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Rahatsiz Edici Dusuncelerden
Kurtulmanin En Etkin Yollari




Diistindiigiiniiz Sey Degilsiniz!

rkutucu, takintili veya rahatsiz edici diislincelerle problem
styorsaniz hayatiniza nasil sizabildiklerini bilmeniz gerekiyor. Belki
diistincelerin ne anlama geldigini merak ediyorsunuz ve endisele-
niyorsunuz.
Onlar sizi kotii bir insan yapar mi1?
I Hayir!
Siz kotii veya deli degilsiniz!
Akliniza giren ve sizi iizen bu diisiinceleri, istenmeyen davetsiz
diisiinceler olarak tanimliyoruz. Bir¢ok zeki ve iyi insan da bunu
yasar.
iyi haber su ki artik etkinligi kanitlanmis tekniklerle onlar1 geride j
birakabilir ve hayatiniza devam edebilirsiniz.
Elinizdeki bu giiglii rehber, saplanip kalmis ve tlizerinizde stres yara- 3
tan diisiincelerden kurtulmaniz1 saglayacaktir. Diislincelerin yaratti-1
&1 sucluluk, utang ve yalnizligin iistesinden gelecek ve boylece kaygi-1
lariiz1 azaltabileceksiniz. lyilesme yolunda biiyiik bir adim igini
okumaniz gereken kaynak Oniiniizde duruyor.

“Alanlarinin iki en parlak beyni olan
Sally Winston ve Martin Seif’ten degisim
icin basit ama ¢ok etkili iki adimhik bir

oo »
slirec.

-DR. REID WILSON, Stopping
the Noise in Your Head in Y azar1

m
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“Bu kitab1, istenmeyen diislincelerden etkilenen herkesin ve bu
konuda hizmet veren saglik uzmanlarimin mutlaka okumasi ge-
rekli. Yazarlar yillarin deneyimini, son derece net ve okunabilir
bir sekilde sunuyor. Yanlis anlasilan bu problemin ¢6ziimi, eli-
nizde tuttugunuz kitaptadir.”

-Joseph A. Adams, MD, Baltimore Saglik Sistemleri
Medikal Direktorii, Smoke Free Maryland Eski Bagkani

“Bu kitaba yirmi yil 6nce sahip olmak isterdim! Sally Winston
ve Martin Seif, insanlarin istenmeyen diisiincelerini anlayabil-
meleri ve iistesinden gelebilmeleri i¢in tiim pargalar1 bir araya
getirmistir. Diisiincelerinden dolay1 anksiyete yasayan ve aci
ceken kisiler basta olmak iizere, bu konuda yardimci olmaya
calisan doktorlarin da mutlaka okumasi gereken bir kitaptir.”

-Kimberly J. Morrow, LCSW, Face It and Feel it
Kitabinin Yazari

“Endiselerimizden kurtulmak i¢in genel kabul goren; diisiin-
celerimizi uzaklastirmaya caligmak, onlarla tartismak veya gii-
vence aramak gibi yOntemlerin aslinda onlar1 besledigini ve
blyiittiiglinii bize gosteriyor. Sally Winston ve Martin Seif
-alanlarinda 1ki basarili uzmandir- degisim i¢in oldukca giiclii
iki asamali bir siire¢ sunmus.”

-Dr. Reid Wilson, Stopping the Noise in Your Head
Kitabinin Yazari



“Sonunda, istenmeyen diisiincelerle basa ¢ikmami/i saglayan,
noroloji klinigi uygulamalarini igeren etkili bir yonteme -lastik
bant kullanmaya gerek kalmadan- kavustuk. Yazarlarin net sesi

tiim biligsel davranis terapisi (CBT) uzmanlarinca duyulmali-
dir.”

-Dr. RonaldM. Doctor,CaliforniaState Universitesi nde
Profesor, Yazar, Arastirmaci ve Uygulamali Davranis
Terapisti

“Winston ve Seif, insanlarin strese girmelerine ve ac1 ¢ekmeleri-
ne sebep olan en biiylik gizemlerden bir tanesini bu kitaplarin-
da ele almistir; zihnimizi engellenemeyen, istenmeyen, rahatsiz
edici diisiincelerden, an1 ve goriintiilerden koruyabilmek! Is-
tenmeyen diisiinceler dogasi1 sebebiyle, neden kaynaklandiklar
ve duygusal etkileri konusunda ¢ok nadiren belirti gosterir. Bu
kitap, sicak ve bag kuran yaklasimiyla son derece bilgili kisiler
tarafindan hazirlanmistir. Bu tiir zihin problemleri konusunda
calisan profesyoneller ve onlarin danisanlarina yeni bakis agi-
lar1 vermeyi amaglamaktadir. Okuyucular bu tiir istenmeyen
diisiinceler ve onlarin yarattigi duygusal etkilerden nasil kur-
tulabileceklerine iliskin profesyonel arastirmalardan elde edilen
pratik yollar1 6greneceklerdir. Bu kitap siirekli olarak rahatsiz
edici diislincelere sahip olan kisilere yardim sunmaktadir.”

-Dr. David A. Clark, Brunsvvick Universitesi, Psikoloji
Bolimii Profesorii, The Anxiety and Worry Workbook and
Cognitive Therapy ofAnxiety Disorders with Aaron 7. Beck
Kitabmin Yazar



On milyonlarca kisi, cn yakin aile bireyleri veya arkadaslar1 da-
hil olmak iizere kimse ile paylasamayacaklar1 kabul edilemez ve
utang yaratan, rahatsiz edici diislincelere sahiptir. Daha kotiisii,
bu diisiinceler OKB (Obsesif Kompulsif Bozukluk) gibi ciddi
rahatsizliklarin bir pargasidir. Ama artik biliyoruz ki stres altin-
daki herhangi bir kisi rahatsiz edici diisiinceleri deneyim I¢mis-
tir. Sonunda diinyanin onde gelen iki psikiyatristi, bu problem
icin kullanilabilecek bir program gelistirdi. Bu dikkat c¢ekici
kitabin igerdigi program, rahatsiz edici diislincelerinizin Tste-
sinden gelmenize yardimci olacaktir. Terapiye ihtiyaciniz olursa
size en 1yi kaynaklar1 sunacaktir. Bu konuda problem yasayan
herkese, bu programi ilk adim olarak 6neririm.”

-Dr. David H. Barlow, ABPP, Boston Universitesi,
Anksiyeteye Bagli Rahatsizliklar Merkezi Baskani ve
Psikiyatri Profesori.

“Winston ve Seif, insan1 neredeyse felce ugratan bu problem
hakkinda bilimsel aragtirmalara dayali, giincel bilgileri paylasa-
rak muhtesem bir is gerceklestirmis. Oldukg¢a anlagilir bir sekil-
de hazirlanan bu rehber hem kendine yardim kaynagi hem de
psikoterapilerde kullanilabilecek bir calisma kitabidir.”

-Dr. Lee Baer, Harvard Universitesi Saglhik Okulu
Psikiyatri Profesorii, Getting Control and The imp of the
Mind Kitabinin Yazari

“Tam olarak anlasilmamis bir konu olan, saplantili diisiinceler
hakkinda ilgi ¢ekici ve gercek bir kaynak.”

-Fredric Neuman, MD, Anksiyete ve Fobi tedavi merkezi

Yoneticisi, Caring, Fighting and Worried Sick? Kitabinin
Yazari



“Rahatsiz edici diisiinceler ile miicadele edenler i¢in ne ka
dar onemli bir kitap! Kronik anksiyete konusunda ¢aligsan iki
saygideger uzman tarafindan rahatsiz edici diisiincelerin nasil
calistigl, ne oldugu ve ne olmadigi agiklanmis. Bu diisiinceler
ile savasiizda neden en biiyiik ¢abalarinizin ise yaramadigini
ve stireklilik kazanmalar1 i¢in neleri degistirmeniz gerektigini
acikliyor. Rahatsiz edici diislincelerin tiim gayretinize ragmen
siirmesinin sebebinin, onlara karst ve miinakasa eden bir yak-
lagimda bulunmaniz oldugunu gosteriyor. Bu kitap; sucluluk,
korku ve kafa karigikligi gibi ¢ogunlukla davetsiz diisiinceler-
den kaynaklandig1 diisiiniilen konularda yardimeci olabilecek
bircok uygulama igeriyor. Bu tiir diisiincelerle yasayanlar ve
onlara yardimci olan profesyonellerin mutlaka okumasi gere-
ken bir kitaptir.”

-Dr. David Carbonell, Panic Attacks Workbook and The
Worry Trick Kitabinin Yazari

“Winston ve Seif, son derece ihtiya¢ duyulan bu konuda
onemli bir kitap yazmistir. Yogun olarak istenmeyen davetsiz
diistincelerden rahatsiz olan kisilere hitap etmektedir. Yazar-
lar, bu konunun {izerindeki korkutucu karanligi kaldirmanin
ve Ozgiirliige adim atabilmenin yolunu gosteriyor. Istenmeyen
diisincelerden magdur olan kisiler basta olmak {izere, bu konu-
daki tiim profesyonellerin okumasi gereken bir kitaptir.”

-Bruce Shapiro, MD, Columbia Universitesi, Klinik
Psikiyatri Profesorii



“Aklinizda beliren diisiincelerden korkarak yasiyorsaniz bu ki-
tap sizin icin! Iki uzman psikiyatrist istenmeyen diisiinceleri
aciklamis ve iizerinizdeki etkisini siirekli artiran bu dongiiden
nasil c¢ikabileceginizi gostermistir. Diisiincelerinizden dolay1 aci
cekmek zorunda degilsiniz, Winston ve Seif size ¢ikis yolunu
gosteriyor. Korkutucu, istenmeyen diislincelere sahip olan ve
bunun getirdigi stresten kurtulmak isteyen herkesin mutlaka
sahip olmasi gereken bilgiler, stratejiler ve zengin Ornekler ige-
ren bir kitaptir.”

-Dr. Joan Davidson, Berkeley Universitesi’nde Klinik
Profesor ve San Francisco Bilissel Terapiler Merkezi
Direktori

“Karsilastigimiz zorluk ve engelleri geride biraktigimizi diisii-
nerek ¢ogu zaman kendimizi Odiillendiririz. Yazarlar, diisiince-
lerimizin kontroliiniin tam olarak bizde olmadigini anlamami-
za ve disiince siireclerimize daha gergekei, sagliklt bir agidan
bakmamizda bize yardimcit oluyor. Diislincelerimiz hakkinda
olan genel kabul goérmiis efsaneleri fark etmemizi sagliyor. Dii-
siincelerimizle savasmanin ¢O6ziim olmadigin1 hatta problemin
bir pargasi oldugunu acikca gosteriyor. Yazarlar, istenmeyen
diisiincelere sebep olan beyin siireglerini net olarak acikliyor.
Ama daha Onemlisi bu diisiincelerin iistesinden gelmek icin
uyguladigimiz geleneksel yaklasimlarin neden ise yaramadigini
gosteriyor. Onlar, bizim i¢in istenmeyen disiincelerden kay-
naklanan stresi azaltmayir ve zihnimizle isbirligi yapabilmemizi
saglayacak, detayl1 bir rehber sunmus.”

-Dr. Catherine M. Pittman, HSPP, Saint Mary College,
Notre Dame, Profesér ve Klinik Psikolog. Rewire Your
Anxious Brain Kitabinin Yazari
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CEVIRMEN HAKKINDA

Onur Ataman, 1980 Istanbul dogumludur. Evli ve bir ¢o-
cuk babasidir. Cevre Yiiksek Miihendisi olup, Uluslararas1 Islet-
me alaninda yiiksek lisans yapmistir. Yabanci ortakli kurumsal
firmalarda ¢alismis ve yoOneticilik yapmistir. Yonetim Sistemleri
ve Kocluk basta olmak tiizere farkli uzmanlik alanlar1 bulun-
maktadir. “Girisimci Devrimi”, “Benzersiz” ve “Marka Olmak
Istiyorum” kitaplarinin gevirilerini yapmustir.
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GIRiS

i¢ tren istasyonunda, platformun kenarinda beklerken
Hisinizle ilgili diisiinmeye bagladiginiz ve aniden sdyle bir
fikre kapildigimiz oldu mu? Buradan atlamalyyim ve olmeliyim!
Ya da su diisiince ile miicadele ettiniz mi? Hey, su adami raylara
itmeliyim!

Bir¢ok kisiye bu sorular soruldugunda, %901 bu tir diisiin-
celer yasadigini sOylemistir.

Cok daha onemli olan ikinci bir soru grubu daha var-
dir ve bu kitaptaki konular i¢in anahtar vazifesi goérmektedir.
Korkun¢ seyler yapmanizi sdyleyen bu diisiinceler sizi endise-
lendiriyor veya liziiyor mu? Ya da zaten kotii bir sey yapmis
oldugunuz diisiincesi igerisinde boguluyor musunuz? Bu dii-
stincelerin Oonemli bir anlami olduguna mi inaniyorsunuz? Ak-
linizdan atamadiginiz bu diisiinceler yiiziinden ¢ildirma nokta-
smma mi geliyorsunuz? Tuhaf, tekrarlayan, igren¢ veya acimasiz
diisiincelerinizin sizi utandirmast ya da kendiniz hakkinda
kotii hissettirmesi sebebiyle, dehset i¢inde mi yasiyorsunuz? Bu
diislincelerin  tekrar gelmemesini umarak, bunun i¢in dua m
ediyorsunuz? Ama tekrar geliyorlar ve aklimizdan ¢ikmiyorlar.
Belki de sizin bir parganiz olmaya basladilar!

Bu tiir iiziicli, stres yaratan, korkutan ve aklinizdan atama-
diginiz  diistinceleri istenmeyen rahatsiz edici diisiinceler olarak
adlandirniyoruz. Akli basinda ve iyi insanlar bile bu diisiinceleri
deneyimler. Istemediginiz diisiinceler sebebiyle bogulmussaniz
-diislinceleriniz sizi korkutuyorsa- ve bunlar1 kimseyle paylasa-
miyorsaniz bu kitap hayatiniz1 degistirecek.

[Ik mesajimiz, yalmz degilsiniz! Milyonlarca insan sizinle
aym diisiincelere sahip. lyi insanlarin da istenmeyen diisiince-



Winston & Self

leri var. Nazik insanlar, siddet dolu diisiinceleri deneyi mlcycbi-
lir. Cilgin diistinceler en ufak bir ¢ilginlik yapmayan kisilerin
aklia gelebilir. Bu tiir tekrar eden diisiincelere sahip olan tek
kisi siz degilsiniz! Bunu aklinizdan ¢ikarmayin.

En olumlu tahminlerimize gore sadece ABD smirlar ige-
risinde yasayan en az 6 milyon kisi, hayatinin bir doneminde
istenmeyen davetsiz diisiinceler yiliziinden aci ¢ekti. Bu konuda
sessiz kalmak, korku ve utan¢ duymak, acinizi ve yalnizliginizi
daha da artiriyor. Yarattigimiz duvarlar1 ve kendinizi izole etti-
giniz smirlari, sizin gibi bir¢ok insan oldugunu diisiinerek yi-
kabilirsiniz.

ikinci mesajimiz ise ¢ok cesur oldugunuz! Bu kitab1 alma ve
buraya kadar okuma cesareti gosterdiniz. Hepsinden Onemlisi
-bu diislincelerin bir anlami olabilecegini veya tehlikeli olabi-
lecegini diisiindiiniiz- bu diisiinceleri aklimizdan c¢ikarmaya ca-
listimiz. Eminim ki daha once de bunu basarmak icin bir¢ok
sey denediniz. Bu kitab1 almak ve bu konuda okuyarak bilgi
edinmeye ¢alismak, cesaretinizin bir gostergesidir.

Gittiginiz karmagik yolda, muhtemelen korkutucu ve 6nem-
l1 bir gergegi fark ettiniz. Diisiinceleri aklinizdan atmaya ¢alig-
mak isinize yaramadi. Kimsenin igine yaramaz!

Temel bir gercekle baslayabiliriz: Her zaman yaptiginiz sey-
ler1 yaparak, her zaman elde ettiginiz sonuglar1 elde edersiniz
(Forsythe ve Eifert 2007). Diger bir deyisle, farkli bir sonug
istiyorsaniz farkli bir metot denemek zorundasiniz. Sunu anla-
yarak baslamaniz ¢ok Onemlidir, sizde bir yanhshik yok ama kul-
landiginiz metotlarda biiylik bir problem var! Elinizdeki kitap
bu konuda faydali olacaktir. Diisiincelerinize bir isim vermek,
yalniz olmadigimizi fark etmenize yardimci olacaktir. Diisiince-
lerinizi utan¢ ve korku hissetmeksizin isimlendirebilmek care-
sizliginizi azaltacaktir. Ama hepsi bu degil. Istenmeyen davetsiz
diisiinceler hakkinda ne bildigimizi sizinle paylasacagiz. Onla-
rin ¢esitlerini ve devam etmelerine neyin sebep oldugunu, bu
diistincelere saplanip kalmaktan nasil kurtulabileceginizi go



ren en 1yl yaklagimlari sizin i¢in sunacagiz.

Faydah Gergek: Sizde bir problem yok, sadece diisiinceleri-
nizle bas etme seklinizi degistirmelisiniz.

Istenmeyen diisiinceler hakkinda dogru bilgi sahibi olan ki-
silerden aldigimiz mesajlar genellikle soyledir:

11 yildir, anksiyete (sikinti, gerginlik, mutsuzluk) rahat-
sizligr tanist konulmus ve ¢ogu zaman saplantili ve rahat-
siz eden diisiincelerle bogusan bir kisiyim. Terapistim bu
konuda faydali olamadi. Ama sizin bu konuda bilgi sahi-
bi oldugunuzu goriiyorum. Bir kisiyle bu konu hakkinda
konugma diisiincesi bile insani felce ugratiyor.

Saplantili  diislinceler hakkindaki makalenizi okudum;
ozellikle sik sik siddet veya cinsellik igerdigini net olarak
sOylemeniz bana bir umut verdi. Bunun sadece bana 06zel
-kimsenin anlayamayacagi- bir rahatsizlik oldugunu dii-
stiniiyordum. Bdyle olmadigimi goérmek, isimlendirmek
ve net olarak yazabilmek hayatimda bir devrim yaratti.
Daha fazla yardim almak i¢in motivasyon kazandim.

Saplantili diisiinceleriniz konusunda etkili bir yardim alabil-
mek, maalesef pek miimkiin degildir. Anlayish arkadaslariniz
veya ailenizle konugmak, onlarin durumunuzu anlamasini sag-
lamaz. Aksine daha kotiilestirebilir. Su anda piyasada bu konu-
yu kapsayan baska bir ‘modern’ kitap yoktur. Diisiincelerinizi
yonlendirerek, korkularimiz ile basa c¢ikabiliyor olsaniz bile tam
bir yardim aliyor sayilmazsiniz. Ne yazik ki bu problem kendi
kendiligine ¢cok nadiren ¢oziiliir!

Istemediginiz, saplantili diisiinceleriniz ile ilgili olarak bir
terapist ile goriismiis olabilirsiniz. Saplantili  diislincelerinizin
sebep oldugu baska bir hastalik tespit edilmis olabilir. Saplan-
tili diisiincelerinizden kurtulamadiysamiz bu kitap sizin ig¢indir.
Biitiin terapistler, saplantili ve davetsiz diislincelerle mi’icade-



lc etme konusunda ‘modern’ erkin yontemlere sahip degildir
veya siz onlarla konusmaktan g¢ekiniyor olabilirsiniz. Bu kitap
size aradiginiz benzersiz, pratik ve ige yarayan bir program sun-
maktadir. Sizi tiilketen, moralinizi bozan ve aci ¢ekmenize sebep
olan diistincelerden kurtarabilecek bir program!

Bu Kitaptan En Iyi Sekilde Nasil
Faydalanabilirsiniz?

Bilginin gii¢ oldugunu unutmayin. Istenmeyen, saplantili ve
davetsiz diisiinceler hakkinda ne kadar ¢ok bilginiz olursa bu
konuda o kadar cok Ozgiirlesecek, caresizlikten kurtulacaksiniz.
Bu kitab1 bastan sona okumaniz konusunda sizi yireklendir-
mek isterim. Boylelikle en yliksek faydayi saglamis olacaksiniz.
Saplantili diisiincelerinizden kurtulmaya baglamak konusunda
kendinizi gii¢siiz hissettiginizi biliyorum. Ilk sayfalardan itiba-
ren 6grenmeye baslayacaksiniz; her boliimde daha ¢ok bilgiye
sahip olacaksiniz. Bu kitabin her bir boliimiiniin, iyilesme siire-
cinizin ayr1 bir pargasi oldugunu bilmenizi isterim. Aslinda ilk
birka¢ boliimde, kitabin tamamina iliskin genel bilgilendirmeyi
bulacaksiniz.

1. Boliim, genel kabulleri igermektedir. Saplantili ve rahat-
siz eden disiinceler hakkinda en son bilgileri sizinle paylasaca-
g1z. 2. Bolim’de ise saplantili diisiincelerin ¢esitlerini ve detayli
aciklamalarin1 bulacaksiniz. 3. Boliimde, saplantili ve isten-
meyen diisiinceler hakkindaki mitleri (efsaneleri) ciiriitecegiz.
4. Bolimde bu konuda siklikla sorulan sorular1 ele alacagiz ve
cevaplarmi paylasacagiz. 3. Boliimde beyninizin bu diisiince-
leri nasil tirettigini 6greneceksiniz. Bazi1 diisiincelere nasil sap-
lanip kaldigimizi ve bu diislincelerin nasil saplantiya doniistii-
glinli gosterecegiz. 6. Boliimde, en iyi denemelerinizin neden
ise yaramadigini ve geleneksel anksiyete yonetim tekniklerinin,
saplantil1 diisiincelerinizi nasil daha da artirabilecegini gorecek-
siniz.



Faydali Gercek: Istenmeyen diisiinceler hakkinda sadece bilgi
sahibi olmak bile bu konuda yasadiginiz stresi onemli Olgiide
azaltmaniza yardimci1 olacaktir.

7. Bolim’de ve 9. Boliim’de, inanglarinizi ve yaklagimlarinizi
nasil degistirebileceginizi goreceksiniz. Beyninizi, zihninizi ve
viicudunuzu tamamen farkli bir yaklasimla egitmenizi saglaya-
cagiz. Bircok boliim kendinden 6nce verilen bilgi ve uygulama-
lara dayali olarak hazirlanmistir. Bildiklerinizi sistemli olarak
uygulayarak acilarmizin ve korkularimizin {istesinden gelebilir,
saplantili disilincelerin yarattigi karmasay1 geride birakabilirsi-
niz. 10. Bolim ise kendine yardim edebilme sinirinin neresi
oldugunu ve profesyonel yardim almaniz gereken bir noktada
olup olmadigimizi saglayacak bilgiler icermektedir. Son olarak,
kendimizi ve diisiincelerimizi ¢ok ciddiye aldigimiz inancindan
yola c¢ikarak saplantili diislinceler hakkinda ne yapmamamiz
gerektigini iceren bir boliimiimiiz var.

iyilesmek kolay olacak mi1? Muhtemelen pek kolay olma-
yacak. Ciinkii diisiincelerle ilgili bir¢ok ise yaramayan aliskan-
lig1 birakmaniz gerekecek. Bunun yaninda otomatik duygusal
reaksiyonlarinizi degistirmeniz ve bunlardan uzak kalmaya ca-
lismaniz gereklidir. Zihninizin bu tiir yanlis yoOnlendirmelerin-
den kurtulmak icin yeni ve ise yarar yontemleri 6greneceksiniz.
Baslangicta kolay olmasa bile diislincelerinizi isimlendirmek
icin paylagtigimiz bu yeni yontemleri denemelisiniz. Ayrica size
uygulamaya nasil baglayacaginizi ve duygusal reaksiyonlarinizi
nasil kontrol altina alabileceginizi gosterecegiz. Dans etmeyi,
kitaptan dans adimlarim1 okuyarak Ogrenemezsiniz. Zihninizin
‘dans pistine’ ¢ikmanizi saglayacagiz ve eksik, yanlis adimlarimi-
z1 diizeltmenizde yardimci olacagiz.

Zor mu olacak? Muhtemelen, evet! Ama diger taraftan baka-
lim; feda ettiginiz hayat kalitenizi diisiiniin. Istenmeyen diisiin-
celeriniz hakkindaki inanglarinizi ger¢ekten anlayabilirseniz,



onlarla basa ¢ikmak diisiindiiglinliz kadar zor olmayacaktir.
Artik onlar hakkinda bildiklerimiz sayesinde istemeden onla-
11 destekliyor olmayacagiz. Diisiindiigliniiz seyler gercek degil:
Dehset verici, korkutucu ve rahatsiz edici diislinceleriniz sizin
hayatinizda bir tehlike yaratamaz. Coziim: Disiinceleriniz ile
tamamen yeni bir iliski kurabilmekte yatiyor. Onlardan kork-
maniza veya utanmaniza gerek yok. Aklinizdaki bu engeller-
den kurtulmay1 6grenerek iskenceden uzak ve ozgiir bir hayata
adim atacaksiniz.



BOLUM 1

Saplantili Davetsiz
Diistincelerden Kurtulmak

aplantili davetsiz diislincelerden kurtulmanin farkli asama-

lar1 vardir. Baslamak i¢in diisiincelerin ne anlama geldigini
ve gelmedigini bilmelisiniz. Disilincelerin nasil tekrarlandigini
ve saplantiya nasil doniistiigiinii anlamalisiniz. Bir zarar1 ol-
mayacak saplantili disiincelerin, sizi nasil rahatsiz ve tehlike-
de hissettirebildigini bilmelisiniz. Zihninizi, viicudunuzu veya
duygularimizi kullanarak miicadele etme yOntemleriniz ise ya-
ramayabilir. Hedefiniz tabii ki korkudan, cekingenlikten, sizi
engelleyen sugluluk duygusu ve saplantili diisiincelerinizin ge-
tirdigi diger olumsuz duygulardan kurtulabilmektir. Bunlardan
her biri iyilesme yolunda atilan biiyiik adimlardir. Her adim bir
basaridir ve adimlarin hepsinin bir arada atilabilmesi, bu alan-
daki yolculugunuzu tamamlayabilmeniz i¢in gereklidir.

Herkesin saplanuli  diistinceleri vardir! Bunlar davetsiz, bir
anda aklmiza gelen, rutin diisiincelerinizin arasinda olmadigi-
n1 diisiindligiiniiz seylerdir. Saplantili diisiinceler, bir¢ok insan
tarafindan deneyimlenir. Ama bircok kisi bu diisiinceleri ¢ok
hizli bir sekilde unutur veya etkilenmez. Saplantili diisiinceler-
den zarar gérmeyen veya bu konuda endiselenmeyen insanlar
ilging, rahatsiz edici veya komik anlar yasar... Sonra bu diisiin-
celer biter. Bazen tekrar baslar. Bircok saplantili diisiince -ne
kadar dehset verici olduguna bakilmaksizin- sadece birkag da-
kika icin kisiyi etkiler, insanlar genellikle onlar1 hatirlamaz veya



tekrar diisiinmez. Ozetle tekrar hatirlanacak kadar degerli de-
gillerdir. (Cok komik olmadiklart siirece...)

Faydah Gergek: Neredeyse herkes rahatsiz edici, istenmeyen
diistincelere maruz kalabilir.

Bu paragrafi yazarken yasadigim davetsiz bir diisiinceyi Or-
nek gostermek istiyorum: Umarim bu firtinada elektrik kesilir;
calismaya devam etmek istemiyorum. Bu diisiince aklimda gidip
geliyordu ve ben bir sey yapamiyordum. Bu noktada onemli
olan sudur: Zihnim, motivasyonum veya diistincelerim haklkinda
endiselenseydim su anda bunu sizinle paylasmaya utamrdim. Bu
diisinceyi paylasmanin, benim i¢in ne anlama geldigi hakkinda
endiselerim olurdu, isimin beni mutlu etmiyor olmasi mim-
kiin mii? Emekli mi olmaliyim? Tiikendim mi? Depresyonda-
yim ve bu kitab1 yazmamak i¢in mazeret mi artyorum? Neden
konsantre olamiyorum? Gergekten elektriklerin kesilmesini mi
istivorum? Bu diisiincemde yanlis olan sey nedir? Ya da belki
ben ger¢ekten Ozel bir mesaj aldim ve elektrikler kesilmek tize-
re, mumlar1 hazirlamaliyim? Bunlarin yerine, hi¢bir sey yapma-
dim! O anin geg¢mesini bekledim. Bu sadece bir diislince, lize-
rinde durmaya bile degmez. Bu ylizden yazmaya devam ettim.

Buna benzer istenmeyen diisiinceleri insanlar sonradan ha-
tirlayabilir. Evet, o miistehcen fikirlerin aklima geldigi am hatirli-
yorum. O swada asansordeydim. Korkutucu bir deneyimdi. Bazen
asansorler ve bu tir diislinceler gecici olarak birlesir. Birisi di-
geriyle iligkilenir. Bunun bir anlam1 yoktur. Sadece insan zihni
bu tir birlestirmeleri otomatik olarak gerceklestirir. Deneyim,
ne kadar garip olsa bile 6nemsizdir ve silinip gider.

Saplantili davetsiz diisiinceler siradan bir diislince gibi bas-
lar. Garip, komik veya igren¢ olabilir. Ama bu diislinceyi iste-
memek, onun hakkinda endise sahibi olmak veya onunla sa-
vasmak, bu diisiincenin daha cabuk gitmesini saglamaz. Onu
istememe sebebiniz, biiylik olasilikla sizde iiziintii veya endise



yaratmasidir. Bu sadece baslangictir. Onun hakkinda endise-
lenirsiniz, kabullenmezsiniz, aklinizdan ¢ikarmaya caligirsiniz
ve geri gelir. Diisiinceler veya goriintiiler tekrar eder. Bir siire
sonra, dikkatinizi ¢ekmeye baglar: Kotii hisseder, igrenir, deh-
set icinde kalir veya cok sasirirsiniz. Acil olarak onlar1 uzak-
lagtirmaniz gerektigini hissedersiniz. Bir¢ok saplantili diisiince;
agresiflik, seks, tabular, sinir bozucu veya kendinizi kiigiiltiicii
seyler hissettirir. Saplantili bir diisiince genellikle yapmak iste-
mediginiz bir sey i¢in isaret oldugu hissiyati yaratabilir. Akliniz-
dan c¢ikarmanizin imkansiz oldugunu diisiinebilirsiniz. Onlarla
basa c¢ikma cabalariniz, gittikce daha cok zaman almaya baslar;
zihin enerjiniz tiikkenir ve yasam kaliteniz diiser. Saplantili dii-
siinceler zamanla daha sik ve yogun goriilmeye baslar. Sonunda
siklik ve yogunlugu o kadar artar ki kendinizden, giivenliginiz-
den ve niyetlerinizden siiphe duymaya baslaylp kontroliiniizii
kaybedebilirsiniz.

Zihnin Dogal Sesleri

Zihnimizin bircok dogal sesi vardir. Bu sesler hayatimizi ilgi
cekici ve renkli yapar. Bizi korumaya calisan, Fikirlerimizi veya
yorumlarimizi vurgulayan i¢ seslerimizi hepimiz taniriz. Bun-
lar1 asla yiiksek sesle sdylemeyiz. Ayrica diger kisilerden Fiziksel
gorlintiimiiz, bir gorevi bitirmek i¢in ne kadar vaktimizin kal-
dig1 gibi konular icin geri doniisleri izleyen i¢ seslerimiz vardir.
Bunlara benzer daha birgoguna sahibiz. Bu sesler zihnimizin
dogal bir parcgasidir. Giinliikk hayatimizda, bu sesleri adapte ola-
bilmek i¢in kullaniriz.

Saplantili, istenmeyen ve davetsiz diisiincelerin ise ii¢ farkli
sesi vardir. Bu seslerin verdigi mesajlar ve iizerinizde yarattigi
etki, problemin siirmesini saglar. Onlar1 tanitarak ve Ornekler
vererek, fark etmenizi kolaylastiracagiz. Boylelikle diisiincele-
rinizle olan iligkinizde, gereken biiyiik degisimi yapabilecek,
sikintilariniz1 azaltabileceksiniz.



Size bu sesleri tanitmaya basliyoruz. Biz onlari, ‘Endise Sest’,
‘Sahte Rahatlik’ ve ‘Bilge Zihin’ olarak adlandiriyoruz. Kitabin
ilerleyen boliimlerinde bu seslerin diyaloglarini ve yorumlarini
iceren Ornekler bulacaksiniz. Bu seslerin her biri kendi adina
uygun sekilde mesajlarin1 sunacaktir. Zihninize girdiklerinde
veya bir anda belirdiklerinde, ne yapmaniz gerektigini anlama-
ni1z1 saglayacagiz.

Endise Sesi ile baslayalim. Bu korkutucu goriintiilerin sesi-
dir. Endise sesi “Ya sOyle olursa?” der. Siirekli olarak korku ve
siiphe duymanizi saglar. Diislinceleriniz trajedi ve acilarla so-
nuclanacaktir. Bu ses, mantiksiz, sagma, sapik¢a ve tamamen
cilgin gibi goriinebilir. Bazen Endise Sesi, olduk¢a garip veya
acil uyarilar yapar. Sizi endiselendirir, boler, korkutur ve siirekli
konusur. Endise Sesi, anksiyetenizi artirir. Davetsiz veya saplan-
til1 bir diisiincenin ilk sesi genellikle Endise Sesi’dir.

Sonraki sesimiz, Sahte Rahatlik. Bu ses, Endise Sesi’nin “Ya
sOyle olursa?” sorusunu takip eder. Bu sorunun yarattigi stresi
veya rahatsizligi ortadan kaldirmayi1 amacglar. Bunu Sahte Ra-
hatlik olarak adlandirmamizin sebebi, asla hedefine ulasama-
masidir. Genellikle anlik bir rahatlama verir veya gergekligin
yanlis algilanmasina sebep olur. Ayrica Endise Sesi’ni tam ola-
rak susturamaz. Aslinda bunun tam tersidir. Sahte Rahatlik sesi
her zaman bagka bir “Ya olursa?” sorusunu tetikler. Endise Se-
si’nin yarattiklarini siirekli olarak, sorgulamaya, kontrol etme-
ye, kaginmaya, baskilamaya, yeniden degerlendirmeye, sebep
bulmaya ve Onemsizlestirmeye caligir. Sahte Rahatlik oldukga
fazla cabalar ama genellikle anksiyeteyi azaltamaz. Sik sik En-
dise Sesi sebebiyle 6fkelenir, utanir ve sadece uzaklagmak ister.
Endise Sesi’nin getirdigi baz1 diislinceler bizi olduk¢a korkuta-
bilir. Bu diisiinceler delirme, tehlike, kontrolii kaybetme, bas-
kalarimin bizi sevmemesi, sikinti, sapiklik gibi diisiincelerdir.
Saplantili davetsiz diislincelerle birlikte, Endise Sesi veya Sahte
Rahatlik kendi aralarinda bitmez bir tartismaya girer. Biitiin is-
tenmeyen davetsiz diistincelerin etkisini gostermeye basladigi nokra
burasidir!



Faydalh Gergek: Sizin etkilenmeye basladigimiz an, Endise
Sesi ve Sahte Rahatlik arasindaki tartismalardir. Bu saplantili
diisincenizin boyutuna bagli olarak, oldukg¢a sikinti yaratan bir
durum olabilir.

Nihayet, Bilge Zihin’e geldik. Bu ses, digerlerinin tartis-
masin1 uzaktan izler, oldukca az katkida bulunur. Bilge Zihin,
sakindir ve etkilenmez. Endise Sesi’nin kimseye yardim edeme-
yecegini bilir, Sahte Rahatlik’in anlik fayda saglayacagim bilir.
Bununla birlikte, Sahte Rahatlik sesinin farkinda olmadan En-
dise Sesi’nin devam etmesine sebep oldugunu da bilir. Diger iki
sesin aksine, Bilge Zihin bir karmasa i¢ine girmez, caba goster-
mez ve belirsizligi kabul eder. Meraklidir ve bazen bagkalarini
lizecek seyler onu cezbeder.

Bilge Zihin, tutkulu bir farkindalik halidir. Anda olmak;
actk ve dikkatli olmak demektir. Anda olmak; diisiinceleri-
nizi, hislerinizi ve duygularimizi bir yargi veya degerlendirme
yapmaksizin izleyebilmektir. Anda olmak; bir parcaniz olan
deneyimlerinize, farkli bir agcidan -gercek zamanli olarak- baka-
bilmenizi saglar. Anda olabilmek; saplantili diislincelerinizden
kendinizi kurtarabilmeniz i¢in oldukg¢a etkili bir yontemdir. Bu
yaklasimi, gerektiginde nasil uygulayabileceginizi size gostere-
cegim. Bir diisiince iizerinde {i¢ sesin konusmasina bakalim:

Endise Sesi: Bu kedi yavrusu oldukg¢a sevimli ve ¢aresiz.
Ya onu bogarsam ne olur? Bu oldukga kolay.

Sahte Rahathik: Bunu asla yapmazsin!

Endise Sesi: Bak, parmaklarimi bogazinin etrafina dola-
dim bile.

Sahte Rahatlik: Sagmalama. Sen nazik ve sevgi dolusun!



Endise Sesi: Bunu nereden biliyorsun? Diin bir an 6fke-
min doruguna ulastim. Ya bir giin kendimi
kontrol edemezsem?

Sahte Rahatlik:  Sadece kendini ofkeli hissettin. Higbir sey
yapmadin. Bunu diisiinmeyi birak. Boyle
bir sey asla olmayacak.

Endise Sesi: Her zaman bir ilk vardir. Acaba bende bir
bozukluk mu var? Neden bdyle diisiincelere
sahibim?

Sahte Rahatlik:  Sadece bagka bir sey diisiinmeyi dene. Kedi
yavrusundan uzaklas. Bu delilik! Delice sey-
ler diisiiniiyorsun.

Endise Sesi: Demek ki cilginca diistincelerim oldugunu
sen de kabul ediyorsun?

Bilge Zihin: Burada izninizle araya giriyorum. Bunlar
sadece diisiincedir, ikinizin kavgasini izli-
yorum. Yorumlarimizi degerlendiriyorum.
Daha fazla tartistikga daha fazla liziilecegi-
nizi fark ettim. Dikkatimizi vermemiz gere-
ken daha 6nemli bir konu oldugunu gorii-
yorum. Bu herkesin aklina gelebilecek vahsi
bir diisiince olabilir ve higbir anlami yoktur!
Sadece bu diislincelerin olmasina i1zin ver-
seniz ne olur? Onlar birer diisiince olarak
birakalim.

Faydah Gergek: Saplantili, istenmeyen diislincelerinizi
sadece izlemek veya yorum yapmaktan kaginmak, onlardan
kurtulabilmenin en etkili yollarindan biridir.



Neden Diistincelerimiz Talahp Kahir?

Daniel Wegner isimli psikolog, “Zihnin ironik siireci” (1994)
isimli bir caligma gerceklestirmistir. Bagka bir psikolog Lee
Baer, Edgar Ailen Poe’nun kisa hikayesi olan The Imp of the Per-
versedan [Yaramaz Sapkinlik] etkilenerek, ayni siireci “IMF of
the Mind” (2001) [Zihnin Yaramaz Siireci] olarak adlandirdi.
Bu c¢alisma; diisinmek istemediginiz bir konunun, daha fazla
diistinmenizle son bulacagi ger¢egini sunmaktadir. Bu ironik-
tir: Zihniniz olduk¢a yaramazdir! Kendiniz goérmek isterseniz
cok kolay bir yolu var:

UYGULAMA: Ironik Stirecimizi Izleyelim

Bu uygulama, on dakikadan kisa siirecektir ve iki adimdan
olusmaktadir.

Adim 1

Alarminiz1 iki dakikaya ayarlayin. Rahat bir yerde oturun, goz-
lerinizi kapatin ve disiindiigiiniiz, hissettiiniz, duydugunuz,
kokladiginiz seylere dikkatinizi verin. Ne isterseniz diisiinebilir-
siniz. Sadece bir sey disinda. Higbir sekilde Aavug diisiinmeyin.
Kelime olarak havug¢, koku olarak havug, tat olarak havug...
Havug yok! Ne havuclu kek, ne salata icindeki havu¢ ne de
Bugs Bunny! Portakal renginden uzak durmak belki ise yaraya-
bilir. Simdi zamanlayiciyr baslatin ve =zihninizi havugtan uzak
tutabilmek i¢in her seyi yapin.

Stireniz doldu! Kendinize sorun, basardimiz mi? Bir¢ok Kkisi
akillarima hi¢ havu¢ gelmeden tamamlayamadigini rapor etmis-
tir. Havug diistinmemek icin yaptigmmiz tiim c¢abalar ters tepki
verdi. Aslinda cabanizin kendisi basarisizligi getiren unsurdur.
Siz diisiincelerinizi havugtan uzak tutmaya calistikca akliniza
daha ¢ok havuc geldi. Dolayisiyla havu¢ hakkinda diistinmg-
meve ¢alismak, onu diisiinmenin baska bir yoludur!



Adim 2

Uygulamanin bu boliimiinde, alarmmizi bes dakikaya kurun.
Goreviniz bu silire boyunca akliniza havucu hi¢ getirmemek.
Uygulamanin ilk boéliimiinde, rahat bir sekilde oturun ve ken-
dinize havu¢ disinda diislinecek bir seyler se¢in. Siireyi baglatin
ve her havug diisiindiigiinlizde, sayaci sifirlayarak bastan basla-
tin. Goreviniz olduke¢a basit, bes dakika boyunca havug diisiin-
meyeceksiniz. Diirtist olun! Hazir, bagla!

