verdiğiniz yanıttır.


  Aşağıda öğreneceğiniz şey, farklı durumlardaki kaygılı hislere karşı daha yüksek bir toleransın nasıl geliştirileceğidir. Sizi kaygılandıran durumlarda kendinden emin ve güvende hissetmeyi öğrenmek, korkunuzu yenmenin sırrıdır. CESARET Tekniği çok çeşitli durumlarda kullanılabilir. Hislerle ilgili olan önceki bölümdeki gibi, doğrudan sizin için en uygun duruma atlayabilirsiniz. Ancak, tüm bu durumlarla başa çıkmak için daha yararlı ipuçlarının ve püf noktalarının bulunduğu bu bölümün “Sonuç” kısmını tekrar kontrol ettiğinizden emin olun.


  Burada tartışacağım durumlar şunlardır:
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  CESARET Tekniği’ni, kaçmanın kolay olmadığını düşündüğünüz durumlara -araba kullanmak, kapalı alanlar, uçmak ve topluluk önünde konuşma- nasıl uygulayabileceğinize dair örnekler vererek başlayalım.


  ARAÇ KULLANMA KAYGISINA CESARET TEKNİĞİ


  Bana sorulan en yaygın sorulardan biri, araç kullanma sırasında CESARET Tekniği’nin nasıl uygulanacağıdır. İnsanların bu alanda trafiğe yakalanma korkusundan köprüleri geçmeye kadar pek çok farklı korkuları vardır. Sıklıkla kaygı, sıkışık trafikte araçta sıkışıp kalma veya aracın kontrolünü kaybedip kazaya neden olma korkusundan kaynaklanır.


  Söylemeye gerek yok, araç kullanma fobisiyle uzun yıllardır mücadele ediyor olsalar da, bana danışan insanların neredeyse hiçbirinde bu tür aksilikler yaşanmadı. Birincil korkuya bakalım: Araba kullanırken bir kaygı atağının dikkati dağıtması nedeniyle kaza yapmak.


  Çoğu insan, daha garaj yollarından çıkmadan önce kendilerini yüksek bir kaygı durumuna sokar. “Delirip” başka bir araca çarptıkları için otoyolda on arabanın çarpışmasına neden olduklarını hayal ediyorlar. Bu tür endişeleriniz varsa, yapılacak ilk şey sürüş geçmişinizi gözden geçirmektir. Geçmişte düşüncesiz bir sürücü oldunuz mu? Kötü sürüş geçmişiniz var mı? Çoğu fobik sürücünün aslında temiz sürüş sicili vardır ve hiçbir zaman küçük bir trafik kazasına bile karışmamışlardır. Kaygılı sürücüler yolda ölümcül bir tehlike değildir; hatta, ofiste geçen uzun bir günün ardından neredeyse direksiyon başında uyuyan birçok sıradan sürücüden çok daha uyanık olabilirler.


  Daha önce bahsettiğim gibi, kaygının biyolojisine bakıldığında, kaygılı sürücüler durumları nedeniyle yüksek düzeyde duyusal uyanıklığa sahiptir. Bu uyanıklık düzeyi, olası tehlikelerin farkında olmalarını ve sürüş görevine odaklanmalarını sağlar; hayal kurmazlar, sohbet etmezler veya torpido gözünün altını üstüne getirmezler. Bu, elbette, kaygılı araç kullanımının işe gidip gelmenin ideal yolu olduğunu göstermez. Ancak bu noktaya değinmenin önemli olduğuna inanıyorum çünkü pek çok insan arabalarında kaygılı oldukları için kendilerini eleştiriyor. Eğer gerçekten iyi bir şoförseniz, aracınızla yola çıkmadan önce, yetenekli bir sürücü olduğunuzu kabul edebilir ve onaylayabilirsiniz. Bu, endişelerinizi hafifletmeye yönelik yolun bir kısmını karşılamalıdır.


  Çoğu fobik sürücünün ikinci büyük endişesi, bir şekilde arabalarında mahsur kalma korkusudur. Bununla trafiğe yakalanmayı, üç şeritli yoğun otoyollarda, uzun köprülerde, hatta kırmızı ışıkta durmayı kastediyorum. İzin verildiğinde, zihinleri bu korkuyla kaçacak ve büyük bir panik atak geçirmeleri durumunda kendilerini köşeye sıkışmış veya araçlarında hiçbir yardım almadan kapana kısılmış hissettikleri her türlü ölümcül senaryoyu hayal edeceklerdir.


  Buradaki önemli şey, bu senaryoların herhangi birine kendinize uygulanabilir çözümler sunarak ve zihninizin sizi ileride bir tuzak olduğuna inandırmasına izin vermeyerek, bu “Ya olursa?” korkularını kök salmadan önce dizginlemektir. Biraz düşünün. Yukarıda anlatılanlar gibi, hiçbir kaçış yolunun olmadığı gerçekten tuzağa düştüğünüz durumlar var mı?


  Hayır, elbette yok.


  Eninde sonunda, trafik her zaman hareket eder; sonsuza kadar kilitli kalmaz. Akış vardır ve her zaman bir çıkış bulunur. Bu, kendiniz için çıkış bulmak anlamına gelebilir, ancak bu düşüncelerin sizi hiçbir kaçış olmadığı konusunda köşeye sıkıştırmasına asla izin vermeyin. Bu korkuları mantıklı çözümlerle etkisiz hale getirdiğinizde, korkunun üzerinizdeki kontrolünü baltalamış olursunuz.


  CESARET Tekniği’ni araç kullanma kaygısına nasıl uygulayacağınızı size göstereceğim. Arabanızı, muhtemelen trafiğin daha az olduğu geceleri veya bir pazar günü, deneme turuna çıkararak başlamanızı öneririm. Kaygılandıran bir rotada ilerleyin; belki güvenli bölgenizin ötesine gidin veya bir köprünün üzerinden geçin. Kendinizi çok gergin hissediyorsanız, daha küçük bir testle başlayın. Önemli olan, yine de, en azından bir derece sizi endişelendiren bir rota ile kendinizi zorlamaktır. Kaygı kendini göstermeye başladığında yolculuğa yeni başlamış olacaksınız. Bu kaygı düşük düzeyde olabilir, ancak araba kullanmak gerçekten bir sorunsa, yavaş yavaş panik veya kaygı duygularına dönüşecektir.


  Paniğin arttığını ve “Ya olursa?” korkularının ortaya çıktığını hissettiğinizde, bu korkuların her birini kendinden emin, kibirli bir yanıtla etkisiz hale getirerek başlayın. Örneğin:


  Ya evden uzakta arabada panik atak geçirirsem?


  Ne olur ki! Artık üstesinden gelmek için araçlarım var. Onunla başa çıkabileceğimi biliyorum.


  Ya araba bozulursa ve yapayalnız kalırsam?


  Ne olur ki! Yardım için telefon ederim. Birinin bana yardıma gelmesi uzun sürmez.


  Ya bir köprüden geçerken veya bir tünelde ilerlerken kaygılanırsam?


  Her neyse! CESARET Tekniği’ni kullanır kullanmaz panik dalgası geçecektir. Ben çok daha kötülerini yaşadım.


  Ya başım dönerse ve araba kullanamazsam?


  Her neyse! Kenara çekerim ve geçene kadar ara vermek için güvenli bir yer bulurum.


  Bu “Ya olursa?” cümlelerini hızla etkisiz hale getirin ve hissettiğiniz sinirsel uyarılmanın araba sürerken yanınızda olmasına izin verin. Kendinize, onun istediği şekilde ortaya çıkmasına izin vereceğinizi söyleyin. Arabada hissettiğiniz kaygılı rahatsızlık ne olursa olsun tamamen rahat edeceksiniz. Araba sürerken kendinize şunu söyleyin: “Bu kaygılı duyguları kabulleniyor ve ona izin veriyorum. Bu kaygılı düşünceleri kabul ediyor ve ona izin veriyorum.”


  Siz kabullendikçe ve izin verdikçe, “Ya olursa?” düşüncelerinin zihninizde belirmeye devam etmesi doğaldır. Onlar beklenen şeyler. Dikkatinizi çekerlerse, onlara kibirli bir “Ne olur ki?” veya “Her neyse!” yanıtı verdiğinizden emin olun.


  Sinirsel uyarılmanın bedensel duyumlarının bir adrenalin patlamasına (panik atak) dönüştüğünü hissederseniz, korkunuzun üzerine gidin. Kendinize araba kullanmak için ne kadar heyecanlı hissettiğinizi söyleyin ve kaygınızın duyumlarınızı daha yoğun hale getirmesini talep edin.


  Kaygınıza, harekete geçmesini ve tam bir panik atak geçirtmesini söyleyin. Gerçekten talep edin ve isterseniz sinirlenin. Eğer gerçekten daha fazlasını talep ederseniz adrenalin akışı hızla duracak ve siz de tamamen olmasına izin verebileceğiniz sinirsel uyarılmanın çok düşük seviyelerine döneceksiniz.


  Bunu yapmak için kenara çektiğinizde daha güvenli hissediyorsanız, lütfen çekin. Sersemlik ve bayılacakmış gibi hissederseniz, kenara çekin ve CESARET Tekniğine park halindeyken devam edin. Araba sürerken dikkatiniz dağılmamalı ancak birçok kişinin bu adımı araba kullanırken bile tamamlaması mümkündür. Kendinizi en iyi siz tanırsınız, bu yüzden sizi en rahat hissettiren şeyi yapın. Araç kullanmaya devam ederseniz, önemli olan yola odaklanmak ve güvenli bir hızda sürmektir.


  Son olarak, tamamen sürüşünüzle oyalanın. Etrafınızda olup biten her şeye dikkat edin. Etrafınızdaki diğer tüm araçlara dikkat edin. Zihninizin kaygılı “Ya olursa?” korkularına gidip geldiğini fark ederseniz, biraz müzik açıp şarkı söylemeye başlamak en iyisidir.


  Araba, yüksek sesle şarkı söylemek için duştan sonra en iyi yerdir. Şarkı söylemek, boğazınızın ve göğüs bölgenizin etrafındaki sıkışmış sinirsel enerjiyi serbest bırakır, bu yüzden en sevdiğiniz istasyonu açın ve yüksek sesle söyleyin! Sinirsel enerjinin serbest kalmasına gerçekten yardımcı oluyor.


  Aracınızı test sürüşüne çıkardığınızda kaygılı bir rahatsızlık hissedeceğinizi bilmelisiniz. Kaygı ortaya çıkmıyorsa, o zaman belki de konfor alanınızdan yeterince dışarı çıkmamışsınızdır. Kaygılı hissetmenize rağmen görevi tamamladığınızda, gerçek öğrenme gerçekleşir ve gerçek özgüven gelişir. İlk hedef, kaygılı hislerinizi ortadan kaldırmak değil; var olup olmadıklarına bakılmaksızın onlarla birlikte sürmektir.


  Bu deneme sürüşlerinde, güveninizi artırmaya yardımcı olmak için ilk birkaç kez yanınızda birisi olabilir. Birlikte pratik yapacak kimseniz yoksa, sizinle birlikte yapması için bir direksiyon hocası tutun. Daha fazla alıştırmadan sonra, tek başınıza sürmenizi tavsiye ediyorum - işte o zaman gerçek bağımsızlık geliştirir ve korkudan kurtulursunuz. Her zaman başka bir kişiyle pratik yapıyorsanız, kendinizi güvende hissetmenize yardımcı olan şeyin misafiriniz olduğu fikrini geliştirebilir ve bu ilerlemenizi engelleyebilir. Kalabalık yollarda araba kullanmanın zor olduğunu düşünüyorsanız, gün içinde trafiğin az olduğu veya hiç olmadığı saatlerde (ör. pazar sabahları çok erken saatlerde) pratik yapın.


  “Nereye gidersen, oradasındır.”


  - Buda




  Araç kullanma kaygısı olan bir kişinin güvenli bölgelerinden (genellikle evlerinden) belirli bir mesafeden sonra uzaklaşmaktan korkması çok yaygındır. Kaygılı bir “Ya olursa?” düşüncesi şudur: “Ya çok ileri gidersem, panik atak geçirir de geri dönemezsem?” Bu korku, evden uzaklaşılan tüm seyahatler için geçerlidir.


  Anlamanız gereken şey, mesafenin aslında kaygınızla alakası olmadığı. Ne kadar ileri gittiğiniz önemli değil. Önemli olan, ortaya çıkan her bir kaygı dalgasını nasıl hallettiğinizdir. Bu, kendi zihninizde ve vücudunuzda devam eden fizyolojik bir sorundur ve ön verandada ya da uzay istasyonunda oturuyor olmanızın bir önemi yoktur. Her zaman tepkinizle ilgilidir, bu yüzden mesafeye değil; tepkinize odaklanın.


  Yine de başlangıçta bunu deneyimle kendinize kanıtlamanız gerektiğini değerli buluyorum, bu nedenle evden belirli bir uzaklığa gitmek endişe yaratıyorsa, bunu daha küçük adımlara bölün. Öncelikle güvenli bölgenin zihninizde ne olduğunu belirleyin ve ardından kendinizi bu güvenli bölgenin hemen dışına çıkmaya zorlayarak başlayın. Bu, evinizin beş, on veya elli km uzağı olabilir. Oraya ulaştığınızda, bir parçanız “Harika! Başardım. Şimdi bir şey olursa diye hemen eve dönelim!” duygusunu hissedebilir. Bunun yerine, arabayı durdurmanızı ve bir süre orada kalmanızı istiyorum. Birazcık sıkılana kadar arabanızda oturun. Bunu yapmak çok önemlidir çünkü bu, sınırı ilerlettiğiniz ve orada bıraktığınız anlamına gelir. Bu yeni mesafeniz var, dünyanız çok büyüdü ve kendine güveniniz de arttı. Artık gittiğiniz mesafenin gerçekte bir yanılsama olduğunu anlamaya başlarsınız. Önemli olan tek şey, nerede olursanız olun, kaygı dalgalarına nasıl tepki verdiğinizdir. (Bununla ilgili daha fazla bilgiyi aşağıdaki Agorafobi ve Tatile Gitme kısımlarında bulabilirsiniz.)


  CESARET Tekniği, size herhangi bir yolda korkuyla ilerleme becerisi kazandırır. Sürüş sırasında kaygı verici rahatsızlık hissinizle hareket etmek, kendinize olan güveninizi geri getirir.


  SOSYAL OLARAK KAPANA KISILMIŞ DURUMLAR İÇİN CESARET TEKNİĞİ


  “Sosyal olarak kapana kısılmış” durumlarıyla, sosyal utanç yüzünden kolayca ayrılamayacak veya kendinizi kurtaramayacak gibi hissettiğiniz herhangi bir durumu kastediyorum.


  Tipik örnekler şunlar olabilir:


  
    	saçınızı kestirmek


    	alışveriş yaparken sırada beklemek


    	bir iş toplantısında oturmak


    	bir koltuk sırasında oturmak (örneğin, sinema veya kilise)


    	restoranda yemek yemek


    	birinin arabasının yolcu koltuğuna oturmak


    	asansöre binmek

  


  Tüm bu durumların, kapana kısılmış hissetmek ve ardından gelebilecek sosyal utançla ilgili benzer “Ya olursa?” düşünceleri vardır. Hatırlamanız gereken ilk şey, bu durumların hiçbirinde gerçekten “kapana kısılmış” olmamanız. Sizi iradeniz dışında orada tutan kimse yok. Kapana kısılmışlık hissinizin daha çok, aniden ayrılmak için izin istemeye karar verirseniz, diğerlerinin ne düşüneceğinden korkmanızla ilgilisi vardır. Bu “Ya olursa?” düşünceleri ortaya çıkınca şu şekilde etkisiz hale getirin:


  “Ya paniklemeye başlarsam ve aldıklarımı bırakmam gerekirse?”


  Ne olur ki? Gerçekten gerekirse, kapıdan çıkıp giderim - basit.


  “Ya gidersem, bu insanlar benim hakkımda ne düşünür?”


  Ne olur ki? Bir bahane uydurur giderim. “Hey, benim gitmem lazım. Kusura bakmayın millet, görüşürüz.”


  “Ya buradan ayrılmak çok garip veya zor olursa?”


  Garip olursa ne olur ki? Gitmek istiyorsam, giderim. Kimsenin tutsağı değilim.


  Birkaç kişiyi üzerse ne olur ki? Herkes yetişkin. Atlatacaklarına eminim.


  Unutmayın, bu “Ya olursa?” cümlelerine bir kaçınma planı yapmak için değil; daha fazla kaygı yaratmasınlar ve sizi giderek artan bir korku döngüsüne hapsetmesinler diye cevap veriyorsunuz.


  Aşağıda örnek olarak “saç kestirmeyi” kullanacağım, ancak bu açıkladığım şey, kolayca kaçamayacağınızdan korktuğunuz hemen hemen her durum için geçerlidir.


  Saçınızı kestirmeye gitmeden önce, büyük olasılıkla kaygılı hissedeceğinizi kendinize söyleyin. Kaygıyı tamamen bekleyin, böylece ortaya çıktığında sizi hazırlıksız yakalamaz.


  Kuaför koltuğunda rahatlayıp havadan sudan konuşmaya başladığınızda, kaygınızın bir nebze de olsa arttığını hissedeceksiniz. Bedensel bir gerginlik veya başka bir rahatsızlık hissi olabilir. Kaygı arttıkça, “Ya olursa?” korkuları da artacaktır, bu yüzden onları hemen etkisiz hale getirin:


  “Ya işin yarısında gitmem gerekirse?”


  Ne olur ki? Bir bahane uyduracağım ve onlara birazdan döneceğimi söyleyeceğim. Önemli değil. Bu, her zaman olur.


  Daha sonra, tüm o sinirsel enerjinin saçınızı kestirirken yanınızda durmasına izin vermeye başlarsınız. Yanınıza oturması için davet edin. Saçınızı kestirirken, önünüzdeki kısa bir süre için, hissettiğiniz herhangi bir kaygılı rahatsızlık hissine tamamen alışacağınızı kendinize hatırlatın. Hepsine izin verin. Kendi kendinize “Bu kaygılı duyguları kabulleniyorum ve onlara izin veriyorum. Bu endişeli düşünceleri kabulleniyor ve onlara izin veriyorum” deyin.


  Genellikle oturduktan sadece birkaç dakika sonra, kaygınızın artabileceği ve ani bir adrenalin patlaması hissettiğiniz bir nokta gelebilir. Normalde, bu sizi korkutur ve yaklaşan bir panik atak belirtisi olabilirdi, ancak şimdi ne yapacağınızı bildiğiniz için artık korkutmuyor.


  Onun üzerine gidiyorsunuz. Heyecanlanır ve daha fazlasını talep edersiniz. Bu panik korkusunu bir heyecan patlamasına dönüştürüyorsunuz ve kaygınızdan, hissettiğiniz hissi daha yoğunlaştırmasını istiyorsunuz. Zihninize “Ya olursa?” cümleleri gelip gidiyor olabilir, ancak daha fazlasını istemenizle ortadan kalkarlar. Bunun sadece bir adrenalin seli olduğunu ve geçeceğini biliyorsunuz. Aslında, bu hücuma o kadar alışık ve rahatsınız ki ne olacağını görmek için daha fazlasını talep ediyorsunuz. Oyuncu, heyecanlı bir ruh halindesiniz; paniklemiş değilsiniz.


  Bunu gerçek bir kararlılıkla yapın, adrenalin seli çabucak geçecek ve sizi koltuğa ilk oturduğunuzda hissettiğiniz aynı sinirli, gergin duyguyla bırakacaktır.


  Son olarak, bir şeyle oyalanmaya başlayın. Bir dergi okuyabilirsiniz, hatta daha iyisi saçınızı kesen kişiyle sohbet edin. Sohbet her zaman daha iyidir, çünkü daha fazla dikkat vermenizi gerektirir ve ayrıca olumlu bir ruh hali geliştirme etkisi olan sosyal iletişimi tetikler.


  Daha sonra, sinirsel uyarılmanın yanınızda olmasına izin vermeye ve bir sonraki tatilinizde gitmeyi düşündüğünüz yer hakkında konuşmaya geri dönersiniz.


  Yukarıdakiler, kendinizi kolayca kurtaramayacağınızı düşündüğünüz hemen hemen her duruma uygulanabilecek bir örnektir (örneğin, saçınızı kestirmek, bir gösteriye gitmek veya bir iş toplantısında oturmak).


  Durum sırasındaki kaygınızın üzerinde elinizden gelen en iyi şekilde çalışmak gerçekten önemlidir. Kaygı yüzünden erken ayrılırsanız, sanki kaygının üstünlüğü varmış gibi yenildiğinizi hissedeceksiniz.


  Peki ya çıkışın kesinlikle olmadığı durumlar?


  UÇAĞA BİNME VE FİZİKSEL OLARAK KAPANA KISILMIŞ DURUMLARA CESARET TEKNİĞİ


  Uçak, (uçak havalanınca) ayrılamayacağınız durumlara iyi bir örnektir. Bu tavsiyeyi, fiziksel olarak durumdan gerçekten çıkamayacağınız herhangi bir duruma uygulayabilirsiniz (örneğin, asansörde, tüm vücut taraması yaptırırken veya dişçide).


  Uçak korkusuna CESARET Tekniği’ni anlatmadan önce, bu tepkinin, çıkış olmadığı için, uçuş sırasında panik atak veya yüksek kaygı yaşama korkusu için tasarlandığını belirtmek isterim. Korkunuz, bir mekanik arıza nedeniyle uçağın düşme korkusuyla ilgiliyse, size uçuşun ne kadar güvenli olduğunu öğreten Kaptan Tom Bunn’ın SOAR programı gibi bir kurs öneririm.


  “Ya olursa?” düşünceleri, uçma korkusunu besleyen ana yakıttır (kelime oyununu bağışlayın!). Haydi onlara bir göz atalım: Gerçekten olabilecek en kötü şey nedir?


  Panik atağın sizi öldürmeyeceğini zaten biliyorsunuz. Nefessiz kalmayacaksınız ve kaygıdan dolayı bayılma çok nadirdir. Ayrıca tam bir panik atak geçiren insanların büyük çoğunluğunun bunu etraftaki insanlara fark ettirmeden yaşadığını da biliyorsunuz. Kontrollerini kaybetmez veya dürtüsel veya tehlikeli bir şekilde hareket etmezler. Bu yüzden gerçekten olacak en kötü şey, uçakta bir süre çok rahatsız hissedeceğinizdir.


  Hoş değil, evet - ama hayatınızı tehdit etmez.


  Bunu akılda tuttuğunuzda, uçağa binmek gibi bir durum içinde olmak o kadar da kötü bir ihtimal gibi görünmüyor. Üstesinden geleceksiniz. Ama bu, bu kitabı okumadan önceydi. Artık bu tatsız deneyimi daha keyifli hale getirmek için gerekli araçlarınız var - öyle ki uçuştan gerçekten keyif bile alabilirsiniz.


  Hem uzun hem de kısa mesafelerde uçarken kendinizden emin ve güvende hissedebilmeniz için, CESARET Tekniği’ni uçak korkusunda nasıl uygulayacağınızı göstereceğim.


  İyi bir uçuş, bir önceki gece başlar. Uçak kalkmadan önce biraz dinlendiğinizden emin olmaya çalışın. Yorgunluk aşırı strese neden olabilir. Uçuş gününde, havalimanına ulaşım, güvenlikten geçme vs. gibi sorunlar yaşamamak için programınızı olabildiğince iyi düzenleyin. Bunu, bolca zaman ayırarak yapabilirsiniz. Zaten gergin bir yolculuğa, sırf havaalanına son dakikada gitmek zorunda kaldığınız için daha fazla stres eklemenin bir anlamı yok.


  Uçağa biniş sırasında, rahat ve sakin hissedeceğinizi ummayın. Bunun yerine, büyük olasılıkla kaygı yaşayacağınızı bekleyin.


  Şimdi koltuğunuza oturun ve kendinize tekrar tekrar şunları söyleyerek kaygılı duygularınızı yeniden çerçeveleyin:


  “Uçağa bineceğim için heyecanlıyım. Uçağa bineceğim için heyecanlıyım.”


  Ve öyle de olmalısınız. Uçmak heyecan verici. Vücudunuzun bu heyecanı göstermesine izin verin.


  Unutmayın, “Ya olursa?” düşüncelerinin geleceği kesindir. Sizi çekiştiren her bir düşünceyi etkisiz hale getirin.


  “Ya kaygı gerçekten kötüleşir de kaçacak hiçbir yerim olmazsa?”


  Ne olur ki! Gerçekten kötüleşirse, evet rahatsızlık hissettirecek ama beni öldürmeyecek. Geçecek. Artmaya devam edemez.


  “Ya kötü bir türbülans yaşarsak?”


  Her neyse! Ona heyecan verici bir hız treni gözüyle bakacağım. Güvende olduğumu ve uçakların en kötü türbülansı kolayca halledebileceğini biliyorum.


  Yerleşirken, hissettiğiniz tüm sinirsel uyarılmanın yanınızda olmasına izin verin. Bırakın bu yolculukta size eşlik etsin. Kalması için davet edin, kalkış sırasında ve türbülans anlarında muhtemelen daha yoğun olacağını bildiğinizi söyleyin - ama bu da sorun değil. Kendinize defalarca şunu tekrarlayın: “Bu kaygılı hissi kabulleniyor ve ona izin veriyorum. Bu kaygılı düşünceleri kabulleniyor ve ona izin veriyorum.”


  Uçuş sırasında herhangi bir noktada, o tanıdık adrenalin akışını hissederseniz ve panik atak geçirmek üzere olabileceğinizi düşünürseniz, şunlarla yanıt verin:


  “İşte buradasın. Bu uçuşun bir noktasında ortaya çıkmanı bekliyordum.”


  Asla ondan kaçmaya çalışmıyordunuz; aslında, üzerine gidebilesiniz diye ortaya çıkmasını umuyordunuz.


  “Pekâlâ, hadi başlayalım!” Ardından, hissettiğiniz endişeli hislerin daha fazlasını yaşatmasını isteyin. Uçak gibi kapalı bir durumdayken bunu yapmanın zor olduğunu biliyorum, ama bana güvenin - doğru tepki bu.


  Uçuş sırasında ne kadar heyecanlanır ve panik atak geçirmeyi ne kadar isterseniz, kendinizi o kadar güçlü ve kendinden emin hissedeceksiniz çünkü kendinizi güçlü bir konuma sokuyorsunuz. Bazen kendini göstermesini talep ettiğinizde, korku yüzünden sizi biraz duygusallaştırabilir; çünkü bu, duyguların serbest kalmasına ve akmasına yardımcı olur.


  Kalkış sırasında bir adrenalin patlaması bekleyin; bu, insanlar için genellikle uçuşun en kaygı verici anıdır. Adrenalinin nasıl dalga benzeri bir etkiye sahip olduğuna dikkat edin. Vücudunuzdan geçiyor - ve eğer dikkat ederseniz, yirmi ya da otuz saniye içinde hızla geçtiğini hissedeceksiniz. Burada korkacak bir şey yok. Geçtikten sonra, bir sonraki ve ondan sonraki dalga gelene kadar, sonunda örüntüyü fark edene kadar özgüven hissi geri döner. Ve korku içinde tepki vermediğinizde, üzerinizdeki etki, korku ve paniğin olmadığı bedensel duyumlardan başka bir şey değildir.


  Artmış kaygı hissi yatışınca, tüm dikkatinizi bir şeye verin. İlginizi çeken keyifli bir aktivite ile oyalanın. Bu, bir dergi okumak veya uçakta film izlemek olabilir. Rahatlatıcı bir müziğiniz varsa, şimdi onu açmanın tam zamanı.


  Muhtemelen uçuş sırasında uyumakta zorlanacaksınız, ancak mümkün olduğunca rahatlamaya çalışın. Belki hoşunuza bile gider!


  Daha uzun uçuşlarda, rahatlatacak müziğin yanında uyku maskesi de götürmenizi öneririm, böylece kendi rahat alanınıza gömülebilirsiniz ve etrafınızdaki insanlar da dikkatinizi dağıtmaz.


  TOPLULUK ÖNÜNDE KONUŞMA KORKUSUNA CESARET TEKNİĞİ


  Çok sık aldığım bir soru da “Düşünmek için zamanınız olmadığında CESARET Tekniği’ni nasıl uygularsınız?” oluyor. Kısa cevap, CESARET Tekniği’nin değiştirilmiş bir versiyonunu kullanmanızdır.


  Bunu açıklamanın en iyi yolu, yüksek baskı altındaki bir durum ve bir görevi yerine getirme gerekliliği bir arada olduğu için, topluluk önünde konuşmayı tartışmaktır.


  Bu konuşma sorumlulukları, mutlaka geleneksel olarak “sahnede” gerçekleşen etkinlikler olmak zorunda değildir; bir fikir belirtmeniz veya sözlü geribildirim vermenizin beklendiği bir ofis toplantısı kadar basit olabilirler. Korkunun çevresi, kaygı yüzünden yetersiz kalmak ve bu nedenle söylediklerinizi tamamlayamamak ile çevrilidir. TV sunucularından, ünlü göstericilere ve ilk kez toplum önünde konuşacaklara kadar herkesle çalıştım - yaklaşım her zaman bire bir aynıdır.


  Bu bölümde ele alınan tüm durumlarda olduğu gibi, önceden hazırlık yapmak çok önemlidir. Sadece standart bir tavsiye olan malzeme hazırlamayı kastetmiyorum; doğru düşünce şeklini hazırlamaktan bahsediyorum.


  Her şeyden önce, utanç verici bir çıkışla (veya ofis penceresinden atlayarak) sahne ışığından kaçmanıza neden olabilecek “Ya olursa?” cümlelerini etkisiz hale getirmeye yardımcı olması için önceden hazırlanmış birkaç yanıtınız olmalıdır:


  “Ya insanlar gergin olduğumu fark ederse?”


  Ne olur ki? İzleyicilerin ilgisini çeken heyecanlı bir enerjiyle sunum yapabilmek adına gergin olmama izin veriyorum. Sinirlerimin sunmakta olduğum konuyu önemsediğimi göstermesine izin veriyorum.


  “Ya kaygım daha başlamadan çok fazla olursa?”


  Ne olur ki? Aslında o sinirsel enerjiyi daha iyi sunum yapmak için kullanabileyim diye kaygılı olmayı umuyorum.


  Konuşmanın öncesi ve sırasında kaygılı olacağınızı kabullenmek önemlidir. Buna izin verirseniz, sizi başlamadan hemen önce afallatmaz. Konuşmaya başlayınca, asıl sır sakin ve soğukkanlı olmaya çalışmaktan vazgeçmektir. Bu zihinsel çaba, sunum sırasında sürekli artan kaygı döngüsüne kapılmanıza neden olan şeydir. Öte yandan, kendinize bu kaygılı hisleri yaşama izni verirseniz, o zaman her şey tam da olması gerektiği gibi ilerliyor gibi hissedersiniz. Kendinize kaygılı olma izni verdiğinizde olan budur. Bu, konuşma sırasında boğazınızın sıkıştığını, kalbinizin deli gibi attığını veya sesinizin çatladığını hissettiğiniz anlamına geliyorsa, bırakın öyle olsun. Dünyanın en iyi konuşmacılarının çoğu, bir olaydan önce kaygıyla doludur, ancak her zaman bu gerginliği konuşmalarını veya performanslarını geliştirmek için kullanırlar.


  Sinirsel rahatsızlığınızı sunumunuza yönelttiğinizde, bir parçanız sakin ve soğukkanlı olmaya çalışmak yerine, tüm enerjiniz aynı yönde ilerler. Kimse sakin ve soğukkanlı olmak istemez. İnsanlar, canlı ve anın içinde olan konuşmacıları duymak isterler. Dünyanın gergin olduğunuzu görmesine izin vermede bir sorun yok. Bu daha sahici olur ve aynı sunumu daha önce yüzlerce kez yapmışçasına tamamen sıkılmış görünen bir konuşmacının aksine, sizi çok daha fazla anda tutar.


  Sinirsel enerjiyi ana yönelterek ve ortaya çıkmasına izin vererek, kaygıyla aynı yönde hareket edersiniz. Duygusal enerjiyi ve heyecanı midenize itelemek yerine onu dışa vuruyor, boşaltıyor olursunuz. Kendinizi daha güçlü bir şekilde ifade ederek veya daha hareketli olarak, sahnede dolaşarak bunu daha da uzaklaştırırsınız. Bu sayede, sinirsel enerjinin daha hızlı serbest kalmasına izin verirsiniz ve kendinizi çok hızlı bir şekilde canlı ve anın içinde hissedersiniz. Oyuncular her zaman sahne korkusunun başladıkları anda sona erdiğini söylerler; tam olarak bunu yaptıkları için. Kendilerini anın içinde ifade ediyorlar. Evet, gerçekten performans göstermeleri ve kendilerini ifade etmelerini abartmaları konusunda küçük bir avantajları var, ancak ister ağırbaşlı iş insanlarına hitap etmek ya da duygusal bir sağdıç konuşması yapmak olsun, herhangi bir topluluk önünde konuşma için daha ölçülü bir şekilde aynısını yapabilirsiniz.


  Konuşmanızın öncesi veya sırasında herhangi bir noktada kaygınızın, bedensel duyumlarınızın çok yoğunlaştığında bir panik atağa dönüştüğünü hissederseniz, o zaman üzerine gidin. Daha fazla heyecanlanın ve daha fazlasını talep edin. Daha fazlasını talep etmek, cümleler arasında bile ateşleyebileceğiniz bir anlık düşüncedir. Korkunuzun karşısına dikildiğiniz ve “Hodri meydan! Evet, hatta burada ve şimdi. Bunu halledebilirim.” Ne kadar zorlaşırsa zorlaşsın, her zaman konuşmanızı bitireceksiniz - devam edemeyeceğinizi hissettiğiniz anlar olsa bile, yine de zorlamaya devam edin.


  Bu basit adımın kalp atış hızınızı ne kadar hızlı yavaşlattığına ve adrenalin akışını ne kadar hızlı durdurduğuna şaşıracaksınız. Size anında güç ve kontrol hissi verir. Kaygının azaldığını fark ettiğinizde, başka bir ani düşünce ateşleyin ve geri gelmesini talep edin. Daha fazla yoğun hisler talep edersiniz, çünkü kesinlikle onların tehdidi altında olmazsınız.


  Bu yaklaşımı uygularsanız, canlı, tamamen odaklanmış ve an içinde bulunacağınızdan harika bir sunum yaparsınız.


  Ama aynı anda konuşurken, tüm bunları nasıl yapıyorsunuz?


  Bütün bunlar yarım saniyede yapılır. Bunu sahnede yapabilecek bir an her zaman vardır. İnsanların önünde konuşurken ne kadar çok farklı, alakasız düşünceniz olabileceğine şaşardınız. Hatta, sunum yaptığınız sırada muhtemelen birçok alakasız düşünceniz zaten var. Mesela: İnsanlar bana güzel tepki veriyor mu? Bu adam neden telefonuyla oynuyor ve dikkatini vermiyor? O kişi nereye gidiyor? Bunun yerine, size, sunum becerilerinize yardımcı olacak güçlendirici düşüncelerinizin nasıl olacağını öğretiyorum.


  Peki ya topluluk önünde konuşmanın en korkulan “Ya olsaydı?” cümlesine ne diyeceksiniz - söylemeniz gerekenleri unutmak? Anın içinde olmak (kaygınızla), zihinsel hatırlamaya yardımcı olur. Madde madde yazılmış notlardan faydalanırsanız, bir maddeden diğerine kolayca aktığınızı görürsünüz. Hatırlama becerinizin büyük oranda iyileşmesinin nedeni, kaygılı zihninizin yolunuza çıkmaması, hissettiğiniz kaygıdan kurtulmaya çalışmasıdır. Böylece, kısa ve uzun süreli hafızanızdakileri geri çağırma kesintiye uğramaz.


  Bu şekilde anın içinde ve odaklanmış olmanın ilave ödülü, odada meydana gelen herhangi bir müdahaleye tepki verme konusunda benzersiz bir yeteneğiniz olmasıdır, örneğin pat diye soru sorulması veya hatta komik bir söz kesme.


  Ancak bu alanda her zaman hatasız olmadığımı belirtmek isterim. Ben de tuhaf bir gerileme yaşıyorum ve bazen kendi tavsiyeme kulak vermeyi unutuyorum. O halde size topluluk karşısında performans sergilerken ne yapılmaması gerektiğiyle ilgili bir hikâye anlatayım…


  Kendimi kaygıdan kurtardığımdan beri, her zaman kendimi zorlama ve güvenli bölgemin dışına çıkmaya devam etme yolları aradım. Birkaç yıl önce, kaygı içindeyken yapmayı asla hayal etmeyeceğim bir şeyi yaptım ve amatör oyunculuk grubuna katıldım. Oyunculukta, sadece repliklerinizi unutmanın verdiği utanca kapılma ihtimalinin yanı sıra aynı zamanda diğer oyuncuları hayal kırıklığına uğratma ihtimaliniz de var. Yönetmenden, sahne amirinden, ışıkçıdan bahsetmiyorum bile… Ahhh!


  İlk eserimiz Romantizm temalı kısa oyun dizişiydi. Kendisi de oyunculuğa yeni başlamış Robin adında çekici, genç bir kadınla birlikte rol aldım. Birlikte olduğumuz sahne, gergin bir ilk akşam yemeği buluşmasıydı. Sahnenin bin kez provasını yapmıştık ve arkada oturup sahneye çıkmayı beklerken ikimiz de kendimizden çok emindik. Hatta o kadar emindik ki şimdiden kutlamaya başlamanın ve akşam yemeği sahnesinin malzemelerimizden biri olan şarap şişesini açmanın iyi bir fikir olacağını düşündük. Gerekçemiz, sahnenin akşam yemeği sonrası olmasıydı, bu yüzden sadece hayal gücümüzü besliyorduk. Birkaç bardak içtik (veya ben birkaç bardak içtim mi demeliyim?) ve sonra neredeyse boşalmış olan şişeyi suyla doldurduk - kim nereden bilecekti, değil mi?


  Sahneye çıkma zamanı geldiğinde kendime çok güveniyordum ve dolu bir tiyatronun önünde ilk kez sahneye çıkmayı dört gözle bekliyordum. Sahneye çıktık ve masaya oturduk, ışıklar yandı ve zihnim bomboştu! Beynimin tüm repliklerimin depolandığı kısmı tamamen erişilemez gibiydi. Bu duygunun tanıdık geldiğine eminim. Bilginin orada olduğunu biliyorsunuz ve daha önce binlerce kez oraya eriştiniz ama nedense bir türlü ulaşamıyorsunuz, tıpkı klasör silinmiş gibi.


  Robin sahneye başladı ve neyse ki ilk birkaç repliği otomatik tepki sayesinde ilk repliğimi tetikledi ama o tekrar konuşurken, içime bir noktada kaçınılmaz bir şekilde repliklerimi unutacağıma dair bir korku çöktü.


  İlginç olan, sahnenin çok garip bir ilk buluşma olması gerekiyordu ve rol yapmayı bırakmıştım, gerçekten çok garip hissediyordum. Sahne arkasındaki soğukkanlılık gitmişti ve kendimi tamamen aptal yerine koyma kaygısı hep oradaydı. Sonra tabii ki bu durum oldu. Konuşma sırası bendeydi ve ne diyeceğim hakkında bir fikrim yoktu. Tamamen çuvallamıştım. Sahne dışında olan yönetmen yardımcısına “Replik!” diye bağırarak, repliğimi istemekten başka seçeneğim yoktu. Artık özgüvenim gitmişti ve tamamen mahcubiyet hissederek, sadece sahnenin bitmesini diliyordum. Sahnenin geri kalanı boyunca geveledim ve sahneden indiğimizde kendime bir daha oyundan önce içki içmeyeceğime söz verdim.


  İronik bir şekilde, yönetmen bunun muhtemelen gecenin en iyi sahnesi olduğunu söyledi çünkü seyirci bizim gerçek rahatsızlık hissimizin doğuştan bir yetenek olduğunu düşündü. Keşke rol arkadaşım da böyle hissetseydi, onu bir daha hiç görmedik.


  O zamandan itibaren hepsinde bulunması gerçekten zevkli olan birkaç oyun oynadık, ancak bu ilk bölüm, topluluk karşısında performans gösterirken alkolün nasıl berbat bir etkisi olabileceğini fark etmemi sağladı. Bir sunum veya gösteriden önce sinirlerinizi rahatlatmaya yardımı olacağının iyi bir fikir olduğunu düşünebilirsiniz ama sizi uyarıyorum, belleğinizdeki hatırlamak üzerinde çarpıcı bir etkisi olabilir. Sağdıç konuşması yapmadan önce ufak miktarlarda kullanmada sorun yok ancak onun dışında alkol, bir koltuk değneği - lastik olanlardan!


  AGORAFOBİYİ BİTİRMEYE CESARET TEKNİĞİ


  Agorafobi, açık alanlar veya umumi yerlere karşı aşırı veya mantıksız bir korku olarak tanımlanır. Bunun asıl anlamı, evin dışında herhangi bir yerde panik atak geçirme korkusudur. Düzenli olarak panik atak geçiren birçok insanın bir miktar agorafobi yaşadığını düşünüyorum. Bazıları kendilerini aktif agorafobikler olarak adlandırabilir, yani evlerinin kısa bir yarıçapı içinde aktif olabilirler - yerel olarak alışveriş yapabilirler veya çocukları okuldan alabilirler, ancak bu bölgenin dışında pek bir şey yapamazlar.


  Agorafobik kişi, panik atak ortaya çıkarsa, onlarla kimin ilgileneceğinden ve nasıl yardım ve destek alacaklarından korkar. Bulundukları yerin ve çevrelerindeki yabancıların insafına kalmış hissederler. Agorafobi, aşırı olan türünde, insanların uzun süreler boyunca tamamen eve bağlı kaldığı bir duruma yol açabilir.


  Eğer agorafobikseniz, güvenli alanınızın dışına CESARET Tekniğini kullanarak nasıl çıkacağınız konusunda tavsiyeler için lütfen “Güvenli Bölgenizden Vazgeçin” bölümüne bakın.


  TATİLE GİTMEYE CESARET TEKNİĞİ


  Gerçekten çok yaygın bir korku olan tatile gitme korkusundan kısaca bahsetmek yerinde olur. Bu tür bir durum genellikle aşağıdaki korkuları artırır.


  	evden uzakta olma fikrine üzülmek


  	yabancı, yeni bir çevrede rahatsız hissetmek (örneğin, yabancı yiyecekler, manzaralar/sesler)


  	sorununuzu anlayamayabilecek insanlarla (arkadaşlar/ eşin ailesi) tatile gitme korkusu


  	keyif alamama ve her dakikayı tekrar evde olmayı isteyerek geçirme korkusu



  Tatile çıkmak, size güvenli alanınızın gerçekten dışına çıkma, CESARET Tekniği’ni uygulama ve özgüveninizi artırma fırsatı verdiği için özgüven inşa etmenin harika bir yoludur. Mesafenin önemsiz olduğu fikrini gerçekten kavradığınız için özgüveniniz artacak. Nerede olduğunuzdan bağımsız olarak, her zaman sizinle ve ortaya çıktığında kaygıyı nasıl yönettiğinizle ilgilidir.


  CESARET Tekniği ile donanmış olarak, ne olursa olsun artık üstesinden gelebileceğinizden emin olarak tatile gidebilirsiniz.


  En zor kısım aslında tatille ilgili tahminlerdir - uçuşla, konaklamayla ve eve gitmeyle ilgili endişeleneceğini tahmin etme. Böyle bir endişe tatilden önce beklenebilir, özellikle de uzun zamandır yapmadığınız bir şeyse. Bu tahmin kaygısını gidermek için de CESARET Tekniği’ni kullanın ve tatilinize başlayınca, kaygınızın korktuğunuz kadar sorun olmayacağı konusunda bana güvenin. Tatilde olmanın ilave avantajı, yeni çevre ve etkinliklere kendinizi kaptırmanız ve bunun sonucunda kaygılarınız üzerinde düşünmeye daha az zaman harcamanızdır. Tatillerinizde kaygı ortaya çıkarsa, üzülmeyin. Bunun tatillerinizde asla kaygılanmamakla ilgili olmadığını anlayın; bu, kaygı olsun olmasın hâlâ keyif alabilmek ve arkadaşlarınızla ve ailenizle orada olabilmekle ilgilidir. Bu büyük bir başarı. Kaygınız da sizinle birlikte tatile gelecek - onun için de küçük bir çanta hazırlayın. Tüm yolculuk boyunca kalırsa, iyi güzel. Önemli olan, gitmenizi engellemesine müsaade etmemenizdir.


  Eve döndüğünüzde özgüveniniz artacak, çünkü güvenli bölge fikrinin bir yanılsama olduğunu kendinize gerçekten kanıtlamış olacaksınız. Güvenli bölgenizin oldukça dışına çıktınız ve hatta iyi vakit bile geçirdiniz. Artık yaşadığınız yerdeki zorluklar daha kolay yönetilebilir görünüyor.


  SABAH KAYGILARINA CESARET TEKNİĞİ


  Kaygısı olan birçok insan, en zorunun sabahlar olduğunu söyleyecektir. Nedenini açıklayacak bilimsel kanıtlar olduğunu bilmek ilginizi çekebilir. İnsanların büyük çoğunluğunun, stres hormonu olan kortizol seviyeleri sabahları daha yüksektir. Bazılarında, sabah uyandıktan yirmi ila otuz dakika sonra ortaya çıkan kortizol seviyelerinde yaklaşık yüzde 50’lik bir artış olabilir. Bunun akabinde, kortizol seviyeleri gün boyunca azalır ve en düşük seviyeler, akşamın ilk yarısında görülür.


  Bu yüksek kortizol seviyesi, halihazırda çok kaygılı ve hassas olanlar tarafından daha belirgin bir şekilde hissedilir. Tüm bunları şiddetlendiren şey, vücudumuzun ve zihnimizin sabahları halsiz olmasıdır, bu da daha fazla hüsrana ve endişeye neden olarak, pus benzeri bir etki yaratabilir. “O sabah insanı değil” diye bir ifade var. İnsanların her sabah kahve içmesinin nedeni bu - bu sabah bulanıklığından kurtulmak.


  Bu nedenle, vücudunuzda neler olup bittiğine dikkat etmeniz ve buna üzülmemeniz önemlidir. Bu, ilerleme kaydetmediğiniz veya kaygınızın kötüleştiği anlamına gelmez. Özellikle CESARET Tekniği’ni uygularsanız, sabah saatleri ilerledikçe sis kalkacaktır. Kaygının olmasına izin verin ve hissettiğiniz sinirsel enerjiyi olumlu eyleme yöneltin! Şimdi aşağıdaki ilave adımları uygulayın:


  
    	Büyük bir bardak su için.


    	Temiz hava girmesi için pencereyi açın ve ardından hafif gerinmelere başlayın.


    	Ardından soğuk bir duş alın! Hayır, bilhassa hoş değil, ancak soğuk suyun şokuyla kaygılı sis kalktığında, zihinsel açıdan çok daha zinde hissedeceksiniz. Bu sizin için çok fazlaysa, sıcaklığı soğuk ve ılık arasında ayarlayın. Soğuk duşun sağlığa faydaları da vardır. Araştırmalar, düzenli olarak soğuk duş aldığımızda üretilen beyaz hücre sayısının artmasının vücudumuzun bağışıklık sistemine faydası olduğunu göstermektedir.


    	Güzel bir kahvaltı edin. Rafine şeker, kahve ve kafeinli çaylardan uzak durduğunuzdan emin olun. Onun yerine, bir dilim limon koyduğunuz bir fincan sıcak su için. Bu, tüm sisteminize (özellikle karaciğerinize) sağlıklı bir sabahın başladığını söylemenin harika bir şeklidir. Zamanınız olmasa bile, kahvaltıyı asla atlamayın.


    	Sabahları özellikle yapmanız gereken bir şeyiniz yoksa, o zaman yapacak bir şey bulmalısınız. Boş boş dolanmayın. Boş olduğunuzda, zihniniz içe dönecek ve yeniden kaygınızı “kontrol etmeye” başlayacaktır. İstediğiniz şey, başından beri meşgul olmak ve sabahları bir amacınızın olması. Yapılacak bir şeyi amaçlayarak zihin dağıtma, genellikle sizi kaygılı duygulardan daha hızlı uzaklaştırmanın anahtarıdır.




  UYUYAMAMA VE GECE PANİĞİNE CESARET TEKNİĞİ


  İnsanları geceleri uyanık tutan iki şey fiziksel acı ve/veya endişedir. Uyuyamama, alışılagelmiş uykusuzluk olarak tanımlanır. Ortaya çıktığında, yatağa gitmeden saatler önce kişinin zihninde dolanan uyuyamama endişesine dönüşür. Bu bir kısırdöngüdür.


  Uykusuzluk döngüsünü kırmak için geceleri olan her şeye izin vermelisiniz. Uyumaya zorlamaya çalışmayın, çünkü bu sorunu daha da büyütür. Her geceye, olası bir uyuma fırsatı olarak yaklaşın. Bunu yaparak, kendinizi altına koyduğunuz baskıyı ortadan kaldırırsınız. Bu durumda CESARET Tekniği’ni nasıl uygulayacağınızı açıklıyorum.


  Bir bakıma, bazı insanlar uyumayı düşündüklerinde performans kaygısı yaşarlar. Kendilerine şunu sorarlar: Bu gece uyuyabilecek miyim?


  Yanıt belki evet, belki hayır. Bir uyuyamama döneminden geçiyorsanız, her ne sebeple olursa olsun iyi bir gece uykusu kesin değildir, bu yüzden şimdilik bunu kabullenmelisiniz. Kaygılı “Ya olursa?” cümleleri şöyle küçümseyici bir ifadeyle etkisiz hale getirin:


  “Her neyse. Bir ya da iki saat uyursam, iyi güzel, eğer hiç uyumazsam da hayatta kalacağım.”


  Sonra, o gece olacak her şeyin olmasına izin verin. Bu açık kabullenme, uyuyamama konusunda hissettiğiniz hayal kırıklığını değiştirecektir. Her gece yatağa girerken kendinize şunu söyleyin:


  Yatmaya hazırlanıyorum ama kendimi uyumaya zorlamayacağım.


  Gelirse gelir. Gelmezse, kendimi bunun için hırpalamayacağım.


  Bu yaşadığım bir dönem ama yakında normal uyku düzenime döneceğim.


  Her insanın zaman zaman uykusuzluk dönemleri yaşaması doğaldır. Ancak belli bir noktadan sonra, sizi uyanık tutan şey uyumamanın vermiş olduğu öfke ve hüsrandır, o yüzden geçici olarak uyuyamama durumunu kabullenmenin önemini bir kez daha vurgulamama izin verin. Gece boyunca olabilecek veya olamayacak her şeye teslim olun ve zihninizi çok daha az baskı altına sokun.


  Gerçekten uyumama hüsranıyla boğuşuyorsanız, o zaman üzerine gidin ve tam tersi uyanık kalmaya çalışın. Kendinize, bütün gece uyanık kalmak için elinizden geleni yapacağınızı söyleyin. Bu bile tek başına hüsranı sona erdirmek için yeterli olabilir ve kısa süre sonrasında uykuya dalmanıza izin verebilir.


  Zihninizi “yapılacaklar” listenizle oyalanmaktan veya günün olumsuz olaylarını tekrar etmekten kaçının; bunun yerine, yatakta uzanırken sadece nefesinize odaklanın.


  Uyku için en avantajlı koşulların nasıl oluşturulacağına ve uykuya dalamadığınızda neler yapabileceğinize dair bazı ek ipuçları şunlardır:


  
    	Mümkünse yatmadan önce birkaç damla lavanta yağı damlattığınız su ile ılık bir banyo yapın (küveti doldurarak). Kaslarınız ılık suda gevşemeye başlayacak ve lavanta yağının kokusu sakinleştirici bir tepkiyi tetikleyecektir. Sıcak su, kas gerginliğini giderir ve huzursuzluğu azaltır, böylece yatakta gevşemenizi kolaylaştırır. Banyo yapamıyorsanız, uzun ve sıcak bir duş alın.

    	Yatmadan önce 300 mg magnezyum alın. Magnezyum, kas gevşemesini sağladığı için uyumaya yardımcıdır. (“İyileşmenizi Güçlendirin” bölümünde magnezyum hakkında daha fazla bilgi bulunmaktadır.)


    	Odanız için doğru sıcaklığı ayarlayın. Çok sıcak bir odadansa daha serin bir odada olduğunuzda, uyumanız daha kolay olur. Önerilen sıcaklık 18 ila 22 santigrat derece (65 ila 72 fahrenhayt) arasındadır, ancak ideal sıcaklığınızı bulmak için bununla oynamanız gerekebilir. Çoğu insan için odanın çok sıcak olması veya çok fazla battaniye kullanılması huzursuz uyku düzeninin başlıca nedenidir.


    	Zihniniz çok aktifse, ışığı kapatmadan önce yatakta kısa bir süre roman okuyun. Kurgu yazılar, zihinsel durum değiştiricisidir. Beyninizin hayal gücünü ve görselleştirmeyi kontrol eden kısmı olan sağ tarafını uyarır ve ertesi gün için endişelenmeyi seven analitik beyni devre dışı bırakmaya yardımcı olur. Kitabın basit olduğundan emin olun - çok sürükleyici bir şey olmasın, yoksa asla elinizden bırakamayabilirsiniz. Bunun etkili olabilmesi için kurgu (gazete veya iş kitapları değil) olması gerekir, çünkü kurgu günlük düşünce kalıplarınızdan kaçmanızı sağlar.


    	Uyku maskesi kullanın. Kaygısı olan insanlar, ışığa ve sese karşı oldukça duyarlı olma eğilimindedir. Odaya giren en ufak bir ışık bile uyumanızı engelliyor olabilir. Uyku maskesinin ilave faydası, sabah erken uyanırsanız ve oda aydınlanırsa, maske takılıyken bundan etkilenmemenizdir. Uyku maskesi kullanmaya alışmak sadece üç gece sürer.

    	Gecenin ortasında uyanırsanız, yatağınızdan kalkmayın - orada kalmaya çalışın. Kalkmak, uyku düzeninizden daha da uzaklaştırır. En iyisi kapalı ışıkta yatakta uzanmaktır, çünkü bu beyninize gerçekten uyuma saatinin geldiğine dair bir mesaj gönderir. Çok uyanıksanız, biraz daha roman okumayı deneyin ve tekrar uykunuz gelir gelmez ışığı kapatın.


    	Zihninizde fikirlerin uçuştuğunu fark ederseniz ve belirli bir konuyu saplantı haline getirmeyi bırakamıyorsanız, ışığı açın, bir kâğıt kalem alın ve endişelerinizi yazmaya başlayın (örneğin, “Yarın X, Y yapmalıyım, Z ve iyi dinlenemeyeceğimden korkuyorum…” ve “Ya …….olursa?” vb.). Egzersiz sıkıcı hale gelene kadar endişelerinizi yazmaya devam edin. Zihninizin sizi uyanık tutan zihinsel enerjiyi kâğıda aktarması için aşırı yapmak önemlidir. Çoğu zaman uykuya dalamamamızın nedenlerinden biri, zihnimizin bu endişeleri tekrar tekrar analiz etmenin önemli olduğunu düşünmesidir. Tüm endişelerinizi yazmanın, zihninize şunu söyler: “Tamam, zihin, bunların önemli olduğunu düşünüyorsun. Hepsini detaylıca yazdım. Unutmayacağım, söz veriyorum. Yarın tekrar dönüp onlarla o zaman ilgilenebilirim - ama ŞİMDİ, hadi uyuyalım.” Zihin, işlerin halledileceğine ve ilgilenileceğine dair vaatlere ihtiyacı olan küçük bir çocuk gibi olabilir. Bu zihinsel endişelerden kurtulmak için ihtiyacı olan tek şey. Sonra sabahları, neredeyse kaygı veya endişelerin tümünün büyük sorunlar olmadığını görürsünüz.

  


  GECE PANİĞİ


  Kaygı bozukluğu olan kişiler bazen geceleri panik ataklarla uyanabilirler. Bazıları bunu şöyle tarif ediyor:


  “Tam uykuya dalmak üzereyken, vücudum elektrik şoku yemiş gibi sarsılarak uyanıyor, bu da beni korkutuyor ve saatlerce uyanık bırakıyor.”


  Bu sarsılmaya, hipnik irkilme veya hipnagojik büyük irkilme denir. Hipnik sarsıntı genellikle kişi uykuya geçerken ortaya çıkar. İnsanlar bunu genellikle düşme hissi veya elektrik şoku olarak tanımlar ve bu, tamamen normal bir deneyimdir. En yaygın, rahatsız bir şekilde uyuduğumuzda veya aşırı yorgun olduğumuzda olur. Konuyla ilgili çok az araştırma var, ancak hipnik irkilmelerin neden görüldüğüne dair bazı teoriler var. Uykuya daldığımızda, vücut sıcaklık, nefes alma ve kas gevşemesinde değişikliğe uğrar. Hipnik irkilme, kasların gevşemesinin bir sonucu olabilir. Beyin bunu düşme işareti olarak yanlış yorumlar ve uyanması için uzuvlarımıza sinyal gönderir, bu nedenle bacaklar veya kollar irkilir.


  İnsanlar, halihazırda içinde bulundukları durum yüzünden gergin olduklarından, hipnik irkilmeleri panik atağa dönüştürürler ve bu irkilme onlara, kötü bir şey olduğunu düşündürterek korkutur. Yine, bir duyuma verilen korku tepkisidir. Genellikle bu insanlar sarsılarak uyandıklarında, korkarlar ve nefes nefese kalırlar, bu da uyurken bir nefes alma veya kalp sorunu olduğundan korkmaya dönüşebilir.


  Bu şekilde uyanıyorsanız, o zaman hipnik irkilmenin doğasını anlamak, kaygıyı yaşadığınız şeyden uzaklaştırabilir. Kendinize, güvende olduğunuzu ve irkilmenin endişelenecek bir şey olmadığını söyleyerek rahatlayın. Bedensel işlevlerinizi bozmaz ve sizi tehlikeye atmaz. Bir yan nokta olarak, uçak korkusu olan kişiler uzun mesafeli uçuşlarda sıklıkla bu irkilmeyi yaşarlar çünkü rahatsız bir pozisyonda uykuya dalarlar ve sonra aniden irkilerek uyanırlar. Bu şekilde uyanmak, uçakta oldukları için daha fazla kaygılanmalarına neden olur.