Ne olduguna bir bakalim. Bir¢ok katilimc1 sadece birkag
saniye icinde havug¢ diislindiigiinii ve siireyi bastan baglattigi-
n1 sOylemistir. Sonra ne oldu dersiniz? Bu tekrar gerceklesti ve
tekrar ve tekrar... Bir siire sonra gorev imkansiz bir hale geldi.
Bikmis, sikilmis hatta sinirlenmis olabilirsiniz. Her seferinde
diisiince tekrar ve tekrar geldi. Neredeyse hi¢c kimse bes dakika-
y1 tamamlayamadi. Biiyiik ithtimalle siz de hala siire geri sayar-
ken, uygulamay1 sona erdirdiniz.

Ne buldugunuza bir bakalim. Siz ‘takilip kalmis bir diisiince
yarattmiz! Igerigimiz olan havug oldukca siradan ve sizi iizme-
yen bir sey olabilir ama aklimza takilip kaldi, degil mi? Ger-
cekten artik havucglari gormezden gelemiyorsunuz, degil mi?
Uygulamay1 takip ettiniz ve artik biitiin diisiinceleriniz havug
ile ilgili. Zihninizi kontrol etme cabalarimiz geri tepti. Gergek
sudur: Neye karst koyarsaniz, o daha da giiclenir. Bu oldukc¢a
temel bir paradokstur -ironik silireg- uygulamadaysa saplantil,
davetsiz diisiinceleri kalict yapmis olursunuz. Diisiinceler, on-
lar i¢in harcadigimiz enerjiyi kullanarak, takilip kalr. Go6reviniz

diisiinceyle savagsmak ve onlar1 gondermekti ama onlar size geri
dondii!

Endige Sesi: Havuglar, beni seks hakkinda diisiinmeye
yoneltiyor. Onlarin seklinde olan her sey.
Nasil bir insan bdyle diisiiniir ki? Kendim-
den igreniyorum.

Sahte Rahatlik: Bunun oldukca normal bir konu olmasi
lazim. Normal bir seyler diisiiniir miisiin?



Endise Sesi: Yapamiyorum.

Sahte Rahatlik: Sadece dikkatini dagit. Aklim1 baska bir ko-
nuya verir misin?

Endige Sesi: Bu diisiinceler siirekli aklimda, sen de bi-
liyorsun. Belki ben gercekten de igreng bir
insanim.

Sahte Rahatlik: Neden sana takilip kaldim? Neden sadece
¢eneni kapatip beni dinlemiyorsun!

Sahte Rahatlik, Endise Sesi’nden istenmeyen diisiinceleri
davet etmeyi kesmesini istiyor. Durmasini istiyor ama ise yara-
miyor. Endise Sesi, o konuda olan her seyi diisiinmeye basliyor.
Zihnin nereye gittigini kontrol edemiyor.

Faydalh Gergek: Disiinceler, onlarla savasirken kullandiginiz
enerjiyi kullanarak daha da gii¢lenir.

Saplantih Diistinceler ve Diirtiiler

Saplantili  diislincelerinizi ve aklinizdan gegen diger seyleri
gerceklestirmekten korkuyor olabilirsiniz.  Cilinkii  istenmeyen
davetsiz diisiinceler, siz onlardan kurtulmaya calisttkca daha
cok saplanip kalacak, daha sik tekrar edecek ve yogunluklari
artacaktir. Onlarla catigmaya girdiginiz her an size tekrar done-
cekler ve kendinizi daha korku dolu, utanmis, sinirli ve caresiz
hissedeceksiniz. Bunlar1 diirtii olarak hissedilebilirsiniz. Zor-
landigimiz, provoke edildiginiz ve kontroliiniizii kaybettiginiz,
cilgin ve tehlikeli durumlarla benzerlik gosterir. Bu duygu ol-
dukca rahatsiz edici olabilir ama endiselenmenize gerek yoktur.
Bu bir illiizyondur, kagittan kaplandir ve yanlhs alarmdir. Bey-
niniz hi¢ ihtiyaciniz olmayan uyarilar yapmaktadir.



Saplantil1 diisiincelerden dolay1 ac1 ¢ekmek, gereginden faz-
la kontrol etmeye ¢alisma bozuklugudur, kontrolsiizliikk degil.
(Kontrol eksikligine bagl rahatsizliklar bazen diirtiisellik ola-
rak adlandirilabilir.) Gereginden fazla kontrolcii olmakla ilgili
rahatsizliklarsa siiphe ve belirsizlik yaratir, ikisini bir araya ge-
tirelim; kontrol edemeyeceginiz seyleri kontrol altina almaya
calisin (bu Ornekte, diislincelerinizi) ¢iinkii kotii hicbir sey ger-
ceklesmesin istiyorsunuz. Bunun i¢in bir formiiliiniiz var.

Diirtiisel olan kisiler, once hareket etme sonra diisiinme
egilimindedir. Saplantili diislincelere sahip kisilerse ¢ok diisii-
nenlerdir. Problem sudur: Saplantili diisiinceler, diirtii olarak
degerlendirilirse daha iyi deneyimlenebilir. Kendinizi kontrol
etmek i¢in daha c¢ok calismaniz gerektigini diisiinmeye bas-
lamis olabilirsiniz ancak bu konuyu daha sonra ele alacagiz.
Anksiyeteye bagli gelisen diisiinceleri ve degisen biling durum-
larin1 degerlendirecegiz. Simdilik, diirtiilerin ve saplantili dii-
stince siireclerinin, ayni gibi hissettirseler bile birbirinden ta-
mamen farkli oldugunu bilmeniz yeterli!

Faydali Gergek: Diirtiiler ve istenmeyen diisiinceler benzermis
gibi hissettirse bile birbirinden oldukca farkhidir.

Davetsiz Diisiinceler Ne Zaman
Karsmiza Cikabilir

Saplantil1 davetsiz diisiincelerin siklig1 ve yogunlugu degisebi-
lir. Saplantili dugstinceler, aklimza takilip kalan diisiincelerdir
ve genellikle zihniniz yapigkan’ oldugunda gergeklesir. Cesitli
sebepleri vardir -bazilar1 psikolojik, bazilar1 fizyolojik olabilir-
ve diisiincelerin ‘yapiskanligini’ etkiler.

Bazi faktorleri zaten tespit etmis olabilirsiniz, insanlar rahat-
sizken, uykusuzken veya ruh halleri kdétiiyken (sinirli, huysuz,
hassas, zayif veya hiiziinlii) istenmeyen davetsiz diisiincelerle
karsilasmaya daha fazla meyillidir. Ozellikle kadinlarm 6zel



giinlerinde, hormon degisimlerinden dolay1 saplantili diisiin-
celer yasama olasiliklar1 daha yiiksektir. Bazi ilaglar, kafein,
tibbi miidahaleler, steroid kullanimi ve astim ilaclar1 bu etkiyi
yaratabilir. Genellikle alkol kullanimindan sonraki giinler, bu
tir diistincelerin arttig1 giinlerdir. Baz1 tiir marihuana {iriinleri
hemen yapiskanlik’ yaratabilir. Yapiskanlik giin boyu siirebilir;
en kotisi sabah yasanir (yart uyanikken) ya da uyumak igin

yattiginizda.

Endise Sesi:

Oh, hayir! Gegen aksam ¢ok fazla ictim ve
kendimi dagilmis hissediyorum. Bugiin aligve-
ris i¢cin uygun bir giin degil. Ya aligveris mer-
kezindeyken insanlarla ilgili o kotii distince-
lerim tekrar gelirse? Basim agriyor, bundan
dolay1 evde kalmali ve insanlarin i¢ine ¢ikma-
maliyim.

Sahte Rahatlik: Tamam haklisin. Neden kendine daha fazla

Endise Sesi:

Bilge Zihin:

stres yaratasin ki? Yarin gideriz.

Oniimde insanlarm oldugu bir sirada bekler-
ken bu diisiincelerin gelecegini biliyorum. Bu
tiir giinlerde hep boyle hissederim. Yarini bek-
leyecegim.

Biliyorsun, zihnin baz1 giinler, diger giinlerden
daha yapigskan olur. Boyle giinlerde saplantili
diisiincelerle karsilasma ihtimalin daha fazla.
Ama kagimmaya calismak, akli daha fazla ya-
piskan’ héle getirir. Kaginmak seni kirilgan ve
zayif hissettirir. Kendini igerlemis ve bir seyleri
kacirmis hissedersin. Boyle gilinlerde kendine
su mesaj1 verirsin: Yapiskan diisiinceler teh-
likelidir! Bunu yapma. Disart ¢ik. Aligveriste
karsilagacagini diisiindiigiin seyler, sadece dii-
stincedir. Yapiskan zamanlarda olsan bile.

Belirsiz ve “yliksek riske’ sahip her durum, zihninizdeki ya-
piskan’ alanlar1 artirir. Bir konu hakkinda % 100 bilgi sahibi ol-



mak cok dnemli goriinse bile istenmeyen davetsiz diisiincelerin
girig noktas1 da burasidir.

Ornegin; temizlik yaparken, kimyasali ¢icek saksisina dok-
mekle ilgili bir rahatsiz edici diisiinceniz oldugunu hayal edin.
En kotu olasilik, bitki olecektir. Ayni rahatsiz edici distlinceyi
degistirin ve bu temizlik kimyasaliyla bebeginizi beslediginizi
disiiniin. Artik sonuclar oldukca degismis olmali, degil mi?
Diislincenin aklinizda takilip kalma olasiligi oldukga artt1, degil
mi? Ayni sebeple akliniz ugakta, evdekinden ¢ok daha yapiskan
olur.

Asagidaki ornekte, Endise Sesi gerceklesme olasiligi ¢cok dii-
sik ama gerceklesirse bliylik sonuclari olabilecek bir davetsiz
diisiinceyi temsil ediyor. Sahte Rahatlik korkuyor. Tartismaya
bashyorlar. Bilge Zihin ise birka¢ 6ner1 sunuyor:

Endige Sesi: O adamin elini siktiktan sonra ellerimi y1-
kamaliydim. Onu tanimiyorum. Tanrim,
adam uluslararas1 seyahat eden birine ben-
ziyordu. Belki sitma veya ebola tagiyordu!

Sahte Rahatlik: Bunu hi¢ diistinmemistim. Ama ellerini
yikamak her zaman iyidir. Onun ebola ta-
sidigim1  diginmiyorum. Bunu eleyelim.
Salgin bitti zaten. Ayrica olduk¢a saglikli
gorliniiyordu. Hem ucakta bir sinek olma-
dan bu diger hastaliga yakalanma sans1 da
yok. Ucakta bunun olma olasilig1 nedir ki?

Endise Sesi: Asla bilemezsin. Elimde bir yara oldugunu
simdi fark ettim. Ya bana viriis bulastiysa?

Sahte Rahatlik: Pek miimkiin goriinmiiyor! Bunun olma
olasilig1 neredeyse hig¢ yok.

Endise Sesi: Ya olduysa?



Sahte Rahatlik: Beni geriyorsun. Liitfen kes artik! Bagka
bir sey diisiinmeye calis. Ya elini yika ya da
bununla yasa!

Endise Sesi: Ama hasta olmak istemiyorsun, degil mi?
Ebola oldiriicii bir sey? Neden risk ala-
yim?

Bilge Zihin: Arkadaglar hayatta hicbir sey -gergekten

higbir sey- risksiz degildir. Ya bununla ya-
sarsiniz ya da ortada ¢ilgin gibi dolanirsi-
niz. Bu size kalmuis.

Bilge Zihin, diisiinceler i¢in kabul ve teslimiyet sunmakta-
dir. Mikkemmel, %100 riskten armmis bir hayatin pek mim-
kiin olmadigini, Endise Sesi ve Sahte Rahatlik’in kavgay1 birak-
masinin daha mutlu bir hayat saglayacagin1 anlatmaktadir.

Etki Unsuru: Kisisel Deneyimler

Tabii ki gercekten kotii olaylara maruz kaldiysaniz, bunlar siz-
de istenmeyen diisiinceleri tetikleyecektir. Bir ornek vermemiz
gerekirse:
Gectigimiz mart ayinda kiz kardesimin intihariyla sarsil-
dik. Hayal edebileceginiz en hayat dolu insanlardan bi-
riydi ve bize olduk¢a ‘normal’ gériinliyordu. Bu olay beni
cok etkiledi ve “Aman Tanrim, o yaptiysa belki ben de
yapacagim.” diye diisinmeden duramiyorum. Kendimi,
bunu engellemek icin yapabilecegim ne varsa yapmaya
calisirken buluyorum. Anksiyetem oldukca artti.
YouTube iizerindeki intihar videolarina bakiyorum. Boy-
lelikle ayni seyleri yapmamayir umuyorum. Ama sanirim
bu yaptigim hatalarin en biiytigii.

Endise Sesi ve Sahte Rahatlik’in, trajedilerde nasil tepki ver-
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digini gorebilirsiniz. Aralarindaki tartismanin, sikint1 seviyenizi
nasil artirmaya devam ettigine dikkat edin.

Endige Sesi: Babam daha yeni kalp krizi gegirdi ve ha-
yatim1 kaybetti. Daha sadece 63 yasindaydi.
Onun yerinde biz de olabilirdik. Nasil nefes
alip verdigimize dikkat et. Bu bir isaret ola-
bilir.

Sahte Rahathk: Kardiyoloji uzmanina yeni gittik. Her seyin
yolunda oldugunu soyledi.

Endise Sesi: Ama her sey aniden olabilir. Yarista hayatini
kaybeden o kosucuyu hatirladin m1?

Sahte Rahatlik: Doktora her zaman gidemeyiz. Zaten bizim
hastalik hastasi oldugumuzu diisiiniiyor. Her
giin evde nabiz ve tansiyonumuzu kontrol
edebiliriz. Bizi daha iyi hissettirir, degil mi?

Endise Sesi: ' Makinenin dogru calistigina nasil emin ola-
biliriz? Bence giin i¢cinde daha ¢ok 6lgmeli-
yiz.

Sahte Rahathik: Aptal olma! Tabii ki ¢alistyor. Ama madem
cok istiyorsun, giinde iki kere yapalim.

Endise Sesi: Bu gergekten onemli, dlebiliriz.

Sahte Rahathik: Sadece islerin yolunda gidecegine inanmali-
sIn.

Endise Sesi: Oliim hakkindaki bu diisiincelerin bir sebe-
bi olmali, degil mi? Bu konuda kimseye gii-
venemem. Ya bu konusan altinci hissimse?

Biiytik {izlintii yaratan, sok edici ve dramatik olaylar, anksi-
yete seviyenizi artirabilir. Konuyla alakasiz kotii olaylarin ger-
ceklesme olasiligir oldugunu diisiinmemize sebep olabilir. Hatta
daha kotii olaylar1 beklemenize sebep olabilir ve siz benzer olay-
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larin tekrar yasanmasini engellemek i¢in ¢ok daha fazla caba
gostermeye baslarsiniz.

Travmatik olaylar, saplantili diisiinceleri tetikleyen ana un-
surlardan biridir. Bu konuyu 2. Boéliimde daha detayli paylasa-
cagiz ve size saplantili diisiince tiplerini anlatacagiz.

Etki Unsuru: Medya ve Giincel
Olaylar

Medyada facialar1 gordiikten sonra izleyicilerin, davetsiz dii-
siinceler yasamasi genellikle karsilasilan bir durumdur. Kor-
kung bir olaym gerceklestigini duydugumuzda benzer olaylarin
basimiza gelme olasiliginin, disiindiigiimiizden daha fazla ol-
duguna inaniriz. Bu inang, olaylarin gerceklestigine dair goriin-
tiileri de igerebilir.

Istenmeyen davetsiz diisiinceleriniz varsa ve siz zihninizden
atmak i¢in ¢aba gosterirken ¢ocuklarini 6ldiiren bir anne veya
masum ¢ocuklart oldiiren bir katille ilgili haberlerle karsilagir-
saniz anksiyeteniz ¢cok yogun bir sekilde tetiklenebilir. Ciinkii
bu ‘diistince’, gergeklestirecek olmasaniz bile sizi olduk¢a hassas
bir hale getirmistir. Bu durumu alerji olarak degerlendirebilir-
siniz. Alerjisi olan bir insan, baska kisilerin ¢ok az tepki verdigi
maddelere, ¢ok ciddi tepki verebilir. Ayn1 sekilde diisiintirsek,
baskalarinin tepki vermedigi veya etkilenmedigi diislinceler
sizi ¢cok kolay etkileyebilir. Siz bu diisiincelerden uzak kalmaya
calistikca uzak kalmaniz daha fazla zorlasmaya baslar ve isten-
meyen diislinceleriniz daha da artar. Diisiinceleriniz, saplanip
kalir ve sizin gosterdiginiz tiim c¢abalar onlar1 birer diirtli olarak
hissetmenize sebep olur. Tabii ki medyada yer alan haberler vb.
olaylar, istenmeyen diislincelerinizin artmasina sebep olabilir.
Bu normal biyolojik bir siirectir; duyarlilastirma olarak adlan-
dirilir. Bu konuyu daha sonra ele alacagiz.

Saplantili diisiinceniz, ara¢ kullanirken diirtiisel ve tehlikeli



bir sey yapabileceginiz hakkindaysa; otobanda giderken hatali
serit degistiren ve O0limlii kazaya sebep veren bir anne ile ilgili
haberleri okumak, diisiincelerinizin tehlikeli oldugunu hisset-
menize sebep olabilir. Savastigimiz diisiincelerinizle ilgili ha-
berler okumak, bu diisiincelerin ¢ok hizli bir sekilde artmasina
sebep olabilir.

Ucagini diisiirerek intihar eden pilotla ilgili bir haber oku-
dugunuzda, aniden gergeklesebilecek bu tiir intihar diisiince-
lerinize kars1 1ki kat daha fazla ¢aba gostermeniz gerekecektir.
Intihara meyilli olmasaniz bile yakiminizdaki ip ve bigaklar1 sak-
lamaya baslayabilirsiniz.

Kotii bir seyler olacagi inancina sahipseniz hazirlikli olmaya
calisirsiniz. Bu siiregte izleyeceginiz korkutucu haberler (6rne-
gin; ucak kazalari, kopekbalig1 saldirilar1) daha fazla davetsiz
diisiinceyi tetikleyecek ve siz de kontrol etmek i¢in daha fazla
caba gostereceksiniz. Ebola ve AIDS gibi bulasici hastaliklar-
dan korkuyor olmak da ayni sekilde etki gOstermektedir. Bu
diistinceleri aklinizdan uzak tutmak igin ¢alisirsiniz ama haber-
lerde bir siirli buna benzer olay vardir. Sikintilariniz daha fazla
artmaya baglar. Diisiinceleriniz ile miicadele etmek icin daha
fazla enerji harcamaya baglarsiniz. “Ya gerceklesirse...” dedikce
diistinceleriniz git gide daha gercek goriinmeye baslar.

Tabii ki daha kotiisii de vardir. En ¢ok korktugumuz sey
gerceklesme olasiligi olmasa veya miimkiin goériinmese bile bize
zarar verecegini diisiindiigiimiiz olaylarin vuku bulmasidir. Bu
durum, kaygili kisilerin riskleri ve olasiliklar1 karistirdig: diger
bir konudur. Biiyiik riskler varsa (6liim, asagilanma veya hapis)
gergeklesme olasiliginin ne kadar diisiik oldugunun bir anlami
kalmaz ve tabii ki medya bu tiir olaylar1 daha dramatik, ac1 dolu
ve travmatik gostermeye odaklanmistir.

Seytan veya Matrix gibi filmleri izlerken kisilerin istenmeyen
diisiincelere daha fazla kapildig1 raporlanmistir. Genellikle ya-
sanan sey sudur; Filmi izlerken aniden, bir diisiince sizi olduk¢a
rahatsiz eder ve korkutur. Diislinceler tekrar tekrar gelmeye de-



vam eder ve daha fazla korkuyu tetikler. Boylelikle diisiincele-
rinizle savasmaya baslarsiniz. Daha 6nce paylastigimiz gibi di-
stincelerinizle savasmak onlara zaferi teslim etmekle ayn1 seydir.

Bu savasinizi, oldukg¢a dogal ve gerekli geldigi icin stirdiirtir-
slinliz. Zaten baska bir davranis sekli de biiylik ihtimalle bilmi-
yorsunuz. Boylelikle korku, dehset ve diis kirikligin1 otomatik
olarak hissetmeye baslarsiniz.

Endise Sesi ve Sahte Rahatlik konusmalarimiza geri done-
lim. Bilge Zihin ortalarda yok.

Endige Sesi: Acaba kot ruhlarin etkisi altinda miyim?
Bu gibi kétii distinceler neden siirekli ak-
lima geliyor?

Sahte Rahatlik: Aptal olma! Bu sadece filmlerde olur.

Endige Sesi: Hayir, bazi dini kuruluslar ruhun ele gegiri-
lebilecegine inaniyor. Kim onlarin yanildi-
gini1 iddia edebilir ki?

Sahte Rahatlik:  Bu sadece izledigin filmin aklina soktugu
bir diistince. Artik bunun hakkinda diisiin-
meyi birak! Bunun beni ne kadar iizdiigiinii
biliyorsun.

Endise Sesi: Peki ama asla bilemeyeceksin. Bu ger¢ek
olabilir. Olmadiginm1 kanitlayamazsin.

Matrix gibi filmler ile insanlar gergekligin goriindiigii gibi
olmadig1 ve diger insanlarin bu ger¢ekligi asla bilemeyecegi gibi
diisiincelere kapilabilir. Bir anda gergeklik ile bildiginiz her sey
kesinligini kaybetmis ve gerceklikle olan baginizi kaybetmis
gibi hissedebilirsiniz. Seytan gibi filmlerdeyse bir seytan veya
kotii ruh tarafindan ele gecirilmenin mimkiin oldugunu hatta
bunun ger¢eklesmekte oldugunu hissedebilir, sevdiginiz insan-
lara zarar verebileceginizi diisiinebilirsiniz. Bu diisiinceler ne
kadar korkutucu gelse de onlarla savasmaya calisirsiniz. Bilin



bakalim ne olur? Tahmin etmis oldugunuz gibi bu diisiincele-
rin, zihninize saplanip kalmasina sebep olursunuz.

Aradigimiz cevap; tiim bunlarin gerceklesmesini engellemek
icin medyadan uzak durmak degildir. Bununla birlikte, isten-
meyen davetsiz diisiincelerle problem yasayan kisilerin ilk tep-
kisi bu olmaktadir! Sizde gecici olarak istenmeyen diisiinceler
yaratsa bile filmlerden, televizyondan ve internetten nasil keyif
alabileceginizi gosterecegiz.

Faydah Gergek: Genel inanisin aksine istenmeyen davetsiz
diisiincelerden kaginmak 1i¢in daha az c¢aba gostermek,
sikintilarinizi azaltmaya daha fazla yardimer olur.

Bu boliimde istemediginiz, saplantili ve davetsiz diislince-
ler ile ilgili baz1 6nemli unsurlar1 gézden gegirdik. Bu konular
sizin korkularinizi azaltmaniza yardimci olacaktir. Saplantili
diisiinceleriniz ¢ilginca ve korkutucu olabilir. Bu genellikle kar-
silasilan bir seydir ve onemli degildir. istemediginiz diisiinceler,
saplant1 héline kolaylikla doniisebilir, akliniza takilip kalabilir.
Cilinkii siz onlardan kurtulmak icin savasirken aslinda onlar
beslemekte ve bunun i¢in yakit saglamaktasimz. Yogunluk ve
sikliklari, aldiklar1 yakitla orantili olarak degisim gosterir. Ilging
olan sudur ki onlarla savagmak, kagmak veya bastirmak i¢in
harcadiginiz enerji, tamamen onlar1 beslemektedir! Bilmeniz
gereken bunlarin bir diirtii olmadigidir. Aksini hissetseniz bile
kontrol hala sizdedir.

Gelecek boliimde istenmeyen, davetsiz diisiincelerin farkh
tiirlerini gorecegiz.



BOLUM 2

Saplantili Diistince Cesitler1

.stenmeyen davetsiz disiincelerin birgok farkli tiirtinii gore-
Iceksiniz. Bu boliim oldukg¢a detayli hazirlandi. Konuya o6zel
ornekleri paylasacagiz. Okurken kaygi veya huzursuzluk duy-
maya baglayabilirsiniz. Ciinkii bunlarn diisiinmemek 1igin gec-
miste ¢ok fazla ¢aba ve enerji harcadiniz. Ama sunu biliyoruz
ki gecici olarak hissedeceginiz bu iiziintii ve sikintilar, kendi
diisiince ¢esitlerinizi fark etmenizde size oldukca fayda sagla-
yacaktir.

Orneklerin bu kadar 6zel ve detayli olmasinin birgcok farkli
amac1 var. Daha Once kimseye ifade edemediginiz, utandiginiz
veya korktugunuz ya da dolayl olarak kabul edilebilir sinirlara
getirerek paylastiginiz diislincelerinizi burada bulacaksiniz. Bu
diistincelerde sok edici hicbir sey yok. Onlarin zararsiz oldugu-
nu biliyoruz. Ama biz bu kadar fazla detaya inmemis olsaydik
diisiincelerinizin size o6zel, farkli ve cok daha ciddi oldugunu
diisiinebilirdiniz. Hatta daha kotiisi bu kitabin size uygun ol-
madigini diisiinebilirdiniz. Bundan dolay1 size 6zel olan saplan-
tili disiince cesitlerini bulmanizi ve yalniz olmadiginizi bilme-
nizi istiyoruz. Ornekleri okumak sizi rahatsiz ederse hedefinizin
acilarinizdan uzaklasmanizi saglayacak bir yol bulmak oldugu-
nu ve bu yolculukta biraz sikintilar yasamanin kabul edilebi-
lir oldugunu diisiiniin. Kendinizi bu Orneklerde bulmak, size
inanilmaz bir rahatlama ve oOzgiirlik getirecektir. Ciinkii bu or-
neklerin sahipleri iyi ve akilli insanlardir. Sadece diisiinceleriyle
sikintilar1 vardir. Deli, sapik veya tehlikeli degildirler.

Ikinci olarak, saplantil1 diisiincelere sahip oldugunun far-



kinda olmayan insanlar olabilir. Onlar sadece fikirler, diirtiiler
ve bazi1 karakter 6zelliklerinden dolay1 sikintili olduklarini dii-
stintir. Bir danmisanin1 soyle demisti: Bu her neyse ciddi olarak
karismis bir aklin iiriinii oldugunu diistiniiyorum. Bu boliimde
kendi 6zel konularinizi bulmanizi ve “Evet, bu iste! Yasadigim
sey tam olarak bu! Benim problemim bu! Artik yalniz olma-
digimi biliyorum ve bu konuda artik bir seyler yapabilirim."
demenizi istiyoruz.

Bu ornekler aynen size benzeyen Kkisiler tarafindan paylasil-
mistir. Iyi, nazik ve diisiinceli insanlar. Saplantili diisiinceleri
onlara da aci ¢ektirmekteydi. Bu boliimii okumaya devam et-
tikge liitfen duygularinizdaki degisimleri fark etmeye caligin.
Korkmus, tiksinmis, reddedilmis, inancim1 kaybetmis hatta sa-
pik gibi hissedebilirsiniz. Tiim bu tepki veya duygular1 goster-
menizi bekliyoruz, bu normal! Zaman ayirin. Size uygun hizda
ilerlemeye devam edin.

Okuyacaginiz orneklerden, bir baskasinin saplantili diisiin-
cesinin sizde de olusabilecegini diislinebilir ve endiselenebilirsi-
niz. Sunu bilmek size yardimci olacaktir. Farkli bir diisiinceyle
karsilastiklarinda insanlar biraz meraklansalar bile genellikle
kendi kategorilerinde kalir. Hatta kendi saplantili diisiincele-
rini birbirleriyle paylastiklarinda daha az endiselendiklerini
gormekteyiz. Tim saplantili diisiinceler temel olarak zihinde
benzer etkileri gosterir ve onlara sahip olan kiside endise yaratir.
Bir saplantili diislince digerlerinden daha onemli ve tehlikeli
goriinebilir ama unutmayin, bu boliimii okumak size bir risk
olusturmaz. Sadece rahatsizlik duyabilir ve sonrasinda rahatla-
yabilirsiniz.

Manevi Olarak itici Diisiinceler
Istenmeyen davetsiz diisiincelerin ilk tiirii manevi olarak itici

olan diisiincelerdir. Siddeti, kendine zarar vermeyi, seksiiel, ah-
laksiz dini eylemleri ve igrenme yaratan diisiinceleri igerir.



Siddet ve Kendine Zarar Verme Diistinceleri

itici ve rahatsiz edici diisiincelerin siklikla karsilasilan tiiri-

diir. Kendine veya baskasina, siddet ve zarar vermeyi igerir. Aci

cekmeye basladiginiz nokta; giinahsiz, yardima muhta¢ veya
sevdiginiz  kisilerin  diislincelerinizin merkezinde olmasidir.

Kendine zarar verme diisiinceleri ise hem korkutucu hem de

oldukga sasirticidir.

Siddet ve kendine zarar verme disilincelerini iceren bazi Or-

nekleri asagida paylasiyoruz:

Kizim, Columbine Lisesi Katliami hakkinda bir korku

filmi izledikten sonra arkadaslarini ve aile bireylerini
bigcaklayarak oldiirmekle ilgili istenmeyen diisiincelere
kapildi. Evdeki biitiin bigaklar: saklamamizi istiyor.
Bigaklar onu ¢ok korkutuyor. Tantyabileceginiz en nazik
ve kibar insanlardan birisidir. Tanistig1 herkesi ¢ok sever
ve onemser. Bu diisiinceler onu olduk¢ca kaygilandiriyor.
Clinkii insanlara zarar verebilecegini diistiniiyor.

Sandy Hook ilkokul Saldirist ndan sonra kendimi
cocugumun orada olmus olmasini dilerken buluyorum.
Oglumu ¢ok seviyorum ve neden bu sekilde diistindiigiimii
bilmiyorum.

Balkonlara asla ¢ikamam. Ciinkii her ¢iktigimda aklima
gelen diistince ‘Atlamami ne engelleyebilir? Bunu hemen
simdi yapabilirim. > oluyor. Ozellikle korkuluk al¢aksa
¢cok korkuyorum. Sizce intihara meyilli miyim? Kendimi
depresyonda bile hissetmiyorum.

Her ip gordiigiimde veya bana ipi hatirlatacak bir gey
oldugunda, goziimiin oniine yatak odamda tavana asil
olarak durdugum bir resim geliyor. Bu neden oluyor?
Durduramiyorum.

Bebegim olduktan sonra, onu diistirtiriim korkusuyla
tutamiyorum -Tanrim daha da kotiisti- onu camdan veya



merdivenlerden asagi atabilecegim diistincesi aklimdan
ctkmuyor.

Yasak Seksiiel Diisiinceler

Yasak seksiiel diisiinceler oldukga yaygindir. Akrabalarla, ¢o-
cuklarla hatta begenmediginiz kisilerle olan evlilik dis1 iliskileri
igerebilir.

Kurtulamadigim korkung diistincelere sahibim. Bu
diistinceler isteyken bile siirekli aklimdan geciyor.
Kaygilarimi daha da artirtyor, sabahlari gogsiimde bir
agri ile uyantyorum ¢iinkii bu diisiinceleri tiim giin
tasiyacagimi biliyorum. Bu olduk¢a aci verici bir sey. TV
bile izleyemiyorum ¢iinkii kendimi pedofili (siibyanct)
olarak hissediyorum. Ama hi¢bir kigiye veya ¢ocuga zarar
verecek bir sey yapabilecegimi sanmiyorum. Gergekten
korkuyorum. Ya gercekten pedofiliysem.

Bazi acayip diisiinceler bana bunu hissettiriyor. Ya erkek
kardegime tutulduysam? Artik ona zar zor bakabiliyorum

ve sahile onunla gidemiyorum. Ctinkii onu mayosuyla
gormekten korkuyorum. Ondan uzak durdugumun
farkinda ama nedenini ona soyleyemem.

Mutlu bir evliligim var ama otobiis duraginda bir kere
konustugum bir erkek vardi. Artik onunla birlikte olma
fikrini aklimdan atamvyorum. Cekici bile degil. Bu
kocami sevmedigim anlamina mi geliyor?

Safliktan Uzak ve Kafirce Dini Diisiinceler

Bu ac1 verici olabilir. Ciinkii bu diislinceleri yasayan kisiler
inancli, aydin ve 1yi tabiatli kisilerdir. Baslangigta bu diisiin-
celeri kovmaya ¢alismanin aslinda ‘dini c¢arpitmak’ oldugunu
gormek oldukga zordur.



Ibadet ederken dogru diisiincelere sahip olmadigimi ve
ettigim dualara inanmadigimi fark ediyorum. Hatta
ibadet ederken bile kendimi giinah islemeyi diigiintirken
buluyorum. Bu diistincelerim git gide daha kotii bir

hale geliyor. Aklimdan atmak igin daha ¢ok ibadet
ediyorum; aklimda giinahkar sesler duyuyorum. Gegmis
glinahlarimdan dolay cezalandirildigimi diistiniiyorum.
Ama ne oldugunu ve diizgiin bir sekilde nasil af
dileyebilecegimi bilmiyorum. Daha fazla ibadet ediyorum.
Ruhumu kaybetmekten korkuyorum.

Birkag ay once kiliseye girerken aklimda bir anda su
diistince belirdi; “Sen Tanriya inanmuyorsun; kiminle
dalga gectigini saniyorsun? "artik inandigim her seyi
sorguluyorum. Rahibimiz azizlerin bile siipheleri oldugunu
soyledi ama ben buna dayanamiyorum.

Kutsal bir mekdandayken -ozellikle sessiz bir yerse- nefret
dolu seyleri bagirarak soylememek igin kendimi zor
tutuyorum.

Igrenme Yaratan Diisiinceler

Bu diisiinceler canimizi sikar ve sizde tiksinme yaratir. Ha-
yattan aldigimiz zevki yok eder veya zevk beklentisine girme-
nize sebep olur. Genellikle zevk verecek bir seyler yaptiginizda
meydana gelir. Kiz arkadasinizla birlikteyken ailenizden birisi
ile seks yaptiginiz1 diislindiirebilir. Sonu¢ olarak, bu zevk veren
anlardan uzak durmaya caligirsiniz.

Ben lezbiyen oldugumu biliyorum. Bir kiz arkadasim
olmasini ve bir iligkim olmasini istiyorum. Ama bir kizi

her optiigiimde ve seksiiel acidan yakinlagtigimda, aklima
kiz kardesim ile seks fikri geliyor. Bu olduk¢a rahatsiz edici
bir diistince ve iligkileri stirdiirmemi engelliyor.

Bir kiz ile birlikteyken aklima bir anda annem ile oral
seks yapma fikri geliyor. Bu diistinceyi aklimdan ¢ikarmaya



calisryorum yoksa bu durum benim performansimi
etkiliyor. Bu konuda o kadar endiseleniyorum ki sarhog
olmadan bir kizla birlikte olamiyorum. Cogunlukla kizlar
beni eve birakiyor ve birlikte oldugum kisilerle gecirdigim
anlarin detaylarini bazen hatirlayamiyorum.

Restoranda oldugum anlarda, yemegim getirilirken aklima
bir anda binlerinin tabagima tiikiirdiigii diisiincesi geliyor.
Bunun olduk¢a sagma oldugunu biliyorum, sanirim bu
sahneyi yillar once bir filmde gormiistiim. Gelen yemegi
yiyemiyorum.

Bir keresinde kiz arkadagslarimdan biri, “Umarim penisin
kirtlmaz. ” demigti. Saka yaptigini biliyordum ama bunu
soylemesi ¢ok kotii oldu, aklimdan bir tiirlii ctkaramadim
ve bu her seyi mahvetti.

Kopegim, kendi ozel bolgelerini yalayarak temizliyor

ve sonra kizimi yalyyor. Buna dayanamiyorum,

kizzma mikroplarin ve salyalarin bulastigi diistincesini
durduramiyorum.

‘Onemli Konu’ Diisiinceleri

Bir sonraki istenmeyen diisiince kategorisi énemli konulardir.
Bu kategori ¢esitli konularda siirekli olarak cevap aramayi ige-
rir. Temelde bu sorularin cevabi yoktur. En sik karsilagilanlar;
belirsizlikle ilgili olanlar, hayatta garantisi olmayan seyler, ger-
cekligin dogasi ve hayatin amaci ile ilgili olanlardir. Ayrica bir
seyi tamamen bildiginizi veya hissettiginizi ger¢ekten nasil an-
layabilirsiniz? Bu sorular olduk¢a dnemli goriiniir ve kesin bir
cevab1 olmamasina ragmen, farkli acilardan degerlendirilir.

Belirsiz ve Bilinmeyen Konulardaki Diigiinceler

Gelecegi bilemeyecegimiz veya garanti edemeyecegimiz ger-
cegini kabullenmemektir. Beraberinde ciddi bir kaygi getirir.



Cocuklarimin gelecekte giivende olacaklarini bilmek
zorundayim. Bunu bilmeden nasil yasayabilirim?

Onlarin basina bir sey gelebileceginin, diistincesine bile
dayanamiyorum.

Gergekligi Sorgulamak

Gergekligin dogasini sorgulayan felsefi bir meraka sahip ol-
maktir. Bu tiir cevab1 olmayan sorular sizi siirekli mesgul ede-
rek dengenizi bozabilir.

Gergek nedir? Senin gergekliginin benimkiyle ayni
oldugunu nasil anlayabilirim?

Aklimdan her seyin, ortak gordiigiimiiz bir illiizyon oldugu
diistincesini atamiyorum. Gerg¢ek oldugunu diigiindiigiimiiz
her sey, fikirlerimizin bir yansimast olabilir ve bunu
anlatabilmenin bir yolu yok. Bu diisiince aklima takildi ve
ben bunu kanitlayabilecek bir yol bulmaya ¢aligryorum.

‘Hayatin Anlami1’ Disiinceleri

Bazi kisiler i¢in 6liim gercegi olduk¢a yogun ve siireklilik arz
eden problemler yaratir. Bazi kisiler, bunun bir sonucu olarak
mecburen ve tekrar tekrar bu diislinceyi sorgular.

Hayatin anlami nedir? Oliimden sonra hayat var mi? Ya
yoksa?

Ben insanlarin 6leceklerini bile bile ve sonrasinda

ne oldugunu bilmeden nasil yasayabildiklerini
anlayamiyorum. Cennete inanmak istiyorum ama
kendimi gercek olduguna ikna edemiyorum. Bu diinya tek
gergeklikse her animizi anlamli bir sekilde kullanmaluyiz.
Ama tiim bunlarin sebebini bir tiirlii anlayamiyorum.
Felsefi ve dini metinler okuyorum. Bu bilgiler ile barisik
bir sekilde yasamanin yolunu bulmus goriinen kigilerle
konusuyorum ama kafamdan atamiyorum, diigiinmeden



duramiyorum. Kendimi kaybolmus hissediyorum.
Psikoterapistlerin hayatin anlami konusunda sezgilerinin
daha kuvvetli oldugunu diigiintiyorum. "Hi¢hbir seyin
anlami yok. ™ tarzi diistinceler siirekli aklimda beliriyor.
Kim bilir belki dogrudur...

Inanclar1 Sorgulamak

Zihnimiz tutarsizliklar, karmasalar ve stirekli bir degisimle
doludur. Baz1 kisiler bunu oldukga rahatsiz edici bulur ve sii-
rekli olarak kesinligi arar.

Bu konuda gercekten ne hissetmeliyim veya neye
inanmalyyim?
Birlikte zaman gecgirdigim ve gercekten sevdigim bir
arkadasim var. Bazen beni ger¢ekten kizdiryyor ve onu
aramak istemedigimi hissediyorum. Ama sonra onu
gortir gormez, ona sinirlenmis oldugum icin kendime
kiziyorum. Ctinkii o miikemmel bir insan. Belki ben onu
kiskanyyorum, belki onun kadar giizel olmadigim icin
onu bir tehdit olarak goriiyorum. Tiim bu diisiinceler ben
onunla birlikte degilken aklima geliyor. Sence kendimi
mi kandwriyorum? Belki onunla bu kadar ¢ok zaman
gecirmemeliyim? Beni rahatsiz eden seyleri onunla
paylasmalt miyim?Ama bu onu tizebilir...

Anlamsiz Dusiunceler

Istenmeyen diisiincelerin iiglincii tiirii anlamsiz ve sagma dii-
stincelerdir. Ortada siiphelenmemizi gerektirecek bir sebep ol-
mamasina ragmen titiz bir sekilde gerceklestirilen zihin kont-
rolleridir.



‘Aklim1 Kagirtyorum’ Diislinceleri

Bazi istenmeyen diisiinceler, ortada hi¢bir sebep olmama-
sina ragmen bir anda gelir ve tamamen c¢ilginca olabilir. Bu
diistinceler siklikla, deliligin esigindeki bir aklin iirlinii olarak
degerlendirilir. Ama degildir.

Bazi diigiincelerim olduk¢a tuhaf ve nereden geldiklerini
bilmiyorum. Ornegin; bir trendeyim ve aklima kirlenmig
pencereleri yalamak gibi bir diisiince geliyor. Yada
kopegimin i¢me suyunu temizlerken o kirli suyu i¢me fikri?
Bu diistinceler olduk¢a canimi sikiyor ¢iinkii icimde onlari
yvapacagima dair gii¢lii hisler olusuyor. Kendimi bu seyleri
yapmamak i¢in ¢ok fazla zorluyorum.

Mu fakta bir bardak kirdim ve temizledim. Ama simdi

her yerde cam parcalart oldugunu diistiniiyorum. Bunun
sa¢ma oldugunu biliyorum ama gegen giin buzdolabimda
duran ve agilmamis bir pudingi i¢inde cam olabilecegini
diistinerek attim. Aklvmi mi kagiriyorum?