  EGZERSİZ YAPMA/SPOR SALONU KAYGISINA CESARET TEKNİĞİ


  Panik atakları olan insanlar için en büyük tetikleyicilerden biri, birdenbire yoğun bir bedensel his yaşamaktır. Hızla atan bir kalp, hızlanmış solunum veya sıcak basması (bir önceki bölümde detaylandırdık) gibi duyumlar çok rahatsız edici olabilirler, bunlar tam olarak yoğun antrenmanlardan kaynaklanan hisler olsalar da. Bu yüzden birçok insan spor salonunda panik atak geçirdiğini bildiriyor ve bu hisleri yeniden yaratabilecek herhangi bir egzersiz yapma konusunda bir fobi geliştiriyor.


  CESARET Tekniği’ni kuşandığınızdan, egzersizler artık vücudunuza olan güveninizi tekrar inşa etmenin yeni yolu olacak. Aşağıdakiler, yoğun bedensel duyumlardan korkan herkes için bir stratejidir (hemen hemen panik atak geçiren herkesi içerir).


  Amaç, parka veya spor salonuna gitmek ve yalnızca artmış bedensel duyumlarla rahat hissetmek niyetiyle egzersiz yapmaktır. Örnek olarak koşu bandını kullanacağız, ancak bu, kalp atış hızınızı artıran ve sizi terleten herhangi bir antrenman için uygundur.


  Tempolu bir yürüyüşle başlayın ve ardından koşu bandında düşük ila orta hızlı koşuya kadar ilerleyin. Hisler (kalbin hızlı atması, terleme, artan solunum) ortaya çıkar çıkmaz, yavaşlayarak tempolu yürüyüşe geri dönün. Şimdi, yürürken, hâlâ mevcut olan hislerle beraber CESARET Tekniği’ni uygulayın. Kaygılı “Ya olursa?” düşüncesini etkisiz hale getirin.


  “Ya kalbim hızlı atmayı bırakmazsa?”


  “Her neyse, hızlı atmaya devam ederse, etsin.”


  “Ya nefes alışım bu kadar zahmetli kalırsa?”


  “Eh, kalırsa da sorun değil. Çok önemli değil. Eninde sonunda düzelecek.”


  Tüm hislerin orada olmasına izin verin. Kendinize defalarca şunu tekrarlayın: “Bu kaygılı hisleri kabulleniyor ve ona izin veriyorum. Bu kaygılı düşünceleri kabulleniyor ve ona izin veriyorum.”


  Kaygının bir panik duygusuna dönüştüğünü düşünüyorsanız, üzerine gidin. Daha fazlasını talep edin. Kalbinizin daha da hızlı atmasını veya nefesinizin daha da yoğun olmasını isteyerek, daha fazlasını talep edebilirsiniz.


  Bu aşamada koşmayıp yürümenin iyi tarafı, zihninizin gerisinde bir yerde, vücudunuz kurtulmak için çaba gösterdiği bir durumdan yavaşlayarak rahatlarken, zorlayıcı hislerin azaldığını biliyor olmanızdır.


  Birkaç dakika sonra tüm hisler kaybolacak ve vücudunuz koşu bandında sadece yürüdüğü için rahat bir durumda olacaktır. Hazır olduğunuzda, tempoyu tekrar bir koşu seviyesine çıkarın ve prosedürü tekrarlayın. Burada gerçekten yapmak istediğiniz şey, hisleri, ortaya çıkmaya yetecek ancak sizi zorlamayacak kadar uyarmaktır. Kendinize uyarılma konusunda kontrollü bir şekilde rahatlama fırsatı veriyorsunuz.


  Baş dönmesi, kaygılı insanlar için büyük bir sorundur ve egzersiz yaparken ortaya çıkan çok da yaygın bir histir. Örneğin, koşu bandından indikten hemen sonra baş dönmesi hissetmek oldukça yaygındır. Bu size pratik yapacağınız başka bir his verir. Kaygılı zihniniz, “Ya bayılırsam?” düşüncesiyle alarmı çalabilir ama siz “Ne olur ki! Oturacağım ve geçmesini bekleyeceğim. Yardıma ihtiyacım olursa, burada bana yardım edecek bir sürü insan var…” diye yanıtlarsınız. Ardından, dinlenirken, bu his için üzülmeden var olmasına izin verirsiniz. Hazır olunca, yaptığınız şeyle tekrar oyalanın. Bu, gerçekten başka bir egzersize odaklanmak ve tüm dikkatinizi ona vermek anlamına gelir. Tamamen anda olarak, daha fazla kaygılı düşüncelerin araya girme ihtimalini azaltırsınız.


  Önemli olan bunların hiçbirini abartmamak. Başlangıçta kendinizi çok hızlı zorlamayın, aksine özgüveninizi yavaş yavaş artırın. CESARET Tekniği’ni bu şekilde birkaç kez uyguladıktan sonra, spor salonunun içinde veya dışında sahip olduğunuz tüm kaygı verici bedensel duyumlarla çok daha özgüvenli olacaksınız.


  DOKTORLARA/TANSİYON KONTROLÜNE CESARET TEKNİĞİ


  Yüksek kaygısı olan birçok insan, tansiyon ölçümleri konusunda takıntılıdır. Hastanın tansiyonunu ölçmek gibi rutin testler, kaygıya yatkın kişilerin muayene sırasında kalp atış hızının yükseldiğinin daha çok farkında olmalarına neden olabilir (bu da tansiyonun yanlış ölçülmesine neden olur). Genel olarak, doktorlar bunun farkındadırlar ve durumu “beyaz önlük sendromu” olarak adlandırırlar, çünkü doktorların, bazı insanlar üzerinde kaygı uyandıran etkisi vardır.


  İlk olarak, doktorunuza kaygınızdan bahsetmek ve muayene sırasında kaygılı hissedip hissetmediğinizi açıklamanız önemlidir. Sadece bunu doktorunuza söylemeniz bile daha rahat hissetmenize yardımcı olabilir. Kaygınızdan bahsederseniz, CESARET Tekniği ve onu uygulama şekliniz hakkında onu bilgilendirdiğinizden emin olun. Tecrübelerime göre, iyi doktorlar hastaları için sonuç veren farmakolojik olmayan yaklaşımları duymakla her zaman ilgilenirler.


  Doktorunuzun sizden doğru bir tansiyon ölçümü alması gerekiyorsa ve ziyaretler sırasında kaygınız hakkında bilgilendirildiyse, yanınızda götüreceğiniz, gündüz ve gece boyunca düzenli aralıklarla tansiyonunuzu ölçecek bir sürekli-kan-basıncı-ölçüm cihazı (ABPM) önermelidir. Bu cihaz önemlidir, çünkü CESARET Tekniği’ni doktorun odasında kullansanız bile (ki bunu yine de yapmanızı öneririm), yine de uyarılmış bir sinir sisteminiz olabilir ve bu da test sonuçlarını etkileyebilir.


  TUVALET FOBİSİ İÇİN CESARET TEKNİĞİ


  Tuvaletle ilgili birtakım farklı fobiler var ama burada en yaygın olanlarından birini tartışacağım: Tuvalete zamanında gidememe korkusu. Hiç kimse bu sorundan utanmamalı; yaygındır ve üstesinden gelinebilir. Bu korku neredeyse her zaman sosyal utançla bağlantılıdır ve nadiren diğer insanların etrafta olmadığı durumlarda gerçekleşir.


  Kaygı, insanlara zayıf bir mesaneleri olduğu izlenimini verebilir. Kaygılı olduklarında, tuvaleti birkaç kez kullanmaları gerekebilir. Çoğu vakada, fiziksel bir sorun yoktur ve tuvalete ihtiyaç duyma sıklığı tamamen psikolojiktir.


  Tüm durumsal kaygılarda olduğu gibi, korkunun asıl itici gücü “Ya olursa?” düşünceleridir.


  “Ya tuvalete yetişemezsem?” İnsanlar genellikle tuvalete zamanında yetişemeyecekleri ve bunun neden olacağı sosyal utanç senaryolarını akıllarına getirirler. Evden çıkarken bu korkuyu yaşıyorsanız, kaygıyı en aza indirmek için atabileceğiniz adımları özetleyeceğim.


  Çözüm, kendi bedeninize olan güveni yeniden inşa etmek ve utanma ya da alay edilme korkusuna daha az odaklanmaktan geçiyor. Kendinizi tuvaletlerin olduğunu bildiğiniz durumlara sokarak başlayın, ancak kaygınızı harekete geçirmeye yetecek kadar uzağa yerleşin.


  Örnek olarak bir alışveriş merkezini ele alalım. Alışveriş merkezine girdiğinizde ve korku arttığında, oturacak bir yer bulun. Korkulu “Ya olursa?” düşünceleri yüzeye çıktıkça, onları etkisiz hale getirin. Düşünceleri basitçe “Her neyse. Bu senaryo beni endişelendirmiyor çünkü vücudumu kontrol etme konusunda kendime güvenim tam…” diye yanıtlayın.


  Kaygının gelmesine izin vererek CESARET Tekniği üzerinde çalışırsınız. Sadece kaygı azaldığında ayağa kalkın ve sonra yavaş ve sakin bir şekilde tuvalete yürüyün. Oraya ulaştığınızda, artık gitmenize gerek kalmadığını bile görebilirsiniz.


  Önemli olan, ne zaman gideceğinize karar verenin kaygı değil, siz olduğunu hissettiğinizde tuvalete doğru hareket etmektir. Dürtüyü her hissettiğinizde tuvalete koşmaya devam ederseniz, durum üzerinde hiçbir kontrolünüz olmadığı fikrini pekiştirirsiniz. Kaygı üzerinde çalışarak ve yalnızca hazır olduğunuzda giderek, vücudunuzu kontrol edebileceğinize olan güveniniz on kat artar.


  Bu yalnız olma fırsatlarını ayarlayarak başlamak isteyebilirsiniz. Arkadaşlarınızla birlikteyken, utanma korkusu işi daha da zorlaştırabilir. Bunu uyguladıkça, vücudunuzun tuvaleti kullanma ihtiyacını kontrol etme konusunda kendinize daha fazla güvendiğiniz bir noktaya ulaşacaksınız.


  DIŞARIDA YEMEK İÇİN CESARET TEKNİĞİ


  İster bir restoranda ister bir arkadaşın evinde olsun, başkasının hazırladığı güzel bir yemeği hepimiz severiz, değil mi? Ne yazık ki kaygı dahil olduğunda, genellikle insanlardan çaldığı zevklerden biri budur, çünkü bir yemeğin yanında birkaç kaygılı “Ya olursa?” düşüncesi gelir.


  Şimdi zihninizdeki “Ya olursa?” cümlelerini ve bu “ya olursaları” nasıl etkisiz hale getirebileceğinizi düşünmenizi istiyorum.


  Örneğin:


  “Ya restorandan çıkmak zorunda kalırsam? Arkadaşlarım/ meslektaşlarım ne düşünecek?”


  Her neyse. Sorunsuz ayrılmak için tamamen normal bir bahane uydurabilirim.


  “Ya ev sahibi yemek hazırlamak için bu kadar zahmete girdikten sonra, ayrılmak zorunda kalırsam? Bu çok kaba olur!”


  Ne olur ki! Bu dünyanın sonu değil. Ayrılmak zorunda kalsaydım, ertesi gün özür dilemek için onları arardım ve hatta özür olarak bir hediye bile gönderirdim. Anlayacaklardır.


  “Ya boğazım kasılırsa ve yemeği yutamadığımı hissedersem?”


  Ne olur ki? Yemeği yavaş yavaş çiğneyeceğim ve yiyebildiğim kadar yiyeceğim. (Bununla ilgili daha fazla bilgi için, “Bu Durumlardan Korkmaktan Vazgeçin “ bölümüne bakın.)


  Önemli olan, kararlı bir cevap vermek ve bu korkuların sizi yemek için dışarıya çıkmaktan alıkoymasına izin vermemektir. Her zaman konfor alanınızı zorlamaya devam edin, böylece partneriniz veya arkadaşınız yemek için dışarı çıkmayı teklif ederse, EVET deyin.


  Örneğin, bir restorana girerken kendinize heyecanlı hissettiğinizi söyleyin. “Bu duygu beni heyecanlandırıyor. Dışarıda yemek yiyeceğim için heyecanlıyım. Bu eğlenceli olacak.”


  Masaya otururken, hissettiğiniz herhangi bir kaygının var olmasına izin verin. Bırakın dalgalar halinde gelsin. Hepsine izin verin - gerginlikler, huzursuzluk, hatta gizliden gizliye gelmemesini arzu ettiğiniz ama gelen mide bulantısı bile. Kendi kendinize, “Bu kaygılı hissi kabulleniyor ve ona izin veriyorum. Bu kaygılı düşünceleri kabul ediyorum ve ona izin veriyorum” diye tekrarlayın.


  Zihniniz, gerçek bir tehdit olduğu fikrine gelmeye devam ederse, o zaman üzerine gidin ve kendinize bir restoranda yemek yemediğiniz için gerçekten heyecanlı hissettiğinizi söyleyin. Buna bir maceraymış gibi davranın.


  Deneyime odaklanmak ve onunla oyalanmak için elinizden gelenin en iyisini yapın. Mönüyü okuyun, sohbete katılın - tüm bu sırada kaygının olmasına izin verin.


  “Dikkatim çok dağınık. Bundan zevk alamıyorum” diye düşündüğünüzde, üzerinizdeki iyi vakit geçirme baskısını kaldırın ve asla kendinize kızmayın. Zevk almamak sorun değil. Kaygıdan kurtuluyorsunuz ve her yeni durum bir öğrenme deneyimi. Önemli olan bunu yapmak, çünkü bir dahaki sefere geçmişte olduğu gibi bundan gerçekten zevk alabilirsiniz.


  Dışarıda yemek yemekle ilgili son bir ipucu: Çok fazla alkol tüketmemeye çalışın. Gerçekten içmek istiyorsanız, bir kadeh şarap veya bira için, ancak aşırıya kaçmayın yoksa ertesi gün kendinizi daha kaygılı hissedip bunu dışarıda yemek yemekle ilişkilendirebilirsiniz.


  SONUÇ


  Burada öğrenmekte olduğunuz şey, geçmişte size sorun çıkaran durumlara gösterdiğiniz direnç ve korkuyu ortadan kaldırmaktır. Tam olarak aşırı kalabalık bir trene dönüşür - sadece rahatsız edici, artmış bedensel duyumların olduğu aşırı kalabalık bir tren. Aynısı uçak yolculuğu veya sizi stresli ve gergin hissettiren diğer durumlar için de geçerlidir. Korkudan korkmayı ortadan kaldırdığınızdan, özgüveniniz geri gelir. Kaygılı durumlardaki kaygının üstesinden gelmek için birkaç son nokta ve hatırlatıcıdan bahsedeceğim.


  CESARET TEKNİĞİ’NE ALIŞIN


  CESARET Tekniğine gerçekten alışın ve bunu sizi korkutan kaygılı durumlarda nasıl uygulayabileceğinizi önceden düşünün. Örneğin, bir otobüs yolculuğuna çıkmadan önceki gece, zihninizde, ortaya çıktıklarında kaygı dalgalarıyla nasıl başa çıkacağınızı prova edebilirsiniz. CESARET Tekniği’nin her bir adımını kullanarak kaygıyla başarılı bir şekilde başa çıktığınızı görün. Unutmayın, mesele bunu korkmadan yapmak değildir; korkuyla yapmak ve başarmaktır. Bu tür zihinsel prova, sizi durum ortaya çıktığında daha kolay yanıt verme konusunda eğitir. Dışarıdayken, CESARET Tekniği’nin maddelerden oluşan notlarını bir karta yazarak veya akıllı telefonunuzda yanınızda taşıyabilirsiniz, böylece kendinize nasıl doğru tepki vereceğinizi hatırlatabilirsiniz.


  BEBEK ADIMLARI AT


  Bir günlük alın ve korktuğunuz duruma nasıl yaklaşacağınıza dair adım adım bir strateji oluşturun. Stratejiyi, başa çıkabileceğiniz küçük adımlara bölün. Çok kısa zamanda çok fazla şey yapmaya çalışmayın. Kendinizi bir durumla başa çıkma konusunda motive edemiyorsanız, kendinize başlamak için küçük, basit bir adım atacağınızı söyleyin. Örneğin, araba kullanırken, sokağın etrafında bir tur atarak başlayabilir ve sonra eve gelebilirsiniz. Belki dışarıda arabayı sürerken daha da uzağa gideceksiniz ama önemli olan ilk adımı atmak. Sorun asansörse, sadece asansöre girip kapıyı kapatarak başlayın, sonra tekrar çıkın. Sorun alışveriş yapmaksa, gidip sadece bir ürün satın alın.


  Önemli olan, kendinizi o duruma soktuğunuzda bir miktar kaygı hissedecek kadar zorlamaktır. Eğer kaygı hissetmiyorsanız, konfor alanınızı yeterince zorlamıyorsunuz demektir.


  DESTEK OLACAK BİRİNE İHTİYACINIZ VARSA, BİRİNİ BULUN


  Bazı insanlar kaygılı bir durumla tek başına mücadele etme fikriyle yüzleşemezler. Bu durumda, CESARET Tekniği’ni uygularken ve özgüveninizi yeniden inşa ederken yanınızda bir destekçi getirmenizde bir sakınca yoktur. Daha sonra kendinizi hazır hissettiğinizde, destekçiye fazla bağımlı hale gelmemek için, bunu yalnız yapmayı denemelisiniz. Bu kişi eşiniz ya da arkadaşınız olabilir ya da bu kaygıyla yüzleşme yaklaşımına aşina olan bir terapist gibi ayarlanmış biri de olabilir. Sürüş kaygısı olan ve onları kaygılandıran yollara geri çıkarmak için bir direksiyon eğitmeni tutan insanlar tanıyorum. Böylece, kendilerini konfor alanlarının dışına iterek daha rahat hissettiler.


  HER ZAMAN KENDİ ŞARTLARINIZA GÖRE BIRAKIN


  CESARET Tekniği’ni, bu bölümde açıklanmış bir duruma başarıyla uyguladıktan ve bu durum konusunda daha rahat hissetmeye başladıktan sonra, hemen arkanızı dönüp eve koşmayın. Durumu çok erken bırakmak, hemen bırakmamış olsaydınız, kaygınızın size üstün geleceğine dair bir mesaj gönderir. Böylece özgüveniniz arttıkça, kaygınızın azaldığını hissedene kadar durumda kalmaya çalışın. Azalmasını bekleyemiyorsanız, en azından on saniye daha kalın. Sadece on saniye daha… sonra belki ondan sonra bir on saniye daha. Her denemenizde mümkün olduğunca çok mesafe kat etmeye çalışın, böylece daima özgüveninizi artırabilirsiniz - küçük kademeli adımlarla bile.


  Alışma (kaygının azaldığı duruma alışmak) normalde en az kırk beş dakika sürer. Bu nedenle, ister sokakta araba sürüyor, ister spor salonunda egzersiz yapıyor veya doktorun ofisine gidiyor olun, o süre boyunca kalmak için elinizden geleni yapın. Bu, kaygılı zihninizin bu durumun tehlikeli olmadığı mesajını gerçekten de almasını sağlayacak. Sonra, kendi şartlarınıza göre bıraktığınızda -kaygınınkiler değil- başarınızın gerçekten sağlamlaştığını göreceksiniz.


  PRATİK YAPACAK BENZER BİR DURUM BULUN


  Gerçek korkunuz, uçağa binmek gibi kolayca pratik edilemeyecek bir durumsa, bir şekilde benzer bir durum bulun. Bir örnek vermek gerekirse, uçarken hissettiğiniz klostrofobik histen korkuyorsanız, aynı korkunun tetiklendiği bir asansörde pratik yaparak başlayabilirsiniz. Bu şekilde, özgüveninizi yavaş yavaş ve aşamalı olarak geliştirirsiniz, böylece en çok korktuğunuz durumla karşılaştığınızda, bu yeni beceri setini zaten uygulamış ve hazırlamış olursunuz.


  GERİLEMELERİ ZORLAYIN


  Bunun işe yaramayacağı veya planladığınız gibi gitmeyeceği zamanlar olacak. Bu da sorun değil. Bu durumlar başarısızlık değildir; iyileşme sürecinin normal bir parçası. Her zaman hatasız yapmayı bekleyemezsiniz. Önemli olan denemekten vazgeçmemektir. Winston Churchill’in dediği gibi: “Asla pes etme, asla pes etme, asla; asla; asla; asla.”


  Umarım CESARET Tekniği’ni farklı durumlarda nasıl uygulayacağınızı iyi anlamışsınızdır. Unutmayın, kaygınız durumun kendisinde değil, hissettiğiniz duyumlardadır. Bu hislerle daha özgüvenli hissetmeyi öğrenince, durumlar artık sizi rahatsız etmeyecek. Şimdi hemen dışarı çıkıp pratik yapmanın önemini ne kadar vurgulasam az! Kaygıya verilen bu tepkiyi ancak pratik yaparak öğrenirsiniz.


KAYGILI DÜŞÜNCELERDEN
KORKMAKTAN VAZGEÇİN


  Çevremizdeki dünyayı kontrol edemeyiz, yalnızca ona verdiğimiz tepkiyi kontrol edebiliriz.


  “Stres” modern hayatımızın moda sözcüğüdür. Medyanın tek konuştuğu şey stres. Bu stres, bize yapılan bir şey. Bize, şu anda içinde yaşadığımız hızlı dünya yüzünden, hepimizin stres kurbanı olduğu mesajı verildi.


  Artık kimse endişeden bahsetmiyor. Terapötik dünyada neredeyse modası geçen bir kelime ve bence bu çok ayıp. “Endişe” kelimesini daha çok tercih ediyorum çünkü bu, zihnimizde ve kalbimizde gerçekten olup bitenlerin daha doğru bir resmini yansıtıyor.


  Genel kaygı, stresten kaynaklanmaz - endişeden kaynaklanır. Endişeli olduğumuz için stresliyiz. Çocukları okula bırakmak, işe gitmek ve evimizi kaybetmemek adına geçimini sağlamak zorunda olduğumuz için stresli değiliz. Tüm bu konular için endişelenme şeklimiz yüzünden stresliyiz. Bunların hiçbiri için endişelenmeseydik, stresli olmazdık.


  Endişeyle ilgili tekrar konuşmaya başladığımızda, durumu daha iyi netleştirecektir. Başımıza gelenlerin sorumluluğunu tekrar bize veriyor. Bunu bize yaptığı için dünyayı suçlamak yerine, dünyaya olan tepkimize bakmamız gerek.


  Bu kitaptaki her bir tavsiye, sizin -okuyucunun- kendi kaderinizden sorumlu olduğunuz ve kaygınızı sonlandırmak için kendi hayatınızda bizzat harekete geçebileceğiniz önermesine dayanmaktadır. Bu yüzden endişe hakkında konuşmayı tercih ediyorum, çünkü endişe, farkına varabileceğiniz ve ardından değiştirmek için harekete geçebileceğiniz bir şey.


  Endişe, genel kaygının arkasındaki güçtür. Endişe kelimesinin kökeni aslında “boğmak”tır. Endişelendiğimizde, hayatımızı boğar ve daraltırız. Endişelenmenin sorunlarımızı çözeceğini ve daha kontrollü hissetmemizi sağlayacağını düşündüğümüz için endişeleniriz, ancak o, bizi hayattan koparır.


  Bu bölümde insanları etkileyen iki tür endişeden bahsetmek istiyorum. Durumlar için endişelenmek ve düşünceler için endişelenmek.


  Durumlar için endişelenmek barizdir. Sağlığımız, sevdiklerimizin sağlığı, para, ilişkiler, kariyer için endişeleniyoruz. Evden çıktıktan sonra fırını kapatıp kapatmadığımızdan bile endişeleniriz.


  İkinci tür endişe, yalnızca kaygılı kişilerin gerçekten mustarip olduğu endişe türüdür. Bu, düşünceler için endişelenmektir. Bunlar düşünme şeklimiz ve sahip olduğumuz düşüncelerle ilgili endişelerdir. “Neden böyle tuhaf şeyler düşünmeyi bırakamıyorum?” türünde endişe. İkinci tür endişe, kendi içine döner ve düşüncelerimizden korkmanın kısırdöngüsüne sevk edebilir. Her iki tür endişenin de üstesinden gelmek için CESARET Tekniği’ni kullanabilirsiniz.


  Bu iki endişe türüne daha ayrıntılı bakalım.


  DURUMLAR İÇİN ENDİŞELENMEK


  “Asıl işimiz uzaktaki belli belirsiz olanı görmek değil, elimizin altında açıkça duranı yapmaktır.”


  - Thomas Carlyle




  Endişelenmenin nasıl bir şey olduğunu bilmeyen bir canlının olduğundan şüpheliyim. Batıda, endişeyi bir sanat formuna dönüştürdük. “Randevuya zamanında gidecek miyim?” gibi ufak tefek şeylerden “Artık çalışmadığıma göre, nasıl hayatta kalacağım?” gibi ciddi şeylere kadar her şey için endişeleniriz.


  Herkesin farklı tür endişeleri var ve bunların hepsi, yaşayan kişiyle ilişkilidir. Bir kişiye felaket gibi görünen bir şey, bir başkası için önemsiz bir mesele gibi görünebilir. En derin düzeyde, hemen hemen her insanın mustarip olduğu endişe, ait olma endişesidir. «Akranlarım/ailem/toplum tarafından kabul edilecek miyim? Sevilecek miyim?”


  Endişeyle nasıl mücadele edileceğini açıklamadan önce, vazgeçmeye gerçekten istekli olup olmadığınızı kendinize dürüstçe sormalısınız. Belki de gerçekten ona ihtiyacınız olduğunu düşündüğünüz için endişelenmeye devam etmek istiyor olabilir misiniz?


  Pek çok insan, bazı tehlikelere yenik düşecekleri korkusuyla endişelenmekten vazgeçmeye isteksizdir. Endişe, bizi güvende ve tehlikelerden uzak tutan tek şeyin bu olduğunu düşündüğümüz bir alışkanlığa dönüşebilir. Bir anlığına yavaşlarsak her şeyin altüst olacağına ve endişelenmeyi bırakmaya cesaret ettiğimiz için her şeyin bizim suçumuz olacağına dair yanlış bir inançla panik içinde bir şeyden diğerine koşturuyoruz.


  Bu biraz abartılı gelebilir, ancak yine de birçok insan için gerçek bu. Kaygılı zihinlerimizin çalışma şekli budur.


  Belki kariyeriniz veya mali durumunuz için endişelenmenin sizi daha güvende tuttuğunu düşünüyorsunuz? Belki de hastalık korkusunun sizi, o hastalığa neden olabilecek şeyleri yapmaktan alıkoyduğunu düşünüyorsunuz? Gerçek şu ki endişelenmeyi gerçekten bırakmış olsaydınız, halihazırda olduğunuzla aşağı yukarı aynı derecede tehlikede olurdunuz.


  Aniden, teslim tarihlerini kaçırmaz, çocukları almayı veya faturalarınızı ödemeyi unutmazdınız. Bir şeyleri halletmek için endişe ve korku tarafından harekete geçirilmeniz gerektiği bir efsanedir. Endişe olmadan da, beyninizin gelecekteki olayları tahmin etme ve problem çözme yeteneğine sahip olan yönünü kullanma yeteneğine her zaman sahip olacaksınız. Daha iyi bir insan olmak için, endişeyle motive olmanıza gerek yok.


  CESARET Tekniği’ni durumlar için endişelenmek için şu şekilde uygularsınız:


  Örneğin, sevdiğiniz birinin hastalanabileceğinden korkuyorsunuz diyelim. Belki geçmişte hastaydı ve şimdi hastalığın geri dönebileceğinden korkuyorsunuz.


  “Ya olursa?” endişesini, her ortaya çıktığında etkisiz hale getirerek başlayın.


  “Ya hastalığı geri gelirse? O zaman nasıl başa çıkacağız?”


  “Pekâlâ, eğer bu olursa olur, bununla başa çıkmak zorunda kalırız, ancak henüz bu olmadı, bu yüzden şu anda bunu kafaya takmayacağım”


  Ardından bu endişe için üzülmeden, onun var olmasına izin verin. Kendinize bu tür şeyler için endişelenmenin tamamen normal olduğunu söyleyin ve “Ya olursa?” düşüncesi her geldiğinde kendinizi hırpalamayın.


  “Ya olursa?” cümleleri döngüye devam edebilir, bu nedenle bu tür endişeleri hissetmenin normal olduğunu kabul ederken, onları etkisiz hale getirmeniz gerekir. Gerçekten durmadan döngünün içinde kalıyorlarsa, bir parça kâğıt alıp bu endişeleri tekrar tekrar yazarak üzerlerine gidin. Bunun güçlü bir serbest bırakma etkisi vardır.


  Bu hallolduğunda, bir şeyle oyalanın ve dikkatinizi tamamen yaptığınız şeye yöneltin. Bir şeyler hakkında endişe duymadan önce belirli bir şey yapmıyorduysanız, dikkatinizi çeken bir şey bulun ki zihninizin kaygılı kısmı korkularınızı takıntı haline getirmeyi bıraksın.