Bazen arag kullanirken ve ortada hi¢bir sebep yokken
aklima bir anda; birine ¢carptigim ve o kisinin yol
ortasinda olmekte oldugu diisiincesi geliyor. Geldigim yolu
diistinmeye basliyorum. Bir sey duymus veya hissetmis
olabilir miyim? Asla emin olamiyorum. Az énce gegtigim
yvoldan geri donmek ve kontrol etmek i¢cin dayanilmaz bir
istek duyuyorum. Kendime ortada hi¢cbir sebep olmadigim,
bunun sadece bir diistince oldugunu soyliiyorum. Ama
endiselenmemi durduramiyorum.

Z1hnini Surekli Kontrol Etmek

Bir seylerin dogru olmadigini hissedersiniz ve onlart kontrol
etmeye caligirsiniz.

Kitap okurken aklima okuduklarimi anlamadigim

diistincesi geliyor. Bundan dolay1 geriye doniip anladigimi



gorene kadar ayni ciimleleri tekrar tekrar okuyorum.
Bu durum okumami yavas, act dolu bir hdle getiriyor
ve bundan dolayr bazen okumaktan vazgegiyorum.
Okuduklarimt anlama becerimle ilgili bir problem
oldugunu diistiniiyorum.

Telefon goriismelerimden sonra sik sik konustugum kisiyi

farkinda olmadan asagilamis olabilecegimi diigiiniiyorum.
Tiim goriismeyi kafamda canlandirip tek tek
konugulanlarin iizerinden geciyorum ve her seyin yolunda
oldugundan emin oluyorum. Bu diistincelerim zamanla
daha da artiyor ve neler oldugunu anlayamiyorum.

[liskilerle Ilgili Stipheler

Istenmeyen diisiinceleri, bir seylerin ters gittigine veya yanlis
olduguna dair isaret olarak algilamaktir.

iliskim konusunda oldukc¢a kaygiliyim. Partnerimi dogru
sebeplerden dolay: sevdigim konusunda stirekli kendime
sorular soruyorum ve bu bende bir takintt oldu. Bu
korkumun tistesinden gelmeye ¢alistyorum,; onu sevdigimi
biliyorum ama beynim ¢ildirmis gibi. Titreme geliyor ve
aglamak istiyorum. ROCD (iliskilerde obsesif kompulsif
bozuklukj hakkinda arastirma yaptim. Bu gergek olabilir
mi?

Esimin bana sadik olduguna tamamen inantyorum ama
her giin saatlerce neler yaptigini tam olarak bilmiyorum ve
bunu diisiinmeden duramiyorum. Kendimi onun ceplerini
karistirirken, cep telefonunu ve e-postalarini kontrol
ederken buluyorum. Onun bir iliskisi olmadigini bilmeme
ragmen giintiniin detaylarini sormadan duramiyorum.
Gozleri ile giizel bir bayani takip ettiginde veya bir
garsona kibar davrandiginda kendime aptalca sorular
soruyorum “Onu tantyor mu?" veya “Neden bu kadar
kibar? "kendimi ve onu delirtiyorum.



Vicdani Diisiinceler

Bu diistinceler, kendiniz veya bagkalarinin davranis, niyet ya da
karakterine yoOnelik yargilama igerir. Bu kategori hem dini hem
de din dis1 agilardan diisiincelerinizi dogru veya yanhlis olarak
degerlendirmenizi kapsar. Sizin veya baskalarimin davraniglarini
tamamen saf, i1yi, nazik, adil ve paylasimci olarak degerlendir-
mektir.

Kiz kardesim yeni nisanlandi. Onun i¢cin ¢ok mutluyum
ve her seyi olmasi gerektigi gibi yaptim. Ama gizliden
gizliye benden once nisanlandigi i¢in onu kiskanmadan
duramiyorum. Bu kadar kotii bir insanim iste! Boyle
hissetmek istemiyorum ama bu diistinceler aklimdan
gitmiyor.

ibadet ederken sadece icimden gelenleri séyliiyorum ve
ibadet etmig gibi hissetmiyorum.

imkanlari olan bir insanim ve fakir insanlara yeterince
yardim ettigimi diigiinmiiyorum. Kiliselerde yardim
etkinliklerine katiltyorum ama hi¢bir zaman yeterince
verdigimi diigiinmiiyorum. Rahibe Teresa olmadigimi
biliyorum ama ihtiyacim olmayan bir seye para
harcadigimda kendimi bencil olarak goriiyorum. Fazla
yemek yedigimde ag¢ olanlar diistiniiyorum ve kendimi
suc¢lu hissediyorum. Bu durum, herhangi bir seyden keyif
almami engelliyor.

‘Seksiiel Yonelim’ ve ‘Sekstiel Kimlik’

ile ilgili Diisiinceler

Bu tip istenmeyen diisiinceler, genellikle gercek seksiiel kimlik
veya yoneliminizden farkli bir hayat yasadiginizla ilgili korkula-
rin etrafinda sekillenir. Bu diislincelerin, gercek seksiiel kimlik-
lerini kesfetmeye c¢alisan insanlarla bir ilgisi yoktur. Tamamen



korku igerir, merak yoktur ve acil bir bilme istegi, bildiginden
emin olma istegi yaratir. Cinsel yoneliminizin sizin igin bir
onemi olmasa bile diisiincelerinizden dolay1 liziiliiyor olabilirsi-
niz. Heteroseksi'iel veya gay olmak sizin i¢in 6nemli olmasa bile
korkularinizi azaltmada ise yaramayacaktir. Bu diisiinceler tara-
findan tutsak edildiniz ve saskinsiniz ¢iinkii kendiniz hakkinda
bildiklerinize uymuyor. Sonrasinda ise bu diisiinceler zihninizi
strekli mesgul etmeye basliyor.

Ya Gergekten Homoseksiielsem?

Bu diisiince kendiniz hakkinda her zaman bildiginiz seylere
ters, aniden baglayan ve liziintii yaratan bir diislincedir.

Oda arkadasimdan hoslandigim diisiincesi beni olduk¢a
rahatsiz ediyor. O normal ve ben de 6yle oldugumu
saniyorum hatta asik oldugum bir kiz arkadagim var.

Ama ona karst duygularimi agiklayacagim. Bir daha asla
eskisi gibi yakin dost olamayacagimiz diistincesi beni ¢ok
korkutuyor. Hoslanip hoslanmayacagimi anlamak icin gay
pornosu bile seyrettim ama beni cezbetmedi. Hatta daha
kotiilestirdi. Bunu aklimdan ¢ikaramiyorum.

Erkek arkadasimla eviendik ve ayni zamanda o benim

en iyi arkadasimdi. Ama gegen sene dniden aklima onu
sevmedigim diistinceleri gelmeye baslad:. Tiim bunlar beni
tiiketiyor ve kaygilandiriyor. Boyle kaygili bir dnimda
aklima aniden lezbiyen olabilecegim diisiincesi geldi ve
daha fazla sikilmama sebep oldu. Aklima takilip kald,
sadece kisa siireli aklimdan atabiliyorum. Bu durum
lezbiyen olmanin iyi veya kétii olmasi ile alakali bir
durum degil.

Ya Gergekten Heteroseksiielsem?

Bu diisiinceler kendini kesif siirecinin dogal akisinda degil-
dir. Normal diisiincelerden farkli hissettirir.



Ben homoseksiielim. Ayni erkek arkadas ile on ti¢ yildir
beraberim ve bazen ondan etkilenmiyorum, insanlar
bunun normal oldugunu séyliiyor ama sonrasinda biitiin
bu yillar boyunca kendimi kandirmis olabilecegimi
diistintiyorum. Ben homoseksiielim ¢iinkii bir kadina
ctkma teklif edemeyecek kadar ¢ekingenim. Sonra
diistinmeye basladim: Ya ben bir kadina tutulursam?
Bunu Stevee nasil yaparim? Kadinlardan hoslandigimi
nasil soylerim. Bu siipheler yiiziinden kendimi test etmeye
basladim. Birkag¢ porno film izledim ama tamamen
vakit kaybrydi. Tiim bunlara ragmen endiselenmeden
edemiyorum. Bu kadar zamandan sonra dniden bu
diistince nereden geldi?

Ya Transekstielsem?

Bu kisiler her zaman cinsiyetleri ile vicutlariin uyumlu
olmadigini hisseder. Ama bu konuda davetsiz bir diisiince ile
herkes karsilasabilir.

Trans bireyler hakkinda tiim makaleleri okudum.
Gogiislerimle ilgili stirekli olarak rahatsizlik hissediyorum
ctinkii onlar ¢ok biiyiik. Bir kizin viicuduna hapsolmusg bir
erkek ¢ocugu gibi hissediyorum. Biraz internet arastirmasi
yaptim ve ben transekstiel olabilirim. Bana ne kadar sa¢ma
gelse bile bu diisiinceyi aklimdan atamiyorum. Peki neden
bu sekilde diistiniiyorum?

Istenmeyen Gorsel Imgeler

Iki farkli sekilde diisiinebiliriz. Diisiinmenin diger bir yolu ke-
limeler vasitasiyladir; kafamizin iginde kendinizle konustugu-
nuzu diisiinlin. Diger yol ise zihninizde goriintii veya resimler
olmasidir. Birgok istenmeyen disiince ‘kendi kendine konus-
ma seklinde deneyimlense bile gorsel imgeler seklinde gercek-



lesenler de sayica higte az degildir (Brcwin ve ark., 2010). Hatta
bunu daha 6nce deneyimlemis olabilirsiniz.

Istenmeyen gorsel imgelerin en sik karsilasilanlarini incele-
yecegiz. Bu goriintiiler sabit resimler veya kisa ‘videolar’ seklin-
de olabilir. Yasanmis anilardan kaynaklanabilir veya tamamen
kurgu olabilir.

Delice veya Kiigiik Diisiiren Hareketler

Cogu kisi, aklina toplum i¢inde delice seyler yaptig1 veya
kiiciik diisecekleri durumlarla ilgili goriintiiler geldiginde ha-
liisinasyon gordiigiinii zanneder ama degildir. Bu gorsel imge-
ler 6zellikle sosyal kaygi yaratabilecek ortamlarda gergeklesir.
Ozetlersek bunlar1 kelimeler yerine, goriintii seklinde disa vu-
ran saplantili diisiinceler olarak tanimlayabiliriz.

Stirekli olarak, bir parti veya resmi bir davette kendimin
veya baskalarinin iizerine kustugum gortintiiler
gortiyorum.

Ne zaman bir toplanti veya partiye katilsam kendimi
donmusg, bir sey soyleyemedigim bir sekilde veya sebepsiz
yere bagirirken hayal ediyorum, kendimi durduramuyor um.
Etrafimdakiler “Bu kadimin derdi ne?” veya “Deli kadin!”

diyor.

Partilere gitmiyorum ciinkii orada konusamayacagim ve
kendimi kontrol edemeyecegimle ilgili goriintiiler hayal
ediyorum.

Bazen yeni bir kisiyle tamstigimda kendimi, “O kisinin
goziine parmagimi soktugum veya tistiine atlayip bogmaya
calistigim. ” bir sekilde goriiyorum. Bazen bu daha da
cilginca bir hal aliyor. Ornegin,; havada asili bir bicak
duruyor ve ben onu almaya ¢aligryorum.

SO



Hastalik, Oliim veya Oliime Iliskin Sahneler

Bu rahatsiz edici goriintiiler her an gelebilir. Rahatken, eg-
lenirken, ara¢ kullanirken veya bir konuda kaygilandiginizda.

Bazen kendimi bir anda Ebola olmus ve kanlar i¢cinde
oliirken goriiyorum. Bakmamaya ¢alistikca daha da
korkung goriintiiler geliyor. Karnim agrimaya basliyor.

Kendimi tabut icerisinde ama bir sekilde gercekten
olmemis olarak goriiyorum. Cenaze esnasinda insanlara
beni ¢itkarmalart icin bagirryorum.

Bazen arag ile koprii tizerinden gecerken kendimi
direksiyonu diger tarafa kirmis ve suya diiserken
gortiyorum. Gortintiiler o kadar canli oluyor ki bunun bir
kehanet olabilecegini diigiinmeye basladim.

Travmatik Anilar

Travmatik gorlntiiller ve anilara iliskin istenmeyen diisiince-
ler siklikla kigside Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB) varsa
goriliir. Ama rahatsiz oldugunuz disiinceler, anilar veya hayal
ettiginiz bazi gorintiiler de buna sebep olabilir. Gegmiste ya-
sanan ve korku igeren travmatik bir anmmmin gliniimiizde tekrar
yasandigini diislindiiriir. Travmatik bir anda gercekten yasanan
veya hayal edilen goriintiiler olabilir.

Aracin tistiime geldigini, tekrar, tekrar goriiyorum.

Bana tecaviiz eden adamin yiizii bir anda aklima geliyor

ve donup kalyyorum.

Nerede oldugumun bir 6nemi olmaksizin, askerlerin

kaprya geldigini ve bir anda yere diistiigiimii goériiyorum.
Ucak kazasi hakkinda haberleri okudum ve simdi o ugagin

diistiigiinti gortiyorum. Herkes bagiriyor ve aglyor. Orada
olmadigimi biliyorum ama kendimi durduramiyorum.

Bir anda gelen goriintiiler ve travmatik anilar sadece diisiin-



ce ve goriintliidiir. Bunlarin bir tehlikesi yoktur. Sadece dene-
yim esnasinda daha yogun duygulara sahip olmaniz sebebiyle
beyninizde farkli bir sekilde saklanmis olabilir. Ancak TSSB ra-
hatsizliginiz varsa bu kitapta olmayan ek tedaviler uygulamaniz
gerekebilir. Bir travma uzmanindan yardim almak veya diger
TSSB semptomlarini danigmak size oldukga yardimci olacaktir.

Endise

Herkes endise hakkinda bir bilgiye sahiptir. Yogun bir endisenin
getirdigi kaygi durumunu yasamamis olan yoktur. Endise, tiim
insanlarin yagadig1 bir seydir. Endiseyi, istenmeyen davetsiz dii-
stincelerin bir tirii olarak degerlendiriyoruz. Endisenin iki tiirii
vardir: ‘Uretken Endise’ ve ‘Zehirli Endise’ (Leahy, 2005).

Uretken Endise, bir tiir planlama seklidir. Bir problem ile
baslar ve cevap bulma ile devam eder. Sonrasinda ise aksiyon
plan1 gelir. Onemli olan ¢dziim ve aksiyon plan1 sonrasinda en-
disenin ortadan kalkmasidir. Cok basit bir 6rnek vermek gere-
kirse; aracimizi kullanirken yakitin azaldigim fark ettiniz. Yaki-
tinizin bitmesinden ve yolda kalmaktan dolay1 endiselenmeye
baslarsiniz. Ama daha sonra bir ¢oziim bulursunuz: En yakin
benzin istasyonuna gitmeliyim ve depoyu doldur m alyyim. Aksiyon
planiniz, probleminizi ¢6zmiis goriintiyor, degil mi? Artik endi-
senizde ortadan kalkmastir.

Zehirli Endige ise belirsiz veya bilinmeyen bir konuyu ¢6z-
meye ¢alismaktir. Bir ¢6zlim veya aksiyon plani yoktur. Prob-
lemi ‘¢6zmeye’ calismaya baglarsiniz ve tiim siire¢ kendini de-
falarca tekrar eder. Buna takilip kalirsimiz. Zehirli Endise, “Ya
sOyle olursa?” yaklagimi ile baglar, tatmin etmeyen ‘coziimler’
ile bir dongii halini alir. Problemi ¢6zmek i¢in atilan her adim
kendi basarisizlifinizi garantilemeye yarar.

Zehirli Endise her seyle ilgili olabilir. Arkadasliklar, para,

planlar veya genellikle gergeklesmesi pek olasilik dahilinde ol-
mayan konular olabilir (az rastlanan hastaliklar, felaketler). Ze-



hirli Endise’yi tanimlayan sey, endisenin konusu degildir. Akla
takilip kalmasi, tekrarlamasi, size olacaklar1 sdylemesi ve sizi
stirekli mesgul etmesidir. Bir ¢oziim bulmadan geriye ¢ekilmez
ve size rahat vermez. Siz tamamen zihinsel bir problemi ¢6z-
meye calisirken, baska olumsuzluklarla karsilasmaya baslarsiniz
(Borkovec ve ark., 1983). Bagska bir deyisle Sahte Rahatlik’in,
Endise Sesi’ne dediklerinin hi¢bir 6nemi yoktur. Endise Sesi,
her zaman “Ya soyle olursa?” ile geri gelir.

Zehirli Endise’nin ii¢ tiirii vardir: Tek konu, coklu konu,
meta endise (endiselenmek hakkinda endiselenmek).

Faydah Gercek: Zehirli Endige, endisenin konusu ile ilgili
degildir. Endise iceren diislincelerin nasil etki yarattigi ile
ilgilidir.

‘Tek Konulu Endise

Bazen sadece tek bir konu hakkinda endiselenirsiniz. Dii-
stindligiiniiz her sey ve tiim olas1 yasanacaklar bu konu ile il-
gilidir.

Cocuklarimla ilgili her giin endigeleniyorum. Onlart okul

otobiistine bindirirken otobiisiin yolda bir kaza yapacagini

diistiniiyorum. Onlart okstiriirken duydugumda, astim

veya zzitiirre olduklarini diigiiniiyorum. Asilardan

hastalik kapabileceklerini diisiintiyorum. Okuldan sonra

arkadaslar ile spor yapmalarina izin vermiyorum ¢iinkii

sakatlanabileceklerinden korkuyorum. Dig rontgeni

cekilirken onlar igin bunun ¢ok zararl olabilecegini

diistintiyorum.



‘Cok Konu lu Endise

Endise oldukga farkli konularda olabilir. Cok yaratici bir se-
kilde bir konudan diger konuya gecis yapabilir.

Kolumda olan lekenin melanom oldugunu diisiiniip biyopsi
sonuglan i¢in endiselenmeye basladiktan hemen sonra
esimin PSA (prostate-specific antigen) seviyelerinin artmis
olabilecegi konusunda endigelenebiliyorum. Ben onsuz
nasil yagsarim. Kizimin ehliyet alacak ve tek basina yola
¢tkacak olmast beni ¢ok korkutuyor. Tiim bu stresin benim
bagisiklik sistemime zarar vermesinden ¢ok korkuyorum.
Cocuklarim ben olmadan nasil hayatta kalir?

Diinya oldukga tehlikeli bir yer oldu. Teror saldirisi
olabilecegini diigiindiigiimden aligveris merkezlerine
gidemiyorum. Bir¢ok seyi internet tizerinden hallediyorum.
Haberleri izlemeyen ve bu konu hakkinda bilgisi olmayan
arkadaslarimi merak ediyorum, ¢ok endiseleniyorum. Beni
endiselendiren daha bircok konu var, mesela toksinler. Bu
daha ne kadar boyle devam edebilir?

Diin biitiin gece uyuyamadim. Arkadagimi giicendirmis
olmaktan korkuyorum. Ona sorsam bile bana asla
anlatmaz. Ciinkii cok kibar bir insan. Acaba bana
sinirli mi? Simdi de, baska kirmis olabilecegim insanlari
diistinmeye basladim. Birini kirmak ve farkina bile
varmamak ne kadar kolay. Baska bir arkadasim beni
haftalardr aramadi, sanirim onu da kirmis olabilirim.

Oniimiizdeki hafta bir sinava girecegim ve konsantre
olamayacagimdan ¢ok korkuyorum. Sinavi gegcemeyecegim
ve bu benim hukuk fakiiltesine girmemi engelleyecek.
Hukuk Fakiiltes Tne girmek zorundayim. Bu konu

hakkinda diistindiikce tiim gelecegimin bu sinava bagl
oldugunu goriiyorum. Daha da endiseleniyorum, konsantre
olamiyorum. Tiim hayatim ellerimden kayip gidecek.

Cok konulu endise yastyorsaniz felaketler veya kotii olasilik-



lardan dolay1 diisiincelerinizin, dikkatinizi ¢ekmeye ¢alistigini
hissedebilirsiniz. Cogu kisi bunun kontrol edilemez oldugunu

distintir.

‘Meta Endise’ (Endise Hakkinda Endiselenmek)

Endise ile yasamanin sagliginizi veya iliskilerinizi bozabile-
cegini dislinerek endiselenmek veya kendinizle ilgili bagka bir
olumsuz beklenti yaratmak.

Gazetede endiselenmenin, bagisiklik sistemine zarar
verdigini ve stresin diyabet ile kalp hastaliklarini
tetikledigini okudum. Endiselerimi kontrol edebilmek i¢in
yvapabilecegim her seyi yaptim. Ciinkii bunun beni hasta
edecegini biliyorum. Arkadaslarim, tiim bu endiselerimin
hayatimi kisalttigini soyliiyor. Pilatesyapiyorum, yesil ¢ay
ve nar suyu iciyorum ama bir faydasint gérmedim. Belki
isimden ayrilmaliyyim ? Uzerimde cok fazla stres yaratiyor!

Stirekli endiselenmekten ¢ok yoruldum. Delirecegimi
hissediyorum ve akil saghgimi daha ne kadar
koruyabilecegim konusunda endiseliyim. Kuzenim de
lisedeyken garip davranmaya basladi ve onun sizofren
oldugunu soylediler. Bana ¢ok yakin oturuyor.

Uyumak i¢in gozlerimi kapattigimda diisiincelerimi
durduramiyorum. Giin igerisinde yaptigim her seyi
gozden gegiriyorum, hatalarimi bulmaya ¢alisiyorum
veya ertesi giin i¢cin plan yapmaya ¢alistyorum. Kalkip
tuvalete gidiyorum -veya gittigimi diigiintiyorum- saati
seyretmeye baslyyorum. Sonra diistinmeye basliyorum.
Gece uyuyabilmek i¢in en fazla ii¢ ya da dort saatim
kaliyor. Uyuyamazsam yarin ¢alisamam. Sonra saati
izlemeye devam ediyorum ve ertesi giinkii uykum icin de

endiseleniyorum.



Tam Olarak istenmeyen Davetsiz
Diisiince Simifina Girmeyen Tiirler

Bazen kendimizi utang verici veya iiziicli olan diigiincelerin ya
da hayali durumlarin iginde bulabiliriz. Bu durumlar yapacak
higbir seyimizin olmadig1 can sikict veya lziicli anilarimiz ile
beynimizin bas etme sekli olabilir. Kendimizi daha az caresiz
hissetmemizi saglayan fanteziler veya sikisip kaldigimiz duruma
iliskin dikkatimizi dagitacak diislinceler bize hizmet edebilir ve
dikkatimizi ¢ekerek bizi mesgul edebilir.

Intikam

Uzerinde kendi istegimizle diisiiniirken, tehlikeli veya yan-
lis olarak yargiladigimizda istenmeyen ve rahatsiz edici bir hale
doniisen diistincelerdir. Bir 6rnek asagida paylasilmistir.

Patronumu odamin éniinden gegerken her gordiigiimde
bana gecen hafta soylemis oldugu sey icin ona yumruk
atmay: diistiniiyorum. Bunu tabii ki yapmayacagim

ama diin otoparkta onun aracinin lastiklerini indirmeyi
diistindiim. Acaba bir giin kontrolii kaybedip bunu yapar
muyim?

Yas

Kaybetmis oldugunuz bir yakiminizla ilgili gelen diisiince
ve goriintlilerin hepsi i¢in istenmeyen veya davetsiz diyemeyiz.
Yine de bunu atlatmak ve yolunuza devam etmek istiyorsaniz
ya da kederinizi sagliksiz bir sekilde yasadiginizi diisiiniiyorsa-
niz bu diisiincelerle miicadeleniz baslamak iizeredir.

Yataga uzandigimda, annemin hasta olmadan onceki
yiiztinti hatirladim ve sonra uyuyamadim. Cok

tiztiltiyorum. Giin i¢inde defalarca fotograflara bakiyorum.
Bazen onun sesini duyuyorum ve benimle konusuyor.
Stirekli olarak onu diigiintiyorum.



Ask Hastaligi

Asik olmak her yasta tam bir saplantiya doniisebilir. Ozel-
likle o kisi yakinlarinizdaysa diisiincelerinizi kontrol etmek ol-
dukg¢a zorlasabilir. Bakis aginizi ve kontroliiniizii kaybettiginizi
diistinebilirsiniz.

Onu tamamen saplanti hdline getirdim. Hi¢bir seye
konsantre olamiyorum. Onun her an nerede oldugunu, ne
vaptigint bilmek istiyorum. O benim yanmimda olmadigi
stirece her sey bos ve anlamsiz. Biitiin giin mesajlastyoruz.
Hicbir seyi bitiremiyorum. Hepsinden 6nemlisi, onu
diistinmeyi birakmazsam isimi kaybedebilirim.

Kin

Bizi eglendiren bazi diisiincelere sahip olmamay1 dileyebilir,
bu diisiincelerin getirdigi neseyi ve onlar1 uzaklastirma arzusu-
nu ayni anda yasayabiliriz.

Is arkadasima oldukca biiyiik bir miras kaldi. Ayni
zamanda o dogal bir giizellige sahipti ve ne yerse yesin kilo
almiyordu. Giinlerden bir giin ofiste onun azarlandigini
gordiim. Sonunda onun igin kolay olmayan bir seyle
karsilagtigint gordiim! Bunu gizli gizli istedigimi itiraf
etmeliyim. Ama sonrasinda boyle bir sey diisiindiigiim i¢cin
kendimden utandim.

Biitiin istenmeyen davetsiz disiinceler bir problem olarak
degerlendirilmemelidir. Problem, onlarla miicadele etmeye bas-
ladiginizda, onlar yiiziinden endiselendiginizde veya onlar1 has-
talikli ya da kotii olarak tanimladigimizda baglar. Duygularinizi
(6fke, keder, iiziintli, ask) yonetmeye basladiginizda zamanla
etkileri azalir. Bu diisiinceler karakterinizin bir gostergesi veya
kars1 konulmasi gereken diirtiiler degildir: Sadece hayal giicii-
niiz i3 basindadir. Problemi onlarla savasmaya baslamak yaratir.



Kisisel Kayiplar, Basarisizliklar veya
Hatalar

Gecemis veya gelecekle ilgili hatalari, basarisizliklar1 temel alan
saplantili diisiince tiirleri vardir. Diislinceleriniz size ne kadar
‘sacma ve abartili gelse bile i¢inizde diizeltemeyeceginiz biiylik
bir hata yapma korkusu hissedebilirsiniz. Bu sizi olduk¢a kaygi-
I1 bir insan yapar. Aklinizda belirli bir konu olabilir ya da sadece
dikkatinizden kagan bir konu oldugunu da diisiinebilirsiniz.

Bir avukat olarak ¢alisirken basinda da yer alan ve
sonunda kazandigim bir davada gérev aldim. Uzerinden
neredeyse yirmi yil gegmis olmasina ragmen hala karsi
tarafla paylasmamis oldugum ufak bir detay: diigiinmeye
devam ediyorum. Birinin bunu ortaya ¢ikaracagindan
ve itibarimin zarar goreceginden korkuyorum. Bu
konuyu ortagimla konustugumda énemsiz oldugunu ve
endiselenmemin gereksiz oldugunu soyledi ama ben gece
gilindiiz bu konuyu diistinmeden duramiyorum.

Stirekli olarak eski erkek arkadasimdan ayrilmamis olmay1
diistiniiyorum, iligkimiz kabus gibiydi; bana olduk¢a kotii
davraniyordu ama ben hdla belki eskiye donebilecegimizi
diistiniiyorum. Stirekli olarak her seyi ne zaman
mahvettigimi diistiniiyorum.

Calismalarimi her yayina gonderdigimde, istatistiksel
analizlerimin yanlis oldugu veya verilerin can alici bir
parcasini eklemedigimi diigiintiyorum. Arastirmamda
etik olmayan bir seyler olabilecegi, bunun kariyerimi
mahvedebilecegi diistincesi beni gecelerce uyutmuyor.

Emin olmadiginiz bir sey icin oziir dilemeniz gerekli mi?
Sanirim ortaokiddayken arkadasimin on dolarini ¢aldim.
Size dogruyu soylemem gerekirse bunu yapmis oldugumdan
veya hayal olup olmadigindan emin degilim. Tam otuz

dort yil onceydi ama bu dogru ise ondan oziir dilemeli ve
parayi gondermeliyim, degil mi? kendime bunun onemli



olmadigim tekrarlayip duruyorum ama bu diigiince siirekli
geri geliyor. Bir ¢oziim bulmaliyim!

O parayi kaybetmeseydim aileme daha giizel bir hayat
sunabilirdim. Emekliligimde paramin yetmeyecegini
diistinmek beni ¢ok endigelendiriyor. Bu diistinceleri
kendimden uzaklastirmaya ¢alisiyorum ama
basaramiyorum.

Hayallerimin kizini kaybettim! Onun gitmesine

izin verdigime inanamiyorum. Bir daha asla aski
bulamayacagim. Biiyiik aptallik ettim ve onu geri
kazanmak i¢in artik ¢ok ge¢. Bu konuda diisiinmeden
duramiyorum. Cok iizgiin bir hdldeyim.

Somatik Rahatsizliklar

Baz1 kisiler istenmeyen diislinceler yerine hislere sahiptir. Bun-
lar istenmeyen davetsiz diisiince ve goriintiilerle ayni1 etkiyi ya-
ratirlar. Psikologlar bazen bu tiir davetsiz hisleri bir tiir yliksek
farkindalikli OKB olarak degerlendirir, kiislerinizle ilgili du-
stince veya gozlemlerinize karsi koymak i¢in bir arzu ve ihtiyag
duyarsiniz. Bazi obsesif kompulsif rahatsizlik kitaplarinda bu
konu oldukg¢a etkili bir sekilde ele alimmistir (6rnegin; Herh-
field, Corboy ve Claiborn, 2013).

Cok fazla tiikiiriik salgiladigimi diistiniiyorum. Siirekli
olarak yutkunuyorum, yutkunuyorum. Daha fazlast
gelecek mi diye merak ediyorum; kontrol ediyorum ve
her seferinde geliyor. Bunu yapmay: durduramiyorum
ve artik beni delirtiyor. Bogazimda bir yumru oldugunu
diistiniiyorum.

Bana uygun bir i¢c camasirt olmadigini diigiintiyorum. Cok
rahatsiz oluyorum.

Yataga uzanmip uyumaya ¢alistigimda birka¢ dakika
once tuvaletimi yapmis olsam bile tekrar tuvalete



gitmem gerektigini hissediyorum. Tekrar gitmeden asla

uy uyamayacagimi diistiniiyorum. Bu durum saatlerce
SUriyor.

Bir arkadasim basini 6ne egdigi zaman burnunun
kenarimi gorebildigini soyledi. Burnuma bakmadan
duramiyorum. Gozlerimin bozulabilecegini diisiiniiyorum
ve nefret ediyorum. Bunu yasayan baska biri var mi?

Gece yataga uzandigimda kalp atiglarimi kulagimda
hissediyorum. Rahatlayamiyorum. Tansiyonumu ve
nabzimi kontrol etmek i¢in tekrar tekrar kalkiyorum.
Bende bir sorun mu var?

Endige Sesi: Benim problemim ne? Kalp atiglarim1 ku-
lagimda hissediyorum. Bu oldukc¢a rahatsiz
edici bir sey. Aklimdan bir kalp problemim
oldugu diisiincesini atamiyorum.

Sahte Rahatlik: Kalbin konusunda endiselenmene gerek yok.
Iki ay once doktora gittin. Bunu diisiinmeyi
birak. Baska bir sese odaklan. Mesela mut-
faktaki buzdolabina odaklanabilirsin.

Endige Sesi: Ama yapamiyorum. Bunu denedim. Ken-
di dikkatimi bile dagitamiyorsam, bende bir
problem olmali? Sanirim kalbimle ilgili bir
problem var ya da bu endisem asla durma-
yacak ve sonsuza kadar siirecek.

Sahte Rahatlik: Sadece bu olumsuz diisiinceleri durdur.
Bunu yapabilecegini biliyorum. Belki kendi
kendine sarki sOylemelisin ya da televizyonu

acik birak. Bu sesler kalp atiglarini bastira-
bilir.



Endise Sesi: Bunu denedim zaten ve ise yaramadi. Nabzi-
mi duyabiliyor muyum diye kendimi kont-
rol ettigimi fark ettim ve sonra gergekten
tansiyonuma bakmam gerektigini hissettim.
Bu problemin kulaga ne kadar delice gel-
digini biliyorum. Nasil bir insan bdyle bir
problem yasar?

Bilge Zihin: Ister inan ister inanma, zihninde bu sesle-
rin takilip kalmasimin sebebi bir ileri bir geri
stirdiirdiigiin  bu ic¢sel tartigmalar. Onlarn
yalmiz birak. Olmalarina izin ver. Nabzini ve
tansiyonu siirekli kontrol etmek, korkulari-
na odaklanmana sebep oluyor. Bir diisiince-
ye sahip olman onun gercek oldugu anlami-
na gelmez.

Sana dikkatini dagitmamani Oneririm. Sade-
ce sunu hatirla; problemi yaratan duydugun
ses degil, ona verdigin tepkidir. Tepkin ol-
dukca rahatsiz edici ve tehlikeli seyler hisset-
mene sebep olabilir.

Endise Sesi: Onun devam ectmesine ve sadece olmasina
izin vermenin, bana nasil faydasi olabilir?

Bilge Zihin: Sadece dene! Senin yolunun ise yaramadigi
cok acik, degil mi?

Faydah Gergek: Sikintilarmmizin ¢ogunlukla gercek sebebi
diisiinceleriniz veya Ilislerinizle ilgili degildir. Diisiindiigiiniiz
ve hissettiginiz seyler hakkinda ne hissettiginiz ve nasil tepki
verdiginizle ilgilidir.



Istenmeyen davetsiz diisiincelerin bir¢ok Farkli ¢esidini gor-
diiniiz. Sizinle olduk¢a 6zel ve acik ornekler paylasmaya calis-
tik. Okurken rahatsizlik veya kaygi duymus olmaniz oldukga
normal. Bu sikintinin gecici olduguna sizi temin ederim, b'k
olarak 6demis oldugunuz bu ufak bedel, kendi 6zel saplantili
diislince tiirtinlizii bulmaniz ve yalmiz olmadiginizi Fark etme-
niz agisindan oldukg¢a 6nemlidir.

Akliniza takilip kalmis ve tekrarlayan diisiinceleri burada
gormenin sizi biraz rahatlattigini disiliniiyoruz. Ayrica soyle
bir ger¢ek var: Kaydedilen bu orneklerin normal hayatlara sa-
hip kisiler taraFindan paylasilmasi; diisiindiigiiniiz kadar ciddi,
delice ve umutsuz bir durumda olmadiginizi gostermektedir.
Sonraki boliimde hem genel olarak hem de istenmeyen davetsiz
diistincelerle ilgili yitkmaniz gereken mitleri paylasiyoruz.



BOLUM 3

Diistinceler Ne Anlama Gelir:
Mitler ve Gergekler

.stenmeyen, saplant1 haline gelen diisiincelerle ilgili olarak

dokuz mit vardir. Bu mitleri, gercekler ile degistirmek dii-
stincelerinize olan yaklasiminizi degistirmenizde size oldukca
yardimci olacaktir.

Hepimizin diislincelerimize iliskin inang¢lar1 vardir. Cogu-
muz, zihnimizin bize bir kisi hakkinda anlattigi hikdyenin al-
tinda bir seyler olduguna inanir. Baz1 fikirlerimiz dogru olabilir
ama genel inanis haline gelmis bir¢ok temel olgunun artik yan-
lis oldugunu biliyoruz. Bu yanlis inamislar ¢ok biiylik mutsuz-
luklar yaratabilir.

Her gegen giin, aragtirmacilar diistinme ve diislincelerinizin
iceriginin ne anlama geldigi hakkinda yeni seyler 6greniyor. En
giincel bilgiler, diisiincelerin ne anlama geldigi konusunda uzun
zamandir dogru kabul edilmis bazi fikirlerin yanlis oldugunu
ortaya koymustur. Hangi tiir diislincelerin normal oldugunu
gostermistir. Bu boliimde, istenmeyen saplantili  diigiincelerle
ilgili dokuz temel miti gorecegiz ve hayatimizdan c¢ikaracagiz.
Paylastigimiz her bir mitin saplantili diisiince yaratma egilimi
vardir. Her birini ayr1 ayr1 degerlendirin ve ne hissettirdigini
diisliniin. Psikolojik arastirma sonuglari her birinin yanlis ol-
duguna iliskin kesin kanitlar ortaya koymustur!



Faydah Gergek: Diisiinceler hakkindaki mitleri, gergekler
ile ortadan kaldirmak diisiincelerinizin saplantili hale gelme
thtimalini oldukca azaltacaktir.

Mit 1: Diusiincelerimiz Kontroliimiiz
Altindadir

Bircok kisi diislincelerini bilingli olarak kontrol edebildigine
inanir. Dolayisiyla diisiincelerimizi kontrol edebilmeliyiz.

Gergek: Gergek i1se oldukga farklidir. Arastirmacilara gore dii-
stincelerimizin ¢ogunu -bazi arastirmacilara gore gercekten ¢ok
fazla bir oranini- bilingli olarak kontrol etmiyoruz. Bu gergekle
karsilastigimiz zamanlar vardir. Ornegin; bir sezgi veya ilham
problemi ¢6zmemizi saglar. Bir sair veya sarki yazarina sozleri
nasil buldugunu sorun. Ona geldigini’ soyleyecektir. Genellik-
le bir diisiince istemsiz olarak sadece belirmektedir. Meditasyon
yapan kisilere sorun. Kontrol bizde degildir ve sorumlusu biz
degiliz. Diisiinceler sadece gelir. Gezer, etrafta ziplar ama sizden
emir almaz!

Bazen onlar1 kontrol edemediginiz hissi yliziiniize ¢arpar.
Herkesin zihni, sikict seyleri dinlerken siirekli baska yerlerde
gezinir. Guriiltilii bir odada diistinceleriniz boliinebilir. Ayrica
liitfen diisliniin, en son ne zaman isyerinde bir toplantidayken
evdeki tartismay1 diisiinliyordunuz? Endiselerinizin artmasini
ve kendinizi yargilamay1 engellemek i¢in ne kadar siklikla ken-
dinize giiven telkin etmeye calisiyorsunuz?

Bazi diistincelerin bir amaci olduguna inanmaniz, onlart
kontrol edebileceginiz anlamina gelmez. Sadece istediginiz i¢in
diisiincelerinizin  gitmesini saglayamazsiniz. Bazi konulara
odaklanabilirsiniz ama bunun anlami onlar1 génderme kapasi-
tesine sahip oldugunuz degildir.



Endise Sesi: Diistincelerimi kontrol edebilmeyi isterdim;
ozellikle koti olanlarini. .Sanirim bende bir
rahatsizlik var.

Sahte Rahatlik: ihtiyacin olan tek sey zihinsel disiplin. Daha
sik1 dene!

Endige Sesi: Deniyorum ama ise yariyor gibi gOriinmii-
yor. Sanirim bende bir bozulduk var.

Bilge Zihin: Herkesin akli bir yerlere gider. izlemek ol-
dukga ilgi c¢ekici olabilir. Bunlarin higbirini
durdurmak i¢in ortada bir sebep yok. Dii-

stinceler sadece disiincedir ve bir anda ge-
lebilir.

Endise Sesi ve Sahte Rahatlik, diisiincelerinizi kontrol ede-
bileceginiz mitine inanmaktadir. Ozellikle de rahatsiz edici
olanlarni. Bu sadece yapilabilir degil, ayn1 zamanda akil sagligi
icin gereklidir. Onlar oldukc¢a yaniliyor. Bilge zihin daha dog-
rusunu bilmektedir.

Diisiincelerinizin kontroliiniin sizde oldugu inancit yaygin-
dir. Olumsuz diislincelerinizi, olumlulariyla degistirme One-
rilerinin  bir yardimi olmaz ve dislindiigiinliz seylerin sizin
kontroliinlizde oldugunu diistindiiriir. Gergek 1ise sunu gos-
termektedir: Olumlu seyler disilinebilir ve dikkatinizi bir siire
istemediginiz diiglincelerden uzaklastirabilirsiniz. Ama degistir-
meye calistiginiz disiinceler var olmaya hatta genellikle daha
gliclii geri donerek dikkatinizi ¢ekmeye baslayacaktir. Ka¢ defa
uzaklastirmaya ¢alistiginiz bir diisiince bir anda geri geldi?



Mit 2: Disiincelerimiz Karakterimizi
Gosterir

Bu mit, diisiincelerimizin karakterimizi, gizli niyetlerimizi veya
karanlik taraflarimiz1 gosterdigidir.

Gergek: Diisiincelerimizin, karakterimiz ile bir ilgisi olmadigi-
n1 biliyoruz. Karakteriniz, hayatiniz1 nasil yagamak istediginizin
bir yansimasidir. Neyi yapmay1 sectiginiz veya se¢mediginizle
ilgilidir. Diislinceler ise aklinizdan gecen seylerdir. Diisiinceler
bir anda belirdiginden dolayi, sizin se¢iminiz degildir. Se¢im
sansiniz yoksa karakterinizle ilgisi yoktur. Bir diislince, kim ol-
dugunuzla ilgili bir ger¢cegi icermez. Karakter, hayatta yaptiginiz
secimlerle ilgilidir; aklinizda bir anda beliren seylerle degil.

Bu mit siklikla popiiler kiiltiirde dikkatlice hazirlanmis me-
taforlar ile orneklendirilir. En korkutucu olan 6rnekler goriinii-
se gore miilkemmel derecede iyi olan insanlarin, karanlik tara-
findan ele gecirildikleri metaforlar1 igerenlerdir. Kurt adamlar,
Jekyll ve Hyde gibi masum kisilerin katile doniistiigli 6rnekler-
dir. Seytan, Amerikan Sapigi ve Yasak Gezegen gibi filmler insan-
lar1 ne kadar masum ve 1yi niyetli olsalar bile iglerindeki kotii-
ligiin onlart ele gegirebilecegini diisiindiirtecek sekilde dizayn
edilmistir. Bu kurgular, kisilerin diisiincelerinin altinda gergek
niyetlerinin yattig1, reddetseniz bile farkli bir dogamiz oldugu
gibi yanhs fikirleri de beslemektedir. Iginizde bir seytan varsa
istemeseniz bile sizi ele gecirebilir yaklasimindadirlar. Kisilerin
diisiincelerinin altinda gergek niyetlerinin yattigi, reddetseniz
bile farkli bir doganiz oldugu gibi yanhs fikirleri de beslemek-
tedir.

Benzer sekilde, toplumlarin yikildig1 Lord of Lies, Mad Mas
gibi filmler veya kitaplar i¢gimizdeki hayatta kalma diirtiisiiniin
bizi canavarlara doniistiirebilecegini 6ne siirmektedir. Bunlarin
hepsi tehlikeli bir sekilde medenilesmekte oldugumuz anlami-
na gelmektedir. Bir adim ileri gidersek, medenilesmemis dii-
slincelerimiz buzdaginin tepesidir ve bir kisinin gercek dogasi



ya da karakteri goriindiigii gibi olmayabilir.

Ilging bir sekilde insanlar genellikle bu mitin yalnizca ken-
di diisiinceleri icin gecerli olduguna inanir. Bir arkadasiniz size
vahsi, aykirt ve sagma disilincelerinden bahsederse ¢ok hizli bir
sekilde onun dikkat c¢ekmek i¢in yaptigim, bu disilincelerin
anlamsiz oldugunu soOylersiniz. Ona olan saygimizi kaybetmez-
siniz. Bagka bir kisinin istenmeyen diisiinceleriyle ilgili saka
yapmak kolaydir.

Endige Sesi: Aklima hep sapikga diistinceler geliyor. Hat-
ta cocuklar hakkinda bile... icimde bir yerde
kotii bir insan var. Bu siirekli oluyor.

Sahte Rahatlik: Sagmalama! Ikimizde senin iyi bir insan ol-
dugunu biliyoruz. Bu sapik diisiincelerden
kurtulabilirsin. Bunlar hakkinda diistinmek
kendinden siiphelenmene sebep olur.

Endige Sesi: Deniyorum ama hala devam ediyor. Bagima
hatirlamadigim kotii bir olay mi geldi acaba?
Diisiincelerimin icinde sikisip kaldim. Istis-
mar edilen insanlarin istismarci oldugunu
sOyliiyorlar.

Sahte Rahatlik: Insanlar kotii diisiincelerinin iistesinden ge-
lebilir. Sadece olumlu bakman lazim.

Bu diyalogda hem endise sesi hem de sahte rahatlik, diisiincele-
rin karakteri temsil ettigine ve bununla basa cikilmasi gerektigi-
ne inaniyor. Her ikisi de bu mite inanmanin tuzagina diismdis.

Faydah Gerg¢ek: Diisiincelerin karakter ile bir ilgisi yoktur.
Yalnizca yapmay1 sectiginiz aksiyonlarin kim oldugunuzla ilgisi
vardir.



Mit 3: Diisiincelerimiz I¢
Diinyamizin Gostergesidir

Bu inanig, gozlerimizin ruhumuzun penceresi olduguna benzer
sekilde diislincelerimizin i¢ diinyamiza giden bir yol oldugu-
dur. Bu mit, biz dyle olmadigini savunsak bile aklimiza gelen
seylerin, diisiincelerimiz ve hislerimizin ger¢ek yansimasi oldu-
gunu soyler. Yani davetsiz diislincelerimiz, kendimizle ilgili gizli
gergekleri, bizimle 6zel bir sekilde paylagsmaktadir.

Gergek: Gergek sudur ki herkesin garip, agresif veya cilginca
diistinceleri vardir. Her distiince gizli bir karakteri disa vuruyor
olsaydi diinyanin %90’1garip, agresif veya ¢ilgin olurdu. Bun-
dan dolay1 insanlarin %90°1 saplantili veya istenmeyen diisiin-
celere sahip olmay1 garip, korkutucu veya delice bulmaktadir.
Bu giinlerde popiiler olan bazi korku filmleri veya televizyon
programlarini diisiinlin. Belki sizi ¢ok fazla korkuttugundan
dolay1 onlar1 izleyemiyorsunuz. Ama sunu hatirlayin; bu kor-
kutucu, garip, siddet dolu ve delice senaryolar normal ve yara-
tic1 insanlar tarafindan disiiniiliiyor ve yaziliyor. Onlar sadece
diger insanlarin izlemek isteyecegi senaryolar1 yaziyor.

Bu mite inanarak, oldukca garip ve anlamsiz diisiinceleri-
nize bir anlam vermis oluyorsunuz. Bu durum kontroliiniizii
kaybettiginizi veya zihinsel bir rahatsizliginiz oldugunu diisiin-
diirebilir. Ya da bu diisiincelere sahip oldugunuz i¢in kendinizi
sapik veya igreng bir insan olarak gorebilirsiniz.

Istenmedigi halde siddet ve vahset iceren diisiincelere sahip
olan kisiler, yapilan tamamen farkii olsa bile saldirgan veya si-
nirli bir insana doniismekten korkar. Bu diisiincelerin, gercek
duygularin1 gdsterdigine inanir. I¢lerinde bir yerde kétii bir in-
san olduguna inanmakla kalmaz, ayn1 zamanda bu diisiinceleri
kontrol altina almak i¢in ¢ok fazla enerji harcar.

Hepimizin kontroliimiiz disinda kalan zihinsel aktiviteleri

vardir. Bazi zihinsel olaylarin nasil gergeklestigini merak etme-
miz son derece dogaldir. Ancak istenmeyen, davetsiz veya sap-



lantili  diiglincelerimizin derin anlamlan oldugunu, bir mesa]
icerdigini sdylemek dogru degildir. Ozellikle de bilingli diisiin-
celerimiz, hislerimiz ve niyetlerimiz tam aksini sOylerken.

Mit 4: Bilin¢caltimiz Davramislarimizi
Etkileyebilir

Bu inanis; bilingaltimizin, diisiince ve davranmislarinizi yone-
tebilecek c¢ok biiylik bir giice sahip olduguna dayanmaktadir.
Hatta bazen karanlik tarafa gecerek sizin bilingli davraniglarini-
z1 ve isteklerinizi etkileyebilir. Dolayisiyla bilmedigimiz giicler,
isteklerimizin Otesine gegerek bizi sinirli, saldirgan veya kaba
yapabilir.

Gergek: Freudyen yaklasimlar ve rliya analizleri bilingaltimizin
karisik ¢alismalarin1 anlayabilmek ic¢in kullanilan popiiler yon-
temlerdir. Anlik olarak bebeginizi diislirebileceginizi i¢eren bir
diislince, bilingcaltinizda ona zarar verme istegi oldugunu gos-
termez. Balkonda dururken bir anda aklimiza gelen atlamakla
ilgili diisiinceler, intthara meyilli oldugunuzu gostermez.

Endige Sesi: Ise trenle gidip geliyorum. Her giin aklima
birini trenin Oniine atmakla ilgili diistinceler
geliyor. Boyle kotii diisiincelere sahip olma-
mim sebebi nedir? Belki bilincaltimin iste-
digi sey budur.

Sahte Rahatlik:  Kendi kendine siddet iceren bir seyi asla ya-
pamayacagini soyle. Bu diislincelerin seni
ele gecirmesine izin verme. Dikkatini dagit
ve bagka bir sey diisinmeye calis. Bunun
bitmesi i¢in dua et.

Endige Sesi: Deniyorum ama ayni diislinceler gelmeye
devam ediyor.



Burada Sahte Rahatlik; Endise Sesi’ne, rahatsiz edici bu di-
stincelerle basa ¢ikabilecegi konusunda giivence vermeye calisi-
yor. Bu gecici bir rahatlama saglasa bile uzun siire ise yaramaz.
Ne yazik ki her iki ses, bu diisiincelerin bilingaltimizdan gelen
anlamli disavurumlar olduguna ve tepki verilmesi gerektigine
inantyor ama bunlar birer mittir.

Bu mite ait bir diger 6rnek ise bilincaltimizin siiphe iceren
mesaj, isaret veya uyarilarina inanmaktir. Bazen bir diisiin-
cemizle ilgili kuskuya kapilabilir ve daha sonrasinda bir hata
yapiginizi, onemli bir konuyu gozden kagirdigimizi diisiinebi-
lirsiniz. Bu mit, neyi eksik yaptiginiz veya yapmaniz gerektigi
konusunda sizi endiselendirecek bilingaltt mesajlaridir.

Ancak bu korkutucu diislincelerinizin, gizli istekleriniz veya
onemsemeniz gereken uyarilar oldugunu diisiinmek dogru de-
gildir. Eski bir inams der ki “Istekleriniz, korkularimiz1 yaratir.’
Yapmay1 c¢ok arzuladigimiz seyleri yanlis yapmaktan korkarsi-
niz. Bu sadece bir mittir ve hi¢bir destegi yoktur. Yalnizca tek
bir etkisi vardir: Insanlarin istenmeyen diisiincelerinin korku-
tucu hale gelmesine katkida bulunur.

Mit 5: Bir Seyi Dusiinmek,
Gerc¢eklesmesine Katkida Bulunur

Bu mite gore bir seyi diisiiniiyor olmaniz onun bir sekilde ger-
ceklesme olasiligini artirir.

Bir¢ok kisi olumsuz diisiincelere kapilmak istemez. Bu tiir dii-
stincelerin, olumsuz olaylar1 c¢ekecegini diisiiniir. Baz1 insanlar
olumsuzlugun olumsuz olaylari, pozitif yaklagimlarinsa olumlu
olaylar1 ¢cekecegini diisiinmektedir.

Gergek: Bu yaklagim diislincelerle ilgili bildiklerimize tama-



ti

men ters diismektedir. Psikologlar bu miti diisiince-aksiyon bir-
ligi olarak tanimlamistir (Rachman, 1993; Salkovskis, 1985).
Gergek sudur ki aklimiza gelen bir diisiince olacaklarin habercisi
degildir veya gerceklesebilecek kotii olaylar i¢in sizi uyarma-
maktadir. Diisiinceler, ucak kazalari, trafik kazalar1 veya dogal
afetler icin sizi uyaramaz. Onseziler, diisiince olarak gelen his-
lerdir; gelecekten haber almak degildir. Nadiren dogru ¢iksa
bile Onsezilerimizi gérmezden gelmek kolay degildir. Bazen tam
tersini diisiinmek i¢in sebeplerimiz olsa bile Onsezilerimizi din-
lemeyi tercih ederiz.

Daha Onemlisi, diisiinceleriniz istemediginiz davraniglar ser-
gilemenize veya olaylarin gergeklesmesine sebep olamaz. Dii-
stinceler, yasadigimiz diinyanin gerceklerini degistiremez. Dislin-
celer maddeleri hareket ettiremez veya insanlara zarar veremez.
Ek olarak diisiinceleriniz, uyanik olmazsaniz bilingaltinizin
derinliklerinden kagacak ve kontroliiniizii kaybetmenize sebep
olacak seyler degildir. Bir kisinin 6lecegini diisiinmeniz, onun
hayatin1 kaybedecegi anlamina gelmez. Esinize sadakatinizi kay-
bedebileceginiz ile ilgili diislinceler, goniil maceralar1 arayacagi-
niz anlamma gelmemektedir. Aniden gelen korkutucu diisiin-
celer, gercek bir tehlike veya afetin yasanacagina isaret degildir.
Diisilinceleri, gerceklerle karistirmaym. Ger¢ek sandigimiz bir
sey dogru veya yanlis olabilir ama diisiince sadece diisiincedir.
Diislinceler genellikle hayatimiz hakkindaki tahminlerimizdir.
Diisiinceler kendi baglarina diinyada bir etki yaratamaz.

Faydali Gergek: Diisiinceler yasadigimiz diinyanin gercekle-
rini degistiremez.

Kendinize sunu soruyor olabilirsiniz: Olumsuz diisiincelere
sahip olmak benim hayatimi olumsuz bir sekilde etkilemez mi?

Bazi agilardan bu dogrudur. Bazen ruh haliniz ve moti-



vasyonunuz, diisiince ve inang¢lariniza bagl olarak degisebilir.
Bir 6rnek verirsek: Bir seyin olduk¢a korkutucu olacagmi dii-
stiniiyorsaniz ondan uzak durma egilimi gosterirsiniz. Clinki
bu korkunuzla basa c¢ikip ¢ikamayacaginizi bilmiyorsunuz.
Ornegin; sali giinii oglunuzun mag1 igin isten erken ¢ikmamz
gerektigini diisiiniin. Patronunuzun size bu konuda zorluk ¢i-
karacagini disiliniiyorsaniz hasta oldugunuzu sdylemeyi ya da
oyuna gitmemeyi tercih edebilirsiniz. Diger bir deyisle, bazen
inanclarimiz ve diisiincelerimiz neyi segecegimiz hakkinda bizi
etkileyebilir. Ama bu durum, aklimiza gelen seylerin basimiza
gelecegine inanmaktan oldukca farklidir.

Mit 6: Bir Seyi Diisiinmek,
Gerceklesmesini Engeller

Bu mit, mit 5’in tam tersidir. Ag¢iklamak gerekirse, gercekles-
mesini istediginiz bir seyi diistinmenin, bu isteginizin gercek-
lesme olasiligin1 azaltacagina inanmaktir. Deger verdiginiz bir
insan1 diistinmenin -6zellikle onun hakkinda endiselenerek-
onu korumak, sevgi ve baghliginiz1 gostermek ya da onu kotii-
liikklerden korumak i¢in bir yol olduguna inanabilirsiniz. Bu tiir
endise yaratan diisiincelerle yasamak, tehlikelere karsi tetikte
olmanin bir yolu gibi gériinmektedir.

Gergek: Bir kere daha paylasiyoruz; diisiinceleriniz, gergek
diinyada yasanacak olaylar1 degistiremez. Bir kisi hakkinda en-
diselenmek size onu korudugunuzu hissettirse bile sadece bey-
ninizi endiselenme dongliniizi slrdiirmek i¢in egitiyorsunuz.
Hatirlayin; hislerinizin gercekle ilgisi yoktur. Bir kisi hakkinda
stirekli olarak diistinme ihtiyact hissetmek, anksiyetenin getir-
digi yanlis alarmlar ile birlikte yasamaktir.



Mit 7: Sadece Hasta insanlarin
Saplantih Diisiinceleri Olur

Sadece hasta kisilerin rahatsiz edici, korkutucu veya saplantili
diistincelere sahip olabilecegine inanmaktir.

Gergek: Gergek sudur ki rahatsiz edici, aykir1 veya korkutucu
diisincelerden tamamen Ozgiir bir kisi yoktur. Bu demektir ki
tanidigimiz  herkes, arkadaslariniz, meslektaglariniz, o6gretmen-
leriniz, doktorlariniz istenmeyen veya saplantili diislincelere
sahiptir. SOyle de diyebiliriz; Rahibe Teresa’nin bile istenmeyen
diistinceleri vardir (Teresa, 2009). Biiyiikk olasilikla sevdiginiz
film yildizlar1 veya din adamlarinin da saplantili diisiinceleri
vardir.

En o6nemli fark ise sudur; herkes rahatsiz edici seyler dii-
stinebilir ama sonra disiinmeyi biwrakir. Sizin durumunuz ise
oldukga farklidir. Siz saplanti haline gelene kadar tekrar tekrar
diisinmeye devam edersiniz. Bu onlar1 daha rahatsiz edici ya-
par ve hastalikli bir zihnin {irtinleri oldugunu sanirsiniz. Ama
bu diisiinceler, zihninize ne kadar yapismis gibi gelse de sizin
karakterinizle veya degerinizle ilgisi yoktur. Kesin olarak soy-
leyebilirim ki hasta bir insan olmakla ilgili degildir. Saplanti
derecesi, bunlar hakkinda ne diisiindiigiiniiz ve hissettiginizle,
kendinizi kurtarabilmek i¢in hangi metodlar1 ne kadar yogun
kullandiginizla ilgilidir.

5. Boliim’de, saplanti haline gelmis diisiincelerden nasil kur-
tulabileceginizi paylasacagiz. Saplant1 haline gelmis diisiinceler
sizin bir hataniz, kisisel bozuklugunuz veya zihinsel rahatsizli-
ginizdan kaynaklanmamaktadir.



Mit 8: Her Diisiince Uzerinde
Diisiiniilmeye Degerdir

Bu mit, akliniza gelen her diisiincenin bir sebebi oldugu ve iize-
rine diisinmeniz gerektigine olan inanctir. Aklimizdan gegen
veya dikkatinizi ¢ceken her diisiinceye 6nem vermeniz gerekti-
gine inanirsiniz.

Gergek: Kablolu televizyonda oldugu gibi zihninizde de aym
anda yaym yapan bir¢ok farkli kanal bulunmaktadir. Hepsini
aynt anda izlemek miimkiin degildir. Bazi kanallar tamamen
gereksiz igeriklerle doludur. “Tiim kanallar izlenmeye deger-
dir.” diyemeyiz. Radyo dinlediginizi hayal edin; bir seyler ters
gitti ve tek bir kanal dinlemek yerine ayni anda tii¢, dort hat-
ta bes kanal dinliyorsunuz. Bir kanal ¢ok sevdiginiz, dinlemek
istediginiz bir miizigi ¢aliyor, bir digeri ise sikici bir tartisma-
y1 veriyor. Diger kanallardan biri sikici olan haber tekrarini,
ylzlerce kez dinlediginiz bir hikayeyi veya nefret ettiginiz bir
sarkiy1 veriyor olabilir. Bu duruma ¢ok fazla bir anlam ytikle-
mezsiniz, degil mi? Sadece sizin ilginizi ¢eken kanala odaklanir
digerlerinin ge¢ip gitmesini beklersiniz.

Benzer sekilde, zihninizde de birden fazla ‘diisiince kanalr’
vardir. Genellikle ¢ok fazla bir ¢aba harcamadan, odaklanmak
istediginizi segersiniz. Bazi diislinceler, digerlerinden daha faz-
la ilginizi ¢ekebilir. Ama istenmeyen bir diisiince akliniza gel-
diginde -konunun ne oldugunun bir 6nemi yoktur- siz tiim
diisiincelere 6nem vermek gerektigine inaniyorsaniz (ya da zih-
ninizde hi¢ gereksiz kanal olmadigina) bu diisiinceye hak etme-
digi bir anlam verebilirsiniz. Boylelikle dikkatiniz, gereksiz bir
kanal tarafindan ele gecirilir, istenmeyen diisiincelerin 6nemli
olabilecegine veya bir uyar isareti olduguna inaniyorsaniz bu
oldukca kolay gerceklesecektir. Buna benzer durumlarda, sapla-
nip kalirsiniz ve diislince aklinizda stirekli tekrar etmeye baslar.

Gergekte, herkesin zihni ciddiye alinmamasi gereken ¢op
diisiinceler ile doludur. Biz onlara sdyle bir bakar ve fazla anlam



yiiklemezsek geldikleri gibi gideceklerdir.

Faydali Gergek: Dikkatiniz, gereksiz diisiinceler tarafindan

ele gecirilebilir.

7. Boliim’de diistincelerinizin dogal akisi igerisinde odagini-

71 nasil koruyabileceginizi anlatacagiz. Istenmeyen diisiincelere
cok az ilgi gostererek, arka planda yok olmalarmi saglamanin

nasil miimkiin olabilecegini gosterecegiz.

Endise Sesi:

Sahte Rahatlik:

Endise Sesi:

Sahte Rahatlik:

Endise Sesi:

Sahte Rahatlik:

Calismaya ¢alistyorum. Ancak diistinebildi-
gim tek sey ne olursa olsun erkek arkada-
simla evlenmem gerektigi.

Birbirinizi sadece birka¢ haftadir taniyorsu-
nuz. Bunu simdi diisiinme, calisman gere-
kiyor.

Biliyorum ama bu konuyu simdi diisiin-
mem  gerektigini  hissediyorum.  Ciinki
onun bana evlilik teklif edecegini diisiinii-
yorum.

Yani onun sana gergekten evlilik teklif ede-
cegini mi diigiiniiyorsun?

Evet, bir sekilde yapacak. Ben buna hazir
olmaliyim, degil mi? Ya bana teklif ederse?
Ama ger¢ekten caligmam gerekiyor. Yarinki
sinavdan diisiik not alirsam bursumu kay-
bedebilirim.

Litfen, onceki erkek arkadasinla olan ilig-
kini hatirla!



Bilge Zihin: Arkadaslar, ikinizde gereksiz bir kanali din
liyorsunuz. Bir anda aklinizda belirmis ol-
masi, dikkatinizi vermeniz gerektigini gos-
termez. Birinin size dogrn top atmis olmasi,
o topu yakalamaniz gerektigi anlamina gel-
mez. Gereksiz kanallar, size gereksiz bilgiler-
le dolu atislar yapar.

Mit 9: Tekrar Eden Diisiinceler
Onemlidir

Aklimiza siirekli gelen diislincelerin dnemli oldugunu diisiine-
bilirsiniz. Hepsinden 6nemlisi, boyle goriinmektedir. Ama bir
diisiince onemsiz ise aklinizdan ugup gitmeli ve unutul mali-
dir, degil mi? Ayni diislincenin tekrar tekrar akliniza gelmesi,
onemli olmasindandir.

Gergek: Gergek sudur ki bir diisiincenin ne kadar tekrar ettigi
ile 6nemi arasinda bir baglant1 yoktur. Aslinda bir diisiince ona
ne kadar direnir ve kendimizden uzaklastirmak istersek o ka-
dar tekrarlama egilimi gosterir. Dolayisiyla direndiginiz, karsi
koydugunuz bir diisiincenizden ancak ona gosterdiginiz direnci
azaltarak kurtulabilirsiniz. Yok etmeye c¢alistiginiz her diisiin-
ce tekrar etmeye devam edecektir. Ornegin; kasinan yeri dii-
siinmeyin, izlediginiz reklamin miizigini tekrarlamayin veya kiz
arkadasimizin disinde kalmis yemek pargasini gormezden gelmeye
calisin.

Su deyisi biliyor musunuz? Neye karsi koyarsaniz, var ol-
maya devam eder. 1. Bliimdeki havu¢ uygulamasini hatirladi-
niz m1? Beyniniz bu sekilde ¢alismaktadir. Enerji harcadigimiz
herhangi bir diislince, daha fazla noral baglanti olusturur ve
daha fazla aklimiza gelir (Pitman ve Karle, 2015). Bu yaklagim
her diisiinceye uygulanabilir; diisiincenin 6nemli olmasi1 veya



olmamasi ile bir ilgisi yoktur. Bu temel gercek sudur; isteme-
diginiz diisiincelerinizden licr kurtulma c¢abam/., onlarin daha
fazla tekrarlamasmi ve saplanip kalmasmi destekler. Ornegin;
uykuya dalmak i¢in diislincelerinizi durdurmak istediginizde
olan sey budur. Bunu herkes deneyimlemistir; diisiinmeyi dur-
durmak’ icin yapilan her sey onlardan kurtulmamizi daha da
zorlastirmaktadir. Dogal bir sekilde uykuya dalmak ig¢in zihni-
mizi 6zglr birakmal1 ve savagsmamaliy1z.

Faydah Gercek: Takilip kaldigimiz tekrar tekrar akliniza gelen
diistincelerin bir 6nemi yoktur.

Temel mitler ve zihnin caligmalar ile ilgili yanlis anlagilma-
lar1, daha 1yi anlamis oldugunuzu umuyoruz. Artik sizi iizen,
saplanip kaldigimiz ve farkl sekillerde bas etmeye c¢alistiginiz is-
tenmeyen diisiincelerinize karst daha hazirlikhsimz. Bu diisiin-
celer, sandiginiz anlamlara sahip degildir; onlardan korkmak
icin bir sebebiniz yoktur ve onlara karsi koymak kurtulmanizi
saglamaz.

Bu mitlerden bazilarina inaniyor olmak, son derece siradan
diisiincelerin bile saplantiya donlismesine sebep olabilir. Bagli-
ca dokuz mit’in arkasinda yatan ana noktalar1 bilmek, saplanti
haline donlismelerini engelleyecektir. Artitk bu mitleri ortadan
kaldirdigimiza gore bir sonraki bdliimde, sizlerden gelen soru-
lara cevap verecegiz.



BOLUM 4

i1stenmeyen Davetsiz
Diistinceler; Soru ve Cevaplar

enel olarak diigiinceler hakkinda konustuk ve saplanti-

I1 diisiincelerin g¢esitlerini gordiik. Sizlere, Endise Sesi ve
Sahte Rahatlik arasinda gegen konusmalari, Bilge Zihnin bu
miicadeleyi bitirme yollari1 gosterdik. Hala -diger birgok in-
san gibi- canmizi sikan sorular ve 0zel konulariniz olabilir. Bu
sorularinizi bagkalar1 ile paylagsmaktan utaniyor veya korkuyor
olabilirsiniz. Hastalarimizin siklikla sordugu dolayli ve o6zel so-
rularin cevaplarin1 burada paylasacagiz. Sunu unutmayin; ank-
siyete bilgisizligi sever. Saplantili diisiincelerle ilgili daha ¢ok
bilgiye sahip oldukg¢a, onlarla miicadele edebilmek icin daha
etkili araglara sahip olacaksiniz. Bazi cevaplarimiz, onceki bo-
liimlerde anlatilanlarin 6zeti olacaktir.

Cocuklarima zarar vermekle ilgili diisiincelerin olmast derinlerde
ofke ve saldirganliga sahip oldugum anlamina mi gelmektedir?

Hayir. Bu fikir muhtemelen eski psikanalitik inanclar yiiziin-
den baglamistir. 1950 ve Oncesinde, korku igeren disiincelerin
bilingaltimizdaki isteklerimizle ilgili oldugu fikri oldukg¢a po-
pilerdi. Bununla ilgili olduk¢a fazla psikanalitik kaynak mev-
cuttur. Bu fikrin farkli gesitlerini duymus olabilirsiniz ya da bu
fikrin dogru oldugunu disiinerek biiyiidiiniiz. Belki de bu fikir
size eski terapistiniz tarafindan aktarildi.



Bununla birlikte, artik net olarak biliyoruz ki bu fikrin ger-
ceklerle zerre kadar ilgisi yoktur. Ayrica oldukga rahatsiz edici-
dir. Clnkii insanlarda ortada hicbir sebep olmamasina ragmen
sucluluk ve 1zdirap duygusu yaratir. Ne yazik ki gliniimiizde
hala bazi psikoterapistler, bu yaklagimin dogru olduguna inan-
maktadir. Bu psikoterapistlerin yaklasimi, saplantili diisiincele-
rinizi iyilestirmek igin bilingaltinizin derinliklerinde sakli olan
isteklerinize odaklanmaya caligmaktir. Daha da kétiisii, bazi
uzmanlar bu diisiincelerin kaynaginin, cocuklariniza zararli bir
seyler yapmis oldugunuzun bir isareti olduguna inanmaktadir.
Bu tiir yaklasimlar1 6grenmek ve uygulamalar yapmak, sadece
diistincelerinizin daha saplantili olmasini saglar!

Sunu unutmayin; saplantili diisiinceler, istek ve arzularinizin
tam tersidir. Onlarin saplantiya doniismesinin sebebi, gormez-
den gelmeye calismaniz ve savagsmanizdir. Size zevk vermezler.
Ayni sekilde gizli arzularmiz da degillerdir. Hakkinizda kesfe-
dilmesi gereken gergeklerin birer isareti hi¢ degillerdir.

Diger taraftan, ¢ocuklariniza karsi bazen sevgi dolu olmak
bazen de 6fke duymak tamamen normaldir. Sug¢luluk, korku,
gurur, kirginlik gibi bir¢ok farkli duygu yasayabilirsiniz. Bu
normal bir seydir ve her ailenin duygusal hayatinin birer parga-
sidir. Rahatsiz edici, tuhaf, hos karsilanmayacak diistincelerden
bahsettigimizi hatirlaymn. Bunlar sadece diisiincedir, yapmay1
tercih ettiginiz davranislardan farklidir. Duygularinizda inis ve
cikislar olmas1 normaldir.

Cocuklara zarar vermeyi veya cinsel tacizi iceren, istenmeyen da-
vetsiz diistiincelerim var. Gizli bir pedofili veya ¢ocuk tacizcisi ola-
bilir miyim?

Hayir. Net bir sekilde ifade etmeme izin verin: Biz, sinirliyken
veya kendinde degilken (sarhos vb.) siddet uygulamis ve taciz-
de bulunmus insanlardan bahsetmiyoruz. Ya da cocuklarla bir
seksiiel iligki igerisinde bulunma hayali kurarak bundan zevk
alan Insanlardan da bahsetmiyoruz. Siddet veya cinsel igerikli



diistincelerin bir anlam ifade etmedigi, bu disiincelerin ken-
di dogalarina olduk¢a wuzak oldugu kisilerden bahsediyoruz.
Bu diistinceler geldiginde korkan, dehsete kapilan ve hakarete
ugradigim diisiinen kisilerden bahsediyoruz. Bu diisiinceler se-
bebiyle cocuklardan uzak duran ve bu diisiinceleri durdurma
umudu olan kisilerdir. Siz tehlikeli degilsiniz, ¢ocuklarin sizden
korunmasina gerek yoktur. Ancak sunu unutmayin, bu disiin-
celerden uzaklasma c¢abalariniz kaygilarinizi giiclendirecektir.

Neden baz: diisiincelerimi, bir diirtii veya his olarak yasiyorum?

Istenmeyen diisiinceleriniz, asir1 kontrol veya diirtiilerinizin bi-
rer isareti olsa bile diisiincelerinize gore hareket etmemek igin
cok c¢aba gostermeniz gerektigini hissedebilirsiniz. Bu bir illiiz-
yondur. Bir diirtii olmadiklar1 halde siz boyle hissedebilirsiniz.

Kaygili diisiincelerin etkilerini hissedersiniz. Beyniniz bir
kere kaygi sinyalleri gonderdiginde, bir¢ok konuya karsi alginiz
dikkat cekici bir sekilde degisecektir. Bu degisim, psikologlarin
diistince aksiyon birligi olarak tanmimladigi kavramdir: Diisiince
ve aksiyonlariniz arasindaki ¢izgi, belirsizlestigi zaman ortaya
cikar. Normalde, diisiince ve davramislariniz arasindaki farkli-
liklar oldukca nettir. Diisiinceler, davraniglarinizin sonuglarina
katlanmadan gergeklestirdiginiz provalardir. Ama kaygiliyken
bu siir ortadan yavas yavas kalkmaya baglar. Diisiinmekten
kagmak icin savas vermeye basladiginizda kaygilariniz birden
artar. Diisilinceleriniz ile gercek diinyadaki davraniglarimizin so-
nuglar1 arasindaki farki goremez olursunuz. Idrak ve muhake-
me yeteneginiz, kaygilarimiz tarafindan baskilanir. Ama bunun
anlam1 bu diirtiilerinizin, yapmak istemediginiz bir seyi size
yaptirma yetenegine sahip olmasi degildir. Beynin nasil yanlis
alarmlar gonderebildiginin agiklamasimni detayli olarak 5. Bo-
liim ele paylasacagiz.

Ama ben ¢ok korkuyorum,; kendimi kontrol etmek icin verdigim

savas ¢ok gercek gortiniiyor, neden?



Diislincelerin, diirtii gibi hissedilmesinin bir diger sebebi bu-
dun Ciinkli distlinceler, korkularmizi tetiklemektedir. Nasil
isledigine bakalim: Korktugumuzda, sasirdigimizda veya ken-
dimizi tehlikede hissettigimizde beynimizin amigdala bolimii
tehlike sinyalleri gonderir. Bu sinyaller tehlike durumunda,
kagcmamiz veya savagsmamiz icin viicudumuzda gereken bir-
cok degisimi aninda gergeklestirir. Tehlikenin gercek olup ol-
mamasina bakmaksizin otomatik olarak gergeklesir. Amigdala
cok zeki degildir ve gercek tehlikeyi, yanlis alarmdan ayiramaz.
Sadece yapabilecegi tek seyi yaparak, alarm gdnderir. Diisiince-
mizden korkuyorsak, amigdala otomatik olarak tehlike sinyali
gonderir, sonrasinda biz tehlike varmis gibi hissederiz. Viicudu-
muzda meydana gelen bu degisimler bize tehlike, diirtii veya
onemli bir konu oldugunu diisiindiirtir. Bu konuyu daha de-
tayli olarak, 5. Boliim’de ele alacagiz.

Beynimizin iist beyin veya korteksinde ikinci bir mekaniz-
masi daha vardir. “Dur bir dakika; bu sadece bir diisiince!” di-
yebilir. Korteks, diisiindiigimiiz, sebeplendirdigimiz ve yargiya
vardigimiz yerdir. Problem ise su noktada baslar; gelen tehlike
mesaj1 bu boliime yarim saniye daha ge¢ ulasir. Boylelikle ytik-
sek bilincimiz miidahalede bulunana kadar kendinizi tehlikede
hissedebilirsiniz. Ucliimiiz nasil oldugunu size gosterecek.

Endise Sesi: Kilisede ayaga kalkip, dinle alakasi olmayan
seyleri bagirmaya baglayacakmis gibi hissedi-
yorum. Kendimi tam olarak kontrol altinda
tutmam gerekiyor.

Sahte Rahatlik: Belki dikkatini dagitmak i¢in konusmalari
dinlemelisin. Gergekten kalkip konusmak
istemedigine emin misin?

Endise Sesi: Bu delilik. Hangi konuda bagiracagimi anla-
madin galiba? Bunu sdyleyemem bile.



Sahte Rahatlik: Gergekten korkung! Belki evde kalmali ve
dini sohbetleri radyodan dinlemelisin. Boy-
lelikle bunu yapsan bile kimse bilmeyecek.

Bilge Zihin: Bir diirtii gibi geliyor ama aslinda sadece is-
tenmeyen bir diigiince, diirti degil. Sen daha
fazla savas verdik¢e onun daha fazla giiclen-
digini hissedeceksin. Dolayisiyla onemi yok-
mus gibi davran. Clinkii gercekten yok.

Endise sesi, amigdaladan gelen yanlis alarmi paylasiyor. Sah-
te rahatlik ise tehlikenin ger¢ek oldugunu diisiinlip neler yapil-
mas1 gerektigini bulmaya calisiyor. Bilge Zihin bunun bir yan-
lis alarm oldugunu ve bir tepki verilmesine ihtiya¢ olmadigini
biliyor.

Neden bu diistincelerle stirekli miicadele etmek zorundayim?

Harika bir haberim var; zorunda degilsiniz! Bu ger¢cek. Hatta
sadece savagsmaniza gerek yok demeyecegim. Bu savas ayni za-

manda onlarin saplanti haline gelmesi ve giliclenmesinin ana
sebebidir.

Hatirlayin; disiincelerinizin igerdigi mesaj kabul edilemez
oldugu icin onlar1 engellemeye c¢alisiyorsunuz. Siz miicadeleni-
ze devam ettikce onlar daha kararli héle geliyor ve kaygilariiz
yiikseliyor. (Bu bir kere daha yasanan ironik bir siireg.)

Bende yanlig olan sey nedir?

Sizde yanlis olan sey, istenmeyen diislincelere sahip olmanizdir;
ne daha azi ne de daha fazlasi... Psikologlar her on insandan
dokuzunun bu tir diisiinceler deneyimlediklerini biliyor. Sizde
sadece her dokuz kisiden birisiniz. Yanlis olabilecek tek sey ise
bu diisiincelerinizi ¢cok ciddiye almak, onlara inanmaktir.

Diistincelerimi tetikleyebilecek seylerden uzak durmaya c¢alisiyo-
rum. Ama bazi seylerden kacinamiyorum. Ne yapabilivim?



bilir (bulasik yikama, kontrol etme, emir verme ve daha fazlasi).
OKB yasayan insanlar, diislincelerine gerektiginden daha fazla
enerji vermektedir. OKB rahatsizliginiz varsa olduk¢a rahatsiz
ve belirsiz duygular igerisinde olabilirsiniz. Endise Sesi ve Sahte
Rahatlik arasinda siiren sohbetleri deneyimlersiniz. Endise Sesi,
istenmeyen diisiincelerden bir tanesidir ve teknik olarak sap-
lant1 diyebiliriz. Sahte Rahatlik ise basarisiz bir sekilde Endise
Sesi’ni rahatlatmaya ve diisiincelerden uzaklastirmaya calisir.
Sahte Rahatlik’in onerdigi seylerden cogu kurtulmaya c¢alisilan
zorunluluklarin sadece farkli bir ¢esididir.

insanlar diisiincelere saplanip kaldiklarinda delirir mi? Ya da ben

zaten deli miyim?

Tabii ki degilsiniz! insanlar sebebini anlayamadiklar1 diisiin-
celere saplanip kaldiklarinda, delireceklerine iliskin yanlis bir
fikre sahiptir. Saplantili diisiinceler insanlar1 psikozlara sokmaz
veya bu diislincelere sahip olmak delirdiginiz anlamina gelmez.

Bununla birlikte, istenmeyen davetsiz diisiinceler siirekli
olabilir. Bu durum kaygilarmizin artmasina, korkmaniza veya
cogu insanin utanarak dedigi gibi ‘cildirmak {iizere’ olduklarim
diisinmelerine sebep olabilir. Bu durum aynen c¢ocuklarinizla
olan 1iliskilerinizde, onlarin sizi dinlememesi, endiselendirmesi
vb. olaylara bagl olarak ‘cildirmak iizere’ olmanizla ayni anlam-
dadir. Bu Ornekten anlayabileceginiz iizere, siz ¢ocuklariniz igin
endigselenmektesiniz ve onlarin isbirligi yapmasi i¢in oldukca
fazla enerji harciyorsunuz. (Aynen saplantili disiinceler gibi,
degil mi?)

Ancak bazi1 saplantili disiinceler olduk¢a korkutucu olabilir.
(Ornegin; kopeginizin su kabinda olduk¢a uzun siiredir bekle-
yen suyu dokmek yerine, igmek istediginiz diisiincesi.) Bu tiir
diistinceler, aklimzi kaybetmenize, delirmenize veya bir seylerin
yanlis oldugunu diisiinmenize sebep olabilir. Ama liitfen hatir-
layin saplantili diisiincelerin, psikozlar ile bir ilgisi yoktur. Ku-
laga cilginca, korkutucu, delice gelen tiim bu diisiinceler sadece



goriindiigl gibidir; ¢ilginca, korkutucu, delice...

Bu sorunun temel sebebi nedir?

Burada gercek problem sorudur. Clinkii soru yanlis bir varsayi-
ma dayandirilmistir.

Bir 6rnek vermem gerekirse: Atesini nasil diisiirebilecegini
soran bir insana, kan vermesi gerektigini oneren bir kisi i¢in ne
diistinlirsiintiz? Tabii ki kan vermek bir ates diisiirme tedavisi
degildir. Gegmiste bir donem insanlar bunun tedavi ydntemi
olduguna inanmistir. Ama bu bes yiiz yil 6ncedir. Dolayisiyla
buna cevap vermek sadece eski bir miti hatirlamak olacaktir.

Ayni sekilde bu konunun sebepleri hakkinda konugmak,
insan duygular1 hakkinda eski bir mite katkida bulunmaktan
baska ise yaramaz. Kok sebebi ararken biiyiik ihtimalle zihnini-
zin derinliklerine inmek ve problemle ilgili var olan her seyi di-
sar1 ¢ikartip ortadan kaldirmakla ilgili bir hayale sahipsiniz. Elli
yil 6nce bu konsept olduk¢a yaygin bir sekilde kabul edilmisti.
Ama artik beynimizin ve zihnimizin bu sekilde ¢alismadigini
biliyoruz.

Artik sunu biliyoruz; birgok psikolojik slire¢ mirasinizla (ge-
netik) oldukga karisik bir etkilesim igerisindedir. Ayrica yasiniz,
kisisel ge¢misiniz, yasadiginiz olaylar ve karsilastiginiz stres ya-
ratan durumlar basta olmak iizere, cok daha fazlasi ile etkilesim
icindedir. Ama hepsinden 6nemlisi, saplantili diisiinceleriniz-
den kurtulmak i¢in ge¢mis olaylar1 incelemenin hicbir faydasi
olmadigin artik biliyoruz!

Dogru duydunuz! Saplantili diisiincelere neden sahip oldu-
gunuzu bilmek, onlar1 durdurmanizda veya stresinizi azaltma-
nizda size bir fayda saglamaz. Ancak nasil yanlislikla saplantili
diistincelerinizi silirdiirdiigliniizii ve bunu degistirmek icin ne
yapabileceginizi 6grenmek, bu diisiincelerden kurtulmak igin
atabileceginiz en 6nemli adimlardir. Diger bir deyisle, odagi-
miz1 nasil’ ve ‘ne’ konularina vermeli, ‘neden’ sorularindan ka-

¢inmaliyiz.



Beri gergekten kalpten soyleyebilirim ki hayatimi ve yasami seviyo-
rum. Peki neden aklima siirekli intihar ile ilgili diistinceler geliyor'

Diisiincelerin siz onlar1 istemediginiz veya karsi koydugu-
nuzdan dolayr saplanti haline geldigini hatirlayin. Ayni sekilde,
nazik insanlar siddet igeren bu tiir diislincelere sahip oldukla-
rinda rahatsiz olur ve miicadele etmeye baslar. Boylece hemfikir
olmadiklar1 diislinceler yiiziinden, yanlislikla kendi hayatlarina
deger bicer. Inanin ya da inanmaymn, kendini 6ldiirme diisiin-
cesi siradan insanlarm aklindan her an gegebilir. Ornek verme-
miz gerekirse: Surada duran bicak gergek bir tehlike yaratabilir.
Kendimi keser miyim? Pencereden agagi kendimi atar miyim? Ya
Aniden direksiyonu kirip karsi yone gecersem? Eger Robin Williams
bile kendini astiysa ben de bir anda aklima gelip aynmi seyi yapar
miyim?