  Dale Carnegie, endişenin bu ilk özelliğiyle -“bir şeyler için endişelenmek”- nasıl başa çıkılacağı konusunda How to Stop Worrying and Start Living - Endişeyi Nasıl Durdurur ve Yaşamaya Başlarsınız adlı harika bir kitap yazdı. Kitapta, “demir kapıları, geçmişe ve geleceğe kapatmaktan” bahsediyor. “Gün ışığının girmediği bölmelerde yaşayın.”


  Demek istediği, içinde bulunduğumuz günde yaşamayı öğrenmemiz ve geçmişe ya da geleceğe odaklanarak çok fazla zaman harcamamamız gerektiğidir. Örneğin, pişmanlık genellikle geçmişte yaptığımız veya yapmadığımız şeylerle, endişe ise genellikle gelecekteki bir olayla ilgilidir.


  Carnegie ayrıca kabullenmenin (CESARET Tekniği’nin ikinci adımı) temel öneminden de bahseder. Her şeyi şu anda olmasını istediğiniz gibi değil, olduğu gibi kabullenmek için böyle olmasına istekli olmalısınız. Hayatta karşılaştığınız zorlukları kabullenerek, endişenin yarattığı gerilimi azaltırsınız.


  Zor bir sorunla karşı karşıya kalırsak, geleceğin farklı olmasını isteyebilir ve durumumuzu değiştirmek için planlar yapabiliriz, ancak önce gerçekliği burada ve şimdi olduğu gibi kabul etmeliyiz. Bu, eğer işinizi kaybettiyseniz veya yeni bir sağlık korkunuz olduysa, bu acı verici deneyimin ilk şokunu atlattıktan sonra, ilerlemek için onu kabullenme durumuna geçmeniz gerekir.


  Kabullenme, soruna fazladan endişe eklemeden ilerleyebilmeniz için size bir başlangıç noktası sunar. Mevcut olan zorlukla karşı karşıyayken bile hayattan zevk almaya başlamanızı sağlar. Ancak artık zorluk kolaylaşır, çünkü aslında herhangi bir zorluğun en yorucu kısmından, yani sürekli onun için endişe duymaktan vazgeçiyorsunuz.


  Yukarıdaki tartışma, üzerinde hiçbir kontrolümüz olmayan şeyler için geçerlidir; bazen eyleme geçebileceğimiz şeyler vardır ve bu durumda harekete geçmenin endişeyi hafifletecek muazzam bir etkisi olabilir.


  Endişenizi gidermek için yapabileceğiniz bir eylem varsa, daha kontrollü ve daha az endişeli hissedersiniz. Örneğin, işinizi yeni kaybettiyseniz, aşağıdakileri yaparak harekete geçebilirsiniz:


  
    	Endişelendiğiniz şeyi açıkça yazın.


    	Bu konuda yapabileceklerinizi yazın.


    	Ne yapacağınıza karar verin.


    	Bu kararı hemen uygulamaya başlayın.

  


  Eğer kendimi bir konu hakkında endişelenirken yakalarsam, bu endişenin kararlı bir şekilde eylemimin belirleyebileceği bir şeyle mi yoksa kontrolüm dışında olan bir şeyle mi olduğuna karar veririm.


  Eğer harekete geçebileceğim bir şeyse, sorunu listeler ve bu endişeyi gidermek için ne olması gerektiğini akıllı telefonuma not ederim. Ardından, beni sorunu çözmeye yakınlaştıracak, bugün atabileceğim tek bir adım yazarım. Günün ilerleyen saatlerinde, düzgün bir şekilde ele alacak zamanım olduğunda, o adıma geri dönmek için bir hatırlatıcı ayarlarım. Sadece bu notları tutmak endişeyi hafifletmeye yardımcı olur.


  Tamamen kontrolüm dışında olan bir şeyse, CESARET Tekniğini yukarıda belirtildiği gibi yaparım. Kaygılı “Ya olursa?” düşüncelerini “Her neyse!” mantığıyla etkisiz hale getiririm, bunun kontrolümde olmayan bir şey olduğunu kabullenirim ve dikkatimi yavaşça yaptığım şeyle oyalanmaya çeviririm. Bunu birkaç kez yapmak zorunda kalabilirim, ancak endişe, kaçınılmaz olarak yükünü kaybedecek ve daha az rahatsız edecektir.


  DÜŞÜNCELER İÇİN ENDİŞELENMEK


  Uzun bir yüksek kaygı döneminden sonra, kendinizi durumlar için endişelenmekten, düşünceler için endişelenmeye kaymış bulabilirsiniz. Yaratıcı zihnin, kendi kendine aktif hale getirebileceği yer burasıdır.


  Burada bahsettiğim düşünce türleri, tam da o düşünceye sahip olduğunuz gerçeği karşısında sizi şok eden konularla ilgili davetsiz veya rahatsız edici düşüncelerdir.


  Tipik davetsiz düşünceler, genellikle seks ya da cinsel yönelim konusundaki kafa karışıklığı, küfürlü düşünceler veya sevdiklerinize karşı kendiliğinden şiddetli bir şekilde davranma konuları etrafında döner.


  Sık sık davetsiz düşüncelerden mustarip insanlar şöyle şeyler söyler:


  “Onları kontrol edemiyorum ve beni gerçekten korkutuyorlar. Rasgele anlarda ortaya çıkıp duruyorlar”


  “Ya bir parçam, sürekli düşündüğüm bu korkunç şeyi yapmak isterse?”


  “Ya bu, kontrolü kaybetmekte olduğumun bir işaretiyse? Bu düşünceleri bastırmak zorunda olduğumu hissediyorum, yoksa beni ele geçirebilirler.”


  Akıl sağlığınız için korkmaya başlamanız veya davetsiz düşünceler ortaya çıktığında üzülmeniz tamamen normaldir, ancak bunların yüksek stres hormonları + zihinsel yorgunluğun sonucundan başka bir şey olmadığını anlamalısınız. Bu düşüncelere kaygıyla yanıt veriyor olmanız, tamamen normal olduğunuzu kanıtlıyor. Aklınızı kaçırmıyorsunuz ya da onları düşündüğünüz için kötü biri de değilsiniz. Sadece yüksek kaygının yan etkilerinden mustaripsiniz.


  Düşünme gerçekleşir… ve bu, siz değilsiniz.


  Bir düşünce sadece bir düşüncedir - hakikat değildir. Bir şeyi düşünmeniz, onu öyle yapmaz ve olduğunuz kişiyi yansıtmaz. Düşüncelerinizin içeriğini, olduğunuz kişiyle karıştırmayın. Bu düşünceler gerçek sizi temsil etmiyor.


  Ortalama olarak, her gün aklımızdan yaklaşık 50.000 düşünce geçiyor. Bunların çoğu tuhaf ve garip. Onlar hepimizde var. Tek fark, kendinizi çok hassas hissediyorken, bu düşüncelerin gerçekten öne çıkması ve dikkatinizi çekmesidir. Ardından, onlara dehşetle tepki verdiğinizde, elektrik şoku yemiş gibi korkuyla sarsılırsınız.


  Örneğin, çocukları arabayla okula götürürken, aklınıza aniden “Ya direksiyonu, gelmekte olan arabanın üzerine kırarsam?” düşüncesi gelebilir.


  Bam! Dehşetle tepki verir ve midenizde korku titremesini hissedersiniz.


  Tek başına bu düşünce bile nefesinizi kesmeye yeter. “Böyle bir şeyi nasıl düşünebildim? Deliriyor olmalıyım!”


  Bam, bam!


  Tüm bu kendinden şüphe duyma ve korku, daha kaygılı düşüncelere yol açar ve kaygının o kısırdöngüsüne geri girersiniz.


  Diğer tipik örnekler şunlar olabilir:


  “Ya bu balkondan atlarsam?…”


  “Ya eşimi artık gerçekten sevmiyorsam?…”


  “Ya şu anda tamamen uygunsuz bir şey yaparsam?…”


  Herkesin ilk tepkisi, bu tür düşüncelere korkuyla tepki vermek ve sonra onları uzaklaştırmaya çalışmaktır, ancak bu, hepimizin yaptığı temel hatadır.


  Bu düşünceleri zihninizden ne kadar uzaklaştırmaya zorlarsanız, o kadar sert geri dönerler.


  Çocukken havuzda şişme bir plaj topuyla oynadığınızı hatırlıyor musunuz? Üzerine oturabilmek için suyun altına batırmaya çalıştığınız her seferinde, uyguladığınız güçle geri sıçradı ve genellikle yüzünüze çarptı.


  Aynı şey bu istenmeyen düşünceler için de geçerlidir. Onları uzaklaştırarak, barışı sağlamayı bekleyemezsiniz. Barışı sağlamanın tek yolu, o plaj topunun yanınızda süzülmesine izin vermektir. Sizi dehşete düşüren düşüncelere korkuyla yanıt vermeyi bırakmalı ve onları kabullenmeyi ve onlara izin vermeyi öğrenmelisiniz.


  İstenmeyen bir düşünceyi “Kabullen ve ona izin ver” dediğimde, düşüncenin içeriğiyle aynı fikirde olmanızı kastetmiyorum. Demek istediğim, düşünceyi olduğu gibi -kaygılı bir zihnin ürettiği rasgele bir düşünceden başka bir şey olmadığını- kabul etmeniz.


  CESARET Tekniği’ni bu istenmeyen düşüncelere nasıl uygulayabileceğinize dair bir örnek vereyim. Unutmayın, istenmeyen düşünceleri veya endişeleri kontrol edemezsiniz; sadece onlara verdiğiniz tepkiyi kontrol edebilirsiniz.


  Örneğin, akşam yemeği için sebze doğruyorsunuz diyelim ve eşiniz mutfağa girip buzdolabından bir şeyler alıyor.


  Arkası size dönükken, zihninizden şöyle bir istenmeyen düşünce geçer: “Ya kontrolümü kaybedip de bu bıçakla onu sırtından bıçaklarsam?”


  Eski siz, midenizde bir dehşet yumruğunun sarsıntısını hissederdi ve hatta sizi belki de bıçağı çekmeceye geri koyacak kadar korkutabilirdi. CESARET Tekniği felsefesini kullanan yeni siz, bıçağı bırakmaz, kesmeye devam eder ve kaygılı “Ya olursa?” cümlesini etkisiz hale getirerek başlar.


  “Ya onu bu bıçakla rasgele bıçaklarsam?”


  “Eh, peki, o zaman hapse girerdim. En azından artık yemek hazırlamak zorunda kalmazdım!”


  Kaygılı düşünceyi, ondan korkmak yerine, ona karşı küstah veya esprili davranarak etkisiz hale getirirsiniz. Bu amacı başardığını düşündüğünüz herhangi bir yanıtı kullanın. Bu biraz, sizi korkutmaya çalışan bir canavar kılığında odaya giren küçük bir çocuğa tepki verme şeklinize benzer. Çarpık bir gülümsemeyle “Ah, çok kocaman ve korkunçsun!” dersiniz.


  Ardından herhangi bir direnç göstermeden, istenmeyen düşüncenin var olmasına izin verin. Bırakın istediği kadar kalsın. Plaj topu örneğini hatırlayın. Onu aşağı itmeye çalışırsanız, geri zıplayacaktır, bu yüzden olmasına izin verin ve ardından yavaşça dikkatinizi yaptığınız şeye geri çevirin. Ara sıra, kendinizi oldukça kaygılı hissettiğinizde, bazı düşüncelerin oldukça ısrarcı bir doğası olabilir. Size gerçekten yapıştıkları için ben buna “yüksek tutkal faktörü” diyorum! Burası, CESARET Tekniğinin “üzerine git” adımını uygulayabileceğiniz yer. Düşünceyi sadece fark ve kabul etmek yerine, heyecanlanabilir ve kendinizi onun pençesinden kurtarmak için daha fazlasını talep edebilirsiniz.


  “Ah, yine bu tuhaf, tamamen uygunsuz bir şey yapma fikri. Bugün çok güçlü görünüyor. Tamam, hadi gelsin! Bütün gün bunu düşüneceğim. Hadi, bakalım bundan daha da garip şeyler düşünebilecek miyim?”


  Son olarak, elinizdekiyle oyalanın. Bu örnekte, düşünceyi uzaklaştırmadan, dikkatinizi tekrar akşam yemeğini hazırlamaya çevirirsiniz.


  Çok güçlü olmaları söz konusuysa, istenmeyen düşünceler sizi her yakaladığında yukarıdaki adımları birkaç kez art arda yapmanız gerekebilir. İstenmeyen düşüncelere verilen duygusal tepkiyi kaldırdığınızda, onları normalleştirirsiniz ve artık duygusal bir etkileri kalmaz. Artık etkileri kalmadığında, tutunacak hiçbir şeyleri olmadığı için doğal olarak kendiliğinden düşerler.


  SİZ, O DÜŞÜNCELER DEĞİLSİNİZ


  Bu istenmeyen düşünceler gerçek sizi temsil etmez. Bunlar sadece kaygı ve yorgunlukla karışmış yaratıcı hayal gücünüzün sonucudur. Aslında, kendinizi onlar yüzünden hırpalamak yerine, yaratıcı yeteneğiniz için tebrik edebilirsiniz!


  Bu düşünceler, onları ilerletecek güzel, korkak bir tepkiyi sever. Vızıldayan, can sıkıcı bir arı gibidirler; genellikle sadece ona saldırmaya çalıştığımızda bizi geri sokar. Olmalarına izin verdiğinizde, kendileri istediğinde vızıldamaya keserler. Bu istenmeyen düşüncelere karşı direnç göstermeme tutumunu benimserseniz, hissettiğiniz zihinsel gerilim çok hızlı dağılacaktır.


  Bunu yapmanın kolay olduğunu söylemiyorum. Kendinizi bu tür düşüncelere korkuyla yanıt vermemek için eğitmek, pratik gerektirir. İlerleme gösterdikçe, artık belirli düşüncelere korkuyla yanıt vermeyeceksiniz, ancak yeni, yabancı düşünceler sizi hazırlıksız yakalayabilir. Böyle bir şey olursa, her geldiklerinde CESARET Tekniği’ni uygulamaya ve pratiğini yapmaya devam etmeniz, her zaman mükemmel şekilde yapmazsanız da kendinizi asla hırpalamamanız gerekir.


  Bunu yapmanın kolay olacağı zamanlar olacak, yorulduğunuz ve kendinizi savunmasız hissettiğiniz ve düşüncelerin galip geldiği anlar olacak. İşte bazen böyledir.


  Pratik yapmaya devam edin ve sonunda ulaşacaksınız.


  SONUÇ


  Bu bölümü kapatırken, kaygılı düşünceleri gözde canlandırmanın iki faydalı yolu var. Bunlar, bilişsel davranışçı terapide kullanılan popüler görsel ipuçlarıdır ve CESARET Tekniği’nin adımlarıyla uyumludur.


  BAŞIN ÜZERİNDEN GEÇEN BULUTLAR


  Bir tarlada sırtüstü uzandığınızı ve başınızın üzerinden bulutların geçtiğini hayal edin. Bu bulutların bazıları beyaz ve kabarık, bazıları ise koyu ve uğursuzdur. Her bulut, bir düşünceyi temsil eder. Siz, her birinin süzülüşünü izleyen pasif bir gözlemcisiniz ve onlar her zaman süzülerek geçerler.


  Düşüncelerinizi tarafsız bir şekilde izlemek, bulutların hiçbirini yargılamamanızı veya içine sürüklenmemenizi sağlar. Siz sessiz bir gözlemcisiniz, sadece izliyorsunuz. Farkına vardıkça her düşünceyi etiketleyin (etkisiz hale getirin), “Ah, yine o tuhaf X düşüncesi - eh, peki” ve sonra bırakın sadece geçmişte süzülsün (izin verin). Onlar süzülerek uzaklaşırken, daha can sıkıcı veya rahatsız edici düşüncelerden bazılarının geri gelmesini söyleyin (üzerine gidin). Bunu yapmaktan sıkıldığınızda, ilginizi tekrar dikkatinizi çeken bir aktiviteye verin (oyalanma).


  ÇORAP KUKLALARI


  Kaygılı “Ya olursa?” düşüncelerinizi, düşüncelerle ilgili endişelerinizi tıpkı yakınınızda olan ve kulağınıza her türlü korkutucu veya endişe verici şeyi söyleyen çorap kuklalar olarak gözünüzde canlandırın. Bu çorap kuklaların saçma doğasını gözünüzde gerçekten canlandırırsanız, düşüncelerin duygusal etkisini azaltır, böylece düşüncelerin içeriğini alakasız veya saçma olarak daha kolay reddedebilirsiniz (böylece onları etkisiz hale getirirsiniz). Bu çorap kuklalara hoşgörülü, hatta şefkatli (izin verin) davranın ama onları bir an olsun ciddiye almayın. Bu çorap kuklaların size söylediği şeyler hakkında ne kadar umursamaz olabilirseniz, onların korku dolu direncini kırmanız o kadar kolay olur. Onları gerçekten korkudan ayırmak istiyorsanız, peşinden koşun (üzerine gidin). Onlara mümkün olduğunca uzun süre kalmalarını söyleyin. Egzersizden sıkıldığınızda, sizi oyalayan başka bir şeye odaklanın.


  

Önemli Yan Not:


  İstenmeyen düşüncelerin, endişe seviyenizin bir barometre görevi gördüğünü düşünüyorum. Kaygı ölçeğinin alt kısımlarında ortaya çıkarlar. Genellikle bedensel duyumlardan önce ortaya çıkan ilk şeydir ve tam iyileşmeye yaklaştığınızda da fark edeceğiniz son şeydirler. İnsanlar bana davetsiz, kaygılı düşünceleri dışında her şeyin kontrol altında olduğunu söylediğinde, bunun, iyi bir ilerleme kaydettiklerinin ve tamamen iyileşmeye çok yakın olduklarının bir işareti olduğunu biliyorum.




  GÜVENLİ BÖLGENİZDEN
VAZGEÇİN


  Artık kitapta ilerlediğimize göre, daha da dayanmanızı ve kendinizi cesurca gerçekten güvenli bölgenizden çıkmaya zorlamanızı istiyorum. Gerçek öğrenme ve ilerlemenin gerçekleştiği yer burasıdır.


  
    Bir tomurcukta sımsıkı
kalma riskinin, çiçek
açma riskinden daha
acı verici olduğu
gün geldi.


    - Anais Nin

  


  Her kaygılı kişinin içinde kendini rahat hissettiği bir güvenli bölgesi vardır. Bu güvenli bölge, evi veya mahallesi gibi tanıdık ortamlar olabilir veya onları anlayan ve yardım eden bir destek kişisiyle her yere gidebilirler. Güvenli bölgeler, her şeyin yönetilebilir olduğundan emin olmamıza yardımcı olur. Sorun, onların kendilerinin gönüllü hapishanesi olmaları.


  Konfor orada bulunduğu için, orası, kişinin daha fazla zaman geçirme eğiliminde olduğu yerdir. Kaygı ile ilgili sorun, sonunda güvenli bölgesi kişinin evinin dört duvarından ibaret (agorafobi) kalana kadar her şeyi gasp etme eğiliminde olmasıdır.


  Güvenli bölge bir efsanedir. Gerçekte, kaygının olmadığı güvenli bölge diye bir şey yoktur. Panik atakta hayatı tehdit eden hiçbir şey olmadığı için, Avustralya’nın taşralarında yıldızların altında oturmak evde oturmaktan daha tehlikeli değildir. Tabii ki zihniniz hemen size Avustralya taşrasının saçma bir yer olduğunu çünkü orada hastane, sakinleştirici, doktorlar, GÜVENLİK olmadığını söylemek için telaşlanıyor.


  Önceki kaygı ve panik atak deneyimlerinizi gözden geçirin. Öleceğinize inandığınız onca ataktan sonra bile burada, hayatta ve iyi değil misiniz?
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  Ara sıra sizi sakinleştirmek için ilaç verdikleri hastaneye götürülmüş olabilirsiniz. Ama ilaçlar olmasaydı hayatta kalamayacağınıza gerçekten inanıyor musunuz? Hayatta kalırdınız. Aynı kaygı nöbeti hiçliğin ortasında meydana gelseydi ve yapayalnız olsaydınız, o da geçerdi. Evet, tıbbi müdahale gerektiren durumlar (astım, diyabet ve diğer birçok durum gibi) söz konusu olduğunda, o zaman yakınlarda tıbbi yardım bulunması büyük bir servettir. Ancak dünyadaki hiçbir doktor, kaygılı birine, içinde hareket edebileceği yalnızca belirli güvenli bölgeler olduğunu söylemez.


  Bu yüzden şimdi gerçekten güvenli bölgenizin dışına çıkmanızı istiyorum. Zihninizdeki o kırmızı çizgiyi geçin ve saldırın. Gerçekten çaba sarf etmenizi ve daha önce hiç yapmamış gibi zorlamanızı istiyorum. Yapmanız gerekenleri sadece okumak asla yeterli değildir; deneyimlemelisiniz de. Gerçek gelişme ve öğrenme, kendimizi zorladığımızda, kaygıyı hissederken konfor seviyemizin ötesine geçtiğimizde gerçekleşir. Susan Jeffers’ın yazdığı gibi: “Korkuyu hissetmeli ve yine de yapmalıyız.”


  Bugün korkuyu hissetmeye istekli misiniz?


  Korku içinizde yükselirken, güvenli bölgenizden çıkmanın ne kadar korkunç bir his olduğunu herkesten daha iyi biliyorum ama bunu yapmak için gerekenlere sahipsiniz. Yeterince güçlü olduğunuzu biliyorum. Olmasaydınız kitabı buraya kadar okumazdınız.


  Bunu nasıl yapacağınıza dair bir örnek vereceğim. Örnek olarak araba sürmeyi kullanacağım, ancak bu örnek, konfor alanınızdan çıkmayı denemek ve zorlamak istediğiniz her durum için geçerlidir.


  Daha önce araba kullanmayla ilgili bahsettiğim gibi, bu zorluğu adımlara bölmek önemlidir, böylece kendinizi her gün biraz daha fazla zorlayabilirsiniz. Bu, ilk denemenizde sokağınızın sonuna kadar sürmeniz ve ertesi gün mahallenin etrafını turlamanız anlamına gelebilir.


  Arabayı sürer ve kaygıyı hissederken, CESARET Tekniği’ni uygulayın ve güvenli bölgenizden yeterince uzak olduğunuzu fark ettiğinizde, kenara çekin ve orada kalın. Kaygının üzerinde, bu yeni alanda çalışın.


  Hemen arkanızı dönüp eve koşmayın. Hızla eve koşmak, az önce sadece başardığınızın sinyalini verir, ancak daha fazla kalsaydınız, başınız belaya girebilirdi. Bu doğru değil, güvenli bölgenizin dışında gerçekten kalabileceğinizi kendinize kanıtlayarak bu korkuları ortadan kaldırmanız gerekir. Elbette, rahatsız edici olabilir, ancak direnin ve geri çekilmeyin.


  Kendi şartlarınızda bırakın - kaygının değil. Daha fazla kaygılı hissetmeyene kadar yeni yerde kalın. Bu şekilde, başarı bayrağınızı sağlam bir şekilde yere diker ve bu yeni bölgenin size ait olduğunu iddia edersiniz. Eski güvenli bölgenizin dışındasınız ve kaygılı hissetmenize rağmen orada kaldınız ve bunu ele aldınız. Şimdi, başardıklarınıza istinaden çok daha büyük bir özgüvenle eve dönebilirsiniz. Güvenli bölgenizden ayrıldınız ve amacınıza ulaştınız. Bu gerçek bir başarı.


  Eve döndüğünüzde, günlüğünüze yazarak başarıyı somutlaştırın. Bu, her şeyi daha gerçek kılmak için çok önemlidir. Sonra hemen bir sonraki hedefinizin ne olacağını yazın.


  Belki birkaç sokak uzağa gideceksiniz? Belki trafikte sürmeyi deneyeceksiniz? Kendinizi hazır hissediyorsanız ertesi gün yapabilir veya kendinize bir gün ara verebilirsiniz. Önemli olan, arayı birkaç günden fazla uzatmamaktır, yoksa kaygı yavaşça süzülür ve o toprağı sizden çalar. Ona izin vermeyin. Devam edin ve her zaman bu görünmez sınırı daha da genişletin.


  Bu ivmeyi sürdürürseniz, güvenli bölge yanılsaması aniden buharlaşacaktır. İster vahşi doğada ister kalabalık bir yerde, hatta Atlantik üzerinde uçarken, nerede olursanız olun kendinizi gerçekten güvende ve sağlam hissetmeye başlayacaksınız. Bu özgürlük, herhangi bir gerilemeyi aşmaktan ve asla pes etmemekten kaynaklanıyor. Bunun tam olarak ne zaman olduğu, kişiden kişiye değişir, ancak buna bağlı kalırsanız oraya varacağınızdan emin olabilirsiniz.


  Evet, elbette izin günleriniz var. Hazır olmadığınızı düşünüyorsanız, kendinizi fazla zorlamanızı istemem. Kendinizi yapacak kadar iyi hissetmeyeceğiniz ve yorganın altına saklanmak isteyeceğiniz günler olacaktır. Sorun yok; o kötü günlere izin verin, ama sonra enerjiniz geri gelince, kendinizi toplayın ve tekrar yola koyulun. Psikolojik ivmeyi yeniden başlatın ve acımasız olun.


  Sınırı genişletmeye devam edin!


  Bazılarınızın, taklit etmesi zor olduğu için (örneğin, uçağa binmek veya topluluk önünde konuşmak) belirli korkunuzu kolayca uygulayamayacağınızı düşünebileceğinizi biliyorum, ancak pratik yaptığınızda kendinizi benzer bir korkuyu tetikleyen durumlara sokmanın yolları vardır. Örneğin, koçluk yaptığım ve uçakta oturmaya yönelik klostrofobik bir korkusu olan bir adam, korkusunu yenmek için yüksek gökdelenlerdeki asansörleri kullanırdı. İş toplantılarında konuşma kaygısının üstesinden gelmek isteyen başka bir adam, konuşma alıştırması yapmak için haftalık olarak Toastmasters kulübüne gitti. Yaratıcı olun. Kendinizi zorlayabileceğiniz, sizin için benzer bir kaygıyı tetikleyeceğini bildiğiniz durumlar bulmanın yolu her zaman vardır.


  Hızlı bir iyileşme istiyorsanız, kaygıyı yaşayarak ve üzerinde çalışarak onu güvenli bölgenizin dışında bulabilirsiniz. Hayali bir güvenlik balonunda yaşamaktansa, dünyada olmak, kaygılı hissetmek ve bunun üzerine çalışmak çok daha iyidir.


  Güvenli bölgenizin dışına çıktığınızda, sinemaya gitmek veya arkadaşlarınızla dışarıda yemek yemek gibi eğlenceli bir şey olsa bile bundan keyif almayı beklemeyin. Ona bir ödev gibi davranın. İlk günlerde, zorluğa çok odaklanacağınız için kendinizi rahatsız hissedeceksiniz, ancak pratik yapmaya devam ettikçe, sonunda yapmaktan keyif almaya başlayacaksınız.


  Şimdi bir dakikanızı ayırın ve bunu yapmaya karar verin. Hayatınız buna bağlıymış gibi gerçekten bunun peşinden gitmenizi istiyorum. Uğruna çalışabileceğiniz daha önemli bir şey var mı? Özgürlüğünüzü geri kazanmak için savaşıyorsunuz.


KENDİNİZE BU KADAR
YÜKLENMEKTEN VAZGEÇİN


  Kaygıdan mustarip insanlar, kendilerine inanılmaz derecede yüklenme eğilimindedir. Kaygı ne kadar uzun sürerse, durum o kadar kötüleşir. Bu insanlar, şeker hastalığı gibi fiziksel bir hastalıktan mustarip olsalardı, kendilerine bu kadar zor zamanlar yaşatmazdı, ancak kendilerine kaygı gibi bir ruhsal sağlık sorunu yaşadıkları için kötü davranıyorlar.


  Bence bunun nedeni, içlerinde bir parçanın bunun kendi hatası olduğuna inanmaları. Korku ve kaygıya duyarlı oldukları için, eşlik eden zayıf hissetme utancı var. Bu tür olumsuz kendi kendine konuşmalar başlayınca, depresyon ve yalnızlık duygularına neden olabilir. Koçluk programıma büyük katkısı olan Patrick, buna her kaygı krizinden sonra kendine günlük olarak verdiği “ikincil hasar” diyor.


  Bahse girerim çok nazik bir insansınız. Tek sorun, kendinize bu kadar nazik olmamanız. Kendinizin en kötü eleştirmeni olabilirsiniz. Neden? Neden başkalarına kendimize davrandığımızdan daha iyi davranıyoruz? En iyi arkadaşınız kaygı yaşıyor olsaydı, cesaretlendirici ve destekleyici olacağınızdan eminim ve kendinize her gün söylediğiniz şeyleri ona söylemeyi hayal etmezdiniz.


  Başka bir koçluk alan danışanın dediği gibi:


  “Üç yıldır danışmanlık alıyorum ve bana her zaman kendime ne kadar yüklendiğim söylendi. Başkalarına gösterdiğim nezaket ve cömertlik, asla bana uğramıyor.”


  Peki bu yoğun özeleştiri nereden geliyor? Çoğu, bana göre, basit bir yalanla körükleniyor. Yeterince iyi olmadığınız yalanı. Bu kadar basit. Bir açıdan kusurlu olduğunuzu ve değerli olmadığınızı hissediyorsunuz. Bu yalana inandığınızda, başkaları tarafından yeterince iyi olmadığınız için reddedilmekten veya terk edilmekten korkarsınız.


  İnsan ırkının çoğu bu aynı yalana inanır ve sonuç olarak birçoğumuz düşük özsaygıdan mustaribiz. Topluluk önünde konuşmanın, insanların en büyük korkusu olarak gösterilmesinin nedeni budur, çünkü topluluk önünde konuşma bizi anında reddedilmeye açık hale getirir.


  Bu tek bir yalan -yeterince iyi olmadığınız- bu kadar çok mutsuzluğun ve hatta aşırı vakalarda kişinin kendisinden nefret etmesinin nedenidir. İşler ters gittiğinde, örneğin kaygı ortaya çıktığında, bu düşük öz-değer sorunu büyür.


  Bu kısa bölümde çözüme odaklanacağım. Şimdiye kadar anlamış olacağınız üzere, yalnızca kolayca uygulanabilecek basit ve etkili psikolojik yaklaşımları öneririm.


  Her terapinin, düşük özgüven ile mücadele etmede kendi adımları ve prosedürleri vardır. Günümüzün en popüler terapisi (BDT), bu soruna kişinin yıkıcı olumsuz düşünce kalıplarını tanımlamayı ve bunları daha sağlıklı ve üretken olanlarla değiştirmeyi öğrenmesini sağlayarak yaklaşacaktır.


  Bu etkili olabilse bile, bu terapötik yaklaşımın, bu yıkıcı düşünceleri izlemek ve değiştirmek için sürekli çaba gerektirmesi yüzünden, düşük özgüven sorunlarını ele almakta genellikle başarısız olduğunu düşünüyorum. Bir veya iki hafta sonra insanlar, yorucu çaba yüzünden, egzersize olan sabırlarını kaybetme eğilimindedirler. Bu yaklaşımın birçok insanı başarısızlığa uğratmasının diğer nedeni, sorunun özüne yeterince inmemesidir. Kişinin ruhunun derinliklerine gömülmüş olan yalanın üstesinden gelemez. Bu, daha çok bir bahçıvanın bir otu kökünden koparmak yerine sadece görebildiği kısmını koparması gibidir.


  Çok daha iyi sonuç veren şey, özgüven seviyenizi yeniden yapılandırarak bu yalanı sona erdirme gücüne sahip gerçekten basit bir teknik bulmaktır. Bu bölüm, sadece kaygıyı iyileştirme alanının ötesine geçer ve dönüşümsel kişisel gelişim alanına dokunur. Bunun, şu anda ilgilenmek istediğiniz bir şey olmadığını düşünüyorsanız, o zaman bu kısmı atlayabilirsiniz, ancak bu alıştırmanın yaşam kaliteniz üzerinde derin etkisi olduğundan, lütfen daha sonraki bir aşamada tekrar gelmeyi düşünün.


  Ergenliğimden beri kişisel gelişime büyük bir ilgi duyarım. Dünya çapında sayısız kişisel gelişim atölyesi ve seminerine katıldım, konuyla ilgili yüzlerce kitap okudum. On yılı aşkın bir süredir kaygılı insanlara yardım ettiğim kişisel gelişim alanında çalıştığım için, birçok harika öğretmen kadar bir avuç şarlatanla da tanışma fırsatım oldu. Kişisel gelişim materyallerini incelemek için harcadığım zaman, hayal gücümü geliştirerek beni aydınlanmış bir insana dönüştürmedi, bana işe yarayan ve yaramayan yaklaşımları çabucak ayırt etme becerisi kazandırdı.


  Aşağıdakinin, karşılaşacağınız en güçlü kişisel gelişim alıştırması olabileceğini söylediğimde abartmış olmam. Aynı alıştırmanın birçok farklı versiyonu var ve birçok yazarın bu konuda kitapları bulunmakta ama benim en çok hoşuma giden Kamal Ravikan’ın Love Yourself- Kendinizi Sevin kitabında bulunuyor. Ravikan, egzersizi çok basit tutuyor ve sonuç olarak oldukça güçlü oluyor.


  ALIŞTIRMA


  Sahip olduğunuz herhangi bir hoş anınızda, kendinize şu cümleyi tekrarlayın: “Kendimi seviyorum.”


  Sabah uyandığınızda defalarca tekrarlayın. Bunu dişlerinizi fırçalarken, kahvaltı ederken, işe giderken söyleyin.


  Gününüzün her boş anını bu mantra ile doldurun. “Kendimi seviyorum. Kendimi seviyorum. Kendimi seviyorum.”




  Bu kadar!


  Bunu çok aptalca olduğunu düşünerek görmezden gelmemeye dikkat edin.


  İnsanların en büyük korkusunun, sevilmemek olduğunu unutmayın. Dışlanmak, reddedilmek veya ihanete uğramak, insanları derinlerde en sıkıntıya sokan şeydir. Hepimiz sevgi isteriz ama çeşitli nedenlerle ihtiyacımız olan sevgi seviyesini alamayız.


  Aslında aşkla bir bütünüz. “Kendimi seviyorum” sözlerini bir mantra gibi tekrarladığınızda, bu o kadar basittir ki bilincin analizinden geçip doğruca içimizdeki kendimizle ilgili temel inançlarımıza tutunduğumuz daha derin bilinçaltı seviyesine iner. Orada, kendimize söylediğimiz yalanı çok yavaş bir şekilde dağıtır ve yerine daha olumlu bir benlik imajı koyar.


  Bu uygulamanın güzelliği, bilinçli olarak olumlu bir şey yaratmaya gerek olmamasıdır. Hiçbir şeyi zorlamak zorunda değilsiniz. Her olumsuz düşünceyi izlemek ve düzeltmekle endişelenmenize gerek yok. Sizden esirgenen tüm sevgiyle uzlaşmaya çalışarak yıllarca terapiye gitmeyi pas geçin. Şimdi ve zihninizi boş bulduğunuz her an kendinize verin.


  Başlangıçta muhtemelen kendinizi gerçekten sevdiğinize inanmayacaksınız ama bunun bir önemi yok. Mesaj, düşük öz-değeriniz yalanını geçersiz kılacak kadar aşağıya sızana dek yapmaya devam edin.


  Bu egzersizi bir ritüele dönüştürün. Günlük olarak yaptığınız bir pratik. Bunu sadece birkaç gün yapıp bir değişiklik görmeyi bekleyemezsiniz. Hayatınıza tamamen dahil etmelisiniz.


  Kendinize şunu söyleyin:


  “Bugünden itibaren kendimi seveceğime ve kendime, gerçekten değer verdiğim biri gibi davranacağıma söz veriyorum. Bundan sonra vereceğim her karar, bu bakış açısına göre olacak”


  Dünyanın sizi sevmesini beklemeyi bırakın. Her şeyden önce biz kendimize saygı duymalı, kendimizi takdir etmeli ve sevmeliyiz. Kendinizi sevmeyi seçin.


  Bu yüzden her şeye rağmen, kendinize “Kendimi seviyorum…” diye tekrarlamaya devam edin.


  Sevginizi doğrulamak için bir sebep bulmaya çalışmayın. Bunun yerine, sevginizi koşulsuz şartsız kendinize verin. Bir nedene ve kimsenin bunu hak ettiğinizi söylemesine ihtiyacınız yok. Kendinizi taviz vermeden sevmeyi seçin.


  O yüzden işe giderken, “Kendimi seviyorum” dersiniz. ATM’den paranın çıkmasını beklerken: “Kendimi seviyorum” Bulaşıkları yıkarken: “Kendimi seviyorum.” Araba sürerken: “Kendimi seviyorum” Tekrar tekrar tekrarlayın. Kafanızdan geçecek daha iyi hangi düşünceniz var ki?


  Yaptığınız her pratik, kendinize küçük ama değerli bir hediye vermek gibidir. Gününüze bilinçaltınızı “sevgi bombardımanına tutarak” devam edin. Bu, kendinizle ilgili düşünme ve kendinizi algılama şeklinizin nörolojik yollarını kelimenin tam anlamıyla yeniden düzenleme etkisine sahiptir.


  Çok geçmeden, yaratmakta olduğunuz bu yeni benlik imajıyla uyuşmayan eski kalıpları, düşünceleri ve inançları terk etmeye başlayacaksınız. Sonunda, zihniniz asıl yalanı serbest bırakacak ve bilinçli bir çaba harcamanıza gerek kalmadan kendiniz hakkında daha iyi hissetmeye başlayacaksınız. O zaman hayatınızda ve insanların size davranış biçiminde bir değişiklik fark edeceksiniz.


  Daha önce hiç olmayan küçük şeyler olmaya başlayacak. İnsanlar size kendiliğinden gülümseyecek ve dünyayla olan etkileşiminiz daha iyiye gidecek. Bu, kendinize daima bir mesaj verdiğiniz için ve iletişim kurduklarımızın çoğu sözsüz -insanlara bakışımız, vücut dilimiz ve kullandığımız ses tonu- olduğu için gerçekleşir. İnsanlar bu mesajı alırlar. Gönderdiğiniz mesaj “Kendime değer veriyorum” ise, insanlar farkında olmadan size farklı şekilde tepki vermeye başlar.


  Kendinizi sevin ve hayat da aynı şekilde karşılık verecektir.


  Philip McKernan, “Kendimize hak ettiğimizi düşündüğümüzü veririz” diye yazıyor.


  Bence bunda doğruluk payı var. Hayatımızda olup bitenlerin çoğu, derinlerde kendimizle ilgili hissettiklerimizi yansıtır. Bir şeyi hak etmediğimizi hissedersek, genellikle farkında olmadan onu elde etmemizi engellemenin bir yolunu buluruz.


  Kaç kişinin kendi mutluluğunu sabote ettiğini gördünüz? İnanamayarak bakarsınız, neden kendilerine zarar verecek bir şekilde davrandıklarını merak edersiniz. Bunun bir örneği, kendine zarar veren bir alışkanlık veya bağımlılık olabilir veya anlamsız bir kaçamak için mükemmel bir evliliği mahvetme.


  Düşük öz-değer duygusuna sahip olmak, aynı zamanda, inandıklarınızın arkasında duramama, hayır diyememe ya da sadece büyük fırsatların kaçmasına izin verme olarak da ortaya çıkabilir - çünkü yalan derinlerde bir yerde, mutlu olmayı hak etmediğinizi söyler durur.


  İyi de “Kendimi seviyorum” demek inanılmaz narsis bir düşünce değil mi?


  Hayır değil. Bu asırlık tuzağa düşmeyin. Bu, herhangi bir şekilde kibirli, kendini beğenmiş veya küstah olmakla ilgili değil. Başkalarını daha iyi sevmek ve onlara daha iyisini sunmak için ihtiyacınız olanı kendinize vermekle ilgilidir. Kendinizi desteklemiyorken, başkalarını nasıl yanında destekleyebilirsiniz?


  Kamal, kitabında bunu uçak kalkmadan önce hostesin yaptığı uçuş öncesi güvenlik tatbikatına benzeterek açıklıyor. Uçuş sırasında yukarıdan oksijen maskeleri düşerse, çocuklarınızın takmasına yardım etmeden önce kendinizinkini takmanız gerekir. Kendinizden geçerseniz onlara faydanız olmaz.


  Birçoğunuzun, bunları bu alıştırmanın çok klişe olduğunu düşünerek okuduğunu biliyorum, ancak bundan yıllar sonra bazı bilim insanlarının bu kadar basit bir tekniğin tam olarak neden bu kadar işe yaradığını bulacaklarına inanıyorum. Belli hormonların etkileşimine indirgenebilir ya da beynin nöroplastisitesiyle ilgisi olabilir ya da belki de daha doğaüstü bir şeydir.


  Kim bilir… Bildiğim şey, kesinlikle denemekle kaybedecek hiçbir şeyinizin olmadığı. En kötü senaryo? Sadece zaman kaybı olacak! Ama bir de şu var, dişlerinizi fırçalarken ya da çöpleri çıkarırken kendi kendinize o kadar önemli ne düşünüyordunuz ki?


  Zihnin doğasının düşünce olduğunu göz önünde bulundurduğunuzda, neden zihninizi elinizin altındaki en dönüştürücü ve güçlü düşünceyle doldurmayasınız?


  Bugünden itibaren kendinizi şiddetle sevmeye hodri meydan diyorum!


  İşte size, aynı uygulamanın, uykuya dalmadan önce veya sabah uyandığınızda yapabileceğiniz meditasyon versiyonu.


  Karından derin nefesler alarak başlayın.


  Karın nefesleri, göğsünüz yerine göbeğinizi şişiren nefeslerdir.


  Bacaklarınıza doğru nefes aldığınızı hayal edin. Dolduğunuzu hissedene kadar nefes alın, birkaç saniye tutun ve ardından yavaşça verin.


  Nefes alırken, beyaz ışık şelalesinin içinde olduğunuzu hayal etmenizi istiyorum. Parlak ışık yukarıdan iniyor. Su parlak bir yoğunlukla aydınlatılıyor. Başınızın üstüne, oradan kollarınız ve bacaklarınıza aktığını hissedin.


  Her nefes alışınızda kendinize “Kendimi seviyorum” deyin.


  Birkaç saniye bekleyin ve ardından nefesi verirken tüm gerginliğin serbest kaldığını hissedin. Şelalenin tekrar üzerinize aktığını, gerginliği ve stresi alıp gittiğini hayal edin.


  Örneğin:


  Nefes alırken: “Kendimi seviyorum.”


  Bekle.


  Verirken: Gerginliğin akıp gittiğini hissedin.


  Uygulamaya ilk başladığınızda, bu egzersize karşı güçlü bir direnç hissedeceksiniz. Bunu bekleyin. Bu direncin üzerinde çalışmak için, CESARET Tekniği’ni, kaygı ortaya çıktığında yaptığınız gibi tam olarak aynı şekilde kullanmanızı istiyorum.


  Bu egzersiz sırasında hissettiğiniz direnç, fiziksel bir rahatsızlık hissi veya bir olumsuz düşünce dizisi olabilir, mesela:


  “Kendimi seviyorum mu? Dalga mı geçiyorsun? Tüm eksikliklerini unuttun mu?


  Evet mi? Pekâlâ, onları senin için tekrar listeleyeyim.”


 
    1. Herhangi bir olumsuz düşünceyi güçlü bir “Ne olur ki?” ya da “Her neyse!”yanıtıyla etkisiz hale getirerek başlamanızı istiyorum, böylece bu düşünceler tırmanmasın ya da sizi içine çekmesin.

 

  (Örneğin: “Her neyse. Mükemmel olmadığımı biliyorum ama yine de kendimi sevebilirim.”)


  Veya:


  “Ne olur ki? Kusursuz olmamamı seviyorum. Bana daha gerçek geliyor.”


 
    2. Ardından, egzersizi yapmaya devam ederken hissettiğiniz herhangi bir fiziksel direncin yanınızda olmasına izin verin. Uzaklaştırmaya çalışmayın. Egzersize devam ederken bu rahatsızlıkla rahat hissetmeye çalışın.


    3. Tüm dikkatinizi tekrar egzersize verin ve nefes alıp vermeye devam edin.

 

  Nefes alırken: “Kendimi seviyorum.”


  Bekleyin.


  Nefes verirken: Gerginliğin akıp gittiğini hissedin.


  Egzersize en az yedi dakika devam edeceksiniz. Bundan daha kısa süren hiçbir şeyin, istenen stres azaltıcı etkisi olmayacaktır. (Elbette, isterseniz daha uzun süre devam edin.)




SONSUZA DEK SÜRECEĞİNDEN
KORKMAKTAN VAZGEÇİN


 
    Umut, şafağı hisseden
ve henüz hâlâ
karanlıkken ötmeye
başlayan bir kuş
gibidir.


    - Anonim

  


  Kaygı batağındayken, en baskın korkulardan biri, deneyimin sonsuza kadar süreceğidir. Duvarları olmayan bu hapishane hayatınızın kalıcı bir gerçeği olacak. Geleceğe yansıttığınızda sadece çaresizlik görebilirsiniz, her zaman kaygı korkusunun yarattığı kısıtlama ve kaçınmalarla yaşamak zorunda kalacaksınız.


  Böyle iç karartıcı duyguların sancısı içindeyken, bu duyguyu şu düşünceyle yumuşatabilirsiniz:


  Bu da geçer.


  Ve geçecek.


  Shervin Pishevar, “Korkunun sonu vardır, umudun yoktur” diye yazıyor. İnancını korumalısın ve durumun değişeceğini umut etmelisin. Hiç beklemediğin anda her şey daha iyi olacak.


  Şu an inanmıyor olabilirsiniz ama hayalini kurduğunuz, istediğiniz her yere gitmeye ve istediğiniz her şeyi yapmaya istekli kişi, tüm bu kaygılı duyguların altında sizi bekliyor. O kaygılı duygular fırtına gibi esiyor ama hissettiğiniz bu fırtınanın yağmuru bitecek. Ne kadar karanlık ve sarsıcı olursa olsun, sonunda hava açar ve parlak mavi gökyüzü yeniden belirir.


  Şafak sökmeden hemen önce gökyüzünün ve bulutların kararışını izlemek harika, sanki birdenbire gerçekleşecek büyük bir olayın habercisi gibi. Genellikle kaygının iyileşmesi de böyledir. En kötü durumda olduğunu düşündüğünüzde, beklediğiniz dönüm noktasına ulaşırsınız. Henüz net göremiyorsanız, sabredin ve günün ağarmasını bekleyin.


  Vazgeçmeyin!


  İnsanlar sık sık bana artık kaygı yaşayıp yaşamadığımı soruyorlar. Bu güzel bir soru çünkü sürekli kaygı veya panik atak yaşıyorsanız, tam iyileşmenin neye benzediği veya tam bir iyileşmenin mümkün olup olmadığı hakkında bir fikir edinmek istersiniz.


  Hayat streslidir ve kaygı her zaman hayatımızın bir parçası olacak, ancak fark kaygı döngüsüne yakalanmamam ve bu nedenle artık bir “bozukluğa” dönüşmüyor. Konuyu kısaca özetleyeyim ve size bu noktayı açıklamama yardımcı olacak, yakın zamanda yakalandığım gerçek bir fırtınadan bahsedeyim.


  Karım Brezilyalı ve ara sıra onun muhteşem ülkesini ziyaret edip keşfedebildiğimiz için şanslıyız. Bir gezide, diğer bazı turistler ve rehberliğimizi yapan on dört yaşında bir çocukla birlikte küçük bir tahta kanoda Amazon Nehrinin üzerindeydik.


  Etrafınızın keskin dişli balıklarla çevrili olduğu ve karaya çıkma fırsatınızın olmadığı böyle durumlarda, aklınıza ani bir korku gelmesi normaldir. “Ya gerçekten inmek istersem? Ya kanoya bir şey olursa? Ya şu olursa? Ya bu olursa?”


  Kaygının bana yem attığını hemen fark ettim, bu yüzden CESARET Tekniği’ni uyguladım. Saniyeler içinde ani korku yatıştı ve ben de heyecanlı ve hazır hissetmeye geri döndüm. Olası bir kaygı durumundan uzaklaştım ve o ana odaklandım. Eski ben kolayca, yüksek bir kaygı veya panik durumuna girebilirdi, ancak böyle bir durumda CESARET Tekniği ile donanarak, yeni bir güçlendirilmiş tepkim vardı.


  Sonradan ortaya çıktı ki bir şey gerçekten oldu, ancak CESARET Tekniği sayesinde, ona cevap verecek kadar mükemmel bir ruh halindeydim. Genç rehberimiz akıntıda çok fazla ilerlemişti ve saatin ne kadar geç olduğuna dikkat etmiyordu. Sonradan öğrendim ki her gün öğleden sonra çok şiddetli yağmur yağıyormuş ve yağmur yağdığında bu kadar çok insanın olduğu kanoda olmak iyi bir fikir değil. Daha da kötüsü, hiçbirimizde can yeleği yoktu.


  Kanoyu eve doğru çevirdiğimizde şiddetli yağmur yağmaya başladı. Bu alışılmadık derecede şiddetli bir sağanaktı; her damla bir bilye büyüklüğündeydi! Gözünüzün önündeki elinizi zor görebiliyordunuz. Altımızda bir sürü aç piranha balığı yüzüyordu.


  Kameraları koruyucu plastik torbalara koymaya çabaladık ve karım rehberimize döndü ve bu tür yağmurda dışarıda olmanın güvenli olup olmadığını sordu. Cevap endişeli küçük yüzünden okunuyordu. “Nao!” (Hayır!)


  Kanonun beş altı santim dolması sadece bir dakika sürdü ve böyle dolmaya devam ederse yakında alabora olurduk. Her iki kıyıdaki bitki örtüsü karaya inemeyecek kadar yoğundu, bu yüzden hızla eve gitmek tek seçenekti. Tüm bunlar olurken, zaman kaygının beni ele geçirdiğini hiç hissetmedim; hatta gerçek bir acil durum anında zihnimi açık tutabildim.


  Sonunda, bizi kurtaran büyük boş bir plastik kola şişesiydi. Ben ve bir Japon öğrenci, kola şişesini bir çakı ile ikiye kestik ve sonra her iki ucunu da suyu geldiği hızla tahliye etmek için kullandık. O öğleden sonra, olimpik sporcular gibi suyu boşalttık. Bu ekip çalışmasıyla, suyun ayak bileklerimizi geçmesini engellemeyi başardık ve sonunda pansiyona geri döndük.


  Rehberimizin sarsıldığı barizdi ama geri dönebildiğimizde rahatladı. İskelede bizi bekleyen kaygılı babasına önemli bir şey yokmuş gibi davranmaya çalıştı. Geride kalanlar karaya çıktı, hayatta olduğumuz için rahatladık ve sert bir Caipirinha istedik. Size bu hikâyeyi anlatmamın nedeni övünmek değil, kaygınıza yeni bir tepki vermeye karar verdiğinizde, kendinizi her durumda daha iyisini başarmak için güçlendirdiğinizi göstermektir. Bazen MacGyvercılık oynamak da güzel!


  GERİLEMELER VE ONLARLA BAŞA ÇIKMA YOLU


  Bir kişi, kaygıyla olan ilişkisinde iyi bir ilerleme kaydetmeye başladığında, yeni bir “Ya olursa?” korkusu ortaya çıkar.


  “Ya kaygı geri dönerse?”


  “Ya kaygının hapishanesine tekrar düşersem?”


  Bu korku çok yaygındır. Yeni kazandığınız özgürlüğünüzden şüphe etmeniz anlaşılabilir. Hatta, büyük bir gerileme yaşayacağınız neredeyse kesin. Koçluk yaptıklarım arasında çok az kişi, özgürlüğe giden iyileşmeleri boyunca gerileme yaşamamıştır. Eski bir İngiliz atasözü var, şöyle der: “Usta denizciler, sakin denizde yetişmez.” Gerilemeler, özgürlüğünüzü kazanmak için geçmeniz gereken son aşama sınavları gibidir.


  Gerilemeler, özellikle önceden kaygılandığınız bir şeyi yapmak, örneğin büyük bir engeli aşmak gibi önemli bir ilerleme kaydettikten veya ev taşımak, iş değiştirmek vb. gibi önemli bir yaşam olayından sonra yaygındır.


  Gerilemeler yaşayacağınız neredeyse kesin olduğundan, onları beklemeli ve hoş karşılamaksınız! Gerilemelerin, iyileşme sürecinin bir parçası olduğunu iyice anlarsanız, hissettiğiniz hüsrandan vazgeçebilir ve bunları daha hızlı atlatabilirsiniz.


  Bir gerileme yaşamanın en üzücü yanı sizde yarattığı şoktur. Büyük ilerleme kaydederek oraya ulaşmıştınız ve sonra birdenbire durup dururken kaygı sertçe vurdu. Sadece en başa döndüğünüzü hissetmekle kalmıyor, aynı zamanda kaygıdan asla kurtulamayacağınızdan ve yaptığınız tüm ilerlemelerin bir yanılsama olduğundan da korkuyorsunuz.
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  Dr. Reid Wilson, “minderi sevmeyi” öğrenmenin öneminden bahseder. Bu, yere fırlatılmayı her seferinde beklemeniz gerektiği anlamına gelen bir dövüş sanatları ifadesidir. Onu beklediğinizde, buna üzülmezsiniz. Bunun yerine, aslında tüm bunların büyüme ve öğrenme deneyiminin bir parçası olduğunu anlamayı öğrenirsiniz. Sizi daha güçlü kılar.


  Gerilemelere nasıl tepki vereceğinizi yeniden öğretmeyi öğrenmek önemlidir. Yanlış tepki gerilemeyi uzatır. Doğru tepki, sizi çok daha kolay bir şekilde ilerletir. Doğru tepki, CESARET Tekniğidir.


  Ortaya çıkan kayglı “Ya olursa?” cümlelerini etkisiz hale getirerek başlayın.


  Ya yaptığım tüm ilerleme bir yanılsamaysa? Ya bundan hiç kurtulamazsam? Ya onu sonlandırmaya çalışarak kaygımı daha da kötüleştirdiysem?


  Bu soruların her birini, şunun gibi güçlü bir küçümseyici ifadeyle etkisiz hale getirin:


  “Eh, her neyse. Olan buysa, o zaman sanırım bugün kendimi kaygılı hissedeceğim.”


  Ardından, gerilemenin olmasına izin verin; onunla savaşmayın. Aslında, onu hoş karşılayın ve devam eden gelişmenin bir parçası olarak görün. Rahatsız edici kaygının gitmesini istemekten vazgeçin; bugün tam olarak olduğu gibi olmasını kabul edin ve ona izin verin. Kendinize bu gerilemeyi yaşaması için izin verin. Unutmayın, sonsuza kadar değil. Her şey değişir ve bu fırtına geçecek.


  Son olarak, hazır olduğunuzda, gerilemeye odaklanmayı bırakın ve kaygılı zihninizin gerileme üzerinde düşünmesini engellemek için bir şeylerle oyalanın.


  KORUYUCU BENLİĞİNİZLE BİRLİKTE ÇALIŞIN


  Gerilemeler genellikle, kişiliğinizin, kaygıyla karşılaştığınızda fazla kurcalamamanızı tercih eden koruyucu tarafı aktif hale geldiği için olur. Koruyucu tarafınız, orada güvende olduğunuz yanılsaması ile konfor alanında kalmak isteyen taraftır. Neden kendinizi kaygılı hissettiren bir duruma sokuyorsunuz ki?


  Sıkıntılardan uzak bir hayatın mümkün olmadığını hepimiz içten içe biliyoruz - aslında sorunsuz bir hayat kesinlikle mutluluk yaratmaz. Yine de koruyucu tarafınız, sıkıntı belirtilerinin büyük bir düşüşün eli kulağında olduğu anlamına gelmesinden korkuyor. Koruyucu tarafınız etkisiz hale getirmek, izin vermek veya oyalanmak istemez. Koruyucu benliğiniz “Dur! Dur!” der. “Ne yapıyorsun? Sen deli misin? Güvenli bölgenin dışına öylece çıkamazsın!” Aksine, frene basmak ve geri çekilmek ister!


  Pekâlâ, o zaman ne olduğunu biliyoruz: bu direnç aslında bir çatışma yaratır ve kaygı duygularını körükler. Duygularınız şu an çok yoğun olabilir ve daha önce yaşadıklarınıza -panik ve genel tedirginlik gibi- benzeyebilir veya daha önce hiç yaşanmamış yeni hisler olabilir. Bir süredir gerçekten iyi gidiyor olabilirsiniz, ancak sonra koruyucu tarafınız başını kaldırıp şöyle bir şey söyler:


  “Bir haftadır panik atak yok - müthiş. Ama bunun ne anlama geldiğini biliyorsun… Gerçekten BÜYÜK bir atak hazırda seni bekliyor!”


  Bu düşünceler özgüveninizi sarsar. Gerileme, sizi ilerleme kaydetmediğinize ikna etmeye çalıştıkça kendinizi tekrar savunmasız hissedersiniz. Kaygı geri gelir, özgüveniniz dibe vurur ve nasıl hissettiğinizi takıntı yapmaya geri dönersiniz.


  Gerilemelerin, iyileşmenizin bir parçası olduğunu hiçbir zaman unutmamanız gerekir. Geriye doğru büyük bir adım gibi hissettirebilirler, ancak akabinde birçok düzeyde hızlı ilerleme gelir.


  Kaygıyı atlatmak için koruyucu benliğinizle işe yarayan yeni bir ilişki yaratmanız gerekir - bu gerçekten iyileşmenizi sağlayacaktır. Koruyucu benliğinizi, gerçekten güvende olduğunuz konusunda eğitin ve kaygı sorununuzu bitirebilecek kadar güçlenebilmeniz için bu adımları sizinle birlikte atması konusunda cesaretlendirin. Bunu yaptığınızda, tüm içsel enerjileriniz aynı yönde ilerler ve artık hiçbir çatışma yoktur.


  Yapılacak diğer önemli şey, hissettiğiniz hüsranı serbest bırakmaktır. Tekrar sıkışmış hissetmenin hüsranı. Henüz yüzde 100 iyileşmemenin hüsranı. Gerilemelerinizden nefret etmeyin - onları daha fazla büyüyebilme fırsatları olarak kucaklayın.