Cogu insan bu diisiincelere bir anlam yiiklemez ve diisiince-
ler ge¢ip gider. Ama siz kaygili ve endiseliyseniz ya da kendinizi
birisinden oldukc¢a fazla sorumlu hissediyorsaniz bu tiir zararsiz
diigiinceler bir anda tehdit edici veya anormal gelmeye basla-
yabilir. Diisiincelerinizle girdiginiz miicadele dongiisii, onlari
daha da inat¢1 bir hale getirecektir.

Dolayisiyla depresif, deli veya intihara meyilli olmayan bir
kisi bu disiinceler sebebiyle Oyle oldugunu diisiinebilir. Size
Onerimiz tim bu disiinceleri, intihar diisiinceleri vb. seklinde
isimlendirmek yerine, olduklar1 gibi isimlendirmenizdir; isten-
meyen davetsiz diislinceler.

Terapistim bana diisiincelerimi durdurmaktan bahsetti. Neden
ise yaramiyor? Dikkatimi nasil dagitabilirim? Diisiinceler siirek-
li gelmeye devam ediyor. Meditasyon yapmaya ¢aligtim, huzurlu
bir ortam buldum ve bu diisiincelerden uzaklasmak istedim. Ama
maalesef ise yaramadi.

Bir¢ok profesyonel gibi terapistiniz de bu 6zel konuda uz-
man olmayabilir. Beynin calisma mekanizmasi ve istenmeyen
diisiincelerden kurtulmakla ilgili son gelismelerden haberdar



olmayabilir. Bircok popiiler kaygi yonetme ve basa ¢ikma tek-
nigi, istenmeyen diisiincelerden kurtulmanizda size fayda sag-
lamaz!

Diisiinceleri durdurmanin ise yaramamasimnin en O&nemli
sebebi; yapmaniz gereken seyin tam tersi olmasidir. Diisiince-
lerinizi durdurmaya calismak yapabileceginiz en yanlis seydir.
Istenmeyen diisiincelerinizi kontrol altina almak icin diisiin-
celerinizi durdurmaya calismay1 sdyle aciklayabilirim; “Bu dii-
stinceleri aklinizdan ¢ikarmak i¢in denediginiz yontem ise ya-
ramiyor. Aslinda denediginiz yontem, diisiincelerinizin daha da
saplantili olmasmin temel sebebidir. Dolayisiyla istemediginiz
bu diisiincelerden kurtulmak i¢in daha farkli yollar denemelisi-
niz. Diisiincelerinizi durdurmaya caligmaktan vazgegerek basla-
yabilirsiniz. Bu yontem ge¢miste ise yaramadi, bugiin ise yara-
miyor, peki giiniin birinde ise yarayabilir mi? Bunun cevabi ¢ok
net: Yaramayacak! Hicbir zaman ise yaramadi, gelecekte de ise
yaramayacak. Belki size verilen diisiince durdurma aligtirmala-
rin1 yapmaya calistyorsunuz. Problem sizde degil, uygulamanin
kendisi yanls. Isin anahtari, diisiincelerinizi durdurmak igin
kendinizi daha fazla zorlamamanizda yatiyor. Diisilinceleriniz-
le olan iliskilerinizi ve bu konudaki inanc¢larinizi degistirmeniz
gerekiyor. Onlar1 durdurmaya ihtiyaciniz yok sadece onlarin
kendini siirdiirmesi i¢in gerekli olan enerjiyi kesmeniz yeterli.

Aym seyi dikkat dagitma yontemleri icin de sOyleyebiliriz.
Soyle ki dikkatinizi dagitarak kendinizi diisiincelerinizden
ayirmaya calistifinizda, kendinizi onlardan uzak kalmak icin
zorluyorsunuz. Bu davranisiniz tehlikeli olabilecek ve sizin i¢in
faydas1 olmayan seylere sebep olabilir. Bu yontem, diisiincele-
rinize yaklagsmak icin yanlis bir yoldur. Daha 6nemlisi, kendi
dikkatinizi dagittiginizda bunun size faydasi gecici olacaktir.
Zihninizin bir boliimiini bu is icin gorevlendirirsiniz ve siirek-
li olarak diisiincelerin geri gelip gelmedigini kontrol eden bir
kapt yaratirsiniz. Bu yliksek alarm seviyesindeki, izleme sistemi
aslinda onlar1 davet etmekten baska bir ise yaramaz. Diisiin-
celerin berbat hissettirebilecegi ancak tehlikesiz oldugu inanci.



tim bu yontemlerden ¢ok daha faydalidir. Diisiinceler hakkin-
da bildiklerimize bakarsak, bu yontem ayni zamanda cok daha
fazla strdiiriilebilirdir. Diisiincelerinizi durdurmaya ¢alismak
yerine, onlarin tetikledigi stresi azaltmayir Ogrenmelisiniz. Size
bir anlam ifade etmeyen diisiincelerin giicii yoktur.

Ayrica meditasyon yaparak istenmeyen diislincelerinizi
uzaklastirmaniz ya da zihninizi temizlemeniz miimkiin degil-
dir. Farkli bir disiince yapisinda olmak (yargilamayan, merakli,
kendini gozlemleyen) c¢Oziimiin Onemli bir pargasidir. Medi-
tasyonu, diisiincelerinizi uzaklastiracak bir teknik olarak gor-
mek size bir fayda saglamayacaktir. Diizenli olarak meditasyon
yapmak size bircok acidan faydali olabilir ama diislincelerinize
galip gelmenin bir yolu degildir.

Nasil bu kadar farkh konuda diistinebilirim? Bu imkdnsiz gibi
goruntiyor.

Bunun kulaga nasil geldigini ¢ok iyi biliyoruz. Isin asli diisiin-
celerinizin igerigi ¢ogu zaman gercekten Onemlidir. Ama diger
zamanlarda tamamen farkli olabilir. Onemli goriinen istenme-
yen diisiinceleri nasil fark edebileceginizi ve uzaklastirabilece-
ginizi ogreneceksiniz. Onemli bir diisiinceye odaklanmak veya
anlamsiz saplanip kalmis bir diisiinceden his ve davranmislarini-
z1 kullanarak nasil kurtulabileceginizi 6greneceksiniz. Yalnizca
diisiincenin i¢erigine bagl kalmamay1 6greneceksiniz.

Sunu anlamaniz olduk¢a Onemlidir; herkes {izerinde diisiin-
meye degmeyen istenmeyen diisiincelere sahiptir. Aslinda zih-
nimizin biiylik boliimii, ilging olmayan seyleri kesfederek, tepki
vererek, eski anilar1 getirerek ya da planlar yaparak gezinip du-
rur. Diisiincelerimizin bir bolimii, kendi irademizle odaklan-
digimiz veya lizerinde diisiinmek istedigimiz konulardadir; ¢ok
bliyiik bir boliimii ise sadece gezinmektedir. Bazen zihnimizin
farkli boliimlerinden gelen (biz onlara kanal diyoruz) diisiin-
celer, dikkatimizi dagitabilir. Bunlarin hepsi normaldir. Genel-
likle dikkatimizi dagitan bu konunun igerigine odaklanmazsak



gecip gider clnkii bunun hakkinda diisiinmeye gerek yoktur.
Ama bu istenmeyen diisiincelerden bir tanesi saplanti haline
gelmisse, tekrar ediyorsa, istemiyorsaniz, kabul etmiyorsaniz, ve
kars1 koyuyorsaniz size énemli oldugunu hissettircbilir. Sonraki
boliimde, karsilastiginiz en liziicii ve sasirtici konular icin size
farkli bir bakis acilar1 sunacagiz. Neden bazi diisiinceler kalici,
onlar1 neden diirtii olarak hissediyorsunuz, sizi neden 6fke ve
sucluluga siiriikliiyor. Saplantili diisiincelerinize, norolojik agi-
dan bakip beyninizde ve zihninizde neler oldugunu degerlendi-
recegiz. Bir¢cok konunun kontroliiniiziin disinda oldugunu ve
cabalarmizin nasil kolaylikla geri tepebilecegini paylasacagiz.



BOLUM 5

Beyniniz Istenmeyen Davetsiz
Diistinceler1 Nasil Yaratir?

ayal edin, bir arkadasiniz gizlice arkanizdan yaklasiyor ve
H ziplayarak bagiriyor “BOOO!” Korkudan zipliyor ve sasi-
rip kaliyorsunuz. Gergekten korkmanmiz gereken bir sey olmadi-
g1 fark ettikten bir siire sonra hissettiginiz korku, titreme ve
hizli kalp atiglarimiz azalmaya baslhiyor, sakinlesiyorsunuz. Bir-
kac dakika sonra sanki higbir sey yasanmamis gibi.

Bu boliim, korktugunuzda beyninizin nasil ¢alistigi ve nasil
sakinlestiginizle 1ilgilidir. Ek olarak, korktugunuzda beyninizde
ne oldugu ve neden hemen sakinlesemediginizi paylasacagiz.
Boylelikle neden kendinizi sakinlestirme c¢abalarinizin istedigi-
niz gibi ger¢eklesmedigini anlayacaksiniz.

Kaygisal Uyarimlarin Norolojisi

Istenmeyen diisiincelerinizin siirmesini saglayan ndorolojik = sis-
teme daha yakindan bakalim. Beyninizde tehlike sinyalleri al-
manizin veya diirtli olarak hissetmenizin altinda anlasilir bir
sebebi vardir.

Saplantil1 diisiincelere sahip olan kisilerin zayif, deli, kont-
rolsiiz veya iradesiz olarak kabul edildigi zamanlar vardi; ne ya-
zik ki cok eski degil. Artik biliyoruz ki bu sadece beynin yan-
lishikla diislinceleri siirdiirmek tizerine programlanmasidir. En
giizel haber ise bunlar1 sonlandirmak i¢in beyninizi nasil prog-



ram Umaniz gerektigini biliyoruz.

Beyninizin tehlikelere karsi sizi korumasi gereken bolimiin-
de, karigikliklar meydana gelmis veya yanlis yonlendirilmis ola-
bilir. Oldukca karmagik bir hale gelmis olabilir. Aslinda giivenli
seyleri yanliglikla tehlikeli olarak tanimlamaya baslamis olabilir.
Bu durumu kaygi olarak adlandiririz. Siz giivenli olan bir seye
tehlikeli gibi yaklasir ve endise gosterirseniz beyniniz yanlislik-
la onun tehlikeli olduguna inanir ve rahatsiz edici, istenmeyen
diisiinceler sahne alir. Onceki béliimlerde de anlattigimiz {izere
diisiincelerin kendisi tehlikeli degildir. Onlar sadece diisiince-
dir. Ama beyniniz onlarin korkutucu oldugu seklinde program-
lanabilir ve bu herkesin basina gelebilir.

Beyninizin, deneyimlerle 6grendigini artik biliyoruz. Kor-
kutucu deneyimler, oldukca canli bir sekilde hatirlanir ve sak-
lanir. Birlikte islenen korkutucu anilar otomatik bir haie gelir.
(Norologlar bu konuyu soyle aciklar; “Birlikte ateslenen sinir-
ler, birbirine baglanir.”) Bir arada iliskilendirdigimiz seylere
benzer bir sekilde yukar1 ve asagt’, ‘sag ve sol’ gibi birbirini iz-
leyen seyler birbirine baglanir. Bir diisiince ile birlikte gergin
bir deneyim yasandiysa o diisiince ile korku birbirine baglanir.
Bu siirekli yasanirsa beyin otomatik olarak o diisiince ile birlik-
te kaygi duygusu yaratir. Bu durum saplantili diisiincelerin var
olabilecegi kosullar1 yaratir.

Iyi haberlerimiz var; bilim adamlari beyninizin yeni yollar
ogrenmesinin ve eski reaksiyonlarmin yerini yenilerinin ala-
bilmesinin, ge¢miste bilinenin aksine oldukc¢a kolay oldugu-
nu kesfetti. Diger bir deyisle, “Yash kdpege yeni numara 6g-
retemezsin.” deyisine inanmayin. Kopegin yasmin bir dnemi
yoktur; her beyin Ogrenebilir. Saplantili diisiincelerinizden
kurtulmanin yolu, beyninize korku dolu olmayan yeni yollar
yaratmaktir. Bu boliim, nasil yapabileceginizin temellerini iger-
mektedir.



Alarm

Saplantili diislincelerin nasil calistigini anlamak i¢in 6ncelik-
le herkesin beyninde var olan alarm tepkilerini anlamalisiniz.
Bu tepkiler bazen, stres, kag, savas veya donup kalma seklinde
olabilir. Boylelikle viicudunuz bir dizi uyarilma ile tehlikelere
kars1 hazirlanir. Tiim bunlar tehlike durumunda size yardimci
olmak i¢indir. Bu uyarimlar adrenalini, kalp hizim1 artirir, nefes
alip vermenizi degistirir ve tehlikeye karsi asirt uyanik olmani-
z1 saglar. Bu alarm, beyninizdeki iki badem biiyiikliiglindeki
amigdala tarafindan verilir. Amigdala ya acik ya da kapalidir.
Ya alarm verir ya da vermez. Alarmi kelimelerle anlatmak pek
miimkiin degil. Yarim veya 6zel alarm yoktur.

Var olmasinin sebebi tehlike durumunda sizi uyarmaktir.
Amigdala, olast tehlikeye iliskin en ufak bir isaret olmasi du-
rumda tetiklenir. Onun gorevi sizi korumaktir -rahat ettirmek
degil- bundan dolay1 binlerce yanlis alarm tetikleyip binlerce
kez sizi korkutabilir. Gergek bir tehlikeyi kagirmaktansa boyle
olmasinda bir problem yoktur. Hayatinizi siirdiirmeniz igin ta-
sarlanmistir. Ortada tehlike yokken gelen alarm yanlis pozitiftir.
Gergek bir tehlike durumunda sessiz kalmasi ise yanlis nega-
tifin Amigdalaniz, oldukg¢a fazla yanlis pozitif alarm gonderir
clinkii yanlis negatifin riskini hi¢cbir zaman almak istemez.

Gergek tehlike durumlarinda, otoyolda {izerinize gelen arag,
diisen bir kaya gibi ani reaksiyon siiresi, artan kas giicii ve kan
dolasim hiz1 sistemin pargalaridir. Soluk almanmizda gergeklesen
ani degisim, kosabilmeniz igindir. Terleme, kosarken birikecek
1s1y1 atmak i¢indir. Amigdalanmiz hayatinizi kurtarmak icindir ve
sizi tehlikelerden korumak i¢in oldukga hizli tepki verir.

Sekil I’de Amigdala’nin tetiklenmesi ve insanlarin korkuyu
hissetmesi gosterilmistir. Tetik, {izerinize gelen bir ara¢ veya ar-
kadasinizin “BOO!” diye bagirmasi olabilir. Tepki ¢ok hizli bir
sekilde gerceklesir.



Tetikleyici

Sekil 1. Tehlikenin tetiklemesi sonucu olusan korku
duygusunun artisi

Amigdala Korkmay1 Ogrenir

Amigdala, sizi koruyabilmek icin korkmay1 olduk¢a kolay bir
sekilde 6grenir. Diinyaya geldiginizde, iki temel tetiginiz vardir.
Yiiksek sesler ve size olan ilgiyi kaybetmek. Yeni doganlar i¢in
alarm tetikleri bunlardir. Bebekler sicak sobalardan korkmaz
ama yetiskin amigdalas1 bunu 6grenmistir. Yaslandik¢a amig-
dalaniz oldukga farkli konularda tepki verir, alarm olusturur.
Gergek tehlikelerden korkmay1 ve onlardan uzak durmay1 68-
renirsiniz. Bu herkeste var olan dogal, normal ve koruyucu sis-
temdir.

Ek olarak, ortada hi¢bir tehlike icermese bile baz1 insanlar,
hayvanlar, yerler, sesler, sosyal durumlara kars1 alarm verebilir.
Hatta reddedilme, kapana kisildigini hissetme veya sliphelenme
gibi baz1 duygusal anlarda alam tetikleyebilir. Bagka bir deyisle,
amigdalaniz ortada gergek bir tehlike yokken de alarm verebilir.
Psikologlar buna kosullu 6grenme diyor. Bu ag¢idan baktigimiz-



da, korku dolu tepkiler i¢in beynin aligkanliklar1 diyebiliriz.

Saplantili  diislincelere sahip olan insanlarin amigdalalar
bazi diisiincelerden korkmayir Ogrenmistir. Siz diinyaya geldigi-
nizde bu disiincelerden korkmuyordunuz. Bu diisiincelerden
korkmak ic¢in hicbir objektifse.bebiniz yok ama amigdalamz bu
sekilde tepki vermeye kosullanmistir. Oldukca karmasik olan
diinyamizda, durumlarin ¢ofu tehlike igermemesine ragmen
tehlikeli goriinebilir. Boyle hissedebilirsiniz. Amigdalamz za-
rarsiz bir disiinceniz i¢in tepki verirse buna yanlis alarm diye-
biliriz. Ziller c¢alar ve bir anda korku ile dolarsiniz. Bu durumda
ortada gercek bir tehlike oldugunu diisiinmeniz oldukca kolay-
dir. Sonu¢ sudur; disiinceleriniz size korkutucu gelir, onlarla
savasmaya ¢alisirsiniz ve tabii ki saplanip kalirlar.

ilk Korku: Amigdala’nin
Otomatik Alarm

Amigdala tarafindan tetiklenen korku duygusu, ilk korku ola-
rak tanimlanmistir (Claire Weekes, 1969). Amigdala’nin alar-
mi1 tetiklemesi -ilk korku- seklindedir. ilk korku beyninizin ilk
tepkisidir ve bilingli zihninizin kontrolii altinda degildir. Dur-
durulamaz.

Hatirlayin; Amigdala bir¢cok yanlis alarm gonderiyor! Bir-
cok ilk korku aslinda yanlis alarmdir. Yalnizca c¢ok kiicliik bir
kismi ger¢ek tehlike durumudur. Alarm sisteminiz, ¢ogu du-
rumda hatta en ufak bir tehlike sinyalinde direkt olarak calisir.
Saplantili bir diistince de -aynen “B66!” denilmesi gibi- alarmi
renkleyebilir. Ciinkii bu sekilde kosullandirilmistir.

Sekil 2’de size “B66!” diye bagirilmast durumunda beyniniz-
de gerceklesenler gosterilmistir. Tetikleyen sey, “B66!” denilme-
sidir. Ses kulaklarinizdan, beyninizdeki Talamus isimli merkeze
gider. Cok hizli bir sekilde Amigdala ya yonlendirilir. Amigdala
ateslemeyi yapar ve ilk korkunuz... Bunlarin hepsi hissedilenle-



yecck bir zaman diliminde saniyenin beste birinde gerceklesir.
Bir goz kirpmasi...

tik korku

Sekil 2. Talamus tetik sinyalini amigdala'ya génderir.
Amigdala atesler ve ilk korkuyu yaratir.

Peki ilk korkuyu, durdurulmaz ve otomatik yapan nedir?
Aslinda bu tamamen beynimizin nasil baglantilar olusturdugu
ile ilgilidir. Daha yakindan bakalim.

Amigdala’ya Giden Iki Yol

1990’1larda, Joseph LeDoux’nun da aralarinda oldugu ndérobi-
limciler, korkunun beyinde nasil ¢alistigi ile ilgili dikkat ¢ekici
buluslar gerceklestirdi. Beyinde var olan baglantilar1 kesfetti ve
Amigdala’nin sinyalleri iki farkli yoldan aldigini buldu. Duyu-
larimiz olas: bir tehlike fark ettiginde -yliksek bir ses olabilir-
Amigdala tehlikeye ait iki farkli sinyal alir. Beyninizde ‘Merke-
ziniz’ (Talamus) sinyali tam olarak ayni anda iki yere gonderir.
Ik yol (Sekil 2), ikincisine gore oldukga direkt ve hizlidir. Diger
yol ise beyninizin diislinme boliimii yani korteks iizerinden ge-
cer ve ondan sonra amigdalaya ulasir. Bu yol ilkinden yarim
saniye daha uzundur. Dolayisiyla ikinci sinyal amigdalaya, il-



kinden yarim saniye sonra ulagir.

Sekil 3 de beyninizin ‘Santrali’ (Talamus) lizerinden amigda-
laya sinyallerin gonderildigi iki yol gosterilmistir.

Tctiklcyen seyin tehlike olup olmadigina karar verir
(Yarim saniye siirer)

Korteks

ilk korku

T
E
T
t Hizli Yol
K (tik Ulagir)
L
E
C Amigdalaya Alarm Tetiklenir
1 sinyal gonderir (Savag, Kag, Donup Kal)

Sekil 3. Amigdalaya sinyaller iki farkli yoldan gider.

Sekil 3 bu iki farkli yolu gdstermektedir. Birinci yol hizlidir
ve direkt amigdalaya gider, beynin diisiinme ve korteks bdliim-
lerine ugramaz, ikinci yol ise korteks Tlizerinden gecer, sinyal
lizerinde diisiinmenizi, analiz etmenizi ve anlamlandirmanizi
saglar. 11k yol, hizli ve bulamktir. ikinci yol ise olduk¢a nettir.
Ama bu netlik i¢in biraz zaman feda etmeniz gerekir. Uzun yol-
dan gelen veri, digerinden yarim saniye sonra amigdalaya ulasir.

Boylelikle ilk gelen habercinin eksik getirmis olabilecegi veriler,
ikinci haberci ile tamamlanir.

Arkadasmizin ylireginizi agzmiza getirdigi Ornegimize geri
donelim. Arkanizdan gizlice yaklasip, “B66!” diye bagirdi. Siz
yerinizden zipladiniz, korku ile doldunuz ve sonra sakinlestiniz.

Aniden gelen “B66!” sesi amigdalaniza sekil 2’de paylastigi-
miz hizli yoldan iletildi. Alarm tetiktendi. Daha once de agik-



ladigimiz gibi bu hizli yol sizin beyninizin diisiinme bdlgesine
ugramiyor ve ¢ok hizli bir sekilde amigdalaya vartyor. Aslinda
alarma verdiginiz ani tepki, insan viicudunun en hizli tepkisi-
dir. Arkadasiniz bagirdig1 anda sizin tepkiniz aninda gergeklesir.
Bu ilk korkuya glizel bir 6rnektir.

Sekil 3de ilk korkuyu gorebilir, sinyalin ikinci boliimiin-
de nelerin yasandigin” iligkin fikir sahibi olabilirsiniz. Burasi
beyninizin diisiinen bolimiidiir yani korteks in izdir. Sekil 4.
“Bo0!” sesini duyduktan sonra saniyenin beste birinde gercek-
lesen reaksiyonlar1 gostermektedir.

Sekil 4. Korku, distinme gerceklesmeden dnce gerceklesir

Suna ozellikle dikkat etmenizi istiyorum, sinyal hizli yoldan
amigdalaya ulast1 ve ilk korku tetiklendi. Diger sinyale liitfen
dikkat edin; yavas yoldan giden ve oncelikle beyninizin dii-
stinme boliimiine ugrayan sinyal hentiz amigdalaya ulagamad.
Amigdala korteksinizden veri gelmeden Once atesleme yapti.
“Bo0!” sesini duyar duymaz diistinmeye firsatiniz kalmadan kor-
ku hissediyorsunuz. Neden oldugunu bilmeden oOnce korku-
yorsunuz. Reaksiyonunuz ¢ok hizli, otomatik ve durdurulamaz.



Yaklasik yarim saniye sonra, amigdala beyninizin diisiinme
boliimii olan korteksten veriyi aliyor. Analiz sonrasi “Endisele-
necek bir tehlike yok sadece birinin “B66!” diye bagirdi.” verisi
olusuyor. (Bu arada bu bir ateslenmis silah da olabilirdi.) Bu
gelen mesaj amigdalaniza alarmi silirdiirmeye gerek olmadigi
bilgisini veriyor ve siz sakinlesmeye basliyorsunuz. Birka¢ daki-
ka sonra sanki hi¢bir sey yasanmamis gibi oluyor.

Sekil 5. Amigdala, korteksinizden “Her sey yolunda, alarma
gerek yok. Bu yalnizca zararsiz bir ‘b66’ sesi ve sen alarmi ka-
patabilirsin.” bilgisini aldiktan sonra azalan korkuyu gosteriyor.

Tetikleyen seyin Tehlike olup olmadigina karar verir

Sekil 5. Korkteks ortada tehlike olmadigina karar veriyor ve
amigdala alarm vermeyi kesiyor. ilk korku azaliyor.

Amigdala, korkteksten sinyali atesleyen tetik olaymnin bir
tehlike olmadig bilgisini aldiktan sonra ilk korkunun hizla
azaldigina dikkatinizi ¢ekerim.

Iki 6nemli noktayr vurgulamak istiyoruz. Birincisi, ilk korku
durdurulamaz ¢ilinkii bilinciniz miidahalede bulunamadan ger-
ceklesir. Iradenizin bu konuda yapabilecegi higbir sey yoktur.
Ciinkii iradeniz miidahale edemeden gerceklesir. Tkinci nokta



ise ilk korku, siz tehlikede olmadiginiz1 fark ettiginizde ¢ok hiz-
11 bir sekilde kaybolur.

Amigdala ve istenmeyen Davetsiz
Diistinceler

Bazen ilk korkunuz hizli bir sekilde kaybolmayabilir. Aslinda
bazen ilk korku, korku igeren reaksiyonlarinizi atesleyen bir fitil
gorevindedir. Bu gergeklestigi zaman, ikinci korkunuz sahneye
cikar ve istenmeyen diisiinceleriniz baslar.

Arkadasinizin sizi korkutmasindan oldukg¢a farkli bir du-
rumu ele alalim. Bu oOrnekte, korteksinizin (diisiinen beyin)
amigdalaniza, ortada bir tehlike yok demek yerine tam tersini
yaptigini, korkmaniz gereken bir sey oldugu sinyalini verdigini
diistiniin. Bu 6rnekte, amigdala alarm1 yeniden tetikleyecek ve
korteksiniz tehlikenin siirdiiglinii sdyledigi siirece devam etti-
recektir.

Diyelim ki “Balkondan asagi atlar miyim?” diisiinceniz ilk
korkunuzu tetikledi ve sonrasinda diisiinmeye basladiniz. Ya
gergekten atlarsam? Bunu yapmayacagimdan nasil emin olabili-
rim,? Bunun anlami, hi¢ farkinda olmasam da intihara meyilli
olmam mi? Benim ciddi bir problemim olmali! Tim bu i¢ sesler
korkunuzun stirmesine sebep olur. Amigdalaniz seslerden etki-
lenir ve alarmi slirdiirmeye devam eder; sizin korkulariniz da
devam etmektedir.

I¢ Sesleriniz Davetsiz, istenmeyen
Diistinceleri Nasil Yaratir

Endise Sesi ve Sahte Rahatlik arasinda siiren i¢ diyalogunuz,
sizi korkularinizin arttigir bir dongii i¢ine sokar. Korkularini-
zin azalmasi ancak bu dongii icerisindeki diyaloga Bilge Zihnin
girmesi ile miimk{indiir.



Korkulariizi Artiran Dongii

Beyninizde i¢ seslerin nasil calistifina daha yakindan baka-
lim. Oncelikle her ii¢ sesimizi hatirlayalim (Endise Sesi, Sahte
Rahatlik ve Bilge Zihin). Bu seslerimizin hepsi beynimizin kor-
teks boliimiinde bulunur. Bu seslerin higbirinin ilk korkunun
olusumu ile ilgisi yoktur.Bu {i¢ sesimizin hepsi ilk korkuyu his-
seder. Endise Sesi her zaman aldatilir. Uyariy1 alir almaz, korku-
nun ger¢ek olduguna inanir. Endise Sesi asla alarmlarin biiyiik
bir kisminin yanlis alarm oldugunu diisiinemez ama hayatta
karsilasacaginiz acil durumlarin sayisi1 gercekten fazla degildir.
Endise Sesi, her alarmi ciddiye alir. Cati katindaki gicirti veya
rahatsiz eden bir diisiince alarm sebebi olabilir.

Her seferinde Endise Sesi, bir seyin gozden kagirildigimi dii-
stinliir ve amigdala baska bir alarm verir. Endise Sesi, “Ya (koti
bir sey ile doldurun) oluyorsa?” yayini yaptikca, amigdala kor-
ku iiretmeye devam eder.

Bu gergeklesirken Sahte Rahatlik 6ne c¢ikar ve Endise Sesi’ni
susturmaya calisir. Sahte Rahatlik olay1 kiiciiltmeye, yalanla-
maya, agiklamaya, yatistirmaya ve gerceklesirse diye’ plan yap-
maya c¢alisir. Bu sadece Endise Sesi’nin yaratmis oldugu alarmi
onaylamaya yarar. Daha once agikladigimiz gibi Sahte Rahatlik
-stirece dahil oldugunda- Endise Sesi “Ya olursa...” yaklasimi-
n1 artirir. Bundan kacis yoktur. Sahte Rahatlik’in bir yardimi
olmamaktadir. Artik bu durumun i¢inde korkuya saplanip kal-
missinizdir.

Artik ikinci korku baglamistir ve siz disiince ile savasmaya
baslarsiniz. Sahneyi rahatsiz eden diislinceleriniz i¢in hazirladi-
niz.

Sekil 6. Beyninizde, Endise Sesi ve Yanlis Rahathigin Korku-
larinizi artiran donglisiinii gosteriyor.

[Gi



Sekil 6. Endise Sesi ve Sahte Rahatlik birlikte korkularinizi
artiran donguyu baslatiyor.

Korku Azaltma Dongiisii

ikinci korkudan kaginmanin en iy1 yolu, Bilge Zihnin kont-
rolli almasina izin vererek, korkularinizi artiran dongliyii son-
landirmaktir. Bilge Zihin, amigdalanin sadece gorevini yapti-
g fark edebilir. Diisiince sadece diisiincedir ve alarm yanlis
pozitif olabilir. Alarmin bitmesi i¢in gereken tek sey biraz za-
mandir.

Beyninizde, Bilge Zihnin konugmas1 “Ya balkondan atlama-
ya kalkarsam?” ayni olsa bile bu korkuyu tetikleyen bir tehdit
degildir. Bilge Zihin ilk korkunun otomatik oldugunu ama
ikinci korku i¢in bir seyler yapabileceginizi bilir. Bilge Zihin,
kayg1 icerisinde olmanin tehlike i¢inde olmakla ayni sey olma-
digim1 bilmektedir. Boylelikle kendi kendine dogal bir sekilde
sakinlesebilir ve istenmeyen diislincelerin gegip gitmesine izin



Verir.

Sekil 7. Beyninizin korteks alaninda Bilge Zihninizin, Endi-

se Sesi ile iletisimini ve olusan korku azaltma dongiisiini gos-
termektedir.

Sekil 7. Bilge Zihin, Endise Sesi'ne tepki vermeyerek, korku
azaltma donginun baglamasina yardimci oluyor.

Faydah Gerc¢ek: Bilge Zihin, kaygili hissetmenin tehlikede
hissetmek ile ayn1 olmadigini bilir.

Kaygih Diisiinceler

Amigdala alarmi verir. Artik tehlikelerle miicadele etmeye ha-
zirsiniz. Gergek bir tehlike varsa (vahsi bir hayvanin pesinizden
kosmas1 veya karsi yoldan {istiiniize gelen arag) alarm tam olma-
st gerektigi gibi calisir. Kaslarmiz uyarilir, kalbiniz ve nefesiniz
kendinizi korumaya yetecek sekilde caligmaya baslar. (Bebekle-



r1 bir tehlikeye maruz kalmis annelerin insaniistii hikayelerini
duydunuz mu hi¢?) Beyniniz ve tiim viicudunuz acil durum
giicliniizii kullanmaya baglar.

Ancak bu acil durum, korkuyu tetikleyen herhangi bir sey
ylziinden baslatilabilir. Sosyal problemler, saglik ve finansal
konulardaki endiseler veya patronunuzla yasadiginiz siirtiigme-
ler, alarm verilmesine sebep olabilir.

Buna benzer durumlarda, tetigin gercek tehlike olmadig
ama sizi tedirgin eden -bir kisinin yiizinde sizi reddettigine
iliskin belirsiz ifadeler, sevdiginiz bir kisiyi incitme diisiincesi
gecmiste deneyimlediginiz rahatsiz edici diisiinceleri hatirlatan
seylerle baslayan acil durumlar fayda yaratmaz, tam tersi etki
olusturur. Hatta aklinizin yerinde olup olmadigini bile size sor-
gulatabilir. Bu durum kaygili diisiince olarak adlandirilir. Bey-
nin yiiksek seviyede alarmda olmasindan kaynaklanir. Alarmlar

yiiziinden siirekli uyarilmanin yarattig1 biyolojinin bir parcasi-
dir.

Amigdala bir alarm verdiginde diinya size farkli goriinme-
ye baslar. Bu degisimler gerceklesirken siz anksiyetik (kaygili)
diisinme durumuna gegersiniz. Bu noktada, istenmeyen da-
vetsiz diislincelere karsi tamamen savunmasiz durumdasimzdir.
Kaygili diistinme sathasindayken fark edebileceginiz en 6nemli
degisiklikler sunlardir.

Diisiince Davranis Birligi

Normalde, diislinceler ve davraniglar arasindaki ayrim ¢ok
nettir. Kaygili ruh hali, biling durumunuzda degisimler yara-
tir. Korkutucu diisiincelerin, davraniglara doniisebilecegini his-
settirir. Davraniglar ve diislincelerin biitiin oldugunu diisiiniip
hissedersiniz. Dislinceleriniz, korkularimizi tetikledigi zaman
insanlar tehlikeli bir durum i¢inde olduklarini hisseder. Dii-
stince Davranig Birligi, diisiindiigiiniiz sey ile gerceklesecek
sey arasinda ¢ok ufak bir fark oldugu hissi yaratir. Diisiinceler



arrik  sonucglarima katlanmadan davraniglarin  provasini  yaptigi-
niz giivenli alan degildir. Ya olursa tarzi sorular, tahminler veya
hayaller olarak deneyimlenmez, onlar1 gelece§in bir habercisi
olarak goriirsiinliz. Disilinceleri birer 0Ongorii kabul edersiniz.
Son olarak, bu durum disiindiigliniiz seyleri yapabileceginiz
inanc1 verir. Bunun anlami, aklinizda kotii seyler varsa bu sizin
koti bir insan oldugunuzu gostermektedir.

Biitiin Riskler Mantiksiz Gelir

Amigdala alarm vermiyorken hayatta her seyin bir riski ol-
dugunu Ogrenirsiniz. Davranmislariniz ve hayatiniz sizin hesap-
ladigimiz risklere gore sekillenir. Kaygiliyken higbir riski goze
alamazsimiz ¢iinkii tiim sonuglarin gergeklesecegine inanirsiniz.
Alarm1 tetikleyen herhangi bir diisiince son derece siradan bir
sey olsa bile siz tam tersini hissedebilirsiniz. Kaygili ruh hali-
niz gerceklesmeyecegini bildiginiz en basit konu i¢in bile kesin
garanti ister. Bu garantiler konusunda giivence ararsiniz ve bu
duygularimiz1 tetikleyebilecek durumlardan uzak kalmaya cali-
sirsiniz. Tabii ki kaygili ruh halindeyken bu giivenceyi asla bu-
lamazsiniz.

Diisiinceleriniz Saplanip Kalir

Kaygili ruh héalinizle, korkutucu diisiincelerden uzak du-
rabilmek zordur. Aklimiza yapisip kalmislardir. Kendinizi ne
kadar baska seyler diisiinmeye zorlasaniz da felaket igeren bu
diisinceler, akliniza gelmeye devam eder. Dikkat dagitma caba-
lar1 sadece dikkatinizi bagka bir konuya bir par¢a ¢ekebilmenizi
saglar. Cogu zaman pek isinize yaramaz. Bu durum 1. Boliimde
anlatilan temel ironik zihin siirecinin norolojik temelidir. Bir
diistinceyi uzaklastirmak i¢in harcadiginmiz c¢aba, onun daha c¢ok
giiclenmesini saglar.



Belirsizliklere Dayanamama

Hayatta bir¢ok bilinmezlik vardir. Kimse gelecegi tahmin
edemez. Cogu zaman, hayatta her seyin bir dlgiide riski oldu-
gunu kabul edebilir ve hayatiniza ¢cok az endiselenerek devam
edebilirsiniz. Kaygili diisiince durumunda, tiim bilinmezlikleri
tehdit olarak algilarsiniz. Ek olarak, kaygili ruh hali zaten dii-
stincelerin fehdit olarak hissedilmesine sebep olur. Bazi diisiin-
celer tehlike olarak deneyimlenebilir. Hepimizin bildigi su ger-
cegi siirdiirebilmek ¢ok zordur. Diisiinceler ve duygular, gercek
degildir.

Faydah Gergek: Diisiinceler ve duygular, ger¢ek degildir.

Bunlar kaygili ruh halinizin, sizi saplantili diisiincelere kars1
savunmasiz hale getirdigi birkag 6rnektir. Beyniniz diisiincele-
rinize olan hislerinizi degistirerek, sizi hassas ve tepkisel hale
getirir ve slire¢ baslar. Artik saplantili diisiincelerin nasil olus-
tugunu gordiiniiz. Sonraki boliimde neden sizi bu kadar etki-
leyebildiklerini gorecegiz. Simdiye kadar denediginiz seylerin
neden ise yaramadigini aciklayacagiz.



BOLUM 6

Yaptiklariniz Neden Ise
Yaramadi?

icin ¢ok caba harcadiniz ve ciddi bir basar1 saglayamadi-
niz. Sizi rahatsiz eden disilinceyle olan ilk deneyiminizin iize-
rinden epey zaman geg¢mis olmali ve siz bu siire zarfinda ¢ok
caba harcadiniz; onu kontrol edebilmek ig¢in hayal kiriklikla-
riyla dolu denemeleriniz oldu, ondan kag¢inmaya calistiniz ve
onu zihninizden atabilmek i¢in birgok sey denediniz. Belki ark-
I yardim teknikler1 kullandimiz, arkadaslarmizdan fikir aldiniz
veya belki de terapiste gittiniz. Terapistinize diisiincelerinizden
bahsetmis olabilirsiniz. Belki ne anlama geldigini 6grenmekten
korktugunuzdan ya da sizin hakkinmizda kot digiinmelerini 1is-
temediginizden paylasamadiniz.

Muhtemelen sizi rahatsiz eden diisiincelerden kurtulmak

Yolumuzdaki U¢ Faktor

Bu ¢ faktor cabalarmizin neden ise yaramadigini agiklama-
miz1 saglayacak: Yapigskan zihin, mantiga aykir1 caba, karmasa.
Hepsini bu bolimde ele alacagiz. ‘Yapiskan zihnin® etkilerini
inceleyerek baslayacagiz. Biyolojik temelli oldugunu belirtmek
istiyoruz; biiyiikk ihtimalle dogdugunuzdan beri bu sekilde ve
bunu anlamaniz gerekiyor. Sonrasinda ‘mantiga aykir1 caba’
hakkinda konusacagiz. Onceki béliimlerde anlatilanlarin  temel
dayanak noktasidir. Son olarak, ‘karmasa’ yaklasimini size tani-



tacagiz. Size gercek hayattan ornekler verecegiz. Boylelikle bu
tic faktoriin sizin en bliyiik ¢abalarinizi neden ve nasil basarisiz

kildigin1 goreceksiniz.

Yapiskan Zihin

Farkli saplantili diisiincelerle, hayatinizin farkli donemlerin-
de karsilasmis olabilirsiniz. Bu durum zihniniz yapigkan ken
gerceklesir ve siz disiincelerinize oldugundan daha fazla 6nem
vermeye Dbaglarsiniz. ‘Yapiskan® zihin, normalde aklinizdan
ucup gitmesi gereken ama bunun yerine siirekli geri gelen ve
tekrar eden diislinceler i¢in buldugumuz bir tanim. Her geri
doniislerinde asir1 ve hak etmedikleri bir ilgi ile karsilastiklarin-
dan saplant1 haline geliyor.

ister sevin ister sevmeyin yapiskan bir zihniniz var ve siz
bunu etkileyecek faktorleri 6grenmelisiniz. Yapiskan zihnin bi-
yolojik temelleri vardir. iki ana faktdr sudur: Birincisi genetik-
tir. Bu egilim ailenin kalitsal mirasiyla ilgilidir, beyin yapis1 ve
biyokimya rol oynar. Yapiskan zihinli bir¢ok kisi aile liyelerin-
de de oldugunu belirtmistir. Ikinci faktdr ise strestir. Zihniniz
hastaliklarda, iy1 veya kotii olaylarda, stres yaratan durumlarda
ve duygusal karmasalarda daha yapigkan olmaya egilimlidir.
Zihninizin yapigkan olup olmadigim merak etmeye ve bunu
kontrol etmeye baslarsaniz, daha da yapiskan hale gelecektir.
Bu durum rahatsizlik yaratir ama tehlikeli degildir. Gergekten
1yi olan sey ise buna neyin sebep oldugunun (genetik veya stres)
bir 6nemi olmaksizin, beyninizin daha az yapiskan olmasini
saglayabilirsiniz.

Yapiskan zihin kaygiyla beraber hareket eder. Farkindaligi-
mzda olan degisimler en 6nemli etkendir. Kaygili bir ruh hali
icindeyken diislincelerinizin olduk¢a yapiskan hale gelmesini
tesvik edersiniz. Tehlike beklediginiz i¢in baktiginiz her seyde
bunu ararsiniz. Tabii ki diisiinceleriniz (istenmeyen davetsiz
diisiinceler) bu tehlikeliyi bulmaniz oldukg¢a kolaydir. Zihnini-

ze sinek kagidi gibi yapisir.



Bazen diisiincelerinizin igerigi hep ayni kalir, bazen degisir.
Yapiskanlik bir nevi eglence parki oyuncaklarindan ‘penge ye
benzer. Bir kol gelir, etrafta dolanir ve rasgele ne bulursa inip
almaya calisir. Kazandigimiz seyler genelde ortaya attiginiz pa-
radan ¢ok daha degersizdir.

Mantiga Aykir1 Caba

Istenmeyen diisiincelerle ilgili olduk¢a garip ve sinir bozucu
olan gercegi O6grenmis olmalisimiz: Diislinmemek ic¢in ne kadar
cok caba harcarsaniz daha yogun ve israrct bir hale gelirler. Ca-
balariniz, istenmeyen diisiincelerin isine yarar. Bunu daha once
‘ironik etki’ olarak tanimladik -aklimizdakileri kontrol etmeye
calistigimiz zaman gerceklesen seyler- ama bundan daha kap-
saml1 olan prensibin adi Mantiga Aykir1 Caba’dir.

Yapiskan zihni, sinek kagidi ile tanimlarsak mantiga aykiri
caba i¢in Cinlilerin parmak tuzagi 6rnegini verebiliriz. Cocuk-
ken bir ¢cogumuzun oynadigr bir oyundur; basit sekilde dokun-
mus bir bambu borunun i¢ine elimizi sokariz ve daha sonra
cikarmaya calisiriz. Ne kadar hizli g¢ekersek elimiz o kadar c¢ok
sikistp kalir. Isin sirr1 elimizi ¢ikartmak icin disar1 ¢ekmek degil,
igeri ittirmektir.

Ayni sey hayatimizin bir¢cok alaninda gecerlidir. Mantiga ay-
kir1 cabayla ilgili su 6rnekleri verebiliriz:

* Upykuya dogal bir sekilde dalmak yerine yaptiginiz tim
diger ¢abalar.

» Bir gorevi bitirmeye c¢alisirken odadaki televizyona odak-
lanmamaya calismak.

» Ruh haliniz bozukken esprili davranmaya ¢alismak.

* Cok gergin bir durumdayken rahatlamak i¢in islerinizi
bitirmeye odaklanmak.

» Size komik gelmeyen bir seye giilmeye calismak.

» Farkinda oldugunuz bir seyi gormezden gelmeye ¢alis-
mak.



« Igreng bir kokucu fark etmemeye calismak.

« Gergin bir animizda yeni bir beceri edinmek zordur. Or-
negin; teniste, size ‘rahatla diye bagiriliyorken backhand
vurug 6grenmeye ¢alismak.

Viicudunuzu rahatlamasi i¢in zorlamaniz ise yaramaz. Ayni
sekilde 6zel bir duyguyu hissedebilmek ve aklinizdan baz1 dii-
stinceleri ¢ikarmak i¢in kendinizi zorlamanin bir faydasi yoktur.
Istenmeyen davetsiz bir diisiince ile karsilastigimizda hepimizin
denedigi (en azindan ilk basta) yontem budur. Tiim c¢abalarimiz
tam tersi etki yaratir ve biz ¢abamizi ikiye katlamamiz gerekti-
gini disiliniirtiz. Bu durum c¢ukurdan kazarak cikmaya, araci
durdurmak i¢in gaza basmaya veya bir yangini havalandirarak
sondiirmek istemeye benzer.

Mantiga aykir1 ¢aba eski bir atasozii ile sOyle ifade edilebilir:
Az, coktur. A¢ik olalim; hayatimizda bir¢ok defa ¢abalarimiz
ise yaramistir. Aslinda ¢ogumuz caligmanin basar1 sansini ar-
tirdigia inaniriz. Cok calismak, basariy1 garantilemez ama ¢ok
calisan insanlar genel olarak daha az ¢alisan kisilerden daha ba-
sarili ve daha yiiksek hedeflere ulagmistir. Bu dogru olmasina
ragmen insanlarin hayatinda azin c¢ok oldugu O6nemli bir an
vardir. Miimkiin olan en az ¢abayr gostermek, basariya ulasmayt
daha miimkiin klabilir! Bu isyerinde Mantiga Aykir1 Caba i¢in
verilebilecek bir 6rnektir.

Iki arkadasiniz arasindaki kavgaya miidahale etmeyi veya
bir kisiye yasadig1 bir problemde yardimci olmayr denemissi-
nizdir. Bu gibi anlarda ¢abalariniz tamamen yanlis anlasilmis
hatta isleri daha da kétiilestirdiginiz i¢in suglanmis olabilirsi-
niz. Aslinda arkaniza yaslanip oturmus ve higbir sey yapmamis
olsaydiniz, durum kendi kendine diizelebilirdi. Bu deneyim, az
coktur yaklasimina bir 6rnektir.

Bagka bir 6rnek vermemiz gerekirse; elinizi yanlislikla keser-
seniz kendi kendine iyilesecektir. Deri hiicreleri zamanla tekrar
olusacak ve birbirine baglanacak, kesik iyilesecektir. Ama siz
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sabirsiz davranir, yarabandini ¢ekistirirseniz kabugu kaldirir ve
iyilesmeyi yavaslatirsiniz. Bazen pasif kalmak caba gostermek-
ten ¢ok daha etkilidir. Boyle durumlarda tek yapmaniz gereken
zamanin gegmesine izin vermektir.

Bagka bir canlandirma yapalim: Batakliktan kurtulmanin en
iyi yolu nedir? Cikmak i¢in ne kadar ¢ok miicadele ederseniz
o kadar c¢abuk batarsiniz. Ama sirt Ustii uzanip, ¢abalamaktan
vazgecerseniz yiizerliginiz artabilir ve kolaylikla yiizeye c¢ikabi-
lirsiniz.

Benzer sekilde, c¢abalamanin hedeflerinize ulagsmanizda sizi
engelleyebilecegi bircok konu vardir. Ogrenme bu aktiviteler-
den biridir. En yiliksek 6grenme verimine ulagmak i¢in agik, pa-
sif ve merak igeren bir dikkate sahip olmaniz gerekir. Ogrenme
siirecinde kendinizi sert bir sekilde yargilayan zihin yapisinda
olmak, sadece mutsuzluk yaratmaz ayni zamanda aleyhinize ¢a-
lisir. Yeni bir sey 6grenmeye calisirken baski hissettiginiz bir an
oldu mu (basketbol, Fransizca kelimeler, Hamlet oyunu veya
telefonunuzda bir program)? Ters giden bir sey oldu mu? Bu-
nun sebebi O6grenme silirecinde istiinlizde baski olusturmaniz-
da. Bir kere daha tekrarliyoruz; bu gibi durumlarda az ¢oktur.

Faydah Gercek: Rahatsiz eden diisiincelere karst miicadele
verirken az ¢oktur.

Karmasa

Diisiincelerinizin karmasikligi, aklinizdan gecen agresif, sek-
siiel, sagma veya sasirtict diislincelerle yaratmis oldugunuz igsel
konugmalarimizdir. Diislinceleri yargiliyor, kavga ediyor veya
onlara karst kendinizi giivende hissetmeye calisiyorsunuz. Bazi
sesler, hisler veya istenmeyen diislincelerin, sizi daha az etkile-
mesini ya da bunlara karst duydugunuz tedirginligin azalmasi-
n1 istiyorsunuz. Bu diislince ve hislere odaklaniyor; akla yatkin



hale getirmeye, aciklamaya ve aklinizdan ¢ikarmaya calistyorsu-
nuz. Karmasa farkli sekillerde gerceklesebilir ama genellikle siz
diisiincelerinizi dikkate alip onlarla tartismaya basladiginizda
sireklilik kazanmis olur. Diisiincelerinizle bu sekilde bir bag
kurmak, onlarin daha giliclenmesine ve inat¢1 hale gelmesine
sebep olur.

Bunun nedenini size soyle anlatabilirim: Bir caddeden asa-
giya dogru yiiriidiigiiniizii hayal edin; araciniza dogru ilerliyor-
sunuz, arkanizdan yiirliyen ve hi¢ tanimadigmiz bir kisi, igreng
bir kiifiir ediyor ve yiirimeye devam ediyor. Onu uyarmaya
karar veriyorsunuz (Belki “Bu ne ciiret!” veya “Igrencsin!” de-
meyi diisiinliyorsunuz.) ama hemen sonra onun da size bir sey
diyebilecegini veya daha agresif bir tutum igerisine girebilece-
gini diisiinliyorsunuz. Bir ¢ogunuzun, bir sey sOylemeden yii-
rimeye devam etmenin en iyi secenek oldugunu diisiindiigiine
eminim. Onu duydugunuza iliskin bir tepki vermeyeceksiniz.
Onemsememis gibi de davranmis olmayacaksiniz. Tabii ki ger-
ceklesen olayin farkindasiniz, hislerinizi inkar edemezsiniz ama
bu olay1 bitirmenin en kolay yolu, dahil olmamanizdir.

Peki neden boyle davramiyorsunuz? O kilinin soylediklerin-
de gerceklik payi oldugundan veya oyle diivindiigiiniizden dolay
degil tabii ki! Boyle davraniyorsunuz ¢iinkii o kisiyle olan ile-
tisimi kesmenin en iyi yolu budur. Olduk¢a korkmus olabilir-
siniz ama bir tepki vermiyorsunuz. O kisinin bu rahatsiz edici
sOzlerinin, bir istenmeyen veya saplantili diisiince oldugunu
diisliniin. Onu geri iterseniz, size daha farkli karsiliklar verme
ihtimali artacaktir.

Karmasiklik; aklinizdan gegen agresif, seksiiel, sagma, kor-
kutucu veya sasirtici disiinceler tarafindan ele gecirilmektir.
Istenmeyen diisiincelerinize dnem vermek ve tartismak, onlar
daha giiclii, inatc1 yapacaktir.

Diisiincelerimizle olan karmasa, onlarin mesajlarim1 ciddiye

almamizla baglar. Onlarin mesajlarin1 6nemsiz gorebilirsek, ige-
rigi gormezden geierek arkasinda yatan sebeplere odaklanabili-



riz. Size zor goriindilyse Dave Carbonell’'m (2016) kitabindan,
hepimizin karsilastig1 bir 6rnekle devam edelim.

Asagidaki e-postay1 agtiginizi hayal edin:

Tebrikler! Bu sizin sansh giiniiniiz. Ugiincii kusak kuzeni-
niz hayatin1 kaybetti. Kendisi [Yabanci bir tlilke adi girin]
var olan elmas endiistrisinin basiydi. Size 14 milyar dolar
birakti. Mirasimz1 almak icin liitfen ekli linki tiklaymm ve
bize banka detaylarmizi gonderin. Hesabiniza en kisa za-
manda 14 milyar dolarn transfer edecegiz. Saygilarimizla.

Hemen alacaginiz yatin, 6zel jetinizin veya adamizin hayalini
kurmaya baslar misimiz? (Tabii ki bunu yapmayacaginizi umu-
yoruz.) Clinkii size gelen bu mesaj inandirici degildir, icerigi
onemli degildir. Bu bir kandirmacadir ve size kalan bir miras
yoktur.

“Spam klasoriine gonder.” tusuna bastiginiz anda kendinizi
bu e-postanin igeriginden tamamen ayirmis olursunuz. Gelen
mesaja inanmamakla ilgili hi¢bir probleminiz olmaz ve e-pos-
ta icerigi size bambaska bir mesaj vermektedir: Bana param
gonder, aptal adam! Peki ayni yaklagimi, istenmeyen diisiince-
lerimize gdstermememizin sebebi nedir? Bir sebebi, diisiince-
leriniz, alarm tepkisi yaratmaktadir ve diisiincelerinizin dogru
oldugunu diisiiniirsiiniiz. Ama ana prensiplerimize donersek
hisleriniz gergekleri yansitmaz. Hatirlaym; kaygi hissiyati size
bir kere daha blof yapmaktadir.

Ayni sekilde diisiinceleriniz de gercekleri yansitmamaktadir.
Diislinceleriniz, zihninizde olan hayallerdir. Diisilincelerinizin
bir nevi kandirmaca oldugunu diislinseniz bile, karmaganin igi-
ne distiigliniiz anda bunu unutursunuz. Duygusal etkiler de
eklenenince, karmasanin baslamasi ¢ok daha kolay olur.



Faydah Gergek: Ne diisiinceler ne de duygular gergektir.

Karmasanin nasil artabilecegini size gosterelim. Liitfen de-
neyin.

1. Beceri (skill) ve {iziim (grape) kelimelerini yazin. Bu ke-
limelerin duygusal olarak sizi ne kadar etkiledigini 1 *den
10°a kadar bir rakam segerek gosterin.

2. s Simdi bu kelimelerin ilk harflerini silelim (Ingilizcele-
rinin), yeni kelimelerimiz 6ldiirmek (kili) ve tecaviiz
etmek (rape) oldu. Bu kelimelerin iizerinizde yarattigi
duygusal etkiyi tekrar puanlayn.

3. Simdi oryjinal kelimelerimizi tekrar yazalim. Beceri
(skill) ve liztim (grape), bu kelimelere verdiginiz duygu-
sal tepki de bir degisiklik var mi?

Bu iki kelimeye verdiginiz duygusal tepkinin Oncekinden
farklt oldugunu goreceksiniz. Artik bu kelimelerin i¢inde bu-
lunan diger kelimeleri istemeseniz bile gérmeye basladiniz;
duygusal bir bag kurdunuz. Artik bu sozciikleri ‘sadece kelime’
olarak hissetmiyorsunuz. Onlar1 tehlikeli, ugursuz hatta tehli-
keli olarak gorebilirsiniz. Artik bu kelimeleri hos karsilamiyor
bile olabilirsiniz.

Bu sozciiklerin bize verdigi mesaj, sadece sézciik olduklari-
dir. Siz onlara bir anlam veya duygu yiiklemedikce size bir sey
hissettiremezler. Kendi yaratmis oldugunuz i¢ konusmalarinizi
aninda kesebilirsiniz. Tam aksini yapmaniz, yasamakta oldugu-
nuz karmasay1 artiracaktir. Endise sesine cevap vermek, onun
siirmesine sebep olacaktir. Sahte rahatlik ise karmasay1 artiran
bir diger unsurdur.

Endise Sesi: Ya bu yaptiklarim ise yaramazsa? Ya korktu-
gum seyler basima gelir ve ben ¢ildirirsam?



Sahte Rahatlik: Aptal olma, bu diisiinceleri aklindan ¢ikar...

Endise Sesi:

Bilge Zihin:
Endise Sesi:

Bilge Zihin:

Endise Sesi:

Bilge Zihin:

Endise Sesi:
Bilge Zihin:

Endise Sesi:
Bilge Zihin:
Endise Sesi:

Bilge Zihin:
Endise Sesi:
Bilge Zihin:
Endise Sesi:

Bilge Zihin:

Bilge Zihin: Sahte Rahatlik, liitfen Endise
Sesi’ne cevap verme. Bunun higbir faydasi
yok.

Aman Tanrim! Beni bu diislinceler yiiziin-
den yargiliyor musunuz? Cildirmak {izere-
yim.

Bir cevap vermemize degmez.

Ne dedigimi duydun mu? Bunu yapmak
lizereyim!
Bu sadece rahatsiz edici bir diisiince. Bir dii-

stince sadece diistincedir.

Bu c¢ok tehlikeli! Duygusal olarak ¢okmek
lizereyim!

Bu diistinceleri kabul ediyorum ve onlara
1zin veriyorum.

YA KONTROLUMU KAYBEDERSEM?

Bagka bir istenmeyen diisiincenin gelecegin-
den eminim.

O kadar dayanabilecegimi sanmiyorum!
Bekleyip zamanin gegmesine izin verecegim.

Bu konuda ¢ok endiseliyim. Ya asla sakinle-
semezsem?

Ben takip ediyorum.
Ya ger¢ekten kendimi kontrol edemezsem?
Bunu cevap vermeye deger gormiiyorum.

Cok uzun siiredir devam ediyor ya asla dur-
mazsa? (Sakin bir sekilde sOyliiyor.)

Tiim bu diisiinceleri kabul ediyorum.

ns



Endise Sesi: Kendimi kontrol edebilecegimi sanmiyo-
rum. (Zar zor duyulur bir sekilde soyliiyor.)

Bilge Zihin: Hig¢ kimse cevap vermediginde Endise Se-
sinin ne kadar uysallastigin1 goriiyor musu-
nuz?

Faydah Gergek: Karmasa, istenmeyen diislincelerin siirmesi-
nin ana sebeplerinden biridir.

Etkisiz Stratejiler

Sizlerle genel olarak kullanilan ancak bir faydasi olmayan ‘basa
cikma stratejileri’ni paylasacagiz. Bu stratejiler, istenmeyen dii-
stincelerinizden kurtulmak i¢in kullandiginiz; kendinde veya
baskalarinda giiven arama, rasyonel gerceklere baglilik, ibadet,
saglikl1 yasam ve diger yontemleri igermektedir. Ne yazik ki bu
popiiler stratejiler karmasay1 artirmaya, gereksiz ¢abalar goster-
memize ve en sonunda yapiskan zihni fark edemememize sebep
olmaktadir. Yani popiiler onerileri dinlediginizde hicbir sikinti-
nizdan kurtulamayacak, basarisizliga mahkiim olacak ve kendi-
nizi ¢aresiz hissedeceksiniz. Bu yaklasimlar ise yaramamak tadr!
Sadece caresizliginizi artirir. Cilinkii bu yontemler, temelinde
istenmeyen diislincelerinizi tanimlamanin yanlis yoludur.

Gilivenmek, genellikle insanlarin istenmeyen diislincelerin-
den kurtulmak i¢in kullandiklar1 ilk yoldur. Cogu kisi kendini
giivencede hissetmek ister. I¢ seslerinden bunu duymak ister,
web sitelerinde ve kitaplarda bunun yollarini ararlar. Basara-
mazlarsa bagka kisilerde bu gilivenceyi ararlar. Giiven, disiin-
celerinizle savasabilmeniz i¢in size cesaret verir. Sanki onlarin
bir 6nemi, anlam1 veya degeri varmis gibi. Genellikle giiven
arayisi, ¢abalarinizi daha da artirmaya ¢aligmanizla son bulur



ya da gecici olarak ise yarar. Zihniniz ise gereksiz olan bu ca-
balarinizi artirmaniza sebep olacak daha c¢ok ve daha iyi karsi
argiimanlarla size geri doner. Istenmeyen diisiincelerin kaynag
ve anlamlar1t yanlis degerlendirilirse ya da bu diisiincelerin asla
gitmeyecegine iliskin manevi slipheler varsa ibadet yontemi
yanlishkla Mantiga Aykir1 Caba ya doniisebilir. ‘Saglikli yasam’
yapiskan zihnin etkilerini azaltabilir ama karmasa konusunda
bir faydasi yoktur. Bu yontem, korumak istediginiz yasam bigi-
mi, gereksiz kendini yoksun birakmalar ve endiselerin yarattigi
anlamsiz diisiincelerden kurtulmaya calisirken mantiga aykir
bir ¢aba igerisine diismenize sebep olabilir.

Kendine Giliven

Giivenmek en sik kullanilan yollardan bir1 olmasina rag-
men aslinda istenmeyen diisiincelerinize cevap vermenin di-
ger bir yoludur. Baslangicta ise yarar gibi goriiniir ama hemen
ardindan sliphe gelir. Kendinize, kontroliin sizde olmadigini
sOyleyen seslerden nasil kurtulabileceginizi ve gercekten kurtul-
dugunuzdan mnasil emin olabileceginizi sorarsiniz. Sorularinizin
cevaplan size evet olarak donebilir ama “Ya soyle olursa?” ciiye
sormaya devam edersiniz. Tiim sorulariniza, cevaplar bulmaya
ve giliveninizi slrdiirmeye c¢alisirsiniz. En sonunda giliveninizi
kaybedersiniz. Endise Sesi ve Sahte Rahatlik arasindaki konus-
malara bir bakalim. Endise Sesi aradigi kesinligi bulamiyor ve
Sahte Rahatlik durumu daha korkutucu bir hale getiriyor.

Endise Sesi: Litfen nazik bir insan oldugumu ve kimseyi
incitmeyecegime inandigini bana tekrar soyle.

Sahte Rahathik: Tabii ki Oylesin. Bir karincayr bile inciteme-
yecegini sana sirekli soyliyorum. Tanidigim
en kibar ve nazik insan sensin.



Endise Sesi:

Sahte Rahatlik:

Endise Sesi:

Sahte Rahatlik:

Endise Sesi:

Sahte Rahatlik:

Endise Sesi:

Sahte Rahatlik:

Endise Sesi:

Tamam ama her seyin bir ilki vardir, degil
mi? Bu diislincelerin aklima gelmesinin bir
sebebi olmali. Aniden sug isleyen insanlarla
ilgili haberleri siirekli duyuyoruz ve her defa-
sinda komsular1 ¢ok sasirdiklarint soyliiyor.
“Cok 1yi bir insand1.” diyorlar.

Evet biliyorum, ben de ayni haberleri okuyo-
rum. Ama bu oldukc¢a nadir ve senin kimse-
ye sinirlendigini bile gérmedim.

Belki ne kadar sinirli oldugumun farkinda
degilim. Bir anda patlayabilirim. Bana bu-
nun olmayacagini garanti edebilir misin?

Belki bunu kanitlayamam ama kalbimde bir
yerde bunun asla gergeklesmeyecegini biliyo-
rum.

Belki boyle bir seyi diisiinemeyecek kadar 1yi
bir insansin.

Hayir, sana gercekten inantyorum.

Bana inanman yeterli degil; bunu kanitlama-
ksin. Bana sunabilecegin bir kanit var mi1?

Aniden bir tepki verip korkung seyler yap-
mayacagim belki sana bir doktor sdylemeli,
inanabilecegin bir doktor var m1?

Goriiyorsun ya sana sOylemistim! Bir dokto-
ra ihtiyacim oldugunu diisiiniiyorsun!

Baska Kisilerde Giiven Arama

Muhtemelen en azindan bir defa, yakin oldugunuz kisiler-
den birine, kabul gormeyecek bir davranista bulunabilecek bir
insan olup olmadiginizi, sizin hakkinizda ne diisiindiigiinii sor-
mugsunuzdur. Belki aile iiyelerinden bir kisi farkli davranmaya



basladiginiz1 fark etti ya da sizin tepki vereceginiz durumlardan
uzak kalmaya ¢alisiyor.

Bir 6rnek verelim: Kilisede kaba ve kafirce sozleri agzinizdan
kacirabileceginize iliskin bir diislinceye sahipsiniz ve bu konu
olduk¢a canimizi sikiyor. Bununla birlikte, kiliseye gitmek size
manevi ve sosyal agidan 1iyi geliyor. Diisiinceleriniz sebebiyle
ibadetlerinizden kacgiyorsunuz, kiliseye gitseniz bile ya gec ka-
liyorsunuz ya en arkalarda durmaya calisiyorsunuz. Ailenizin
bunu fark ettigini ve size bu kadar zevk veren bir seyden neden
uzak durmaya calistiginiz1 merak ettiklerini diistiniin.

Korktugunuz diisiinceleri, ailenizle paylasiyorsunuz ve bdyle
bir seyi yapip yapamayacaginizi onlarin agzindan duymak isti-
yorsunuz. Aileniz, korkar veya dehsete kapilirsa, kontroliiniizii
kaybedebileceginize iliskin ilk kanit1 buldunuz bile! Ama size
“Hayir, tabii ki bodyle bir sey yapmazsin. Sen bdyle bir insan
degilsin.” derlerse gecici bir rahatlama yasayacaksiniz. Bir siire
sonra ise bu rahatlatici sozlerden sliphelenmeye ve kendinizle
miicadele etmeye devam edeceksiniz.

Endise Sesi: Jane bunu asla yapmayacagimi soyledi ama
bunu kesin olarak nasil bilir?

Sahte Rahathk: Jane senin arkadasin ve sana asla yalan soy-
lemez.

Endise Sesi: Yalandan bahseden kim? Jane’in benim hak-
kimda bilmedigi bir¢ok sey var. Bu diislince-
lerin beni nasil ele gecirdigini anlayamamis
olabilir. Kontrolii kaybetmemek i¢in kendi-
mi ger¢ekten zorlamaliyim.

Sahte Rahatlik: Bence o seni yeterince 1yi taniyor. Senin ne
kadar 1yi ve manevi tarafi gii¢lii bir insan ol-
dugunu biliyor.

Endise Sesi: Onun gorebildikleri de bir yere kadar. I¢imi
gorecek hali yok ya! i¢inde kopan firtinayi,
bir ben biliyorum.



Sahte Rahatlik: Belki Papaza bundan bahsedebilirsin, boylc-
ce Tanr1 seni affedecektir.

Endigse Sesi: Yani sen bile Tanr1 dan af dilemesi gereken,
kotii bir insan olduguma inaniyorsun.

Giivende hissedebilmek i¢in baskalarina soru sormakta bir
problem yoktur. Herkes yapar. Bunu bir aliskanlik héline getir-
diginizde icinizdeki siipheler artacaktir. Ek giiven arayislar sizi
kisir dongii igerisine sokar. Bazi kisiler giiven bagimlis1 haline
gelmistir ve siirekli olarak ailelerinden, arkadaslarindan veya
internet iizerinden bunu tatmin etmek ister. Bu iligki yapilarin-
dan bazilarini 7. Boliim’de ele alacagiz.

Ibadet Etmek

Sizi seven ve affeden bir Tanrtya sahipken yaptiginiz ibadet-
lerin ise yaramayacag: fikri korkutucudur. Uziintiiliiyken veya
kotii olaylar yasadigimizda ilk basa ¢ikma yolu, genellikle iba-
det etmek ya da dua etmektir; hemen bir rahatlama hissedersi-
niz. Yaraticiniz bu disiinceleri sizden uzaklastirmistir ve sizinle
ilgilenecektir. Kendinizi ona bagli ve giivende hissedersiniz.

Rahatlama ve giliven hissi -¢ok sevdiginiz yaraticinizdan
gelse bile- diisiincelerinize karsi sizi gligslizlestirir. Diisiincele-
rinizden kurtulmay: dileyerek, onlara hak etmedikleri bir giic
verirsiniz. Bu karmasay1 tetikleyen ve sonug olarak diisiincele-
rinizin sikligmi artiran bir yontemdir. Dolayisiyla ibadet eden
kisi kendini aciz hisseder, daha fazla ibadet etme egilimine girer.
Sesinin duyuldugundan siiphe eder ve bir sekilde yaraticisinin
merhametinden uzaklagmis olabilecegini diisiinlir. Bu strate-
ji ise yaramadiginda kisiler inanglarim1 sorgular hale gelebilir.
Ama bu durumun ana sebebi, yakarislarimizin diisiinceleri daha
da kuvvetlendirmesi ve karmasay1 daha da artirmasidir. Sebebi
terk edilmis olmaniz degildir. Sadece zihin bu sekilde ¢alismak-
tadir.



Istenmeyen, davetsiz diisiinceler genellikle size olmadiginiz
bir kisi gibi hissettirir. Bu disiinceler aklinizda belirir ve gelme-
ye devam eder. Psikologlar bu tip hisleri yabanci veya uyumsuz
ego (ego distonik) olarak tanimlamaktadir.

Aciklamak gerekirse: Bir kisinin gelip size zarar vermesi ya
da wuzaylilarin sesini duymak gibi degildir. Paranoyadan fark-
lidir. Size oldukca yabanci olan davranis veya hislere ait dii-
siincelere sahip olmaya benzer. Bazi kisiler, seytan veya koti
ruhlar tarafindan ele gegirildiklerini diislinebilir. Bir¢ok din,
zihnin normal akisinin dismma ¢ikan bu tir deneyimleri farkli
sekillerde tanimlamistir. Diislinceleriniz size olduk¢a yabanci
gelmektedir. Ornegin; sunu yasiyor olabilirsiniz: Yiice Tanrm,
masum bir ¢ocuga bu kadar kétii bir seyi gercekten yapabilir mi-
yim? Insanlarin bazilari, seytani bir giiciin onlar1 ele gegirdigini
diistinebilir. Basiniza boyle bir sey gelir ve dualarimiza karsilik
bulamazsaniz, ylice yaraticinizin merhametinden uzaklastigini-
z1 diisliniip daha biiyiik bir tiziintliye kapilabilirsiniz.

Faydah Gercek: istenmeyen davetsiz diisiinceleriniz, kendini-
z1 farkl bir kisi gibi hissetmenize sebep olabilir.

Bu sebeple ibadetlerinizi istenmeyen diisiincelerle miicadele
yontemi olarak gdrmek, tam tersi etki yaratacaktir. Onerdigi-
miz bir yontem degildir.

Liitfen bunu ibadetlerinizi veya dualarinizi birakmaniz igin
bir Oneri olarak almayimn. Sizi koruyan ve hizir gibi yetisen bir
tanriya inaniyorsaniz -veya kendinizi maneviyati yiiksek bir
insan olarak goriiyorsaniz- ibadet ve dualarmiza devam edin.
Ancak Tanrinizdan af dilemek size su Ornegi hatirlatsin: Tan-
rim biiyliktiir, beni sever ve her davetsiz diisiincem oldugunda
beni korur. (Boylelikle bu disiinceleri sizden uzaklastirmasini
beklersiniz.) Bu yaklasim size gec¢ici bir rahatlama getirse bile
karmasay1 baglatmis ve gelecekteki istenmeyen diisiincelerini-
zin fitilini ateslemistir.



Dua ederken Tanrmizdan, sizi bu diisiincelerden kurtarmasi
yerine bu kitabin icerigini anlayabilmeniz ve uygulayabilmeniz-
de yardimci olmasini isteyin. Sizin iyi bir amag i¢in ugrastigini-
z1 biliyor. Bu kitabin size sundugu en yiiksek fayday1 almanizi
isteyecektir. Diislinceleriniz birer ceza degildir. Onlar aslinda
birer meydan okumadir.

Saglikli Yasam

Cogu kisi istenmeyen disiincelerin stres veya duygusal yor-
gunluk kaynakli oldugunu diisliniir, bu sebeple, daha iyi hisse-
debilmek icin streslerini azaltmaya calisirlar. Kendimizi yorgun
ve kontroliimiizli kaybetmis hissettigimizde, saglikli yasam ar-
zumuz ikiye katlanir. Saglikli yasami, dogru beslenme, yeterli
spor yapmak, alkol ve diger zararh {iriinleri kesmek olarak ta-
nimlayabiliriz. Uykumuzu diizenler, stres kaynaklarindan uzak
kalmaya ¢alisiriz. Is degistirmek, mutsuz bir iliskiyi sonlandir-
mak, tatile ¢ikmak stresimizi azaltabilir ama istenmeyen diisiin-
celerimizden kurtulmamizi saglamaz.

Saglikli beslenmenin ve spor yapmanin sayisiz faydasi vardir.
Aslinda, bu tiir bir yagsam bi¢imi ruh halinizin daha iy1 olmasi
ve daha az kaygi duymaniz agisindan faydalidir. Ama ne yazik
ki bu aktiviteler tek basina istenmeyen diislincelerden kurtul-
manizi saglamaz.

Yorgunluk ve stres arasinda bir iligski oldugunu sdyleyebili-
riz; diger taraftan bu istenmeyen diisiincelerimiz {izerinde de
etkili olabilir. Saglikli beslenmek, spor yapmak, diizenli uyu-
mak, ilaglardan uzak durmak, stres seviyemizi azaltir. Boylelikle
davetsiz diisiincelerimizin sildigi ve yogunlugu da azalir. Tam
tersi durumdaysa kotii beslenir, diizensiz uyur, spor yapmaz,
alkol kullanir ve yiiksek stresli bir yasam bicimine sahip olursak
istenmeyen davetsiz diisiincelerimizin yogunluk ve sikligini ar-
tirmis oluruz. Burada dikkatinizi ¢ekmek istedigim konu; sag-
likli yasamin istenmeyen diislinceler i¢in bir tedavi olmadigini
ya da sagliksiz yasamin onlarin sebebi olmadigini fark etmeniz-



dir. Saglikli yasam, yapiskan zihnin etkisini gecici olarak azalta-
bilir ama diger iki unsur -mantiksiz ¢caba ve karmasa- iizerinde
etkisi yoktur.

Diger Etkisiz Teknikler (Tersine ise Yarayan)

istenmeyen diisiincelerden kurtulmak, uzak durmak veya
kacmak i¢in denediginiz tiim teknikler komtrol saglamaya yone-
liktir. Bu yaklasim, manti§a aykiri ¢abanin en giizel 6rneklerin-
dendir ve karmasayr artirmanizin garantili bir yoludur. Diisiin-
celeri kontrol etmeye c¢alismak tamamen yanlis bir davranistir.
Boylelikle diislincelerin anlamsiz ve zararsiz oldugu gercegini
gormezden gelirsiniz. Diisiinceleri kontrol etmenize gerek yok-
tur. Her kontrol cabaniz, onlara verdiginiz hatali mesaji daha
da giiglendirir ve bu mantiga aykir1 cabaya giizel bir Ornektir.
Ise yaramaz, sadece istenmeyen diisiincelerinizi gii¢lendirir. Or-
tada Oyle bir durum olmasa bile sizde aciliyet, onem ve tehlike
hissi olusturur.

Cok sik karsilasabileceginiz su duayi bilirsiniz:

Tanrim, bana degistirebilecegim seyleri degistirmek i¢in
cesaret, degistiremeyecegim seyleri kabul etmek i¢in sa-
bir ve ikisi arasindaki farki anlayabilmek i¢in de bilgelik
Ver.

Bu oOrnekten gidersek degistirilemeyecek olan sey akliniza
gelen diisiince ve yarattig1 ilk korkudur. Degistirebileceginiz sey
ise verdiginiz tepkidir.

Yanlis alarmlara tepki vermemek ve oluruna birakmak ger-
cekten cesaret gerektirir. Yapmaniz gereken tek sey, diisiinceyi
oldugu yerde birakmak ve bu yaptiginizin en dogru sey oldu-
guna inanmaktir.Tekniklerin ise yaramamasinin sebebi budur;
yanlis tutumda olmak sikintilarinizi daha da artiracaktir. Bu
teknikleri bir c¢esit yatistirici olarak gormeyin. Gegici olarak si-
zin stresinizi azaltabilir ancak i¢inde oldugunuz karmasa veya
mantiga aykiri ¢aba siireclerinde ise yaramaz.



Teknik kullanmanin, fayda saglayabilecegi ya da isleri daha
da kotiiye gotiirebilecegi bir 6rnek verelim. Karninizdan yavas-
ca diyafram nefesi almak kaygilariniz1 ve diisiincelerinizi uzak-
lastirmada tam olarak ise yaramaz. Tam tersine, yavas ve dogal
bir sekilde nefes alirken istenmeyen diisiincelerinizin varligina
izin verebilmek oldukga faydali olacaktir. Rahatlama teknikle-
rini kullanirken niyetiniz diislincelerinizi uzaklagtirmak, def
etmek degilse -basitce ifade etmek gerekirse onlar1 deneyi im-
lemeye devam ederken etkilenmiyorsaniz- onlar1 izlemenize ve
kontrol etmenize gerek kalmaz.

Popiiler Oneriler

Asagidaki listede popiiler magazinlerden, aileniz veya arka-
daglarinizdan hatta terapistlerinizden alabileceginiz Onerileri
bulacaksiniz. Iyi niyetli insanlar sik sik buna benzer bas etme
tekniklerini bir hedef olarak Onerir. Bunlar1 6zenle ve gayretle
uygularsaniz, kaygilarinizi yonetmeyi 6grenebileceginizi savu-
nur. Bu araglara sahip olduktan sonra ihtiya¢ duydugunuz her
an onlar1 kullanabilirsiniz. Ancak bunlarin hepsi diislincelerini-
z1 kontrol etmeye yoneliktir ve geri teper! Bu yontemlerin hicbir
faydas1 yoktur!

Baslangicta ise yarasalar bile daha sonra fayda saglamaz. Bu
sizin sucunuz degildir ve ise yaramamalarinin ¢ok iyi bir sebebi
vardir. Bu teknikler sizin yanlig bir tutuma girmenize ve yan-
lis mesaj vermenize sebep olur. Amacimiz basa ¢ikmak degildir.
Basa c¢ikmaya calismak, kalici bir etki saglamaz ¢ilinkii tutu-
muzda gerceklestirmeniz gereken ana degisimi size gosteremez.
Ulagmaniz gereken yer, diislincelerin varligi veya yoklugunu
onemsememenizdir. Bu diisiincelere maruz kaldiginizda, alarm
sisteminizi kapatabilirseniz amigdala daha fazla tehlike sinyali
gondermeyecektir. Diislincelerle olan iliskinizi degistirmenizi
istiyoruz. Boylelikle iizerinizde daha fazla stres yaratamaz. Bu
yaklagim diigiincelerin yarattig1 korku ve kalicilig1 azaltacaktir.



Asagidaki listeye bir bakin. Size onerilen, denediginiz ve ise

yaramadigini fark ettiginiz kag yontem bulacaksiniz?

l.

Iradeni kullanarak rahatlamaya ¢alis.

Bu oOneri daha fazla ¢aba gerektirmektedir ve ne yazik ki
direndiginiz seyler varligni siirdirmeye devam edecek-
tir. Siz bilmeden mantiga aykir1 caba igerisine diigmiis
bulunmaktasiniz. Iradenizi kullanarak kendinizi rahatlat-
maniz miimkiin degildir.

. Endiselenmeyi birak; hastalanacaksin.

Ima edilen sey, endiselenmenin diisiincelerden ¢ok daha
tehlikeli oldugudur. Buna meta endise diyoruz. Daha
fazla kaygi ve istenmeyen diislince yaratir, azaltmaz.

. Her sey yoluna girecek; bana inan, s6z veriyorum.

Tam olarak kulaginiza Sahte Rahatlik gibi geliyor, degil
mi? Bos giivence olarak da tanimlayabiliriz. Endise Se-
si’niz soyle cevap verecektir; “Evet ama...”

Gergeklesme olasiligini hesapla.

Bunu rasyonellik veya sebeplendirme olarak isimlendire-
biliriz. Ne yazik ki korku dolu Endise Sesi’niz, olasiliklar
veya hesaplarin sonuglar1 ile ilgilenmez. Ne bulursaniz
tartismaya acacaktir. Tek ilgilenecegi durum, en koti sey
gerceklestiginde olacak olanlardir. Mantiga aykir1 c¢abayi
kullanarak karmasaya ge¢is yapmanizi kolaylastirir.

Bunu diisiinme; bagka bir sey diistinmeye ¢alis.

Dikkatinizi dagitmaya calismak, 1. Boli''nVde oOrnek ver-
digimiz ironik siireci davet etmektir. Dikkat dagitmaya
calismak gegici olarak ise yarar; sonrasinda diisiinceler



geri geldiginde kendinizi daha umutsuz, korkmus, bik-
mis ve hayal kirikligina ugramis hissedersiniz.

6. Mutluluk veren seyler diisiin veya hayal et.

Buna bastirmak deriz ve aym problemi yaratir. Ima etti-
g1 sey disiincelerinizin tehlikeli veya sizin kotii oldugu-
nuzdur. Karmasay1 artirir, diislincelerinizi daha yapiskan
hale getirir. Kabullenmenin tam tersidir.

7. Inancl ol. Bu diisiincelerden kurtulmak i¢in dua et.

Bu boliimiin baslarinda anlattigimiz gibi, bu amacla dua
etmek sizin i¢in yikici olabilecek ve moralinizi bozabile-
cek bir siireci baslatabilir.

8. Olumlu ol, olumsuzluklar olumsuzlugu ¢eker.

Psikologlarin biiyiisel diisiinme olarak tanimladigl seydir.
Diisiincelerinizin karmasa icerisinde olmasina bir ornek-
tir. Diisiincelerin, diinya gerceklerini etkiledigine dair bir
kanit yoktur. Onlar sadece diislincedir. Bir anda 6ldiigii-
niizii diisliniin veya diisiinceleriniz ile bir kitabi1 hareket
ettirmeye ¢alisin. Hicbir sey olmayacaktir. Olumlu dii-
stiinmek i¢in harcadiginiz ¢aba, mantiga aykir1 ¢abadir ve
daha fazla olumsuz diisiince yaratacaktir.

9. Sekeri ve kafeini kes, bu ¢ay1 dene, spora basla.

Daha oOnce agikladigimiz gibi istenmeyen disiincelerin
sebebi stres degildir. Hayatinizda yapacaginiz degisiklik-
ler sizi bu diisiincelerden kurtarmayacaktir. Diislinceleri-
niz, stresten etkilenir ama stres sebebiyle olusmaz. Haya-
tinizdaki stresi azaltmak disiincelerinizin yogunlugunu
azaltabilir ama karmasa ve mantiga aykir1 caba ilizerinde
bir etkisi olmaz.



10. Erkek arkadasindan veya isinden ayril, bir tatile ¢ik ve

11.

12.

haberleri izleme.

Bu oOneri kaginmakla ilgilidir ve istenmeyen diisiinceleri-
nizi atesleyecek, ayakta tutacak en etkili yakit budur. Iki
cok onemli yanlis igerir. Birincisi, inandiginiz seylere ters
olsa bile diislinceleriniz size anlamli mesajlar sunmakta-
dir. Bu karmasaya bir ornektir. Dolayisi ile davetsiz dii-
siinceleriniz, erkek arkadasinizla ilgili olumsuzluklar ige-
riyorsa, bu mesaj1 dikkate almaniz ve ondan ayrilmaniz
gerektigini  diisliniirsiinliz.  Bunu  gerceklestirene  kadar
rahat edemezsiniz. Bagka bir ornek verelim, akil sagliniz-
la ilgili olumsuz diislincelere sahip oldugunuzu disiiniin.
Bu hisleri ya kabullenip anlami olmadiklarinin farkina
varacaksiniz ya da c¢ok kirilgan oldugunuzu diisiiniip,
hayatinizdan sizi rahatsiz eden her seyi c¢ikarmaya calisa-
caksmiz. ikinci segenek iki ucgludur: Birincisi, hayatinizin
ellerinizden kayip gittigidir, Ikincisi ise hayatimizda stre-
sinizi azaltmak icin biiyiik degisiklikler yapmaniz gerek-
tigidir. Kagmak higbir seyi ¢ozmez.