  Şu anda yaşamakta olduğunuz şeyin iyileşme sürecinin gerekli bir parçası olduğunu gerçekten kabul ederek, hissettiğiniz hüsrandan kurtulun. Bunun için kendinizi hırpalamayın ve içinde olduğunuz yolculuğun sadece size özel olduğunu takdir edin. Kendinize karşı nazik olmanız gerek. Bu gerilemelerin, sadece kendinizi korumaya çalışmanızın sonucu olduğunu anlayın. Kendinizin en iyi arkadaşı olun.


  İyileşme, kırık bir kemiğin iyileşmesi gibi doğrusal bir süreç değildir. Bazı günler diğerlerinden daha iyi olacak - bu böyle, bu yüzden bir gün bir şeyi başarıyla tamamlayıp ertesi gün başarısız olunca üzülmeyin. Gözleriniz nihai hedefte olsun ve kararlılık sizi oraya ulaştıracaktır.


  Kendinizi, iyileşmenizden şüphe ederken yakaladığınızda, ne kadar yol kat ettiğinizi hatırlayın. Karşılaştığınız tüm kaygıları, üstesinden geldiğiniz tüm korkuları hatırlayın.


  Kaygınızla başarılı bir şekilde başa çıktığınız tüm zamanları içeren bir başarı günlüğü tutarak özgüven inşa edin. Bu günlük, gücünüzü alacağınız paha biçilmez bir kaynak olabilir. Başarıları yazmak, yalnızca onları hatırlamanıza yardımcı olmakla kalmaz, aynı zamanda onları sağlamlaştırır ve zihninizde daha gerçek kılar. Hepimiz başarılarımızı unutmaya yatkınız, bu yüzden onların bir kaydına sahip olmak, bir teminata ve özgüven artışına ihtiyaç duyduğunuz her an elinizin altında olması için güçlü bir araçtır. Özgüven de korku gibi bulaşıcıdır. Yakında hayatınızın her alanına yayıldığını ve size kaygı öncesi günlerinizin ötesinde bir yaşam kalitesi sunduğunu göreceksiniz.


  Evet, bazen gerilemeler o kadar sert olur ki kaygıya yenik düştüğünüzü hissedersiniz. Sorun değil. Herkesin erteleme düğmesine basmak ve yorganın altında kalmak istediği günler olur. Bu düşme noktaları beklenmelidir. Onlara hazırlıklı olun ve ne zaman gelirlerse gelsinler ilerlemeye devam edeceğinize dair kendinize söz verin.


  Bu konuda son söz Rocky Balboa’dan başkasına ait olmamalı:


  “Sen, ben ya da hiç kimse hayat kadar sert vurmayacak. Ama bu ne kadar sert vurduğunla ilgili değil. Bu, ne kadar sert darbe alsanız da ilerlemeye devam edebilmenizle ilgili; ne kadarını alabilir ve ilerlemeye devam edebilirsiniz. Kazanmak böyle olur!”


BUNU BİR LANET GİBİ GÖRMEKTEN VAZGEÇİN



    Yara, ışığın
size sızdığı yerdir.


    - Rumi

  


  Japonya’da Kintsugi denen nesneleri onarmanın eski bir tekniği vardır. Kırık seramik kâseleri atmak yerine, onları onarma sanatıdır. Çatlaklarını altın benekli reçine ile doldururlar, böylece kâse onarıldığında, bu onu eskisinden daha güzel ve değerli hale getirir.


  Kaygınız, sayesinde daha güzel bir insan olduğunuz çatlaktır.


  Elisabeth Kübler-Ross şöyle yazar: “Tanıdığımız en güzel insanlar yenilgiyi, acıyı, mücadeleyi, kaybı yaşamış ve derinliklerden çıkış yolunu bulmuş olanlardır. Bu kişiler, kendilerini şefkat, nezaket ve sevgi dolu derin bir ilgiyle dolduran bir takdir, duyarlılık ve hayat anlayışına sahiptir. Güzel insanlar, oldukları için çaba sarf edenlerdir..”


  Kaygının, neden onu kucakladığınızda, sizi daha iyiye dönüştürebileceğini, hayatınızda nasıl olumlu bir anlamı ve amacı olabileceğini açıklayacağım. O aşamaya gelebilmek için ona dair yeni bir algınız olması gerekir. Bu yeni algı, affedicilik, anlam ve şükran göstermekten gelir.


 
      	Affedicilik


      	Anlam


      	Şükran

    


    1. BAĞIŞLAYICILIK


  Çoğu insan kaygısından nefret eder ve belki siz de ediyorsunuzdur. Bu yükün altında kalmayı siz istemediniz ve yine de hayatınızda tam bir yıkıma neden olarak burada duruyor. İdare etmeniz gereken bir sürü başka şey var ve kaygı şu anda endişelenmeniz gereken son şey.


  Bazı sabahlar uyanıp şunları merak edebilirsiniz:


  “Neden ben?”


  “Bunu hak edecek ne yaptım?”


  “Keşke bir an önce gitse ve beni rahat bıraksa.”


  Değil mi?


  Kaygı, çok moral bozucu bir deneyim olabilir ve gördüğünüz gibi, getirdiği zorluklarla her gün yüzleştiğinizi düşündüğünüzde genellikle depresyona neden olur. Kendim de hissettiğim için, bunun ne kadar sinir bozucu hissettirebileceğini anlıyorum. Geçen bölümde tartıştığımız gibi kendinize kızmanız da çok normal. Bu sizde yankı uyandırıyorsa, kaygıya karşı güçlü bir içerleme fark ederseniz, ilerlemek için bunun farkında olmak önemlidir.


  İlk adım bunun farkında olmaktır. Farkındalık, herhangi bir sorunu çözmenin ilk adımıdır.


  Şimdi, bu farkındalıkla, sizden kaygı için kendinizi affetmeyi ve hatta hayatınıza müdahale ettiği için kaygıyı bile affetmeyi düşünmenizi isteyeceğim. CESARET Tekniğinde öğrenmekte olduğunuz kabullenmenin kökeninde affedicilik vardır. Bir şeyi gerçekten kabul etmeye başlarsanız, onu sizde yarattığı her sorun için affetmeyi öğrenirsiniz.


  Kaygınızı affetmek, bilhassa yanlış zamanda gelen istenmeyen müdahalelerini affetmek anlamına gelir. Sizi gecenin bir yarısı ürkütmesini affetmek. Size bir an olsun huzur vermediği için affetmek. Size bu kadar işkence çektiren bir şeyi affetmenin ne kadar zor olduğunu biliyorum, ama kendinizi güçlendirmeniz ve üstesinden gelmeniz affetmeyle olur.


  Affetme sürecini başlatmanın yolu, kaygınıza ve muhtemelen kendinize karşı hissettiğiniz herhangi bir kırgınlığı fark ederek başlamaktan geçer. Sonra bir süre bu duyguyla birlikte oturun. Onu olduğu gibi kabul edin ve etiketleyin. Onunla ilgili hiçbir şey yapmaya çalışmayacaksınız; sadece var olmasına izin verin. Bu şekilde, farkına varırsınız.


  O zaman kendinize, kendinizi ve kaygıyı affetmeye istekli olup olmadığınızı sorun.


  Öfkenin çoğunun kendinize yönelik olduğunu düşünüyorsanız, o zaman aynada kendinize bakın ve şunu söyleyin:


  “Kaygı yaşadığın için seni affediyorum”


  Kelimeleri yüksek sesle söyleyin.


  Aynı deneyimi yaşayan yakın bir arkadaşınıza hissedeceğiniz gibi hissetmeye çalışın. Kendinizle de aynı şekilde konuşun. Onlara ne söylerdiniz? Bunun için kendilerini hırpalamayı nasıl bıraktırırdınız?


  Affedicilik, çevirdiğiniz bir elektrik düğmesi değildir ve aniden karşınızda belirmez. Bu, zaman içinde beslediğiniz ve geliştirdiğiniz bir şeydir. Motive kalmak için, ara sıra kendinize affediciliği neden beslediğinizi hatırlatmalısınız. Onu gözden geçirmeniz için üç güçlü neden:


  - Affedicilik, kendinize verdiğiniz bir armağandır. Louis Smedes bir keresinde, ‘Affetmek, bir mahkûmu serbest bırakmak ve mahkûmun kendin olduğunu öğrenmektir” demiştir.


  Kaygıya karşı kırgınlığı sürdürmek, kaygıyı gerçekten kabullenme becerinizi ve dolayısıyla CESARET Tekniği’nin iyileştirici etkisini sınırlar. Kendinize affedicilik armağanını alma izni verirseniz, kaygınızı çok daha hızlı iyileştireceksiniz çünkü affedicilik her şeyden önce kendinize verdiğiniz bir armağandır. Affetmeye yaklaştığınız her an -ne kadar kısa olursa olsun- kaygınızı iyileştiriyor olursunuz.


 - Affedicilik, gerçek sizdir. Affetmek bir güç eylemidir ve en çok gurur duyduğunuz güçlü insandan, kendinizin daha sağlam versiyonundan kaynaklanır.


  Mahatma Gandi, “Zayıflar asla affedemez. Affedicilik, güçlülerin özelliğidir” der.


  Affediciliğe yaklaştıkça, daha akıllı, daha güçlü yanınızı sağlamlaştırır ve daha büyük bir samimiyet ve akış hissiyle dolu dolu yaşamaya başlarsınız.


 - Affetmek size huzur verir. Huzur, öfke ve kırgınlığı serbest bırakmayla gelir. Kendinize, “Bu kaygıyı affetmenin zamanı geldi. Algılanan zayıflıklarım için kendimi affetmenin zamanı geldi” dediğinizde, işte o zaman huzur gelir.


  Kendinize veya kaygınıza karşı kırgınlık ve öfke hissinin size bir faydası yoktur. Enerjinizi çalıyorlar ve sizi berbat hissettirirler. Huzur, kaygıyı serbest bıraktığınızda ve ona karşı herhangi bir kırgınlık veya direnç göstermeden olduğu gibi ortaya çıkmasına izin verdiğinizde gelir. İyileşmek ve hayatımıza devam etmek için affederiz.


  Affetmek, kaygının katmanlarını çok nazik bir şekilde soyar. Bu katmanlar açıldıkça, yeni bir şeyi su yüzüne çıkarmaya başlarsınız: Kılık değiştirmiş olan hediyeyi keşfedene kadar sizden saklanmış bir olasılık. Bu, algısal geçişteki ikinci aşamadır:


 2. ANLAMI KEŞFEDİN


  Bazen, bir şeyler bir sebepten dolayı olur.


  Daniel O’Leary, Traveling Light adlı kitabında şöyle yazıyor: “Öfkede olduğu gibi, korku enerjisinden destek isteyip onu kendi lehimize kullanınca, bütünlüğe giden yolda daha hızlı adımlarla ilerleriz.”


  Kaygı ile tüm yolculuğunuz aslında hayatınızda aldığınız en değerli derslerden biri olabilir mi? Kaygı en iyi öğretmeniniz olabilir mi?


  Kaygının, daha önce mümkün olmayan bir şekilde büyüyüp gelişmenizi sağlayabileceğine inanıyorum. Görüyorsunuz, bir kişi kaygı sorunuyla gerçekten yüzleşince, ortalama bir insanın asla geliştiremeyeceği içsel bir güç geliştirir. Gerçek güç, kaygı gibi bir zorlukla yüzleşmekten ve onunla birlikte yaşamayı öğrenmekten kaynaklanır. CESARET Tekniği’ni her uyguladığınızda bu özgüveni geliştirirsiniz.


  Varoluşçu filozof Soren Kierkegaard “Doğru şekilde kaygılı olmayı öğrenen, nihai olanı öğrenmiştir” yazdığında, bu fikirden bahsediyordu.


  Kaygıya göstereceğiniz tepkinizi belirleyerek bu sıkıntıda gerçekten anlam bulabilirsiniz. Artık bir kurban gibi düşünmediğinizden, karşı çıkma özgürlüğüne sahipsiniz - ve bu tam anlamıyla bir zaferdir.


  Çaresizlik, anlamsızlık acısı çekmektir. Kaygınızın anlamını, bu tatsız deneyimin altında gizlenen hediyeyi keşfetmenin en basit yolu, kaygınızın size öğrettiğini düşündüğünüz şeyleri yazmak ve ardından başarmak ve üstesinden gelme isteme nedeninizi yazmaktır.


  Örneğin:


 - Bu panik atakların anlamı ne?


  Panik ataklar bana kendimle ilgili daha çok şey öğrenmemi sağlıyor. Bu, öz-gelişim üzerine hızlandırma kursudur.


  - Üstesinden gelme sebebi:


  Gelişmek ve daha iyi bir insan olmak istiyorum.


  - Bu aralıksız kaygının anlamı ne?


  Kaygı bana kendimi nerede durdurduğumu gösteriyor.


  - Üstesinden gelme sebebi:


  Daha coşkulu ve macera dolu bir hayat yaşamak istiyorum.


  - Neden böyle hisseden tek kişi benim? Bunun anlamı ne?


  Kaygı bana, diğerleri ve kendime daha fazla şefkat duymamı öğretiyor.


  -Üstesinden gelme sebebi:


  Aynı şeyi yaşayan diğer insanlara yardım etmek ve onlara kaygılarıyla nasıl başa çıkacaklarını ve cesaretli olmalarını öğretmek istiyorum.


  Dr. Frankl, “Bir insan, seçtiği tutumla, umutsuz bir durumda bile anlam bulma ve onu gerçekleştirme becerisine sahiptir” diyor. Kaygınızda anlam bulduğunuzda, onu atlatırsınız ve size yeni bir umut boyutu açılır. Kaygı hissettiğiniz an başınızı kaldırın, kendinize daha büyük resmi hatırlatın ve ona odaklanın.


  Kişisel zorluğunuzda yalnızca siz anlam bulabilirsiniz. Bu anlamı bulduğunuzda, bu zorluğun üstesinden gelmek için en az bir neden belirleyin. Boyun eğmez cesaretiniz, size ve sizi tanıyanlara ilham kaynağı olabilir.


  İçinde bulunduğunuz özel yolculuğu hatırlayın. Kaygının size sakladığı hediyeyi hatırlayın. Buna odaklanırsanız, en zor günlerinizde bile ilerlemeye devam edersiniz.


  Birçok insan, kaygının içimizde beslediği karakterin bu içsel gücünü asla kazanamaz. Kaygının üstesinden gelindiğinde, geriye hayatınızın geri kalanında yanınızda taşıyacağınız içsel bir güç ve özgüven kalır.


  Kaygınızın algısal geçişinde yer alan üçüncü ve son pratik şükrandır.


 3. ŞÜKRAN


  Kaygı için minnettar olduğunuz noktaya ulaşabilirseniz, kaygınızı gerçekten iyileştirmek için gereken algı geçişini başarmışsınızdır. Gelinecek ne kadar güçlü bir yer. İşkencecinizin gözünün içine bakar ve burada olduğu için teşekkür edersiniz.


  Bu bana bir süre önce koçluk yaptığım birini hatırlatıyor. Yıllarca sürmüş kaygı ve panik atakların ardından, sonunda kaygının gizli armağanını görebildiğini ve bunun için minnettar olduğunu söyledi. Daha önce orada olmayan, kaya gibi sağlam bir özgüven duygusu geliştirdi.


  “Kaygıyı bir ulak, kendimi tanımama yardımcı olacak önemli bir araç olarak görüyorum. Kaygılarımla bu şekilde çalışmak benim için yeni, çünkü yetişkin hayatımın neredeyse tamamında olumsuz duygularımı bastırdım. Kaygı, göğsümde ve karnımda kendini hissettirdiğinde, sadece ‘Merhaba, hoş geldin, hadi konuşalım diyorum. Ardından günün ilerleyen saatlerinde rahatlayabildiğim zaman, duygulara geri dönüyor ve onların varlığını kabulleniyorum, etrafta oldukları ve bana verdikleri dersler için onlara teşekkür ediyorum.”


  Affedicilik gibi, minnettarlık da sizi baskı altına alan şeylerin üzerine çıkaran bir güçtür.


  İşte bu noktayı açıklamaya yardımcı olması adına yazarı bilinmeyen kısa bir hikâye:


  Bir adam, bir imparator güvesinin kozasını buldu. Güvenin kozadan çıkışını izleyebilmek için eve götürdü. Küçük bir deliğin oluştuğu gün oturdu ve birkaç saat boyunca güvenin vücudunu bu küçük delikten geçirmeye çalışmasını izledi.


  Sonra herhangi bir ilerleme yapmıyormuş gibi göründü. Sanki elinden geldiğince ilerlemiş ve daha fazla ilerleyemiyor gibi görünüyordu. Sıkışmış gibiydi.


  Sonra adam, şefkatle güveye yardım etmeye karar verdi, böylece bir makas aldı ve kalan kozayı parçaladı. Güve kolayca içinden çıktı. Ama şişmiş bir vücudu ve küçük, buruşuk kanatları vardı.


  Adam güveyi izlemeye devam etti çünkü her an, kanatlarının, zamanla büzülecek bedenini taşıyabilecek kadar büyüyüp genişleyeceğini umuyordu. İkisi de olmadı! Hatta, küçük güve hayatının geri kalanını şiş bir vücut ve buruşmuş kanatlarla sürünerek geçirdi. Asla uçmayı başaramadı.


  Adamın, şefkati ve aceleciliği içinde anlamadığı şey, güvenin küçük delikten çıkabilmesi için gereken mücadelenin ve sıkıştıran kozanın, güvenin vücudundaki sıvının kozadan kurtulduktan sonra uçuşa hazır olması için kanatlarına akmasını sağlama yöntemi olduğuydu. Özgürlük ve uçmak ancak mücadeleden sonra gerçekleşecekti. Güveyi mücadeleden mahrum bırakarak, onu sağlığından ve özgürlüğünden mahrum etti.


  Bu hikâye, her problemin -ne kadar büyük görünürse görünsün- içinde gerçekten gizli bir hediye olabileceğini göstermektedir. Kaygı acımasız bir öğretmendir, ancak artık kaygının öğrettiği dersten mezun olmaya hazır olduğunuza göre, belki de başardığınız gelişmeyi görebilirsiniz.


  Kaygı, bir lanet olmaktan çok, öğretmeniniz olabilir. Daha bilge, daha güçlü ve daha şefkatli bir insana dönüşmenize ve gelişmenize yardımcı olabilir. Şu anda bu kadar “kırık” hissederken bunu görmenin zor olabileceğini biliyorum, ancak zamana bırakırsanız, çatlaklarınız iyileşebilir ve kendinizi tekrar bütün hissedebilirsiniz.


KOLTUK DEĞNEKLERİNİZDEN VAZGEÇİN


  Bu kısa bir bölüm, ancak sizin için önemli son bir zorluk içeriyor. Tam iyileşmeye ulaşmak için bu zorluğu geçmeniz gerekir. Kaygıdan kayda değer bir süredir mustaripseniz, bir veya daha fazla koltuk değneği geliştirmiş olacaksınız. Koltuk değnekleri, güvendiğiniz insanlar veya kaygılı durumlarda kendinizi kendinden emin ve güvende hissetmenize yardımcı olması için kullandığınız şeyler olabilir.


  Bazı tipik örnekler şunlar olabilir:

 
      	Yanınızda her zaman güvenli bir kişinin olması


      	Cep telefonunuz olmadan evden asla çıkmamak


      	Cebinizde her zaman bir Xanax bulundurmak


      	Yanınızda küçük bir şişe alkol taşımak


      	Her kaygılı hissettiğinizde, insanlara mesaj atmak veya onları aramak


      	Aynı tıbbi muayeneleri tekrar tekrar yaptırmak

 
  


  Koltuk değnekleri, güvende hissetmek için ihtiyaç duyduğunuzu hissettiğiniz herhangi dışsal bir şeydir. Bir tür güvenlik ağı sağladıkları, için koltuk değneklerinin gelişmesi anlaşılabilir. Kendi kendinize, “Eh, işler gerçekten kötüye giderse, her zaman güveneceğim X olacak” diye düşünürsünüz. Eğer düşünürseniz, koltuk değneğine ihtiyaç duymak, hâlâ güvende olduğunuza tam olarak güvenmediğinizin bir işaretidir. Koltuk değnekleri, hâlâ kaygı hissine direndiğinizin bir göstergesidir.


  İyileşmenin ilk aşamalarında, koltuk değnekleri, ayağa kalkıp hedefinize doğru yürümenizi sağladığından çok kullanışlıdır. Bacağınızı kırsaydınız, hareket etmek ve dolanmak için koltuk değneklerine ihtiyacınız olurdu. Belli bir noktadan sonra, ayaklarınız üzerinde sağlam bir şekilde durmak için koltuk değneklerini bırakmanız gerekir.


  Ian, en büyük koltuk değneğinden (karısından) vazgeçme sürecini şöyle anlatıyor:


  Programa katıldığımdan beri inanılmaz bir ilerleme kaydettiğimi hissediyorum. Yıllardır kalkışmadığım şeyleri yapıyorum. Kaygı ve paniğin üzerimde, eskiden olan etkisi yok. Hatta, birkaç aydır tam anlamıyla gerçek bir panik atak geçirmedim. Hâlâ kat edilecek çok yol var ve henüz atlattığımı düşünmüyorum ama şimdi içinde bulunduğum yolculuk hakkında çoğunlukla olumlu hissediyorum. Bu öğleden sonra, “üyeler” kısmında “koltuk değnekleri” ile ilgili bir yazı okudum. Bu beni düşünmeye sevk etti ve sonra eşimle güzel bir sohbet ettim. Bana vermekte olduğu desteğin artık beni geri çektiğini açıkladım. Ona her zaman yanımda olduğu için, yapamayacağımı düşündüğüm şeyleri yaptığı için, konfor bölgemden çıkarak araba sürmek zorunda kaldığımda bana eşlik ettiği için teşekkür ettim.


  Bütün bunları bana yardım ettiğini düşündüğü için yaptığını bildiğimi ve benim de öyle düşündüğümü, ancak bundan sonra onu bir daha asla “koltuk değneği” olarak kullanmama izin vermemesini açıkladım - ne olursa olsun.


  Karımı tüm kalbimle seviyorum ve o olmasaydı bu altı yılı nasıl atlatırdım hiçbir fikrim yok ama artık “koltuk değneğimi” bırakmamın ve bu yolculuğa yalnız devam etmemin zamanı geldi.


  Elbette onunla yaptığım bu sohbet beni kaygılandırdı. Aklıma çok fazla “Ya olursa?” cümlesi getirdi. Ya hazır değilsem ya da kötü bir gün geçiriyorsam ya da iyileşme yolunda sandığım kadar ilerlemediysem ve hâlâ ona ihtiyacım varsa?


  Fakat tüm bunları, kocaman bir “Ne olur ki?” ile yanıtladım. Kaygı düzeyimin önümüzdeki birkaç hafta içinde tekrar yükselmesini ve hatta belki de panik atakların geri dönmesini bekliyorum, ancak bu, benim için şimdi atmam gereken bir sonraki adım ve fikrimi değiştirsem bile çok geç. Onunla konuştum ve ona “Ne söylersem söyleyeyim, artık bana yardım etme yolu bu” dedim.


  Ian’ın yaptığı şey zordu ve çok cesaret istiyordu. Bir yanı, iyileşmesinin yavaşladığını fark etti ve bir sonraki aşamaya geçmek için bu adımı atıp koltuk değneklerinden kurtulması gerekiyordu.


  Koltuk değneklerinizi, lanın yaptığı gibi zevkle atmanızı önermiyorum, ancak en azından süreci başlatmaya çalışın ve kademeli olarak koltuk değneklerinizden kurtulun.


  Örneğin, bugün güvenli kişinizi yanınıza almak yerine, tek başınıza araba kullanmaya karar verebilirsiniz. Belki yürüyüşe çıktığınızda telefonunuzu veya Xanax’ınızı evde bırakabilirsiniz. Ya da belki kendi başınıza alışverişe gitmeye karar verebilirsiniz.


  Her zaman koltuk değneğinizle yaptığınız her ne olursa olsun, onsuz pratik yapmanın yollarını planlamaya başlayın. Koltuk değneğiniz olmadan, her gün küçük bir şey yapmaya çalışın. Büyük bir şey olmak zorunda değil; önemli olan, güveninizi geliştirebilmeniz için zorlamaya devam etmektir, tıpkı bir kas gibi.


  Özellikle uzun yıllardır koltuk değneğinize güveniyorsanız, bunu yapmanın ilk aşamalarda çok zor olabileceğini biliyorum, ancak şimdi derine inmeniz ve cesaret bulmanız gerekiyor. Bu meydan okuma için donanımınız tam, çünkü artık koltuk değneğinizin yerine geçecek CESARET Tekniği’ne sahipsiniz. Size, kaygılı hissettiğiniz her an sadece kendinize güvenmenizi öğretecektir.


  Elbette, hâlâ bulundurulan bir koltuk değneği ile iyi bir iyileşme düzeyine sahip olmak mümkün, ancak asla yolu tamamlamış gibi hissetmeyeceksiniz. Sizi rahatsız etmeye devam edecek, kendinizi güvende hissedebilmek adına koltuk değneğinize güvendiğiniz için hâlâ savunmasız olduğunuzu söyleyen bu kaygı fısıltıları olacak. Bu fısıltı, uzun vadede özgüveninizi sarsacak ve bu son zorluğun üstesinden gelmek bu yüzden çok önemli.


  Hemen şimdi yapacağınıza söz verin. Tam iyileşmeye ulaşabilesiniz diye, koltuk değneklerinizden kurtulmak için kullanışlı bir plan yapın.


  Her yeni güne cesurca ilerleyin.


İYİLEŞMENİZİ GÜÇLENDİRİN


  Birlikte yaptığımız bu yolculuğun sonuna yaklaşıyoruz. Sizi, kaygınıza son vermek için sahip olabileceğiniz en güçlü araç olduğuna inandığım şeyle tanıştırdım, CESARET Tekniği. Tek başına bu araç, kaygıdan kurtulmak ve hayatınızı yeniden dolu dolu yaşamaya dönmek için tüm ihtiyacınız olan şey.


  Ama henüz yolculuğun sonunda değiliz. Size bazı ilave ipuçları ve içgörüler vererek bitirmek istiyorum. Bu tavsiye, yalnızca iyileşme sürecini hızlandırmanıza yardımcı olmakla kalmayacak, iyileştikten sonra da kaygıyı uzak tutmanın harika bir yoludur. Ne zaman stresli bir dönemden geçsem, kendi kaygımı kontrol altında tutmak için aşağıdaki ipuçlarını kullanıyorum.


  Bazı insanlar aşağıda paylaştıklarımla ilgili kitaplar yazıyor, ancak ben bu bilgileri ihtiyacınız olan temel bilgilere indirgedim. Lütfen aşağıdaki ipuçlarının elinizden geldiğince çoğunu uygulamaya çalışın. Bunlar, iyileşmenizi gerçekten güçlendirecek ve kalıcı bir başarı sağlayacaktır.


  KALBİNİZLE İYİLEŞİN


  Eski bir İngiliz atasözü şöyle diyor: “Korku kapıyı çaldı; sevgi kapıyı açtı ama kimse yoktu.”


  Artık CESARET Tekniğine daha aşina olduğunuz için, onu derinlemesine incelemek ve iyileşmenize gerçekten yardımcı olabilecek bir içgörüyü sizinle paylaşmak istiyorum.


  Kaygı döngüsünü gerçekten kırmak için, kaygılı zihninizi yolunuzdan çekmenin öneminden bahsettim, ancak kaygılı zihninizi yoldan çektiğinizde iyileşmeyi gerçekte ne güdüyor? CESARET Tekniği’nin temel özelliklerine bakarsanız, kabullenme, izin, şefkat, oyunculuk ve nezaket gibi şeyler bulacaksınız. Bunlar, kaygıyı iyileştiren asıl niteliklerdir, aslında kalbin nitelikleridir.


  En sonunda, kaygıyı kafanızla değil kalbinizle iyileştirirsiniz. Yoğun kaygı sisini dağıtan, şefkatli bir kalbin ışığı ve sıcaklığıdır. Zihniniz kaygıyı bir dereceye kadar yönetebilir ve kontrol edebilir, ancak onu iyileştirecek dönüştürücü güce sahip değildir. Bu güç kalpten gelir. Kaygılı zihniniz yoldan çekildiğinde, huzuru yeniden sağlayan kalbinizdir.


  Kalbinizin zekâsı var ve daha sağlam bir siz olan bilgenin sesi kalpten gelir. Kaygılı zihninizin bu sesle ikna edilmesi gerekiyor. Bu, gerçek ve doğal benliğinizin sesidir. İzin verme ve kabullenme pratiği yapmak, gerçekte bu daha bilge, daha şefkatli sesin öne çıkması ve kaygılı zihninizi yatıştırması için bir alan yaratmakla ilgilidir.


  Kalbiniz büyük resmi görür, bu da acınıza yeni bir açıdan bakmanızı sağlar. Kalbiniz, bu mücadeledeki amacı ve anlamı anlar ve size yeniden hayatla bağlantı kurma cesareti verir.


  Çok kaygılı olduğunuzda, durum daima kafanızda -duvarları olmayan bir hapishanede- sıkışıp kalmanızla son bulur. Kalbiniz, o hapishane kapısını açıp sizi özgür bırakabilir. Bunu yapma şekli, şefkatli bir kabullenme sayesindedir. Kalbiniz, kaygılı zihninize “Sorun yok!” der. “Bunu ben hallederim. Bu kaygılı duyguyu kabulleniyor ve ona izin veriyorum. Artık ona bu kadar sıkı tutunmana gerek yok” Kaygının bu yumuşak, şefkatli kabulü, kaygılı zihni her şeyin aslında yolunda olduğuna ikna eder. Zihniniz her şeyi kontrol etmeye çalışma konusunda daha az baskı hisseder.