Her distindiigiinde bu lastigi ¢ek ve birak.

Bu yoOntem, istenmeyen diislinceler tam olarak anlasil-
madan Once terapistler tarafindan da Onerilen diisiince
durdurma tekniklerinden biriydi. Bir ¢esit cezalandirma-
dir ve sonunda aciyan bir el ve daha siklasmis istenmeyen
disiincelere sahip olursunuz. Uzak durulmasi gereken
diisiinceler hakkinda yanilgr yaratir. Bu tutum hem kar-
masay1 hem de mantiga aykir1 ¢abayi artirir.

Meditasyon ve yoga yap, diisiincelerin ugup gidecektir.

Meditasyon ve yoga, yapiskan zihin etkilerini ve karmasa
icerisine girme egiliminizi azaltacaktir. Ancak amaciniz
diisiincelerinizden kurtulmak ya da onlara galip gelmek
ise tam tersi etki yaratir ve faydadan ¢ok zarar verir.



Aktif olarak uyguladiginiz, ka¢cmaya yonelik teknikler
umutsuzlugunuzu ve korkularinizi artiracak, diisiincelerinizin
daha yapiskan hale gelmesine sebep olup karmasay1 artiracaktir.
Bu teknikleri pasif olarak uygulamak ise diisiincelerinizin bir
tehlike icermedigini, 6nemsiz olduklarini ve onlarla savagmaya
ithtiyaciniz olmadigimi bilerek olur. Bdylelikle diislinceleriniz
sizden ayrilir ve sizi yalmiz birakip uzaklara gider.

Problemle savasmak yerine bilinmeyen ve sikinti yaratan ko-
nularin istiine istekli bir sekilde gidebilirsiniz. Diislinceleriniz
sizi korkutamazsa giiclerini kaybeder. Ejderha ile yiizlestiginiz
zaman onun bir tily yumagi oldugunu goéreceksiniz.

Artik istenmeyen davetsiz disiincelerle ilgili epey bir bil-
gi sahibi olmus ve en iyi ¢abalarinizin neden ise yaramadigi-
n1 anlamis olmalisiniz. Ise yaramayan ydntemlerin bir listesini
gormek, kendi diisiince seklinizi tanimlamanizda yardimei ola-
caktir. Beyninizin otomatik olarak alarmlar1 nasil tetikledigini
ogrendiniz. Dislincelerinizin saplanip kalmasma sebep olan
dokuz mit hakkinda bilgi sahibi oldunuz. Inanglariniza ters ge-
len ve sizi temsil etmeyen diisiincelerin, nasil saplanti héline
gelebildigini size gosterdik. Istenmeyen diisiincelerin en kotii
tarafinin kendileri degil, sizin yorumlariniz oldugunu 6grenmis
olmalisiniz. Tepkilerinizi azaltmak, iizerinizdeki stresi de azal-
tacaktir. Istenmeyen diisiincelerinizi yasatan, ii¢ onemli faktorii
(yapiskan zihin, mantiga aykir1 ¢aba ve karmasa) sizinle paylas-
tik.

Artik 6grendiklerimizi uygulama ve iyilesme siirecimize de-
vam etme zamani. Amaciniz, istenmeyen diisiincelerden kur-
tulmak ve hayatinizi acinacak héle getirmelerini engellemektir.
Iki 6nemli miicadeleniz vardir: Birincisi istenmeyen diisiince-
ler aklinizda belirdiginde gostermeniz gereken dogru davrani-
s1 0grenmek, Ikincisi ise her seferinde bu davramgi gostererek
aligkanlik haline getirmektir. Hedefiniz, size bir tehdit gibi
gelen bu disiincelerin 6nemsizligini fark etmektir. Boylelikle
diisiincelerinizin igerigi ile olan iligskiniz oldukc¢a degisecektir.
Goreviniz, kaygi ve stres hissettiginizde bunlar1 yonetmeye ca-



lismak degil, istenmeyen diisiincelerin size iskence edebilecegi
endisesinden kurtulmaktir. Sonraki boélimde, beyninizde yeni
devreler olusturacak ve bu davetsiz misafirlere tamamen Farkli
bir sekilde davranacaksiniz. Okumaya devam edin ve istenme-

yen davetsiz diislincelerinizi gegmise gomiin.



BOLUM 7

[stenmeyen Davetsiz
Diistincelere Nasil
Yaklasmalisiniz?

u boliimde, istenmeyen disiincelerin {izerinizde yarattig
Bstresi azaltacak yontemler gelistirece8iz. Diisilincelere karsi
verdiginiz tepkileri degistirmek, her seyi degistirecektir. Goster-
meniz gereken ve en etkili davranis sekli kabullenmedir. Bu bo-
lim, kabullenmenin ne anlama geldigi -ve gelmedigi- ve hangi
adimlar1 atmamiz gerektigini icermektedir.

Oncelikle size her bir davetsiz diisiince ile basa c¢ikmanizi
saglayacak alti adimi ve sonrasinda ise detayli bir rehber su-
nacagiz. Rehberi basar1 ile uygulamanizi saglayacak ii¢ 6nemli
davranis seklini tanitacagiz. Devaminda kabullenmenin tedavi
edici etkilerini gorebileceginiz c¢esitli Oykiiler ve metaforlar pay-
lasacagiz.

Diislincelerinizin iizerinizde stres yaratmasi veya onlarla
miicadeleye girismeniz, daha da giiclenmeleri ve yapigkan hale
gelmeleri ile sonuglanacaktir. Karsilastigimiz birgok durumda,
tekrar eden olaylardan sikiliriz ve onlara dikkatimizi vermek-
ten vazgeceriz. Peki aymi seyi neden tekrar eden istenmeyen
diisiinceleriniz  i¢in yapmiyorsunuz? Neden onlara dikkatinizi
vermekten vazge¢cmiyorsunuz? Bize Ogretilen sey, korkularimiz
ile vyiizlesirsek kaybolacaklaridir. Ornegin; asansorden korku-
yorsaniz tekrar tekrar binmek, korkunuzu yenmenizi saglaya-
caktir. Topluluk 6niinde konusma korkunuz varsa, her hafta



bir sunum yapmak bunu yenmenizi saglar. Peki bu yaklagim,
siirekli tekrar etmelerine ragmen neden istenmeyen diisiincele-
riniz lizerinde ise yaramiyor?

Ise yaramaz ciinkii maruziyet ya da yiizlesme dogru sekilde
yvapumadwr. Aksi takdirde, tam tersi bir etki yaratir ve istenme-
yen diiglincelerinizi daha da gii¢lendirir. Yiizlesme dogru bir
sekilde, isteyerek ve cabalamadan gergeklestirilmelidir. Yardi-
mi1 olacagini diisliindiigiiniiz bircok genel kabul gérmiis metot,
bu sartlara uymamaktadir. Ozellikle davetsiz diisiinceleriniz ile
miicadele etmenizi gerektiren yontemler sadece onlarin geri
gelmesine sebep olacaktir. Sonug¢ olarak, en iyi niyetinizi ve
gayretinizi gosterseniz bile problemi siirdiiriiyor olacaksiniz.

Istenmeyen diisiincelerle miicadele etmekle, onlar1 sonlan-
dirabilecek bir programa baslamak birbirinden farkli seylerdir.
Bu kitab1 okuma sebebiniz biiylik olasilikla, istenmeyen diisiin-
celerin hayatinizi (veya dnem verdiginiz bir kisinin hayatini)
perisan etmis olmasidir. Dolayisiyla akliniza gelen davetsiz dii-
stincelere kars1t ne yapmaniz gerektigini hemen 6grenmek isti-
yorsunuz. Bu yaklagiminiz dogru ve bu boliimde miicadele i¢in
en etkili yontemleri sizinle paylasacagiz. Insanlar bunu oldukc¢a
faydali buluyor c¢iinkii -6nceki boliimlerde de anlatildigi sekil-
de- genel metotlar sadece bir sonraki davetsiz diislinceyi giig-
lendiriyor.

Davetsiz diisiincelerinizle miicadele ederken hedefiniz her
asamay1 en az ac1 ve stresle gegmek olmalidir, ikinci onceliginiz
ise bir sonrakinde daha iyi miicadele etmeyi 6grenmek olmali-
dir. Sonug olarak bu uzun donemli bir degisimdir. Eski miica-
dele yontemlerinizin ise yaramadigini zaten 6grendiniz. Ciinkii
onlar kagmay1, glivence aramayi, yargilamay1 ve ¢atismay1 ige-
riyordu. Bu tekniklerin her biri diisiincelerinizin tekrar etme
olasiligini ve korkutuculugunu daha da artirir.

Sizin i¢in ¢ok giizel haberlerimiz var. Ogrendiginiz tiim bil-
giler bakis aginiz1 degistirmenizde ve davetsiz diisiinceleri anla-
manizda size fayda saglayacaktir. Fark ettiiniz her mit diisiince-



lerinizle olan iliskilerinizi degistirmede size yardimci olacaktir.
Artik genel kabul gormiis metotlarin neden ise yaramadigini
hatta problemi daha da artirdigini anlamis olmalisiniz.

Bu boliimde iki hedefiniz var. Birincisi, istenmeyen diisiin-
celeriniz ile olan her miicadelenizde daha iyisini yapmaya ca-
lisin. Ikincisi, beyninizi yeniden egitin. Bu iki asama birlikte
uygulanmalidir. Bu siireclerde daha basarili oldukga, beyniniz
otomatik olarak uyum saglamaya baslayacaktir.

Distincelerinizin Yarattig1 Stresi
Azaltmamz Saglayacak Ala Adim

istenmeyen davetsiz diisiincelerinizle basa ¢ikmanizi saglayacak
altt onemli adim vardir. Bunlart diizenli olarak uygulamaniz,
kotii aligkanliklarinizi kirmaniz ve zihninizi gelecekteki davet-
siz diiglincelere karst daha az alingan olmasi icin egitmenizde
yardimc1 olacaktir. Bu altt adimim, bas harflerini “TSKDZD”
aklinizda tutarak hatirlayabilirsiniz:

1. T: Tanimlamak
S: Sadece diisiince
K: Kabul et ve izin ver
D: Dolas ve hisset

Z: Zamana birak

AN L S

D: Devam et

Adim 1: Tanimlamak

Durdur ve etiketle. Kendinize suna benzer bir sey soyleyebi-
lirsiniz; “Tam su anda bir diislince dikkatimi c¢ekti. Bu davetsiz
bir diisiince. Dikkatimi ¢ekmesinin sebebi bende yarattigi his.”

Endise Sesi: Ya oglumu oldiiriirsem?



Bilge Zihin: Bunun bir davetsiz diisiince oldugunu soyle-
yebilirim ¢linkii olduk¢a korkutucu hissetti-
riyor.

Bu siire¢ tiim davetsiz diigiincelerinizi incelemekle ilgilidir.
Ne hissediyorsunuz? Kendinizi olabildigince dikkatli bir sekil-
de, merakli ve yargilamayan bir bakis agisiyla izlemeye ¢alisin.

Ancak alarm sisteminiz ¢alisip diisiinceleriniz fehlikeli olarak
etiketlendiyse viicudunuz kac¢ veya savas durumuna gececektir.
Bu durumda tepki vermeye ¢alismak mantiksizdir. Yapmaniz
gereken, bu diisiincelere 1zin vermek ve bir anda karsiniza ¢ik-
tiklarinda gafil avlanmamaktir. Boylelikle en 1yi sansinizi kulla-
nabilecek bir firsata sahip olabilir ve kendinize “Bekle bir daki-
ka! Bu tehlikeli hissettiren diisiincelerden biri ama aslinda dyle
degil. Sadece davetsiz bir diislince.” diyebilirsiniz.

Her seyi zorlastiran baska bir unsur daha vardir. Bir konu
hakkinda yiizde yiiz emin olmaniz miimkiin degildir. Her za-
man hatal1 olma olasiliginiz vardir.

Sunu unutmayin; kaygili diisiinceler igerisindeyken %99
oraninda gercegi bilseniz bile bu yeterli degildir. Makul gele-
bilecek higbir risk yoktur. Kesin olarak emin olmak istersiniz.
Verdiginiz bu savas endise sesinizi besler ve diislinceleri etiketle-
yebilmenizi oldugundan daha zor bir héle getirir. Amigdalanin
tetikledigi yanlis alarma odaklanmak yerine diisiincenin icerigi-
ne odaklanmaksiniz. Etiketleyebilme becerisi size hayatinmizdaki
belirsizlikleri yonetebilme becerisi kazandiracaktir. Bu onemli
unsuru 8. Boliim’de daha detayli olarak ele alacagiz.

Faydah Gergek: Kesinlik bir histir, gergek degildir.

Adim 2: Sadece Diisiince

Kendinize hatirlatin: Ogrendiklerimize bir bakalim. Isten-



meyen diislincelerinizin bir sebebi olmadigin1 ve giivenli bir se-
kilde onlar1 yalniz birakabileceginizi artik biliyorsunuz. Kendi
kendinize tekrarlaymn: Bu diisiincelerin bir anlami yok ve en
iyisi onlart yalniz birakmak. Kendimize bu gercegi soOylemek,
diisiincelerimizle olan bagimizi serbest birakmamizi saglar.

Endigse Sesi: Hayir, olamaz!

Bilge Zihin: Diisiinceler sadece diisiincedir. Istenmeyen
diisiinceler gereksizdir. Bir sey yapmaniza ge-
rek yoktur.

Kendimize bu gercegi hatirlatmak, neyi kontrol edebilecegi-
mizi ve edemeyece8imizi fark etmemizi saglar. Daha oOnce an-
lattigimiz gibi distlincelerimiz ve hemen ardindan gelen stres
otomatiktir. ilk korku olarak adlandirmistik. Bu bizim kont-
rolimiiz disinda gergeklesir. Ama hatirlayin: Korkunuzu veya
stresinizi, ikinci korku ile artirmak ya da yalmiz birakmak sizin
se¢iminizdir. Korkunuzu kendi haline birakmak, sakinlesmeni-
zi ve kontrolii ele almanizi saglar.

Diisiincelerinizi yalniz birakmak, karmasaya diismenizi en-
gelleyecektir. Stres ve korku durumunda bununla basa ¢ikmak
icin yaptigimiz herhangi bir sey ikinci korkuyu tetikleyecektir.
Boylelikle mantiga aykir1 ¢aba agsamasina gecersiniz ve her sey
daha da korkutucu gelmeye baslar. Cin parmak tuzagi oyununu
hatirlaymn; kendinizi kurtarmak i¢in yapmaniz gereken tek sey
genel inanctan farkli davranmaktir. Tam tersini yapar, biiylik
bir savasa girerseniz sonuclar1 daha yipratici olacaktir.

Goreviniz, kendinize zaten bildiginiz bir seyi hatirlatmak
olmalidir. Davetsiz diisiinceler ve korku ataklan, sizde diisiin-
celeri tehlikeli olarak etiketleme hissiyatt olusturur. Tam bu
noktada durun; bilge zihne izin verin ve bu diislinceleri yalniz
birakin.



Adim 3: Kabul Et ve Izin Ver

Diisiincelerinizi kabul edin ve onlara izin verin. Uzaklas-
tirmaya caligmaym. Bu olduk¢a karmasik bir oneridir. Birgok
insan i¢in bunu anlamak oldukg¢a zordur ve bize de bu konu-
da ¢ok fazla soru gelmektedir. Sonraki bdliimlerde ¢ok daha
detayli cevaplar paylasacagiz. Simdilik gorevinizin; dikkatinizi
dagitmak, baglanmak ve sebep bulmaya calismak olmadigim
bilmeniz yeterlidir.

Endise Sesi: Ya onu 6ldiirtirsem?

Sahte Rahathk: Hayir, yapamazsin. Sadece yorgunsun. Belki
ogluna kizginsin ve farkinda degilsin. Belki
yedigin et bozuktu. Bu diisiincenin bir agik-
lamasi1 olduguna eminim.

Bilge Zihin: Kabul etmek ve izin vermek, onu yalniz bi-
rakacaktir. Ne yapacaksa birak yapsin, ne
sOylerse sOylesin. Sen sadece izle.

Kendinize, diislincelerinizin altinda yatan sebepleri bulmaya
caligmak i¢in izin vermeyin. Diisiincelerinizin yaratmis oldugu
sorunlar i¢in plan veya ¢oziimler gelistirmeye caligmayin. Bunu
yaptiginizda cevabi olmayan bir problemi ¢ézmeye ¢alisacaksi-
niz. Daha da 6nemlisi ortada bir problem yok!

Diistincelerinizi kabul etmek ve onlara izin vermek, ne de-
mektir? Kabul etmek su degildir; ”Bu diisiinceler dmriimiin
sonuna kadar benimle olacak, onlara kars1 ¢aresizim ve onlar-
la yasamay1 6grenmeliyim.” Ya da bu degildir; “Diisiinceleri-
min bana sOyledigi gibi deli, ¢ilgin veya catlak oldugumu ka-
bul ediyorum.” Kabul etmek ve izin vermek; diisiincelerinizin
aktif olarak zihninizde olmasina izin vermek ve gitmeleri i¢in
dileklerde bulunmamaktir. Bdylelikle onlarin bir 6neme sahip
olmadiklarmi fark edebileceginiz bir tutum igerisine girersiniz.
Odaklanmaniza veya bir yanit vermenize gerek yoktur.

Ayrica diisiincelerinizi kabul edip onlara izin vermeniz, ayni



zamanda bagka davetsiz diisiincelerin gelebilecegini de kabul
etmektir. Bdylelikle diisiincelerin aktif olarak zihninizde olabi-
lecegini ve baskalarinin da gelebilecegini 6grenebilirsiniz.

Eski bir deyis soyle der: Seytan, detaylarda gizlidir. Bu deyis
herkesin bildigi bir gercegi vurgular, hatalar bir goérevin ufak
parcalarinda yapilmaktadir. Bizim konumuzda ise yaklasimi-
nizdaki ufak detaylar, basarimizi belirleyebilir. Su iki diisiince
arasinda hayati bir fark vardir; “Sadece davetsiz bir diisiince.
Diistlinceler sadece diislincedir.” ile “Bu diislince dogru degil!”
IIk ciimle, diisiincenin igeriginden tamamen bagmmsizdir. Ikin-
cisi ise bunu degerlendirmektedir. (Dogru ya da yanlis olabile-
cegi mesaji vermektedir.) Ayrica kendinizi diislincenin igerigine
kars1 giivene alma ya da diisiinmeye deger oldugu hissiyat1 ya-
ratirsiniz.  Bu  bir davetsiz diisiincedir demek ona baglanmadan,
izin vermenizi saglar. Yaklasiminizdaki bu ufak degisiklik ile ze-
kice ama ona baglanmadan kabul etmis olursunuz.

Kabul etmenin ne anlama geldigini anlamamizi saglayacak
bir diger yol ise onu uzaklastirmaya c¢alismamak ama onunla
bag kurmamaktir. Sahte Rahatlik her zaman Endise Sesi’nin
etkisini artirir. Davetsiz diisiinceleriniz ile bag kurmaktan ka-
cimmanin en etkili yolu, sahte rahathigi susturmaktir. Bdylece
Endise Sesi’nin yakitin1 keser ve korku salmasini engellersiniz.
Sahte Rahatlig1 susturmak, davetsiz diisiincelerinizle bag kur-
may1 reddetmek icin etkili bir yoldur.

[Ik alarmi hissedeceksiniz bunu unutmaym. Amigdalamz
gorevini yapmaktadir. Ama hemen sonrasinda sira sizindir. Go-
reviniz sahte rahathigi kontrol altinda tutmaktir. Sahte Rahathik
asagida listeledigimiz davranislar1 gergeklestirir. Bunlardan ka-
cimin. Sahte Rahathik ileri atildiginda, siz dikkatinizi vermekten
ve siirece dahil olmaktan kaginin.

Sahte rahatlik sizin su davranislara dahil olmaniz1 bekler:

*  Miimkiin olan her sekilde diisiincelerle bag kurmak.

* Distincelerin getirdigi tiim sorular1 cevaplamak.



* Diisiinceleri aklinizdan atmaya calismak.
* Diisiincelerin ‘ne anlama geldigini bulmaya ¢alismak.

*  Diisiincenin ‘dogru veya ‘yanlis’ oldugunu anlamaya ¢a-
ligmak. (Sadece diisiince oldugunu, ger¢ek olmadigini
hatirlayin.)

* Diislincenin neden simdi geldigini anlamaya ¢aligsmak.
* Diislincenin soyledigi seyleri, asla yapmayacagmiz ko-
nusunda kendinize giivence aramak.

. Davranislariniz1 degistirmeye calisarak, diisiincelerinizin
ger¢ceklesme olasiligini engellemeye caligmak.

e Guvence aramak.

Sahte Rahatlig1 susturdugunuz her an davetsiz diisiinceleri-
nizin etkisini de azaltmis olacaksmiz. Istenmeyen diisiinceleri-
nizle ilgili en 6nemli husus, onlarin size ne getirdigi degildir. Si-
zin bu konuda baglattiginiz ve siirdiirdiigiiniiz i¢ diyaloglardir.
Endise sesi ve Sahte Rahatlik’in sohbet ettigini fark ederseniz
Bilge Zihin’i ¢agirin. Bu konusmalara gerek olmadiginmi soyle-
yecektir.

Baibul etmek ve izin vermek, bir teknikten ziyade davranis
seklidir. Zorlamanin, diislincelerin var olmasina sebep oldu-
gunu anlamaktir. Disiincelerinizin olmasia izin vermek artik
onlarla problem yasamamaktir. Ciinkii giiclerini kaybedecek-
lerdir. Siz, Bilge Zihin’in giiciine sahipsiniz. Istenmeyen dii-
stincelerinize karsi bu tutumunuzu gelistirmeye c¢alistikca eski
aligkanliklarin o kadar kolay kinlamadigim1 fark edeceksiniz.
Amaciniz diisiincelerin 6nemsiz olduguna tam olarak inanmak
olsa bile heniiz orada degilsiniz.

Faydalh Gergek: Kabul etmek ve izin vermek bir teknikten
ziyade davranis seklidir.



Adim 4: Dolas ve Hisset

Savas alaninin iizerinde dolasin ve histerinizin orada kalmasi-
na izin verin. Hayali bir gelecegin i¢inde oldugunuzu hissettigi-
niz an simdiye doniin. Biitlin o diisiinceleri, yasadiginiz andan
cikarin  (Ne goriiyorsunuz, duyuyorsunuz, hissediyorsunuz?)
“Ya soyle olursa?” yerine ‘ne’ olduguna odaklanin. Cabalama-
yin.

Endise Sesi: Dayanamiyorum. Diisiinceler gitmiyor.
Onlardan kurtulamazsam bu gece uyuya-
mayacagim.

Sahte Rahatlik: Onlart uzaklastiramiyor musun? Yarmki si-
navin i¢in rahatlaman ve dinlenmis olman
gerekiyor. Sadece bagka bir sey diisiinmeye
calis. Bir uyku ilaci belki isine yarar.

Bilge Zihin: Sizi izliyorum. Ne olacagina odaklaniyorsu-
nuz. Gelecekte ne olacagini hayal etmek, su
an1 yasamanizi engelliyor. Ayaklarimin altin-
daki zemine veya i1sitma sisteminin ¢ikardigi
sese odaklan; hisset ve diislinceleri birak, ol-
duklar1 yerde kalsinlar. Hislerin yavas yavas
degisecek, diisiincelerin de.

Karmaganin iizerinde dolagmak kapilip gitmenizi engeller.
Bu yaklasim disiincelerinizle miicadele etmek degildir. Tehli-
keli veya dayamilmaz olarak kolaylikla etiketlendirebileceginiz
diisiincelerde sizi neyi etkiledigini Fark edebilmenizi saglar.
Boylelikle bilge zihniniz etkin olacaktir. Tepkisiz, aciliyet duy-
gusu olmaksizin, c¢abasiz bir sekilde kesif yapmamzi saglaya-
caktir. Strese kapilmazsiniz, siirece dahil olmazsiniz ve pasif bir
yaklasim sergilersiniz. Siirece yargisizca yaklagabilirsiniz. Bu
diistincelere istedikleri kadar kalma izni vermektir. Karmasanin
tam tersidir.



Adim 5: Zamana Birak

Birakin zaman gegsin. Baski kurmaymn. Ise yarayip yarama-
digint  kontrol edip durmaym; Diisiincelere sadece izin verin.
Onlar sadece diisiince. Acele edilecek bir sey yok.

Endise Sesi: Daha ne kadar dayanabilecegimi bilmiyo-
rum. Cildirmak {izereyim. Bu ne zaman bi-
tecek?

Sahte Rahatlik: Basa ¢ikma tekniklerini tekrar okuyacagim.
Goriilen o ki yaptiklarirmiz ise yaramadi.
Benimle birlikte tekrarla liitfen: Ben 1iyi bir
insanim, ben 1iyi bir insanim. Burada Kkoti
diistincelerin  birkag dakika i¢inde gececegi
yaziyor. Hadi zaman tutalim.

Bilge Zihin: Endiselenmek, sadece bu diislincelerin bii-
tin giin aklinda kalmasina sebep olacak.
Duydugun rahatsizligin sebebi, tehlike i¢inde
olmamla ilgili degil. Bunlar sadece diisiince.

Zamanin geg¢mesine izin verebilmek, istenmeyen diisiince-
lerden kurtulabilmenizi saglayan en Onemli yeteneklerden bi-
ridir. Disilincelerin, stirekli aciliyet hissi yaratiyor olmasi, ank-
siyetenin bir gostergesidir. Aciliyet hissi rahatsizlik yaratir ama
tehlike degildir. Bunu otomatik olarak diisiinceler yaratir. Tepki
vermeniz i¢in bir isaret olarak algilamamak gereklidir. Zaman
tutmak veya geriye saymak, icinde bulundugunuz rahatsizlik
hissini artirir. Kitapta anlatilan asamalarin ise yarayip yarama-
digim1  kontrol etmek, istenmeyen diisiincelerinizi beslemenin
bir diger yoludur. Yavaslayin, izin verin ve zihninizde kalsinlar.
Hissettiginiz sey rahatsizliktir, bunu tehlike ile karistirmayin.
Zamana birakarak, dogal bir sekilde rahatlayacaksiniz.

Faydali Gergek: istenmeyen bir diisiince ile gelen aciliyet his-
si, beyninizin size gonderdigi yanlis mesajdir.



Zaman gecmesine izin verdiginizde gelecekle ilgili, endise
ve felaket igeren diisiinceler tekrar gelebilir; sakin bir sekilde
simdiki ana odaklanmaya c¢alisin. Bu diisiincelerle miicadeleye
giristiginizi fark ederseniz olaylara biraz daha yukardan bakma-
ya, Ustiinde dolagsmaya calisin. Birakin biraz zaman gegsin, ace-
lemiz yok. Ortada bir tehlike yok. Hislerinize ve duygulariniza
dikkat edin. Bilge Zihninizi, anda kalmasi igin cesaretlendirin.
Yavaglaym. Yiriime hizinizi, konugsma hizimiz1 yavaslatmak
isinize yarayabilir. Diisiince veya hislerinizin pesinden gitmek
zorunda degilsiniz. Farkli anilar, duygular ve diisiinceler dene-
yimleyebilirsiniz. Gegip gitmelerine izin verin.

Adim 6: Devam Et

Istenmeyen diisiinceler geldiginde, ©ncesinde ne yapiyorsa-
niz yapmaya devam edin.

Endise Sesi: Kendimi oldukg¢a yorgun hissediyorum? Ya
simdi geri gelirse?
Sahte Rahatlik: Biraz dinlen, bunun faydasi olacaktir. Ken-
dini bu kadar yorma, rahatla.

Bilge Zihin: Yorgun hissetmek biraz can sikici olabilir
ama tehlikeli degildir. Diisilincelerin  geri
gelecegini  diisinmekte bagka bir diislince-
dir. Anlamsiz bir disiincenin tekrar gelmesi
onemli degildir. Ben programima, aktivitele-
rime ve hayatima devam edecegim.

Diisiinceleriniz ile iletisimin yeni yollarim1 kesfediyorsunuz.
Onlarin giiciinli kesebileceginiz en etkili yontem, onlar gelme-
den 6nce yaptiginiz ise devam etmektir. Davetsiz misafirlerin,
zihninizi 1ggal etmeye ¢aligsan terdristler oldugunu diisiiniin.
Yaptiginiz isi birakmak, onlarin mesajlarina odaklanmak, ya-
sam seklinizi degistirmek, teroristlerin mesajinin etkili oldu-
gunu gosterir ve onlara gii¢ kazandirir. Korkuyor olsaniz da



(amigdalaniz size ne yapmaniz gerektigini sOyleyecektir) hatta
diistinceler geri gelse bile yapabileceginiz en etkili tepki, hayati-
niza higbir sey olmamis gibi devam etmektir.

Istenmeyen diisiincelerinizle basa ¢ikabilmek i¢in yeni yol-
lar 6greniyorsunuz. Artik onlar1 daha fazla giiclendirmek, kalici
hale getirmek yok! Yeni tutumunuz, onlarin zehrini etkisiz hale
getirecektir. Simdi bu yolculugunuzda en sik karsilasilan engel-
lere bakalim.

Kabullenmenin Oniindeki Engeller

Yukaridaki alt1 asamay1 gergeklestirmenizi engelleyen ve sizi
karmasaya siiriikleyen temel ii¢ reaksiyonu paylasacagiz. Isten-
meyen bir diisiince olustugunda bu reaksiyonlarin nasil ¢alisti-
gin1 anlamamiz, onlar1 kabul etmemizi kolaylastiracaktir. Bun-
lar sucluluk, stiphe ve aciliyettir.

Sucluluk

Sucluluk (giivence arayis1 genellikle bu duyguyu artirir) ka-
bul etme tutumumuzu etkileyen unsurlardan biridir. istenme-
yen diislincelere maruz kalan kisilerde ani bir sucluluk duygusu
olusabilir. Kimseye zarar vermeyecekleri ya da kotii bir insan
olmadiklar1 konusunda emin olmak isterler. Bu durum i¢ ko-
nusmalarimizi, digsallastirmaktir. Endise Sesi, Sahte Rahatlik ve
Bilge Zihin arasinda olan i¢ sohbetleri, hayatimizdaki gercek
insanlarla yapmaktir. Bir tiir giivence arayisidir: Etrafimizda-
ki insanlarla konusarak onlardan giivence almaya benzer. Kisa
siireli bir rahatlama saglayabilir ama sonug¢ olarak istenmeyen
diisiincelerinizi daha da gii¢lendirmis olursunuz.

Sucluluk, bir¢ok davetsiz diisiince ile iliskili olabilir. Kendi-
ne veya bagkalarina zarar verme diisiincesi sizde, “Ben ne tiir bir
insanim, aklima bdyle seyler geliyor?” hissi yaratabilir. Ozellikle
din tarafindan uygun goriilmeyen diislinceler yiiziinden kendi-



nizi, giinahkar veya kafir olarak gorebilirsiniz. Baska insanlarla
bu konular1 paylagsmak, onlar1 korkuttugunuz veya iizdiiginii-
zii diisiinmenize ve daha fazla sugluluk duymaniza sebep ola-
bilir. Bu kotii distlincelerin, karakterinizi yansitmadigma ilis-
kin gliven arayislari, sahte rahathigi beslemektedir. Gorevinizi
hatirlaymn; amaciniz sahte rahatligi giiclendirmek degil, sessiz
birakmaktir.

Sizinle bir i¢ diyalog 6rnegi paylasiyoruz:

Endigse Sesi: Bilge Zihin, stirekli olarak onlar sadece dii-
stince ve onlar1 diisiinmek normal diyor ama
ben bu tir ahlaksiz diislincelerin en az yap-
mak kadar koti oldugunu, kalbimin derin-
liklerinde hissedebiliyorum.

Sahte Rahathk: Endise Sesi, sen ibadet bile etmiyorsun. Bu
ahlak dersi nereden c¢ikt1 simdi? Bir din ada-
mmma sordum ve o “Herkesin kot diisiin-
celeri olabilir, bunlar i¢in af dilemelisiniz ve
affedileceksiniz.” dedi.

Bilge Zihin: Durun biraz. Ben ortada af dilemek i¢in bir

sebep gormiiyorum. Koti bir sey yapmadik
ki. Affedilmek icin ortada bir segenek ve
kot bir se¢im olmali. Ortada bir segenek
veya kontrol ettigimiz bir sey yok. Aklimi-
za gelen disilinceleri kontrol edebilecegimize
inanmak, dogru degil. Yapmay1 sectigimiz
seyi kontrol edebiliriz. Ama diisiinceler oto-
matik olarak gelir.

Simdi, giivence arayist ile etrafimizdaki insanlarla yapmis
oldugumuz konusmalara bakalim. Birbirlerine olduk¢a benzer
oldugunu fark edeceksiniz. Sadece Endise Sesi biraz daha kuv-
vetli ve bunun hig¢bir faydasi yok.



Siz:

Arkadas:

Siz:

Arkadas:

Siz:

Arkadas:

Siz:

Arkadas:

Siz:

Kuzenimi diin gece riiyamda gordiim, korkunctu.
Cinsel iliskiye giriyorduk. O kadar masum ve tath
ki bdyle bir sey nasil oldu?

Boyle bir seyi asla yapmayacagim biliyorsun. Her-
kesin kotii diistinceleri olur.

Bu kadar kotii degil ama.

Dikkatini dagitmaya calis. Baka bir seyler diisiin.
Deniyorum ama yapamiyorum.

Tanriya dua et ve seni affetmesini dile.

Artik benim dualarimi duydugunu sanmiyorum.
Tabii ki duyar.

Ya affedilemeyecek bir sey yaptiysam?

Baska klasik bir konusmaya bakalim.

Sam:

John:

Sam:

John:

Sam:

John:

Sam:

Yan masamda oturan kizla ilgili diisiincelerim var.
Kendimi ¢ok kotii hissediyorum.

Zaman zaman herkes bir bagkas1 hakkinda cinsel dii-
stincelere sahip olabilir. Jimmy Carter bile “Kalbini
sehvete kaptirmist.” Bir anlami oldugunu sanmiyo-
rum.

Ama ya bir seyler yasarsam? Karim ¢ok incinir hatta
beni bosar.

Yok artik dostum! Biz sadece seksi diisiincelerden
konusuyoruz. Sen bosanmayir mi hayal ediyorsun?
Oluruna birak biraz ya da keyfini ¢ikar. Endise etme.
Kendimi suglu hissetmemem gerektigini mi soylii-
yorsun?

Bunu biiyiittiigiinden emin ol. Belki azicik sugluluk
hissetmelisin.

Cok kotii hissediyorum.



John:  Ne oldu sana bdyle? Mag izlemeye gidecegimizi sa-
niyordum.

Sam: Yalnizca kotii bir insan olmadigimi bilmem lazim.

John: Sana zaten sdyledim ya! Artik sunu kesebilir misin?

Bir bagka 6rnek.

Kate:  Sanirim dogum sonrasi depresyonuna girdim. Akli-
ma c¢ok korkung¢ bir diisiince geliyor. Bu herkese olur
degil mi?

Janet:  Bir¢ok kadin zor zamanlar gegirebilir. Uyku diizenin

bozuldu, fazla uyuyamiyorsun zaten.
Kate:  Evet ama bebegimi incitmekten ¢ok korkuyorum.
Aklima bu tiir diistinceler geliyor ve ¢ok korkuyorum.
Janet:  Onu kazara diislirmekten mi bahsediyorsun?
Kate:  Bunu seslendirmekten ¢cok korkuyorum ama haynr.
Daha ¢ok bilingli bir sey gibi.

Janet:  Bunu doktorla konusmalisin.

Kate:  Benti bir yerlere kapatmasindan ¢ok korkuyorum.

Janet:  Sana antidepresan verebilir. Faydas1 olacaktir.

Kate:  Haberlerde gordiiglimiiz kadin gibi mi olacagim?

Janet:  Istersen bebege bir siire bakabilirim. Sen de biraz din-
lenebilirsin.

Kate:  Sen de bunun ciddi bir sey oldugunu diisiiniiyorsun,

degil mi?

Suclu hissettiginizde baska kisilerde giiven aramak sizi kisa
bir siire rahatlatabilir ama bagskalarim1 korkuttugunuzu ya da
endiselendirdiginizi fark ettiginizde bu durum Endise Sesi’ni
cok daha fazla giiclendirecektir. En iyi yontem, bu duygulari
yalniz birakmanizdir. Boylece bir siire sonra getirdikleri duygu-

larla beraber gideceklerdir.



Stiphe

Diisiincelerinizle her problem yasadiginizda ortada bir teh-
like olmadigina ve bu durumun gilivenli bir sekilde gegecegine
inanmak istersiniz. Biitiin siipheleri ve bilinmeyenleri ortadan
kaldirmaya caligmak, ‘kabul etme’nin Oniindeki en biiyiik en-
geldir. insanlar, diisiinceler ile miicadele etmemenin ve onlara
sadece diislince olarak yaklagmanin giivenli olduguna inanmak
ister. Diisiincelerinizin, karakterinizin yansimasi olmadigindan
veya kontrolii kaybetmeyeceginizden %100 emin olmak ister-
siniz. Bu dogal bir istektir. Ne yazik ki tatmin edici bir yanita
ulagmis olan yoktur.

istenmeyen davetsiz diisiinceleri devam ettiren en 6nemli
faktorlerden biri kesinlik arayisi ve emin olmak i¢in verdiginiz
savagtir. Diisiinlin, bagka hangi konularda emin olmak istiyor-
sunuz? Bazen siiriiciiler kontrolii kaybedip yayalara ¢arpabildi-
ginden kaldirim kenarinda yliriimek istemiyor musunuz? Size
sunulan yemegi 6nce baskasinin tatmasini mi istiyorsunuz? Her
saat basi ¢ocuklariniza sizi sevip sevmediklerini mi soruyorsu-
nuz? Tabii ki yapmiyorsunuz!

I[stenmeyen davetsiz diisiincelerin yarattig1 en biiyiik prob-
lem, bir tehdit oldugu #hissiyati yaratmasidir. Boylelikle kaygi
sizi ele gecirir ve diisiincenin gergeklesme ihtimali ¢ok yliksek
gortiniir. Olasiliklarin ¢ok diisiik oldugunu bilseniz bile birini
oldiirmek ya da bir ¢ocugu camdan firlatma diisiincesinin so-
nuclarimi diisiinmek, size oldukg¢a korkutucu ve tehlikeli gele-
cektir.

Sahte Rahatlik:  Bilge Zihin, Endise Sesi’ni diisiincelerin
bir anlami1 olmadigina inandirabilmek i¢in
daha 1iyi bir yol bulmaliyim. Ne sdylersem
sOyleyeyim, ayni sorular1 tekrar tekrar sor-
maya devam ediyor.



Bilge Zihin: Problem, Endise Sesi nin giivende olabile-
cegini dlslinmesi. Sen ne sOylersen soyle
“Ya soyle olursa?” tarzinda sorular her za-
man gelmeye devam edecektir. Endise Sesi,
hicbir seyde ylizde yiiz garanti olmayacagini
ve bu durumu tolere etmeyi Ogrenmelidir.
Hi¢birimiz aslinda hi¢bir konuda kesin ola-
rak emin olamay1z.

Sahte Rahathk: Ben Endise Sesi’ne giivence veremezsem
daha kotiiye gider ve bana da sinirlenir.

Bilge Zihin: Endise Sesi’ne onu sevdigini sdyle. Ama ona
giivence vermeye devam edersen belirsizlik-
le yasamayi asla Ogrenemez. Bu hepimizin
ogrenmesi gereken bir konudur.

Baskalarinda giivence aramak, kesinlige ulasmak i¢in ise ya-
ramayan baska bir savas vermektir. Insanlar, endiselerini teskin
edebilmek i¢in gilivence arar. Siklikla, aileniz ve arkadaslariniz
sizi 0 an daha rahat hissettirebilmek ya da daha fazla soru sor-
manizi engellemek i¢in sahte rahatlik etkisi yaratirlar. Bu yak-
lasim kisa siireli bir rahatlama saglayabilir ama gergekte bir fay-
das1 yoktur.

Siz: Ucagin diismeyeceginden nasil emin olabilirsin.
Bu konuda endiseliyim, sanki i¢ime dogan bir
sey var.

Aile Uyesi: Aptal olma. S0z veriyorum, iyi olacagim. Seni
iner inmez ararim.

Siz: Nasil emin olabilirsin? Liitfen gitme. Bu bir on-
sezl.

Aile Uyesi: Ugaklar giivenlidir.

Siz: Tamam ama beni iner inmez ara mutlaka. Sen
inene kadar rahat nefes almis olmayacagim.



Bazen giiven duymaya o kadar c¢ok ihtiyaciniz olur ki bu bir
bagimliliga doniisebilir. Bu konuyu 6. Boliim’de anlatmistik.
Kendinize haftalik giivence ‘limiti’ belirleyin (Robbins, 2013).
Giliven saglama veya bir konudan %100 emin olmaya ¢ok ama
cok pahali bir seymis gibi yaklasin ve biitcenizin sinirli oldugu-
nu diisiiniin. Bunu gergekten gerekli oldugunda kullanin. Gii-
ven arama aliskanliginiz1 kirmanin ilk adimi bu olabilir.

Bu durum, giinliik hayatta insanlarin giiven veya cesaret ka-
zanmak ic¢in kurduklar1 iletisimden oldukca farklidir. Gergek
gilivence arayist sadece bir kere gergeklesir ve ise yarar, konu

kapanir. Cevapsiz bir soruya, cevap bulmak veya bos bir vaat
degildir.