  Çoğu insan, 1983’te kalbin hormonal bir salgı bezi olarak sınıflandırıldığını bilmez. Kalp, birçoğu stres tepkisini azaltmaktan sorumlu önemli hormonlar üretir. Bu hormonlardan birine atriyal natriüretik faktör (ANF) denir ve görevi vücudunuzdaki stres hormonlarının salınımını azaltmaktır.


  Genellikle “aşk” hormonu olarak anılan oksitosin isimli başka bir hormon da kalp tarafından salınan güçlü bir stres giderici hormondur. Sevdiğimiz birine sarıldığımızda veya öptüğümüzde oksitosin seviyeleri yükselir. Empati ve şefkat anları, rahatlama tepkinizi tetikleyen hormonu salınım için uyarır.


  Kaygınıza karşı şefkatli bir kabullenme tutumu benimseyerek, bu stres giderici hormonların salgılanmasını tetiklersiniz. Yani kalbin iyileştirici özelliklerinden bahsettiğimde, hem mecazi hem de fiziksel olanları kastediyorum.


  AŞK KORKUYU İYİLEŞTİRİR


  Bu, çağlar boyunca aktarılmış bir mesaj. Ne yazık ki kavram, anksiyete bozukluğu gibi bir sorunun pratik uygulaması için fazla soyut. CESARET Tekniği, bu bilgeliğin pratik bir uygulamasıdır. Özünde, içten şefkat bulunan terapötik bir yaklaşımdır.


  Max Planck İnsan Bilişi ve Beyin Bilimleri Enstitüsü, şefkat ve farkındalığın sinirbilimsel etkileri konusunda önde gelen bir araştırma enstitüsüdür ve Almanya’da ReSource Projesi denen büyük bir araştırma gerçekleştirmiştir. Bu projenin bulguları diğer binlerce çalışmanın bulgularını onaylamıştır, yani meditasyon ve farkındalığın katılımcılar üzerinde anlamlı miktarda stres azaltma etkileri olduğu bulunmuştur. Ancak, bulgularında en ilginç olan şey, katılımcılara şefkat temelli egzersizler öğretildiğinde, stres düzeylerinin, yalnızca farkındalığı kullananlara kıyasla önemli ölçüde daha düşük olmasıydı. Çalışmaları, şefkat duygularının bir kişinin stres seviyelerini önemli ölçüde azaltabileceğini gösterdi.


  Şefkatin stres azaltıcı faydalarından tam olarak yararlanmak için, kendimize daha fazla şefkat göstermemiz gerekir. Daha önce de belirttiğim gibi, hepimiz, bir kaygı sorunu yaşadığımız için kendimizi çok fazla hırpalama eğilimindeyizdir. CESARET Tekniği gibi bir yaklaşımı benimsemeye başladığınızda, kendinize ve kaygınıza karşı hissettiklerinizde temel bir değişiklik yaşamaya başlarsınız. Kim olduğunuza ve yaşadıklarınıza dair şefkatli bir kabullenme geliştirmek, stresi azaltmanın ve kendi gözünüzdeki imajınızı ve öz-değerinizi geliştirmenin anahtarıdır.


  Modern psikoloji, terapötik uygulamada şefkatle çalışmanın dönüştürücü gücünü daha şimdi kavramaya başlıyor. Aslında kalp-merkezli terapiler olan farkındalık temelli bilişsel terapi (FTBT) ve kabul ve kararlılık terapisi (ACT) gibi terapilere ilginin arttığını görüyoruz. Daha önce de belirtildiği gibi, bu kalp-merkezli terapötik yaklaşımların, eski terapötik uygulamalardan daha iyi performans gösterdikleri için önümüzdeki yıllarda popülaritelerinin artacağını tahmin ediyorum.


  Gerçek şifacıdır, kalbinizdir. CESARET Tekniği’ni uygularken, yalnızca kaygınızı mümkün olan en iyi şekilde azaltmaya çalışmıyorsunuz, aynı zamanda iyileşmenizi güçlendirecek olan öz-değer duygunuzu geliştirmek için de çalışıyorsunuz!


  SU


  İyileşme sürecini güçlendirmek için kullanmanızı istediğim bir sonraki araç sudur. Su, susuzluk gidericidir, ama burada daha da önemlisi, büyük bir kaygı gidericisi olmasıdır. Genel kaygıyı önemli ölçüde azaltmanın, su içmekten daha hızlı bir yolu yoktur.


  Vücudun neredeyse her işlevi, suyun sistemimizde etkili akmasına bağlıdır. Su, hormonları, kimyasal mesajcıları ve besinleri vücudun hayati organlarına taşır. Vücudumuza yeterince su girmediğinde, bünyemiz çeşitli sinyallerle tepki vermeye başlar, bunlardan bazıları kaygı semptomlarıdır. Araştırmalar, sadece yarım litre (iki bardağa eşdeğer) suyun eksik olmasının, kortizol seviyenizi artırabileceğini ve sizi daha kaygılı ve gergin hissettirebileceğini göstermiştir.


  Sık sık panik atak geçiriyorsanız, stres yanıtınız normalden daha fazla tetiklenir ve bu da sisteminizde atılması gereken toksinlerin birikmesine neden olur. Bu yüzden her zaman yeterince su içmek çok önemlidir.


  Sıvı yetersizliğini yeniden dengelemenin anahtarı, günde sekiz bardak su içmektir. Ancak, bu alımı gün içine yaymalı ve hepsini tek seferde içmemelisiniz. Aksi takdirde, vücudunuzun onu emme şansı olmayacak ve fazlalık sadece vücudunuzda dolanacaktır. Maksimum emilim için suyunuzu gün boyunca yudumlayın. Yine de yatmadan önce çok fazla içmeme konusunda uyaracağım, çünkü gecenin ortasında tuvaleti kullanmanız gerekirse uykunuzu bozabilir.


  Yeterince su aldığınızdan emin olmanın en kolay yolu, stratejik yerlere su koyarak bunu kendiniz için kolaylaştırmaktır. Bu, arabada, çalışma masanızda veya zaman geçirdiğinizi bildiğiniz herhangi bir yerde şişe su bulundurmanız anlamına gelebilir. Görünür pozisyonlara koyarsanız, içersiniz. Görüş alanınızın dışındaysa, hızla akıldan çıkar. Oluşturmak istediğiniz herhangi bir yeni alışkanlığı kendiniz için kolay hale getirmelisiniz, yoksa birkaç gün sonra bırakırsınız.


  Susuz kalmanın, kaygı ve gerginliğe katkıda bulunan bir faktör olduğunu öğrendiğinizde, günde ne kadar su içtiğinize çok daha fazla dikkat etmeye başlarsınız. Şahsen, düzenli su aliminin sadece hafif kaygı hissini engellemekle kalmayıp, aynı zamanda dayanıklılık oluşturmak ve yorgunluktan kaçınmak için de inanılmaz derecede faydalı olduğunu gördüm. İçtiğiniz su miktarını günde sekiz bardağa çıkarmak, günlük rutininize dahil etmesi çok kolay bir adımdır ve kaygıdan kurtulmanız üzerinde çok büyük bir etkisi olabilir.


  DİYET


  İyileşme sürecinizi gerçekten hızlandırmak istiyorsanız, diyetinizden çıkarmanız gereken üç şey var. Size bunların ne olduğunu söylemeden önce, kaygıdan mustarip herkes için ideal diyetin glisemik indeksi düşük bir diyet olduğunu belirtmekte fayda var.


  Bu, temelde gün boyunca kan şekeri seviyenizi sabit tutan bir diyet anlamına gelir. Bunun nedeni, panik ve kaygı belirtilerinin çoğu zaman düşük kan şekeri belirtilerine benzeyebilmesidir. Kan şekeri seviyeleriniz çok fazla dalgalanırsa, vücudunuz sisteminize daha fazla adrenalin salarak sizi daha gergin hissettirir. Hatta, bir kişinin ilk panik atağı genellikle kan şekeri seviyelerindeki ani bir düşüşten kaynaklanabilir - örneğin, aşağıda göreceğiniz gibi, aşırı içtiğiniz veya yemek yediğiniz gecenin sabahında.


  Glisemik indeksi düşük yiyeceklerin sindirimi daha uzun sürdüğü için, bu yiyecekler, kan şekeri (glikoz) seviyelerini gün boyunca nispeten sabit bir durumda tutarlar.


  Ancak iyileşmenin ilk aşamalarında yeni bir diyete başlamanızı istemiyorum. Bunun yerine, mevcut diyetinizden sadece en kötü failleri çıkarmaya odaklanmanızı istiyorum. Tek başına bu, iyileşmenizi hızlandırmada faydalı olmaktan daha fazlası olacaktır.


  İyileşmenizi hızlandırmak için diyetinizden mutlaka çıkarmanız gereken şeyler şunlardır:


  KAFEİNİ BIRAKIN


  Kafein, sizi çok gergin, kaygılı ve endişeli hissettirebilecek güçlü bir uyarıcıdır. Yardım almak için bana gelen ve içtikleri kahve miktarı ile hissettikleri duyumlar arasında hiçbir zaman bağlantı kuramayan iyi eğitimli insanların sayısına hayret ediyorum.


  Kafeinin neden olduğu yaygın bedensel duyumlar, hızlı kalp atışı, sinirlilik, baş ağrısı ve kas titremeleridir. Hassas bir kişi için bunlar kaygıyı ve hatta panik atağı tetiklemeye yetebilir.


  Dünya, kahve ile bir aşk yaşıyor gibi görünüyor. Ben de bundan zevk alıyorum ama kaygıdan mustarip insanların gerçekten bırakması gerekiyor. Ödediğiniz bedel çok yüksek. Kahvenin yanı sıra, kafein enerji içeceklerinde (her sebeple bunlardan kaçının), siyah çayda, çikolatada ve kilo verme haplarının çoğunda bulunur.


  ALKOL


  Bırakılması gerekenler listesindeki bir sonraki şey, alkol. Kahve gibi, kültürümüz de özellikle sosyal ortamlarda alkol etrafında döner. Rahatlamanıza yardımcı olması için birkaç kadeh içki içmek güzel olabilir, ancak sonucunda akşamdan kalma olmak buna değmez - özellikle kaygı veya panik yaşıyorsanız.


  İçki sersemliği, susuzluk ve elektrolit dengesizliğinden kaynaklanır. Eminim çoğunuz “akşamdan kalma olma korkusuna” aşinasınızdır. Bu, bir içki sersemliği susuzluğundan kaynaklanan yüksek bir kaygı ve ürkeklik duygusudur.


  Yüksek kaygı yaşayan birinin daha fazla kaygı yaşamasının en kesin yolu aşırı miktarda alkol almak ve ertesi gün akşamdan kalma hissinin geçmesini beklemektir. Bir gece önceki büyük bir partiden sonra ilk panik atağını geçiren birçok insanın hikâyesini duydum. Çoğu zaman, bir panik atağı tetiklemek için gereken tek şey, kötü bir akşamdan kalma ile karıştırılmış biraz strestir.


  Alkolden tamamen kaçınmak zor olabilir, ancak en azından iyileşme aşamanızı geçene ve artık endişeye bu kadar duyarlı hissetmeyene kadar içmeyi bırakmalısınız.


  AŞIRI ŞEKERDEN KAÇININ


  Artık gün boyunca sisteminize daha az adrenalin salınması için kan şekeri seviyelerinizde çok fazla değişiklik olmasından kaçınmak istediğinizi biliyorsunuz. Bunu yapmanın en iyi yolu, şeker oranı çok yüksek yiyecekleri kesmektir. Yani tatlılar, pastalar, çikolatalar, alkolsüz içecekler ve dondurmanın tamamen bırakılması gerekir - en azından çok daha az kaygılı hissedene kadar. Diyetinizi çok fazla değiştirmenizi istemediğimden başta bahsetmiştim, çünkü bu sürdürülebilir değil, ancak gerçekten yüksek şekerli yiyecekleri kesmek, nasıl hissettiğiniz üzerinde büyük bir fark yaratacaktır.


  TAKVİYELER


  Hangi takviyelerin kaygı duygularını azaltmada en iyi sonucu verdiğine dair tonlarca bilgi var ve bunların çoğu yanıltıcı. İnsanlara en sık tavsiye ettiğim iki takviye magnezyum ve kalsiyumdur.


  ABD nüfusunun neredeyse yarısı, yeterince koyu yeşil yapraklı sebzeler ve tam tahıllar yemediği için diyetlerindeki magnezyum alımı yetersizdir. Magnezyum gevşeme mineralidir ve vücuttaki yaklaşık 300 farklı biyokimyasal tepkime için gereklidir. Sinir sistemini rahatlatarak daha az duyarlı hissetmenizi sağlar. Daha iyi uyumaya ve sağlıklı bir kalbe yardımcı olur.


  Dr. Mark Hynman, eğer gergin, sinirli, kramplı ve zihninizi veya vücudunuzu kaskatı hissediyorsanız, bunun magnezyum eksikliğinin bir işareti olduğunu söyleyecek kadar ileri gidiyor. Magnezyumun yakın tarihli bir bilimsel incelemesi şu sonuca varmıştır: “Böylesine ucuz, düşük toksisiteli bir besin maddesinin eksikliğinin, dünya çapında hesaplanamaz acılara ve masraflara neden olan hastalıkları doğurması son derece üzücü.”


  Magnezyum, herhangi bir zamanda salınan stres hormonlarının (örneğin, kortizol ve adrenalin) miktarını azaltarak stres tepkisinin düzenlenmesine etki ettiği için genellikle “orijinal gevşeme hapı” olarak adlandırılır.


  Ancak bütün magnezyum eşit değildir ve onu nasıl aldığınız da bir belirleyicidir. Magnezyumun en iyi şekilde emilmesi için, onu kalsiyum ile birlikte almanız gerektiğini söylemek gerekir.


  Bunun nedeni, kalsiyum ve magnezyumun çok benzer mineraller olmasıdır. Periyodik tabloda yan yana otururlar ve aynı iki artı yüke sahiptirler. Bunun anlamı, eğer kalsiyum eksikliğiniz varsa, aslında kalsiyuma ihtiyaç duyan enzimler onu aldığında ve onlar için uygun olmasa da magnezyumdan çalmaya başlarlar. Bu daha sonra vücudunuzda doğru enzimler için mevcut olan magnezyum miktarını azaltır. Bu yüzden şimdiki tavsiye, bu sorunu önlemek için magnezyum ve kalsiyumu birlikte almaktır.


  Ne kadar ve ne zaman alınır?


  Başlangıçta, akşam yemeğinizle birlikte günlük 250 mg magnezyum ve 500 mg kalsiyum öneririm. Bir hafta sonra, kahvaltı saatinde de aynı dozu alarak bu miktarı ikiye katlayabilirsiniz.


  Magnezyum hakkında bilmeniz gereken bir şey de çoğu insanda bağırsak hareketlerinin artmasına ve gevşek dışkıya neden olmasıdır. Hemen alarma geçmeyin; çok yaygın. Ancak, ishal gelişirse, magnezyumu birkaç gün almayı bırakın ve ardından tekrar yavaş yavaş başlayın.


  Satın aldığınız magnezyum ve kalsiyumun türü önemlidir. Magnezyum için magnezyum sitrat, hidroksiapatit veya glukonat satın alın. İstenilen etkiye sahip olmadıkları için magnezyum karbonat, sülfat, aspartat veya oksitten kaçının.


  Kalsiyum için kalsiyum karbonat veya sitrat kullanabilirsiniz. Bunlar en popüler takviye çeşitleridir. Kalsiyum glukonat ve kalsiyum fosfat gibi türleri de mevcuttur. Ara sıra az miktarda kurşun -toksin- içerdiği bilinen kalsiyum karbonatın bir formu olan istiridye kabuğundan kaçının.


  Bu takviyeleri almakla ilgili son bir uyarı: Magnezyum böbrekler tarafından atıldığı için, kalp veya böbrek hastalığı olanlar ve yaşlılar, doktor gözetimi dışında magnezyum takviyesi almamalıdır. Herhangi bir takviye almadan önce endişeleri olan insanlara her zaman doktorlarıyla konuşmalarını tavsiye ederim.


  EGZERSİZ


  Kaygı seviyelerinizde büyük bir azalmaya neden olacak bir sonraki alan egzersizdir. Egzersizin vücudunuz için ne kadar iyi olduğunun muhtemelen farkındasınız, peki zihniniz için ne kadar iyi olduğunun farkında mısınız?


  Ruh halinizi yükseltmek ve kaygı hislerini azaltmak için sihirli bir hap arıyorsanız, şimdilik elimizde olan buna en yakın şey egzersiz. Dopamin, serotonin ve norepinefrin, ruh halinizi ve davranışlarınızı düzenleyen önemli nörotransmiterlerdir. Yani ruh halinizde ani bir artış istiyorsanız, istediğiniz zaman buna ücretsiz olarak sahip olabilirsiniz - tek yapmanız gereken egzersiz yapmak. Hatta, Dr. Robert Butler bir keresinde, “Eğer egzersizin tüm olumlu faydalarını sağlayan bir ilaç olsaydı, tüm dünya onu alıyor olurdu” demişti!


  Kaygı ve depresyon hislerini azaltmaya yardımcı olduğu için egzersizin ruh halimiz için ne kadar faydalı olduğunu kanıtlayan sayısız çalışma var. Egzersiz, sahip olduğumuz en iyi antidepresandır (en iyi kaygı inhibitörü). John Ratey, Harvard Tıp Okulu nda klinik psikiyatri profesörü ve egzersiz biliminin önde gelen bilimadamlarından biridir. Spark: The Revolutionary New Science of Exercise and the Brain adlı kitabında, egzersizin depresyonu azaltmada en sık reçete edilen antidepresan Zoloft kadar etkili olduğunu açıklıyor.


  Şimdi egzersizden elde ederken, hap almayla alamadığınız tüm ekstra sağlık faydalarını düşünün - üstelik, hiçbir yan etkisi de yok! Daha da şaşırtıcı olan şey, egzersiz yapmamanın zihinsel sağlığımız üzerindeki olumsuz etkisidir.


  Tai Ben Shahar, egzersiz yapmamanın bir depresan almak gibi olduğunu söylüyor! Egzersiz yapmayan insanlar kaygı ve depresyona çok daha fazla yatkındır. Bunun nedeni, egzersizin “beyinden türetilen nörotrofîk faktör” denen bir protein üretmesidir veya Dr. Ratey’in deyimiyle söylersek: “Beyin için mucize.” Ratey’e göre, bu protein yeni nöronları büyümeye teşvik ediyor ve onları stresten ve hücre ölümünden koruyor. Bu proteinin düşük seviyeleri, depresyon ve hatta intihar ile ilişkilendirilmiştir. Bu mucize proteine bolca ücretsiz sahip olabilirsiniz, yapmanız gereken tek şey egzersiz yapmak! O zaman neden bu kadar az kişi yapıyor?


  Sorun tabii ki motivasyon. Egzersiz bağlılık ve efor gerektirir. Ne kadar az egzersiz yaparsanız, o kadar az istersiniz. İyi haber şu ki ilk engeli bir kez aştığınızda, size daha fazla enerji ve motivasyon sağlandığından çok daha kolaylaşmaya başlar. Sonra tersi olur - ne kadar çok egzersiz yaparsanız, o kadar çok istersiniz.


  Başlangıçta egzersiz yapmak için kendinizi motive etmenin en iyi yolu, onu eğlenceli hale getirmektir. Bu, egzersiz yapmayı dört gözle bekleyeceğiniz bir yol bulmak demek. Birçokları için bu, bir tür takım sporu veya en azından bir antrenman arkadaşına sahip olmak olur, yani bir arkadaşla koşmak veya spor salonuna gidecek bir partnerin olması. Ayrıca, başka biriyle egzersiz yapmak sizi sorumlu kılar, böylece bir günü atlamak tek başınıza olmaya kıyasla daha zordur. Buna, ruh halinizde sosyal etkileşimden kaynaklı düzelmeyi de ekleyebilirsiniz.


  Ne kadar egzersiz yapmanız gerek?


  Texas Southwest Üniversitesi Tıp Merkezindeki araştırmacılar, depresif belirtilerin, bireyler on iki hafta boyunca haftada üç ila beş kez otuz dakika egzersiz yaptıktan sonra azaldığını buldular. Yüksek yoğunluklu aktivite yüzde 47’lik bir azalma sağlarken, düşük yoğunluklu aktivite yüzde 30’luk bir azalma ile sonuçlandı.


  Yüksek yoğunluklu bir aktivite, ter atarken kalp atış hızınızın artması olarak tanımlanır. Örnekler, yorucu yürüyüş, doğa yürüyüşü, kürek çekme, bisiklete binme, koşma veya ağırlık kaldırma olabilir. Sizin için hangi aktivitelerin, ne kadar egzersizin ve hangi yoğunluk seviyesinin uygun olduğunu bildiğinizden emin olmak için doktorunuzla konuşun. Doktorunuz, aldığınız ilaçları ve sahip olduğunuz sağlık durumlarını dikkate alacaktır.


  Eminim önümüzdeki yıllarda geriye dönüp bakacağız ve egzersizin iyi bir zihinsel sağlığı korumak için en az kullanılmış yöntemlerden biri olduğunu göreceğiz.


  GÜLMEK


  Gülmek, bir kişiyi kaygılı bir zihin durumundan çıkarmanın en iyi yollarından biridir. Sorun şu ki yaşlandıkça dolu dolu bir kahkaha atmak için daha az fırsatımız oluyor, bunun sağlığımız için ne kadar faydalı olduğunu düşünürseniz gerçekten çok yazık.


  Gülmenin neden olacağı olumlu şeyler hakkında veriler artıyor. Hatta doktorlar, vücudunuzda olumlu değişikliklere neden olduğu için gülmeye “içsel koşu” diyorlar. Olumlu değişiklikler:


  
    	Güldüğünüz sırada kortizol gibi stres hormonlarının seviyeleri azalır.


    	Tansiyonu düşürür ve damar içi kan akışını artırır.


    	Endorfin salgılayarak ağrıya olan toleransınızı artırır.


    	Oksijen açısından zengin hava alımınızı artırır ve kalbinizi, akciğerlerinizi ve kaslarınızı uyarır.

  


  Oxford’da psikolog olan Robin Dunbar, gülmenin acıya olan direnci nasıl artırabileceği konusunda çeşitli araştırmalar yaptı. Gülmenin yalnızca fiziksel olduğunda (kahkaha atıldığında) gerçekten güçlü olduğunu gösterdi. Bunun anlamı, eğlenceli bir şey bulmanın yeterli olmadığıdır (beyin mizahı); iyi hissettirecek etkiyi elde etmek için yeterli endorfîni tetiklemek adına iyi bir fiziksel kahkaha atmanız gerekir.


  Ayrıca en iyi etki için başkalarıyla birlikte gülmeniz gerekir. Bir egzersiz partneri seçerken olduğu gibi, gülmenin içsel değerine ek olarak sosyal bağlantılardan da yararlanırsınız.


  Gülmenin ilginç yanı, tıpkı esneme gibi bulaşıcı olmasıdır. Başlamak için neye güldüğünüzü bilmek zorunda bile değilsiniz. Bunun için kendinize izin vermeniz yeterlidir.


  Bence kaygı veya panik yaşıyorsanız boş zamanınızı geçirebileceğiniz en iyi yerlerden biri bir stand-up gösterisidir. Bu işe yarıyor çünkü gülen insanlarla dolu bir odada olmanın bile bulaşıcı bir etkisi var. Komedyeni o kadar komik bulmamanız önemli değil. Sadece bariz bir şekilde gülme niyetiyle oraya gidin. Bulacağınız şey, bu tavırla içeri girerseniz, o zaman herkes gülmeye başladığında, siz de eşlik edeceksiniz.


  Ben, ruh halini iyileştirmek ve kaygılı duyguları azaltmak için kahkahayı kullanmanın sağlam bir savunucusuyum. Sadece bu tek şeyi yaparak kaygılarını dönüştürmüş birçok insan tanıyorum! Stand-up gecelerinizi yalnızca eğlence olarak değil, temel bir terapi olarak düşünün. Bunu, partnerinizle bir randevu gecesi veya arkadaşlarınızla sosyalleşme şansı olarak görün.


  Bir komedi şovu sizin için bir olasılık değilse, ikinci en iyi şey, çevrenizde sizi güldüreceğini bildiğiniz arkadaşlarınız olmasıdır ve ister birlikte bir grup oyunu oynayın (ör. sessiz sinema) isterseniz komik bir film izleyin.


  Çoğu insan kahkahayı kullanma ipucunu görmezden gelecek ya da anlamsız bulacaktır ama en azından denemenizi ve ertesi gün nasıl hissettiğinize dikkat etmenizi öneririm. Yine, bu, uygulaması kolay ve yapması inanılmaz zevkli olan basit ipuçlarından biridir. Bunun gerçekleşmesi için gereken küçük çabanın, potansiyel olarak çok daha iyi hissetmenizi engellemesine izin vermeyin.


  ZORLAMAYA DEVAM ET


  Gerçekten hızlı ilerleme göstermek için her zaman kaygınızı zorlamanız gerekir. Her gün güvenli alanınızın dışına çıkmak için yapabileceğiniz en az bir şey düşünün. Ne yapacağınızı bir gece önceden planlayın ve ardından kalkıp harekete geçin. Lütfen eyleme geçin ve lütfen devam ettirin. İhtiyacınız olana sahip olduğunuzu biliyorum, bu yüzden büyük bir çıkmazda olsanız bile kendinizden vazgeçmeyin.


  Durmadan harekete geçin, durmadan zorlayın, durmadan daha fazlasını isteyin. Hayatınızı geri kazanmanın en hızlı yolu bu.


  DAHA YÜCE BİR GÜCE TESLİM ETMEK


  Son olarak, inancınız ne olursa olsun Tanrıya inananlarınız için, spiritüel uygulamadan alınabilecek büyük gücü ve huzuru vurgulamak önemlidir. Neredeyse tüm dinler ve ruhani inançlar, kaygılı hissettiğinizde korkularınızı ve endişelerinizi Tanrıya teslim olmanın öneminden bahseder. Endişelerinizi o yüksek güce teslim etmeniz ve kollanacağınıza güvenmeniz tavsiye edilir. Bu niyet veya dua, yalnızca kaygılı bir zihni sakinleştirmekle kalmaz, aynı zamanda korktuğunuzda hissettiğiniz izolasyonu azaltmaya da yardımcı olur.


  CESARET Tekniği’ndeki (oyalanma) son adım, bunu yapmak için harika bir fırsattır. Hayata tekrar tutunurken, Tanrı’nın (veya inandığınız daha yüksek güçlerin) sizi kollaması için dua edebilirsiniz. O güce teslim oluyorsunuz ve kaygı sorununuzun çözüleceğine güveniyorsunuz. Kaygıyı uzaklaştırmıyorsunuz, bunun yerine, bu, sizden daha güçlü bir şeyin şu anda sizin yerinize bu konuyla ilgilendiğine ve zamanınızı daha fazla endişe ederek veya takıntı yaparak harcamanız gerekmediğine tutunduğunuz bir inanç. Birinin sizinle ilgilendiğine ve gözetildiğinize tamamen güvenerek hayatla oyalanırsanız.


  ŞİMDİ YAPIN!


  Kaygınızı iyileştirmek için elbette yalnızca CESARET Tekniği ni kullanabileceğinizi belirtmek isterim (ve birçok insan yapıyor), ancak neden yol boyunca kendinize mümkün olduğunca fazla destek vermeyesiniz ve bu bölümde bahsettiğim ek araçları uygulayarak iyileşmenizi hızlandırmayasınız? Hepsini uygulamanın çok zorlayıcı olduğunu düşünüyorsanız, o zaman size en çok uyanları seçin ve bugün başlayın. Hepsini yarım yamalak yapmaya çalışmanızdansa bir iki tanesini düzgün yapmanızı tercih ederim.


SONUÇ



    Bizi, kendimizden başka
kimse kurtarmaz.
Kurtaramaz.
Yolu kendimiz
yürümeliyiz.


    - Buda

  


  Bu kitabın ve CESARET Tekniği’nin tüm amacı, özgürlüğünüzü geri kazanmanızdır - kaygının gölgesi tepenizde gezmeden hayatı tekrar yaşamanızı sağlamak. En çok özlediğiniz şeyin bu olduğunu biliyorum: Her durumu önceden düşünmek zorunda kalmadan yaşamak. Bir yerlere, gittiğinizde neler olabileceği korkusu olmadan gidebilmek. Kaygılı düşüncelerin daimi müdahalesi olmadan arkadaşlarınızla veya ailenizle vakit geçirmek.


  Hayat, harekettir. CESARET Tekniği, sizi tekrar hayata döndürmenin yoludur. CESARET Tekniği’nin son adımının “oyalanın” olması tesadüf değil. Bu adım, çemberi tamamlar ve sizi kaygının sizden çaldığı hayata geri götürür. Yaşama doğru bu hareketin kaygının karşısında nasıl hareket ettiğini görebilirsiniz. Kaygı sizi hayattan uzaklaştırır. CESARET Tekniği sizi hemen içine geri koyar.


  CESARET Tekniği’ni her uyguladığınızda, iyileşme sürecine yardımcı oluyor ve kaygınızı iyileştiriyorsunuz. Bu nedenle, kaygınız hemen düşmese bile, CESARET Tekniği’ni uygulamada asla başarısız olamayacağınızı söylüyorum. Sadece onu uygulama eylemi bile kutlanacak bir şeydir çünkü her zaman doğru yönde ilerlemenizi sağlar. Kendinizden veya süreçten şüphe etmeyin. Sadece işe yaradığına güvenin ve kısa bir süre içinde çok daha iyi hissetmeye başlayacaksınız. Bu cesur işi yapmaya devam etmelisiniz. Unutmayın, çare sizsiniz. Bunu, başka kimse sizin için yapamaz.


  Kitabın başında, artık kaygı bir sorun olmaktan çıkınca hayatınızın nasıl görünebileceğini hayal etmeniz için sizi cesaretlendirdiğimi hatırlıyor musunuz? Pekâlâ, artık bunu kesinlikle başaracak araçlarınız var. Umarım geleceğiniz hakkında çok daha umutlu hissetmeye başlıyorsunuzdur. Umarım askıya almış olabileceğiniz hayalleriniz yeniden canlanmaya başlıyor ve sizi heyecanlandırıyordur.


  CESARET Tekniğine bağlı kaldığınızda ve onu sürekli olarak uyguladığınızda, hızla tekrar kendinizle barışık olmaya başlarsınız. Daha önce sizi rahatsız eden durumlar hakkında daha az endişeli ve hayata daha fazla bağlanmış hissedersiniz. Derinlerde bir yerde, ne olursa olsun, sonunda cesurca üstesinden gelebileceğinize güvenirsiniz.


  Unutmayın, iyileşme hislerin yokluğu değildir. Bu, hangi duyumların var olduğuna bakmadan hayatı yaşamak ve bu duyumların, yapmak istediğiniz şeyin önüne geçmesine izin vermemekten ibarettir. Zamanla bu duyumlar kendiliğinden kaybolur, çünkü artık onlara hiç aldırmıyorsunuzdur.


  Tek çıkış yolu ilerisi. Elbette yol boyunca gerilemeler olacaktır, ancak bu gerilemelerin iyileşme sürecinin önemli bir parçası olduğunu anladığınız sürece, sizi engellemeyecektir.


  Başlangıçta kimse yeterince hızlı ilerleme kaydettiğini düşünmez ama bana güvenin: Eğer üstünüze düşeni yapıyorsanız, sizin için doğru hızda iyileşiyorsunuzdur. Kaygılı duyumlarınızı tamamen kabul ederek ve onlara direnmeyerek, sonunda kendinizi özgür bırakacaksınız.


  Çok yakında, bu sabahlardan birinde, uyanacak ve bir kaygı katmanının hayatınızdan çıktığını hissedeceksiniz. Sonra, birkaç hafta sonra, başka bir katman çıkacak, sonra bir tane daha ve bir başkası. Nihayet eski halinize döneceksiniz, ama o eski sizle tamamen aynı değil. Kaygı üzerindeki galibiyetiniz sayesinde ortaya çıkan yeni, kendinden daha emin bir siz.


  Zaman en değerli kaynağınızdır. Kaygıya daha fazla zaman harcamayın. Hayat sizi bekliyor - dışarı çıkın ve ona katılın! Size meydan okuyorum. Çok uzun zaman uzak kaldınız.
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  DUYMAYAN KALMASIN


  Eğer bu kitap size yardımcı olduysa, lütfen yayılmasına yardım edin. Bir tweet atın veya Facebook’ta bir şey paylaşın. Kaygıyı tedavi etmenin daha iyi bir yolu olduğunu yaymak için bir insan ordusuna ihtiyacım var. Mesajınız şu anda, sessizce acı çekmekte olan birine ulaşmasına yardımcı olabilir. Birlikte bir ışık tutabilir ve insanlara bu sorunun gerçekten bir çözümü olduğunu söyleyebiliriz. Birlikte, mevcut olan “kaygı yönetimi” anlayışını, “kaygı çözümüne” dönüştürebiliriz. Ayrıca Amazon a dürüst bir yorum bırakırsanız da çok sevinirim. İstediğiniz gibi kısa veya uzun olabilir. Sizin için geçerli olanı ve bu kitapla ilgili deneyiminizi yazın. Yorumunuz, sizinle aynı şekilde kaygı yaşayan insanlara hitap edecektir. Son olarak, medya dünyasında bu kitabı incelemekle veya benimle röportaj yapmakla ilgilenebilecek kişileri (gazeteciler/blog yazarları/yazarlar) tanıyorsanız, media@dareresponse.com adresinden e-posta yoluyla iletişime geçebilirseniz çok minnettar olurum. Bağlantılarınız, bu kitabı asla bulamayacak olan daha birçok insanın hayatını değiştirmeye yardımcı olabilir.


KOÇLUK


  Bazen insanlar, tam iyileşmeye daha hızlı ulaşmalarına gerçekten yardımcı olması için canlı desteğe ihtiyaç duyar. Bunu istiyorsanız, her ay yürütülen koçluk programıma katılın. Koçluk programı, neler yaşadığınızı tam olarak anlayan insanlardan özel rehberlik ve destek almanın en iyi yoludur. Kazanacağınız içgörü ve yardım, hedeflerinize daha kolay ulaşmanıza gerçekten yardımcı olabilir.


EKLER


  CESARET Tekniği için Dr. Joan Swart, PsyD’nin yazdığı Deneysel Kanıt


  

CESARET Tekniği yaklaşımı, genellikle üçüncü dalga terapi olarak adlandırılan bir grup modern bilişsel terapi yaklaşımıyla uyumludur. Bunlar, bilişsel teorinin temel ilkelerinden türetilmiştir, ancak önemli bakış açılarında farklılık göstermektedir.


  Bilişsel teorinin babaları Dr. Aaron Beck (1964a; 1964b) ile Dr. Albert Ellis (1957; 1962) ve onların yolundan gidenler, 1960’larda, düşüncelerin sağlığımız ve davranışlarımız için ne kadar önemli olduğunu anladılar. Genellikle olumsuz düşünceler otomatik olarak ortaya çıkar ve istenmeyen his ve duygulara neden olurlar. Ayrıca, mantıksız ve yararsız şekilde davranarak, bu sıkıntıları telafi etme veya bunlarla başa çıkma eğilimindeyiz. Korku veya tehdide yönelik içgüdüsel düşüncelerimiz olduğunda, duygularımız ve vücutlarımız panik ve kaygıyla tepki verir. Bu duygular, bizi algılanan tehditten kaçınmak veya onu ortadan kaldırmak için harekete geçirmek için tasarlanmıştır. Ancak çoğu zaman sorun, algılarımızın yanılması ve sağlam bir akıl yürütmeden yoksun olmasıdır. Beck (1964b), böyle çarpık düşünmeyi “tipik kronik yanlış anlamaları, çarpık tutumları, geçersiz önermeleri ve gerçekçi olmayan hedef ve beklentileri” yansıtmak olarak tanımladı (s. 563). Benzer şekilde, Ellis (1957), duygu dediğimiz şeyin, belirli bir -taraflı, önyargılı türden- düşünceden başka bir şey olmadığını ve insanlara düşüncelerini kontrol ederek duygularını kontrol etmelerinin öğretilebileceğini savundu (s. 344).


  Düşüncelerin, duyguların ve davranışların nasıl ilişkili olduğuna dair bu basit fikir sayesinde Bilişsel Davranışçı Terapi -yani BDT- geliştirildi. Bir kişi önemli bir olayla karşılaştığında, bu olay içgüdüsel olarak ve kişisel değerlere veya inançlara göre yorumlanır. Çekirdek inançlar ve şemalar -karmaşık inanç kümeleri- hayatımız boyunca önceki yaşam deneyimlerimizin bütününe dayanarak gelişir. Umut, güven, empati, özgüven, güvende hissetme duygularına vb. yatkın olup olmamamız, algımıza ve kendimizi, başkalarını ve genel olarak dünyayı nasıl gördüğümüze yön verir. “Temel, katı, mutlak ve genellenmiş” olarak tanımlanan (Rathod, Kingdon, Pinninti, Turkington ve Phiri, 2015, s. 17) temel inançlar, esasında dünyamızı ve başımıza gelenleri yorumladığımız merceklerdir. Negatif çekirdek inançlar etkin olduğunda, hoş olmayan duygulara ve işlevsiz davranışlara neden olduğunda genellikle kullanışsız olan olumsuz düşüncelere yol açarlar (Resim 1).


  Bilişsel teorinin bu önermelerine dayanarak, BDT yaklaşımının temel amacı, otomatik olumsuz düşünceleri belirleyip onlarla mücadele ederek (“itiraz etmek” de denir) duygu ve davranışları değiştirmektir. Süreç, deneyimsel kaçınma ve bilişsel tümleme kavramlarına dayanmaktadır.


  Deneyimsel kaçınma, kendiliğinden gerçekleşen, olumsuz deneyimlerden kaçınma eğilimimizdir. Bedenlerimiz ve zihinlerimiz, panik atak geçirme, öfkeyle tepki verme ve kendi içimize çekilmeyi kapsayan kötü hislerden kaçınmak için içgüdüsel olarak her şeyi yapacaktır. Aslında uzmanlar, deneyimsel kaçınmanın, tüm psikolojik sorunlarımızın ve zevk alamamamızın temelinde olduğunu savunuyorlar (Hayes, Wilson, Gifford, Follette ve Strosahl, 1996). Hemen hemen her psikolojik problemin “sıkıntı, yalnızlık, kaygı, depresyon vb. gibi istenmeyen düşünce ve hislerden kaçınma veya kurtulma girişimi” olarak başladığı [ve sürdürüldüğü] söylenir (Harris, 2006, s. 4). Bu nedenle bilişsel terapiler, düşünme süreçlerini iyileştirmek için bilişsel ayrıştırma, yeniden değerlendirme, yeniden yönlendirme ve duygu düzenleme kavramlarını kullanır.
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  Duygu düzenleme, bir kişinin belirli bir durumda duygusal durumları başlatma, engelleme veya değiştirme becerisini ifade eder. Ancak, istenmeyen duyguları bastırmak veya bunlardan kaçınmak -daha da sıkıntılı bir duruma yol açabili— yerine, biliş bilimi dikkatin veya düşüncelerin daha sağlıklı alternatiflere yönlendirilmesinin otokontrolü, zihinsel durumu ve işlevsel davranışı geliştirmek için daha etkili olduğunu göstermiştir (Goldin & Gross, 2010). Bilişsel yeniden değerlendirme, stres ve kaygı semptomları arasındaki bağlantıyı hafiflettiği bulunmuş özel bir uyumsal duygu düzenleme türüdür (Ascher ve Schotte, 1999). Kişinin korkularıyla savaşması -ki bu genellikle semptomların şiddetini artırır- yerine, tutumunu kaçınmanın tersine çevirmesi, korkularından uzaklaşmasını ve durumu yeniden değerlendirmesini mümkün kılar (Michelson & Ascher, 1984). Teknik düzeyde buna “paradoksal kasıt” denir. Daha basit bir ifadeyle, kişi kasıtlı olarak korkutucu bir alışkanlık veya düşünce uygular ve bu, tepkisinin mantıksızlığını anlamasına yardımcı olur. Bu, olumsuz tepkinin şiddetini azaltmak veya olumsuz düşünceleri daha işlevsel alternatiflerine yöneltmek için etkinleşen olayın anlamını yeniden yorumlamada/yeniden değerlendirmede yardımcı olur. Olumsuz düşünceleri daha işlevsel alternatiflerine yöneltmek, yaygın olarak bilişsel yeniden yönlendirme olarak adlandırılır.


  Bilişsel tümleme, bilinçaltında deneyimlere düşünceler eklediğimizde, özellikle de düşüncelere gömüldüğümüzde ve onların bizi yönetmesine ve hatta alt etmesine izin verdiğimizde gerçekleşir. Bilişsel tümleme, birçok şekilde faydalı olabilir, mesela sevgiye bağlanma, olumlu rol modellerle özdeşleşme ve hoş olayları hatırlama gibi. Fakat, düşünceler her zaman olumsuz olduğunda, hoş deneyimler yaşamamız engellenir ve bunun yerine uzun uzadıya düşünür (aşırı endişelenir) ve zararlı davranışlarda bulunuruz. Bilişsel ayrışma, hoş olmayan düşüncelerin, niteliklerini kaybetsinler ve öz-kimlik ve deneyimsel kaçınmaya devam etsinler diye tarafsız ve bağımsız bir şekilde görüldüğü ters süreçtir.


  Bu nedenle, geleneksel BDT yaklaşımları araya girerek, olumsuz düşüncelerimizi hoş olmayan deneyimlerden ayrıştırmamıza yardımcı olur. Bu olumlu bir amaç olsa da, düşüncelerimiz ve inançlarımız gerçekdışı ve mantıksız olduklarından hiçe sayılır. Birçoğu, böyle bir yaklaşımın istenenin tam tersinde etkisi olduğunu düşünüyor. Olumsuz düşüncelerimiz kusurlu değildir, genellikle gerçekliğimizi nasıl yorumladığımıza dair dürüst bir değerlendirmeye dayanır. Bu haliyle, bir “gerçeklik taneciği” içerir (Swart, Winters ve Apsche, 2014, s. 7). Bu nedenle, her zaman en iyi davranış biçimi veya faydalı olmasa da, bazı koşullarımız altında mantıklıdır.


  Pek çok araştırmacı ve uygulayıcı, danışanların önemli bir bölümünün BDT tedavisine yanıt vermediğini bulmuştur ve bunların BDT’nin değerlendirme ve kabullenmeye odaklanmamasında payı vardır (David & Szentagotai, 2006). Bunun nedeni, BDT’de işlevsiz düşünce, duygu ve davranışların “kötü” denilerek reddedilmesi ve genellikle zıtlaştığı ve geçersiz kıldığı kabul edilen içeriklerini değiştirmeye veya varoluşlarını hepten reddetmeye yönelik girişimlerde bulunulmasıdır. Bunun sonucunda, bazı danışanlar pozitif ve motive kalmayı zor buluyor. Sonunda birçoğu gelişme ve iyileşme çabalarından vazgeçer.


  Geleneksel BDT yaklaşımındaki bu eksiklikleri fark eden uzmanlar, bilişsel temelli değişim sürecinin etkinliğini artırmak için, seçili ana unsurları eklediler ve değiştirdiler. Çoğunlukla, reddetme tutumunun yerini kabul ve onaylama aldı. Linehan (1993), psikoloji bağlamındaki onaylamayı, kişinin olaylara tepkisinde geçerlilik aramasını, tanımasını ve yansıtmasını gerektirmesi olarak tanımlamıştır. Linehana göre kabullenme, değişim ve büyümenin gerekliliğini kabul etmekle karşılaştırarak, nasıl ve kim olduğunu hoşgörülü bir şekilde kucaklama sürecidir. Dahası, kabul ve onaylama, kişinin kendine ve başkalarına yönelik şefkat bulma ve gösterme becerisi -depresyon ve kaygının varlığına güçlü bir şekilde karşı koyan bir özellik- ile ilişkilidir (Werner ve ark., 2012).


  Farkındalık kavramı, içinde bulunan ana odaklanmayı geliştirmek için standart BDT protokollerine de eklenmiştir. Farkındalığın iki yaygın tanımı:


  “Dikkat bölgesinde ortaya çıkan her düşüncenin, duygunun ya da duyumun olduğu gibi tanındığı ve kabul edildiği zahmetsiz, yargılayıcı olmayan, şimdiki ana odaklı bir farkındalık türüdür” (Bishop ve ark., 2004, s. 282).


  “Farkındalık, kasten, mevcut an içinde ve yargılamadan, belirli bir şekilde dikkat vermek anlamına gelir” (Kabat-Zinn, 1994, s. 4).


  Bu odaklanmış dikkat zihni meşgul eder, böylece sürekli endişelenmemizi ve kendimizi hoş olmayan düşünce ve duygularla tanımlamamızı engeller. Kabullenme ve onaylama tutumu, kaçınma ihtiyacını ortadan kaldırır. Ayrıca, hoş olmayan deneyimlerin varlığın normal bir parçası olduğunu ve kendi değerimizi belirlemediğini anlamamıza yardımcı olur. Düşüncelerimiz ve duygularımız sürekli değiştiği için kalıcı da değildir.


  Negatif düşüncelere yönelik yeni yaklaşımın temel direkleri: “Yargılamama, sabır, yeni başlayan bir zihin, güven, çaba göstermeden kabullenme, olayları şu anda olduğu gibi görme ve serbest bırakma. Hepsi birbiriyle bağlantılıdır” (De Silva, 1979, s. 129). Bu unsurların tümü, genellikle Kabul ve Kararlılık Terapisi (ACT), Diyalektik Davranış Terapisi (DDT), Farkındalık Temelli Bilişsel Terapi (FTBT), Mod Deaktivasyon Terapisi (MDT) ve Şema Terapiyi içeren, heterojen bir tedavi grubu olan yeni terapilerde bulunur. Bu kitapta öğretilen CESARET Tekniği, en çok ACT, DDT ve MDT ilkeleriyle tutarlıdır.


  Mod Terapisi (MT) ilk olarak ciddi davranış ve kişilik bozuklukları olan ergenleri tedavi etmek için geliştirilmiştir. Farkındalık, onaylama ve bilişsel yeniden yönlendirme, sistematik ve hedef odaklı bir süreçte olumlu değişim yapmak için kullanılan temel unsurlardır. Geçmiş deneyimlerdeki uyumsuz düşünce süreçlerinin kökenlerini keşfetmenin değerini takdir eden MT, standart BDT’nin kullanmadığı psikanalitik -veya geçmiş odaklı- bir bileşene de sahiptir.


  Diyalektik Davranış Terapisi (DDT), ilk olarak kronik olarak intihara meyilli ve borderline kişilik bozukluğu olan hastaları tedavi etmek için geliştirilmiş bir bilişsel davranışçı tedavidir. DDT, katı, ikiye bölünmüş düşüncenin yerine diyalektik düşünce kalıplarını (karşıt görüşleri sentezleme becerisi) yerleştirmek için davranış terapisi stratejilerini ve farkındalık uygulamalarını, etkinliklerle birleştirir (Dimeff ve Linehan, 2001). Onaylama ve kabul, DDT’deki temel unsurlardır.


  Kabul ve Kararlılık Terapisi (ACT), “psikolojik esnekliği artırmak için kararlılık ve davranış değiştirme stratejilerinin yanı sıra kabul ve farkındalık stratejilerini” de kullanan psikolojik bir müdahaledir (Curren, 2009, s. 210). Yaklaşım, birincil amaç olan semptomları azaltmaktansa değerleri, affediciliği, merhameti, anı yaşamayı ve yüce bir benlik duygusuna erişmeyi vurgular (Harris, 2006). Psikolojik esneklik, bir kişinin (1) değişken durumsal taleplere ayak uydurma, (2) zihinsel kaynakları yeniden yapılandırma, (3) bakış açısını değiştirme ve (4) rekabet halindeki arzular, ihtiyaçlar ve yaşam alanlarını dengeleme kapasitesi olarak tanımlanır (Kashdan ve Rottenberg, 2010).


  Meta-analizler de dahil olmak üzere çok sayıda araştırma, yeni yaklaşımın, çok çeşitli psikolojik problemlerde gerçekten en az geleneksel Bilişsel Davranışçı Terapi kadar ya da ondan daha etkili olduğu sonucuna varmıştır. Meta-analiz, sonuçları güçlendirmek ve kalıplara dikkat çekmek için farklı çalışmalardan elde edilen sonuçları birleştirmenin istatistiksel bir yöntemidir. Seçilmiş üçüncü dalga terapilerinin şöyle performans gösterdiği bulundu:


  Ruiz’in (2012) gerçekleştirdiği, 954 katılımcıyı içeren bir meta-analiz çalışması, dahil edilmiş 16 çalışmanın 11’inde ACT’nin etkili olduğunu ve BDTden bir derece daha iyi işe yaradığını buldu. ACT, özellikle tedavinin sonrasındaki hayat kalitesi sonuçlarının daha iyi olmasına yol açarken, aynı zamanda depresyon ve kaygı semptomlarını da azaltıyordu.


  Swart ve Apsche (2014), davranışsal problemleri ve depresyon ve kaygı dahil diğer sorunları olan toplam 699 ergeni analiz ederek, Mod Terapisi’nin standart BDT ve alışılagelmiş tedavi protokollerinden daha iyi performans gösterdiğini buldu. Ortalama olarak, sorunlu davranış semptomları %30dan fazla azaldı.


  Diyalektik Davranış Terapisi’nin depresif hastalar arasında intihar girişiminin genel oranını yarıya indirdiği bulundu ve hastaların tedaviyi bırakma olasılıkları, belirlenmeyen topluluk ve ayakta tedavilere kıyasla üç kat daha azdı (Linehan ve ark., 2006). DDT hastaları ayrıca depresyon, anksiyete, kişiler arası işlevsellik, sosyal uyum, genel psikopatoloji ve kendine zarar verme gibi değişkenler üzerinde, bekleme listesi kontrollerindeki katılımcılardan anlamlı ölçüde daha fazla gelişme gösterdi (Bohus ve ark., 2004).


  Genel olarak, henüz üçüncü dalga terapilerin, kaygı dahil birçok problemde diğer aktif tedavilerden kesin olarak daha etkili olduğu sonucuna varmaya yetecek kadar kontrollü çalışma yok, ancak şu ana kadar, veriler umut verici görünüyor. Bu, farkındalık ve kabul temelli yaklaşımların, muhtemelen daha uzun vadeli ve daha istikrarlı iyileşme sonuçlarıyla tutarlı olduğunu ve açıkça kişi merkezli bir şekilde değişimi etkilediğini göstermektedir (Forman, Herbert, Moitra, Yeomans ve Geller, 2007). Üçüncü dalga terapilerin bilişi -düşüncelerin durumlar, inançlar ve duygularla nasıl etkileşim içinde olduğunu- kavramsallaştırması, kendini olumsuz düşüncelerden uzaklaştırması için, farkındalığa ve kabule dayanır. Teknik terimlerle belirtecek olursak, bu, bilişsel ayrıştırma ve yeniden yönlendirme olarak da bilinir.


  Kişiye özel Doğru Hareket sürecinde, kabul, bilişsel ayrıştırma, yeniden değerlendirme ve yeniden yönlendirme adımları, Etkisiz Hale Getir, İzin Ver, Heyecanlan/Daha Fazlasını îste ve Oyalan olarak tasarlanır. CESARET Tekniği’nin Etkisiz hale getir adımı, tetikleyicinin farkına varmak ve kaygıya içgüdüsel tepki vermek ile ilgilidir. Bu tür bir farkındalık, endişeyi ve sıkıntılı duygulara, bedensel duyumlara ve faydasız davranışlara neden olarak tehdit olarak algılanan durumları hızla kızıştıran “Ya olursa?” düşüncelerini ortadan kaldırır. Bu tür davranışlardan kaynaklanan ve kişiler arası etkileşimler de dahil durumu daha da kötüleştiren dış geribildirim, genellikle yetersizdir. Bunun yerine, kişiye deneyimlerinin doğal ve geçici olduğunu kabul etmesi öğretilir, böylece yoğun düşünce ve duyguları etkisiz hale getirir. Bilişsel uyarılmaya direnç gösterilmez, öylece kabul edilir. Var olmasına ve sonunda geçmesine izin verilir. CESARET Tekniği yöntemindeki bu adım, üçüncü dalga terapilerdeki farkındalık ve bilinçliliğe benzer.


  Doğru Hareketin ikinci adımı, kaygının var olmasına İzin vermek, ondan kaçınmak değil, onunla birlikte hareket etmektir. Böylece, nahoş deneyimlerden kaçınmak için her şeyi yapma dürtüsü ortadan kalkar. Aslında düşüncelerimiz, sıradan algılarımızdan ve olaylara yüklediğimiz anlamlardan bağımsızdır. Düşüncelerimizi deneyimlerimizden kopararak, öz kimliğimiz üzerindeki etkisini zayıflatarak, duygularımızı daha iyi düzenleyebiliriz. CESARET Tekniği yöntemindeki ikinci adım, üçüncü dalga terapi yaklaşımlarındaki bilişsel ayrıştırmayla ilişkilidir.


  Şiddetli kaygının ve panik atakların yönetiminde, Doğru Hareket’in üçüncü adımı Heyecanlan/Daha Fazlasını İstedir. Kaygı, zararlı olarak yorumlanmadıkça ve büyüyen bir negatif güce dönüşmedikçe, kendi başına zararlı olmayan bir enerji dalgasından ibarettir. Bunun yerine Doğru Hareket, psikolojik paradoksal kasıt kavramına benzer şekilde, enerjiyi kabul etmeyi ve ondan faydalanmayı önerir. Uyarıcıya dair algımızı ve yorumumuzu değiştirerek, bakış açılarımız daha olumlu ve faydalı olur. Kaygı duygularımızı olumlu bir şey (örneğin heyecan) gibi yeniden değerlendirebildiğimiz anda, durum tehdit olmaktan çıkarak bir fırsata dönüşür ve işlevsellik/performans genel anlamda gelişir (Brooks, 2014). Bu nedenle, CESARET Tekniği yöntemindeki üçüncü adım, paradoksal kasıt ve bilişsel yeniden değerlendirmenin psikolojik ilkelerini takip eder.


  Doğru Hareket’in dördüncü adımı, zihninizi odaklandığınız bir etkinlikle Oyalamaktır. Bu, kişinin Varsayılan Mod Ağının etkinleştirilmesini engeller. Sinirbilimde Varsayılan Mod Ağı, birey dış dünyaya odaklanmadığında ve beyin uyanık dinlenme halindeyken aktif olan beyin bölgeleri ağıdır. Varsayılan Mod Ağı aktivitesindeki bir artış, üzerine aşırı kafa yorma ile ilişkilidir ve depresyon ve kaygının daha yüksek düzeyde olmasıyla sonuçlanır (Nolen-Hoeksema, 2000). Kendine dönük olmayan hedef odaklı işlerle oyalanmak, zihni endişeden uzaklaştırarak Varsayılan Mod Ağının etkinliğini azaltır. CESARET Tekniği yöntemindeki dördüncü adım, üçüncü dalga terapi yaklaşımlarındaki bilişsel yeniden yönlendirmeye benzer.


  
    
      
        	
          Açlım
        

        	
          Doğru Adım
        

        	
          Araç
        

        	
          Hedefler
        
      


      
        	
          1
        

        	
          Etkisiz hale getir
        

        	
          Bilinçli farkındalık
        

        	
          Otomatik düşüncelerin farkında olmak
        
      


      
        	
          2
        

        	
          İzin ver
        

        	
          Kabullenme; bilişsel ayrıştırma
        

        	
          Bilişsel ayrıştırma sayesinde, istenmeyen deneyimlerin var olmasına izin vermek
        
      


      
        	
          3
        

        	
          Heyecanlan, daha fazlasını iste
        

        	
          Bilişsel yeniden yorumlama, paradoksal kasıt
        

        	
          Semptomlara izi vermek, ancak uyarıcıların anlamını yeniden yorumlamak
        
      


      
        	
          4
        

        	
          Oyalan
        

        	
          Bilişsel yeniden yönlendirme
        

        	
          Varsayılan Mod Ağı aktivitesini azaltmak, dikkati ve düşünce içeriklerini hedef odaklı işlere yeniden yönlendirmek
        
      

    
  


  Tablo 1: Değişim Mekanizmaları


  

CESARET Tekniği ve temel üçüncü dalga terapi yaklaşımları arasında, Tablo Tde özetlenen birincil adımlardan ve hedeflerinden daha fazla benzerlik vardır. Her ikisi de olumsuz düşüncelerin anlamını azaltmak için, temel bilişsel teoriye ve farkındalık, kabul ve onaylama ilkelerine dayanır. Böylece, olumsuz düşünceler-duygular-davranış zinciri tepkisi, faydasız düşünceyi ortadan kaldırmak veya yeniden yönlendirmek için bozulur.


  Bu nedenle, biliş biliminin geniş çapta kabul görmüş ve kanıtlanmış ilkelerine dayandığı için, CESARET Tekniği yönteminin, yöntemsel ve teorik açıdan sağlam olduğu kesindir. Prosedürler ve adımlar, iyi açıklanmıştır ve kanıta dayalı üçüncü dalga psikoterapi yaklaşımlarıyla uyumludur. Metodoloji, benzer üçüncü dalga psikoterapinin farkındalık, bilişsel ayrıştırma, yeniden değerlendirme ve yeniden yönlendirme (Resim 2) ilkeleri içinde, ancak erişilebilir ve kullanıcı dostu, aynı zamanda normalleştiren ve onaylayan bir düzeyde çerçevelenmiştir.

[image: a1 - 0023]
  Resim 2



  CESARET Tekniği yaklaşımı, Stanford profesörü James Gross’un duygu düzenleme modeline dayanan ve Resim 1’de (Gross & Barrett, 2012) gösterilen üçüncü dalga terapilerinin temel bilişsel modeliyle karşılaştırıldığında, eşit derecede sistematik ve yapılandırılmıştır ve kullanıcıları motive etmek ve yönlendirmek için net bir şekilde tanımlanmış hedefleri kullanır.
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