Silah Testi: Kendi Bilge Zihninizi Bulmak

Alt1 asamamizin her bir adiminda kaginilmaz olarak siiphe ile
karsilasacagiz. Bilge Zihninizin destegini almak ¢ok onemlidir.
Bilge Zihin, siklikla karmasa ve miicadele sesleri arasinda etki-
siz kalabilir. Ne yapilmasi gerektigini bilen parcaniza ulagsmak
icin size yol gosterecegiz. Bu kitab1 alan, okumaya devam eden
ve istenmeyen diislincelerin sizi tanimlamadiginin farkina va-
ran sizler i¢in Grayson (2003) tarafindan gelistirilen bir disiin-
ce deneyi yapalim.

Bir 6liim kalim durumuna distiigiiniizii hayal edin. Basini-
za dayanmis bir silah var ve ateslenmeye hazir. Kurtulmanin tek
yolu soruya dogru cevap vermek. Kesin olarak bilme sansiniz
yok; en iyi tahmininizi yapacaksiniz. Dogru cevabi verirseniz
yasarsiniz; yanlis cevap ise hayatiniza mal olacak. Hicbir sey
yapmazsaniz gene hayatinizi kaybedeceksiniz. Belki yok, dolay-
It cevap yok, daha fazla diisiinmek icin zamaniniz yok, bagka
birine soramazsiniz. Hepsi bu! Tek sansiiz var. Artik sorular
cevaplamaya baglayin:

 Bu sadece istenmeyen davetsiz bir diisiince midir? Yoksa
anlami olan bir mesaj midir?



» Kitapta anlatilan adimlar1 tamamlamali ve diisiincenin
orada kalmasina izin vermeli miyim?

» Hastaneye veya karakola gitmeli miyim? Yoksa bu dii-
stince ile tek basima miicadele edebilir miyim?

* Diisiinceme baglanmaz ve sahte rahatlig1 dinlemezsem,
bu ge¢ip gidecek mi?

*  Bu anlamsiz diisiincelerin beni ele gegirmesine 1zin ver-
meli miyim?

Hayali bile olsa o6liim kalim meselesi dediginiz anda bilge
zihin ileri atilacaktir. Dogru cevap olasiliklart %51°e %49 bile
olabilir. Ama i¢inizde bir par¢anin dogru cevabi bildigini go-
receksiniz. Birgok kisi %100 emin olmasalar bile diisiincelerin
anlamsiz oldugunu bildiklerini ifade etmistir. Tam olarak emin
olmasalar bile, yapmis oldugumuz bu silah testi onlarin se¢im
yapmasini saglamistir.

I
Aciliyet

Neredeyse tiim istenmeyen davetsiz diislincelerin aciliyet
hissi ile birlikte geldigini daha 6nce paylasmistik. Bu hisse ka-
pilmak, diisiinceyi kabul etmemizi engeller. Ortada gercekten
acil bir durum oldugunu disiiniir ve derhal bir seyler yapma-
niz gerektigini hissedersiniz. Ama bu bir yanls alarmdir. Bu
alarm size blof yapar, kandirir ve enerjinizi alarmi susturmaya
harcamaniza sebep olur. Aciliyet hissi konularin hemen ¢6ziim-
lenmesi gerektigi hissi yaratir. Bdoylelikle diisiincelerinizi etiket-
leme, onlara uzaktan bakabilme, kabul edip, izin verme ya da
zaman tanima sansmiz c¢ok diisik olur. Aslinda aciliyet hissi,
istenmeyen davetsiz diislincelerinizle basa c¢ikmaya calistiginiz
her adimda karsiniza ¢ikacaktir. Aciliyet hissi ile belirsizlik yii-
ziinden canmizin sikkin olmasi arasinda saglam bir iligski vardir.
Bir konuda belirsizlik yasiyor veya siiphe hissediyorsaniz bunu
ortadan kaldirmak i¢in dayanilmaz bir istek duyarsiniz.

Aileniz ve arkadaslarinizdan yardim isterseniz bu aciliyet



hissi onlara da gegebilir. Sizin bir tehlike i¢inde oldugunuza
inanmaya baglayabilir ve hemen bundan kurtulmaniz igin bir
seyler yapmaniz gerektigi konusunda sizi zorlayabilir. Sahte Ra-
hatliga benzer geri doniisler alabilirsiniz.

Siz: Bunalmis vaziyetteyim. Daha fazla dayanabi-
lir miyim bilmiyorum. Bu ¢ilgin diisiincelere
daha fazla dayanamayacagim. Aklimi kagirmak
lizereyim. Hemen bir seyler yapmam lazim.

Arkadagimiz:  Belki bir Xanax almalisin. Bir siire dinlenmene
yardimci olur.

Siz: Bagimli olmak istemiyorum. Ayrica her du-
rumda bu diisiinceler gelmeye devam ediyor.

Arkadasimiz:  Belki i¢ huzurun i¢in dua etmelisin. Ellerini
tutacagim. Sen daha iyi hissedene kadar bura-
dayim.

Siz: Sence hastaneye mi gitmeliyim?

Arkadasimz:  Sakinlesmezsen, seni gotiirecegim. Ama emi-
nim daha iy1 olacaksin.

Siz: Ne yapmam gerektigini bilmiyorum. Sanki
gelen sans1 kagirdigimi hissediyorum. lyi ola-

cagimdan nasil emin oldugunu bana bir kere
daha anlatabilir misin?

Aciliyet hissi ile basa ¢ikmanin en etkili yolu yavaslamak,
olaylar1 tepeden izlemek ve zaman ge¢mesine izin vermektir.

Faydah Olabilecek Metaforlar

Paylastigimiz bu alti adimi takip etmek size zor gelebilir, vaz-
gecmeyin. Tutumunuzu degistirmenizde size yardimci olacak
baz1 hikdye ve metaforlar1 sizinle paylasiyoruz. Bu adimlari
uygulamak ne yapuacagim bilmekten c¢ok, nasil yapilabilecegi-
ni bilmeyi gerektirir. Baglangicta yanlis yaptiginizi diisiinebi-



lirsiniz. Ciinkli sezgilerinizin ve genel kabullerin tam tersi bir
tutum gostermeniz gereklidir. Dogru bildiginizi sandigmiz sey-
lere arkanizi donmeyi ve ilerlemeyi nasil saglayabileceginizi size
asagidaki hikayeler vasitasiyla gosterecegiz ve gercekten ise yari-
yor (Stoddard, Afari ve Hayes, 2014).

Partinizdeki Davetsiz Misafir

Sizin i¢in ¢ok Onemli olan bir parti verdiginizi diisiiniin. Ar-
kadaglariniz, aileniz, is arkadaslariniz ve 6nem verdiginiz herkes
orada. Yemekleriniz hizlica tiikeniyor, buna olduk¢a pahali ka-
ridesler dahil. Herkes egleniyor ama siz bir anda tanimadiginiz,
istii bas1 uygun olmayan bir kisiyi goriiyorsunuz. Tabagina ka-
rides doldurmakla mesgul. Yanina gidip nazik bir sekilde parti-
den ayrilmasini rica ediyorsunuz ama pek orali olmuyor. Simdi
bir se¢im yapmalisimiz. Onunla tartismaya baslayabilir, polis
cagirabilir, partiden atabilirsiniz. Hatta tekrar girmesin diye ka-
pida da bekleyebilirsiniz. Ama bu kargasanin partideki diger ki-
silerin nesesini kagirabilecegini ve partinizin ‘polis gelen diger
partilerden biri olarak hatirlanabilecegim fark ediyorsunuz. Bir
seceneginiz daha var. Karideslerinizin yenmesine izin verebilir,
o kisiyi gormezden gelir ve eglenmenize devam edebilirsiniz.
Goriinen o ki o0 adamla sizin kadar ilgilenen baska biri yok.

Bu oOrnek, etiketleme ve izin vermeyi nasil yapabileceginizi
gosteren bir Ornektir. Onemli olan sey neyse ona odaklanin.
Altt adimlik sistemimizin, birinci ve ikinci adimlar1 diislince-
lerin lizerinizde yarattigi kaygiyr azaltmamizi saglamak icindir.
Diisiincelerinizi dogru bir sekilde etiketleyebilirseniz size ol-
duk¢a yardimei olacaktir. Durumu “Sadece birka¢ karides ali-
yor.” seklinde etiketleyebilirseniz bir tehlike olmadigini -belki
sadece biraz kizginlik- anlayabilirsiniz. Bunu anlamak, partiniz-
de gereksiz yere yaygara koparmanizi ve geceyi mahvetmenizi
engelleyecektir. Benzer bir yaklasimla, diisiinceleriniz ne kadar
kotli olursa olsun, onlar1 ‘sadece diisiince’ olarak etiketleyebil-
mek size onlar1 yalniz birakabilme sans1 verecektir. Siz diisiince-



Idinizden biiyiiksiiniiz, onlar1 kontrol etmeniz gerekmez.

Kostebek Oyunu

Lunaparkta oldugunuzu ve kostebek oyunu oynadigini-
z1 hayal edin. (Bosluklardan c¢ikan ko&stebeklere vurarak igeri
geri gonderiyorsunuz.) Kazanmak istediginiz dev bir panda var.
Oyun i¢in para yatirdiniz ve zil sesini bekliyorsunuz. Zil sesini
duyar duymaz, tokmagi kaldirdiniz ama oda ne! On bes san-
timlik bir iple makineye bagli. Bu durumda hig¢bir kostebege
yetisip vurabilme sansiniz yok ve skorunuz sifir olacak. Simdi
bir se¢im yapmalisiniz: Ya sinirlenecek, kandirilmis veya utan-
mis hissedecek ve ipi ¢ekerek koparmaya c¢alisacaksiniz ya da
durumun sa¢gmaligina giiliip egleneceksiniz.

Ik tepkileriniz korku, 6fke, utanma hatta endise bile olabi-
lir. Ama kaybetmeyi kabullenmek ve bodyle olmasina izin ver-
mek, ozellikle sizin i¢cin 6nemli olan bir seyi (oyuncak pandayi
almak) oliim kalim meselesi olmaktan ¢ikarip eglenceye cevire-
bilmenizi saglar. Bu 6rnek, li¢lincii adim igin verilmistir.

Sorulara Paye Vermeyin

Amerikan baskani basin konferans: yapiyordu. Aniden bir
muhabir ayaga kalkt:1 ve bagirdi “Ozel sekreterinizle iliski yasa-
diginiz dogru mu?” Baskanin segeneklerine bir bakalim. Yiksek
sesle bunu inkar edebilir “Sa¢malamaym!” diye bagirabilir ve
ertesi giin gazeteler “Bagkan sekreteri ile olan iligkisini reddetti.”
yazar ya da muhabiri disar1 ¢ikarttirabilir ve gazeteler “Baskan,
sekreteri ile iligkisini soran muhabiri salondan attirdi.” yaza-
bilirdi. Ama baska bir se¢enegi daha vardi, soruyu net olarak
duydugunu anlayacak sekilde direk olarak muhabirin gozlerine
bakar ve “Siradaki soru liitfen!” diyerek, sorunun 6nem kazan-
masini engeller (Papantonia, 2013).

Bir fayda saglamayacak durumlarda etkilesime girmek bas-
ka karmasalar yaratabilir. Istenmeyen diisiinceleriniz buna en



giizel oOrnektir. Ne kadar kars1 c¢ikmanmiz, inkar etmeniz veya
tepki vermeniz gerektigini hissediyor olsaniz bile etkilesime
girmemek en iyi yoldur. Istenmeyen davetsiz diisiincelerinizin
yarattigi sorulara cevap vererek onlara paye kazandirmayin. Bu
ornek, tglincli adimdaki kabul etmeyi anlamaniza yardimci ol-

mak i¢in verilmistir.

Selale

Huzurlu ve rahat bir sekilde c¢imlerde oturuyorsunuz. Az
ilerde ¢ok giizel bir selale var. Uzerinize ¢ok kiigiik su damlalari
sigriyor ama giivenli, huzurlu bir yerdesiniz. Oniiniizden akip
giden suya bakarken yukaridan akintiyla beraber bazi seylerin
siriiklendigini  goriiyorsunuz. Belki degerli olabilirler. Onlari
yakalamaya calisabilirsiniz ama o zaman ig¢inde oldugunuz hu-
zurlu andan ¢ikmaniz gerekebilir hatta onlari kovalarken mev-
cut yerinizden uzaklasabilirsiniz. Diisiinliyorsunuz ve huzurlu
bir sekilde akintiyla gelen seylerin, gecip gitmelerini izlemeye
karar veriyorsunuz.

Bu 0Ornek, zihnin dogal akisinin size degerli goriinebilecek
birgok sey sunabilecegini ama onlar1 yakalayip kontrol etme-
ye deger olmadiklarim1 anlamaniz ig¢indir. Bu tiir durumlarda,
akintiya birakip gitmelerine izin vermek en iyl yontemdir. Ak-
limiza gelen her diisiince 6nemli degildir ve {iizerlerinde disiin-
menize gerek yoktur. Uzaktan izlemek, dordiincii adima giizel
bir ornektir.

On Camdaki Camur

Koy yolunda aracimizi siiriiyorsunuz. Onceki giin  yagmur
yagmis ve her yerde bliyilk ¢amur birikintileri var. Randevunu-
za ge¢ kalmak {izeresiniz. On caminiza ¢amur sigriyor ve tam
ortasinda mide bulandiran bir bocek Oliisii var. Se¢im yapma-
lismiz. Ya eskimis cam sileceklerinizi c¢alistiracaksiniz ve bocek
Ollisii pargalanarak tiim 6n cama yayilacak ya da kenara c¢eke-



cek, caminiz1 eski bir bez vb. ile silecek ama toplantiniza ge¢ ka-
lacaksiniz. Belki de bir sey yapmadan aracinizi siirmeye devam
edebilirsiniz ¢iinkii yolu gormenize bir engel yok, tek problem
gorlintliniin sizi rahatsiz etmesi. Karar verdiniz ve slirmeye de-
vam ettiniz. On cama giines vurdukca camuru daha da kuruttu
ve riizgar, bocek ile birlikte ¢amurun ucgup gitmesini sagladi.
On caminiz kendi kendine temizlendi.

Bu oOrnek higbir miidahalede bulunmamanin ve kalmasina
izin vermenin ne kadar etkili bir yol oldugunu gosteriyor. 3, 4
ve 5. adimlar1 daha iy1 anladiginiz1 saniyoruz.

Giirtiltili Komsular

Verandanizda kitabimizi okurken yan komsunuzdan sinirli
sesler yiikseliyor, birbirleri ile kavga ediyorlar. Bunu siirekli ya-
piyorlar. Ne hakkinda tartistiklarin1 anlayamiyorsunuz. Gidip
tartismaya dahil olup olmamaniz gerektigine karar veremiyor-
sunuz. Kitabiniza donmeye karar veriyorsunuz ve bir siire sonra
sesler de kesiliyor.

Bas Agrisi

Siddetli bir bas agrimz var. Ise gittiniz, giin icinde bir anda
bas agrimizin ge¢mis oldugunu fark ettiniz. Oysa geg¢mesi igin
higbir sey yapmamistiniz! Bazen en etkili strateji konu ile mii-
cadele etmeyi birakip giinliik hayatiniza devam etmektir. Ozet-
le biraz zaman ge¢mesine 1zin vermek.

Gilinlik hayatimizda karsilasabilecegimiz durumlart igeren
bu oOrnekler, altt adimli sistemimizi uygularken iizerinizdeki
baskiy1 azaltmanizi saglayacak etkili yaklasimlardir. Bir diisiin-
ceye bagli kaygimizi azaltmak icin yaptiginiz ise devam etmek
zihninizin ve bedeninizin kendi kendine, dogal bir sekilde ra-
hatlamasini saglayacaktir.

Artik sizi garesiz birakan durumlarda kullanabileceginiz daha



etkili strateji ve davramis kaliplarimi 6grendiniz. Size sundugu-
muz yeni bakis agilarini uygulayarak stres ve kaygilarmizi ciddi
oranda azaltabilirsiniz. Bu yeni yollan 6grenmek icin uygulama
yapmalisiniz. Bdylece kayginin getirdigi tuzaklara diigmeyecek-
siniz. Sunu sakin unutmaym ve umudunuzu kaybetmeyin: Bu
yontemler, sizin gibi yiizlerce insanin isine yaradi. Buraya kadar
ogrendikleriniz bile ciddi bir degisim saglamak ic¢in yeterlidir.
Bir sonraki boliimde, istenmeyen davetsiz diisiincelerin giigle-
rini kaybetmesi ve sizde yarattiklar1 endiseleri yok edebilmeniz
icin beyninizde yeni baglantilar1 nasil yaratabileceginizi acikla-

yacagiz.



BOLUM 8

[stenmeyen Davetsiz
Diistincelerden Kurtulmak

macimiz beyninizin ¢alisma yontemini degistirmektir.

Bunun sonucu olarak, istenmeyen diislincelerin {izeriniz-
de yarattig1 hisler degisecektir. Artik sizi daha fazla rahatsiz et-
meyecekler. Bu boliime kadar alisilmis yontemlerin neden ise
yaramadigini 6grendiniz. Aslinda bu yoOntemlerin istenmeyen
diisiincelerinizi desteklemis ve onlarin dongiisiinii daha da giig-
lendirmis oldugunu fark ettiniz. Bu béliimde kabul etmenin
degisim kapilarin1 nasil agabilecegini ve degisimi gerceklestir-
menizi saglayacak bir programi paylasacagiz.

Beyninizde degisim yaratabilmenin ve istenmeyen diisiin-
celerinizin T{stesinden gelmenin en etkili yontemlerinden bi-
risi, korkutucu diisiincelerinizi bilingli olarak diistinmek icin
kendinize izin vermektir. Diger bir deyisle kendinizi isteyerek
bu diisiincelere maruz birakin. Boylelikle tepkilerinizi kontrol
etmenin yeni ve daha etkili yollarim bulacaksimz. Istenmeyen
diisiincelerinizin saldirisina ugramay1 beklemek yerine onlar
deneyimlemeyi secgerseniz beyninizde yeni baglantilar olustu-
rabilir ve kalict degisimler saglarsiniz. Buna maruz kalma calis-
mas1 diyoruz.

Kabullenme yaklagimi igerisinde olmak, bu calismadan en
yiiksek faydayr saglayabilmeniz i¢in gereklidir. Aslinda kabul-
lenmeksizin yaptigimiz c¢alismalar sizi daha fazla tziintiye ve
basarisizliga tasir. Rahatsiz olmaya hazir olmak oOnemlidir. Ca-
lismanin isleyisini anlamak, sizin motivasyonunuzu ve cesare-



tinizi artiracaktir. Boylelikle baslangic noktanizi olusturdunuz
bile.

Faydah Gercek: Kaygilarn iistesinden gelmenin en etkili un-
surlarindan biri maruziyettir.

Bilin¢li Olarak Kendinize Rahatsizhk

Yaratmak

Neden kendinizi bilingli olarak rahatsiz etmelisiniz? Bu kitab1
okumanizin amaci daha az rahatsizlik hissetmek degil mi?

Bunun cevabi; sadece rahat olmaktan ¢ok daha fazlasini isti-
yorsunuz. En biiyiik amacimiz, acilariniza son vermek. Bunun
anlami; daha biiylik bir agidan bakabilmek i¢in simdi biraz ra-
hatsiz olmalisiniz, boylelikle gelecekte daha az aci ¢ekeceksiniz.
Endise nehrinin karsi kiyisina ge¢menin yolu, i¢inden ge¢cmek-
tir. Etrafindan dolanabileceginiz bir yol yoktur. Beynimizi nasil
yeniden diizenleyebilecegimizi biliyoruz, korkular1 degistirmek
icin dnce onlar aktiflestirmek gereklidir. Iyi haber su ki uygu-
lamak hayal ettiginiz kadar korkutucu degildir.

Amigdalamzin bir alarm sistemi oldugunu hatirlayin. Onun
bir bebek oldugunu diisiiniin -kurnazlik yapmaz, kelimeleri
kullanmaz- dolayisiyla ona yeni seyleri kelimeleri kullanarak
ogretemezsiniz. Bir korkunun gereksiz oldugunu Ogretmek isti-
yorsaniz korkuyu tetiklemelisiniz. Bilerek ve isteyerek korkuyu
tetiklemek, beyninizde yeni yollar olusturacaktir.

Simdiye kadar beyniniz ve bedeniniz hakkinda bir¢ok sey
ogrendiniz (i¢ seslerin konusmalarint dinlediniz, Endise Sesi,
Sahte Rahatlik ve Bilge Zihin), istenmeyen davetsiz diisiince-
lerinizi nasil yarattigimizi ve siirdiirdiglniizii gordiintiz. Maruz
kalmak, bu unsurlarin kendi aralarindaki etkilesimlerini degis-



tirecektir. Ogrenmis olduklarimizi uygulama firsati verecektir.
Kafanizdaki bilgileri kalbinize, beyninize ve tiim viicudunuza
tasiyacaktir. Maruz kalarak, Bilge Zihninizi bulabilir ve ona gii-
venebilirsiniz. Size beyninizi degistirme firsati verecektir.

Yeni bir dili asla sadece kitaplar okuyup gramer c¢alisarak
ogrenemezsiniz. Tim acemilik ve c¢ekingenliginize ragmen G&g-
rendiginiz yeni dili konugsmaya c¢alismalisiniz. Ayni sekilde, is-
tenmeyen davetsiz diisiincelerinizle nasil basa c¢ikabileceginizi
ogrenmenin en etkili yolu, bilin¢gli olarak onlar1 zorlamak ve
olusan zihinsel, bedensel tepkilerle yiizlesmektir.

Endise Sesi: Kesinlikle hayir! Bu korkung seyleri, isteye-
rek disiinece§im ha? Bunu hayal bile edemi-
yorum. Ya daha kotli olursam? Ya kontrolii
kaybedersem?

Sahte Rahatlik: Sakin ol, ben sana yardimci olacagim. Iyi ol-
dugundan ve seni kopriiniin kenarina gotiir-

meyeceginden emin olacagiz.

Endise Sesi: Kopriiniin kenart mi1! Hayir, olamaz! Aklimi
kaciracagimi ve kendime bodyle bir sey yapa-
bilecegimi mi diisiiniiyorsun? Bunu yapma-
yacagimdan nasil emin olabilirsin ki?

Sahte Rahathik: Hayir, bence 1yi olacaksin. Ama tiim bu en-
diselerin bana da ge¢meye basladi. Liitfen,
bagka bir sey diisiinmeye ¢alisir misin?

Endise Sesi: Aklimda boyle bir sey varken nasil bagka sey-
ler diistinebilirim? Aklimdan gegenleri yapa-
cagimi mu disiinliyorsun? Cok kot seyler

olabilir!



Bilge Zihin: Her ikinizde biraz simdiye donerseniz daha
iyl olacak. Kendinize bir iyilik yapin ve ak-
linizdan gecenlere bir bakin. Bu diisiincele-
rin bir faydasi olacagina inaniyor musunuz?
Bize, bagka kisilerde de oldukg¢a faydali ol-
mus bir yol Onerildi ve etkili goriiniiyor.
Eski yontemlerin ise yaramadigi ortada, ben
bu yeni yolu denemek istiyorum. Umarim
ikiniz de bu deneme siirecinde bir seyleri an-
larsiniz. Sadece biraz inanca ihtiyaciniz var.

Tim davetsiz diisiincelerin igeriginin anlamsiz oldugunu
sOylemistik. Peki neden simdi bu diisiinceler ve icerikleri hak-
kinda diistinmenizi istiyoruz? Ciinkii bu diislincelere karsi gos-
tereceginiz futum ve hassasiyet degisimi getirecektir. Karsilagmis
oldugunuz en koti diisiincelerle yiizlesmekten daha iyi bir yol,
maalesef yoktur. Sizi rahatsiz eden diisiincelerden kagmaya ca-
lismak, onlar1 daha da giiclendirmektir. Taviz verir ve gercekler
disinda baska bir seye tutunursaniz disiincelerin -herhangi bir
diisiince- sadece diisiince oldugunu unutursunuz.

Beyninizi Degistirmek: Yok Etme
Nasil Cahsir

Maruziyete bagli olarak beyninizin korkulari nasil azalttigini iki
yoldan agiklayabiliriz. Birincisi duygusal isleme, digeri ise engel-
lenmis 0grenmedir. Her iki teoride beyin arastirmalari ile des-
teklenmistir. Bu teorileri size kisaca agiklayacagiz.

Duygusal Isleme

Duygusal analiz teorisi (Foa ve Kozak, 1986) korkularinizi
canli tutmak i¢in beyninizin sahte korku amilan yarattigini be-
lirtir. Siirekli olarak diislincelerden kagmak, bu tiir zihin vapila-



i1 tetikler. Korkularimizin gercek olmadigimi asla 6grenemez-
siniz. Diislincelerinizden uzak kalmaya c¢alisirken beyninizde
cok daha wuzun siireler boyunca kalmalarina sebep olursunuz.
Ciinkii bu sahte anilar sizi oldukg¢a tehlikeli olduklarima ve uzak
durmaniz gerektigine inandirir. Siz de onlara yaklasip gergekleri
deneyimleme sansinm1 yakalayamazsiniz.

Bu teori, diisiincelerinizle yiizlesmek istediginizde neden
kaygilandigimizi aciklamaktadir. Ciinkii korku dolu anilar, sahip
olmalar1 gereken ‘dogru etkiye beyninizde duygusal islemeden
gecerek ulasir. Korkmakta oldugunuz bir deneyimi gergekten
yasamak, sahte korku anilarmin tekrar duygusal islemden gec-
mesini ve diisiincelerden, korkunun silinmesini saglar. Ama iki
onemli kosul vardir.

Birincisi, diizeltici duygusal isleme ile de8isim yalnizca kor-
kunun etkilemis oldugu am ve baglantili yap1 i¢in gecerlidir.
Teknik adi ‘maruziyet ve aktivasyon’dur. Kaygi yaratan herhan-
gi bir maruziyet, sahte korkuyu atesleyecek ve deneyim sonra-
sinda bir tehlike olmadig1 goriiliince degisim baslayacaktir.

Ikincisiyse korkularmizi tetikleyen diisiinceyi kaygilariniz
gidene veya siz sakinlesene kadar canli tutmaktir. Bu yaklasim
beyninizin diisiinceye alismasini ve listesinden gelmesini saglar.

Duygusal isleme teorisi, diisiincelerden uzak kalmaya c¢a-
lismanin neden ise yaramayacagini gostermektedir. Uzak dur-
mak, diislincenin tehlikeli veya dayanilamaz oldugunu dene-
yimlemenize sebep olur. Amigdalanizi siirekli tetikler. Endise
Sesi, zihninizde sahte (ama ¢ok kuvvetli) korku anilar1 yaratir.
Sahte Rahatlik’in Onerdigi kag¢inma veya dikkat dagitma yon-
temleri ise duygusal isleme yaklasiminin tam tersi etki yaratir.

Engellenmis Ogrenme

Maruziyetin 1iyilestirici etkilerini vurgulayan bir diger yeni
model ise biraz daha farklidir. Engellenmis Ogrenme modeli
(Craske, 2008) insanlarin eski, korku igeren tepkilerini gercek-



te unutmadiklarim ortaya koymaktadir. Gergeklesen sey beynin
eski, korku tepkisi veren yollara alternatif olacak yollar yarat-
masidir. Ne kadar ¢ok yeni yol yaratilirsa, korku igermeyen yol-
lar1 se¢gme sansiniz o kadar fazla olacaktir. Yeterince deneyim-
lerseniz korku dolu tepki vermenizi saglayan yollar1 kisitlayan,
korku igermeyen bircok yeni yol yaratirsiniz. Tepkilerinizden
korkuyu cikartabilirseniz bu davramis stireklilik kazanir ve daha
fazla korkmazsiniz.

Korku dolu tepkilerinizin, sehrinize giden ana yol oldugunu
hayal edin. Planlanmakta olan bir otobani ise yeni tepkiniz ola-
rak diisliniin. Otoban, eski anayolun tam yanina insa edilirse
zamanla eski ana yol ¢cok daha az kullanilir hale gelecektir. Eski
yol kalacaktir ama ¢ok az insan kullanacaktir. Maruziyet yeni
otobaninizi inga etmenizi saglar.

Engellenmis 6grenme, yeni bir 6grenmedir. Denemekte ol-
dugunuz sey aliskanlik haline gelmemis olsa bile yeni yollariniz
yaratilmistir. Farkli yerlerde ve durumlarda siirekli olarak uy-
gulamaya c¢alismak en iyisine ulagsmanizi saglayacaktir. Otoban
ornegine geri donersek, siirekli kullanmak, yola yatirim yapil-
masini, giris ¢ikislarin artmasin1 ve genisletilmesini saglayacak-
tir. Stirekli kullaniyor olmak, yola asina olmanizi saglayacaktir.

Maruziyete bu agidan bakmak yasadiginiz kaygili zamanlari
aciklayabilmenizi de saglar. Bazen ortada higbir sebep yokken
gecmiste sizi lizmis bir seyin tekrar kaygi yarattigini fark ede-
bilirsiniz. Artik o korkulu yolun hi¢ kullanilmasa bile orada
kaldigin1 biliyorsunuz. Dolayisi ile ara sira kaygilarmizin tekrar
gelmesine hazirlikli olmalisiniz. Ozellikle yorgun veya baska bir
sey i¢in kaygiliyken eski yollarin kullanilma olasilig1 daha faz-
ladir. Ama gecici olarak kullaniyorsunuz, yeni yolunuz da ayni
sekilde her zaman kalacaktir.

Maruziyet ile ilgili en 6nemli husus, sizi korkutan sey katla-
nilabilir bir noktaya gelene kadar devam etmenizdir. Tamamen
uzaklagmalar1 gerekmez ama sizin kabul smirlariz igerisine
girmis olmalidir. Hisleiiniz “Cok rahatsiz edici, dayananuyo-



rum.” noktasindan “Cok rahatsiz edici ama sanirim dayanabi-
lirim.” noktasina gelene kadar durmayin. Kaygiy1r yoOnetebilir
olmaniz, onu tamamen yok etmenizden c¢ok daha oOnemlidir.
Saglam ve uzun streli iyilik hali i¢in kaygidan kurtulmaktansa
kaygiy1 tolere edilebilir hale getirmek ve buna istekli olmak cok
daha 6nemlidir.

Diger bir deyisle, istenmeyen davetsiz diislincelere taham-
mil etme yeteneginizin olmamasi, onlarin siirekliligini saglar.
Beyninizin yarattiginiz yeni otoban yerine eski, korku yaratan
yolu kullanmasina sebep olur.

Istenmeyen davetsiz diisiincelerinizin iizerinizde fazla bir et-
kisi yoksa ve onlardan c¢ok fazla korkmuyorsaniz, daha kolay
tolere edebilirsiniz. Sonrasinda kendi kendilerine yok olacak-
lardir. Olusturmus oldugunuz yeni ve korku yaratmayan yollar
daha fazla kullanilacak, daha gii¢lii olacaktir.

Her iki teorinin de ortak bir noktas: vardir, korkularinizdan
kurtulmanin yolu, onlarla yiizlesmek icin kendinize izin ver-
menizdir.

Planh Uygulama ve Tesadiifi
Uygulama

7. Bolim’de istenmeyen davetsiz diisiinceleri deneyimlediginiz-
de neler yapmaniz gerektigini detayli olarak paylasmistik. Bun-
lar1 tesadiifi uygulama olarak smiflandirabiliriz.  Diisiinceleriniz
ortada bir sebep yokken bir anda gelmektedir ve bu durumda
kullanilir. Ama siz kurtulma siirecinizi hizlandirmak i¢in bey-
ninizde yeni yollar yaratmak amaciyla kasithi olarak bu firsatlari
artirabilirsiniz.

Planli  Uygulama, bilingli olarak istenmeyen diisiincelerinizi
tetiklemek ve alarm verdirtmektir. Amacimiz Oncelikle diisiin-
celerinize odaklanmak, sonrasinda yanlis alarmlara tepki ver-
menin yeni ve daha etkili yollarim bulmak olmalidir. Boylelikle



beyninizi egitebilirsiniz.

Planli uygulamaya basladiginizda, kaygili olmak isteyeceksi-
niz! Kaygiy1 deneyimlemek, beyniniz size “Tehlike! Kac¢ bura-
dan! Kurtul!” diye bagirirken kabul etme siirecini gelistirmenize
yardimci olacaktir. Bu zor bir gorevdir. Gergekten rahatsiz bir
durumda olmayr kabullenmeyi icerir. Kagmak istediginiz bir
yerde kalmayi, i¢ sesiniz emin ol diye bagirirken, belirsizlikte
kalmay1 ve tehlike hissiyatini isteyerek kabullenmeyi gerektirir.
Yapmanizi istedigimiz sey, Endise Sesi “Bir seyler yap!” diye ba-
girirken aciliyet hissinizi bir kenara birakmanizdir. Yapmanizi
istedigimiz sey, kaygiya kanmamaniz, zihninizdeki zorbalara
kars1 ayaga kalkmanizdir.

Tekrar sOyliiyoruz; rahatsiz oldugunuz diisiincelerden kac-
mak i¢in harcadiginiz inanilmaz enerji sadece acilarinizin daha
da siirmesine sebep olacaktir.

Etkili Uygulamanin Bes Adim

Istenmeyen davetsiz diisiincelerinizle bogusurken temel pren-
sipleri aklinizda tutarsaniz, planli uygulamanin etkisi ¢ok daha
biiylik olacaktir. Kaygilarinizin, ¢ok giiclii bir sekilde sizi dii-
stincelere inandirmaya calisacagini ve 3. Boliim’de paylastigi-
miz mitleri kullanarak kandirmak istedigini hatirlayin. Aslinda
o boliimii simdi gézden gecirmeniz ¢ok faydali olabilir.

Asagidaki bes adimu, ilerleyen sayfalarda detayli olarak an-
latacagiz.
Kabullenme tutumu
Dogru degerlendirme yapmak
Farkindalik ve etkiye izin vermek

Kag¢inmaktan kaginmak

Uygulama: Ileri yontemler



Kabullenme Tutumu

7. Boliimde, aklmizda beliren istenmeyen davetsiz diisiin-
celere nasil yaklasmaniz gerektigini aciklamistik. Simdi aymi
yaklasimi, ‘planlanmis maruziyef ic¢in uygulamanizi istiyoruz.
Kabul etmenin, diisiince ile kavga etme veya kagma yaklasimi-
nin tam tersi oldugunu hatirlaymn. Duygu ve diisiinceleri kabul
etmek, onlardan kurtulmanin en etkili yoludur.

Dogru Degerlendirme Yapmak

Istenmeyen davetsiz diisiincelerle ilgili en ©6nemli bilgiyi
hatirlaymn. Onlar diistince, sadece disiincedir. Diger diisiin-
celerinizden farkli hissettirebilir ama bu durum onlarin sadece
diisiince oldugu gercegini degistirmez. Sizi besleyen kaygi ve
endiseye ragmen diisiinceleriniz, karakterinizin gostergesi, ‘i¢
sesinizin size bir mesaji ya da ger¢eklesecek kotli bir olayin ha-
bercisi degildir.

Faydah Gerc¢ek: Kaygilariniz, davetsiz diisiincelerin 6zel bir
anlami1 olduguna sizi inandirmak ister.

Goreviniz, etikete bagli kalmaktir. Bu sadece istenmeyen
davetsiz bir diisiincedir, konu o6nemli degildir. Tim siiphe ve
aklimza gelecek olasiliklara ragmen, degerlendirmenize giive-
nin. Amigdalanizin yanhs alarm verdigini ve disiincelerinizin,
lizerinizde tehlike gibi farkli ‘hisler’ yaratabilecegini hatirlayin.
Hisleriniz ger¢ek degildir ve kayginin gorevi disiincelerinizden
kagmak icin sizi korkutmaktir. Oldukca kotii hissettirir ve igi-
nizde hemen kurtulma arzusu yaratir. Karsiniza tekrar tekrar
cikar.



Farkindalik ve Etkiye Izin Vermek

Istenmeyen davetsiz diisiincelerle planli uygulama yaparken
amaciniz tiim diisiince ve Irislerinizin farkinda olmaya calis-
maktir. (‘Etki’ kelimesi duygular1 ifade etmek icin kullanilacak-
tir.) Nihai amaciniz budur ama oraya hemen Yasamayabilirsi-

niz, iizilmeyin.

Aklimizda olmasi gereken sey; siz daha fazla duygu ve di-
siincenizin farkinda oldukca engellenmis ogrenme daha etkili
gerceklesecektir. Aktif olarak farkindaligimizi korumak, planii
uygulamanmizin daha 1yi sonuglar vermesini saglayacaktir. Kay-
ginin getirdigi tuzaklara diismenizi engelleyecektir.

Endise Sesi:

Farkindaliga asla izin veremeyecegim. Zihni-
mi kotii seyler dolduracak. Ben bagaramaya-
cagim.

Sahte Rahatlik: Daha iyisini yapabilecegini biliyorum! Ken-

Endise Sesi:

Bilge Zihin:

dini biraz daha zorlamalisin.

Zorlayabilecegim kadar zorladim. Daha iyi-
sini yapamam.

Kendimize kars1t hem zorlayici hem de nazik
olabiliriz. Goérevimiz farkindaligimizi koru-
maya c¢alismaktir ama dikkatimiz dagilirsa
nazikce ve sefkatli bir sekilde tekrar odak-
lanmaya calisabiliriz. Zihnimiz dogal olarak
farkli konularda dolasip durur. Bu normal-
dir. Disiplin ve nezaket, en etkili yaklagimdir.

Kac¢immaktan Ka¢inmak

Sunu unutmayin; kacinmak kayginin slirmesine sebep olur.
Kaygiin {iistesinden gelmek ise daha rahatsiz oldugunuz alan-
lara ilerleyerek miimkiindiir. Kaginmaktan kaginma yaklagimi
ile bu prensibi tanimlayabiliriz.



Planli uygulama amacinin, amigdalanizi te t 1 k I ey ece k kaygi-
lar yaratmak oldugunu hatirlayin. Amigdala korkmamayi1 an-
cak korku yaratan yollar aktive edildiginde oOgrenebilir. Siirekli
olarak alarm tepkisi yaratmak, duygusal isleme ve engellenmis
ogrenmenin sahneye c¢ikmasini saglar. Beyniniz kendine yeni
yollar yaratmaktadir ve artik disilinceleriniz daha fazla alarm
tetiklemez. Sunu unutmayin, kaginmak 6grenmeyi engeller.

Planli uygulamanizin tam ortasindayken yarattiginiz diisiin-
cede kalma veya dikkatinizi bir sekilde dagitma istegi arasinda
gidip geleceksiniz. Kag¢inmaktan ka¢inma yaklasimi diisiinceyi
sirdiirmenizi ve dikkatinizi dagitmaktan vazge¢menizi saglaya-
caktir. Aklmiza, “Bu daha sonra tamamlayacagim bir konu.”
diisiincesi gelebilir ve birakmak isteyebilirsiniz. Ancak bu pren-
sip gorevinizi siirdiirmenizi ve gelecekteki baska bir sey yliziin-
den vazge¢gmemenizi saglayacaktir.

Ka¢inmak hem zihinsel hem de davranigsal olabilir. Gay
oldugunuzu diisiindiiren veya dini ibadetlerinizi yapmadigini-
z1 hatirlatan bir kisiyle, 0gle yemegine ¢ikmaktan kag¢inmak,
davranissal kaginmadir. Kac¢inmalariniz bundan c¢ok daha Kkii-
ciik sebepli olabilir. Belki kiliseye her gittiginizde akliniza ge-
lebilecek diisiincelerden korktugunuzdan dolayr en arka siraya
oturmak istiyorsunuz. Belki demin bahsettigimiz kisi ile yeme-
ge cikiyorsunuz ama siirekli olarak konusuyor ve ona zar zor
bakabiliyorsunuz. Bu da bir kaginma tiirtidiir.

Kac¢mmalar tamamen zihinsel de olabilir. Sahte rahatlik,
endise sesini susturmaya c¢alistiginda kaginma istegi olusabilir.
I¢ diyaloglarmizin yarattign kaygidan kagmmak isteyebilirsiniz.
Ama bildiginiz gibi sahte rahathigi her zaman baska bir endise
sesi takip eder.

Tim kagmmalariniz istenmeyen davetsiz diisiincelerinizi
saglamlastirir ve giiclendirir. Bu durum istedigimiz seyin tam
tersidir. Biz davetsiz diisiincelerin, giiclerini kaybetmesini ve
onlarin mesajlarina daha az duyarli olmanizi istiyoruz.



Uygulama: Ileri Yontemler

Bu prensip, planli uygulama yaparken bir anda gelen isten-
meyen davetsiz diisiincelere ragmen elinizdeki ise geri donme-
nizi hatirlatir. Amacimiz, disiincelerinizle karmasa icermeyen
ve miicadele etmeden basa ¢ikabileceginiz yeni yollar kesfetmek
olmalidir. Bu diisiinceleri bilingli olarak davet etmek, onlara
gii¢ kazandirmak degildir.

Yaptigimiz seye devam edebilmenizin bir yolu, diisiinceler
gelmeden hemen Once yapmakta oldugunuz seyi siirdiirmeye
calismaktir. Onceki boliimde anlattigimiz gibi istenmeyen da-
vetsiz diislinceleri, icinizdeki zorbalar olarak tanimlayabiliriz.
Zorbalarla basa ¢ikmanin en etkili yolu onlarin giinliik aktivite-
lerinizi engellemelerine izin vermemektir. Bunu yapamazsaniz
zorbalarin mesajin1 giiclendirirsiniz. Korkacaginizi kabullenin
(amigdalaniz gene isbasinda) ama en etkili yontem hayatiniza
devam etmek ve onlarin mesajini1 gormezden gelmektir.

Planh Uygulamalarin Temeli

Maruz kalma yonteminden en yiiksek faydayi elde edebilmeniz
icin kendi kendinize uygulayabileceginiz bazi 6zel yaklasimlari
paylasacagiz. Onceki boliimde paylastigimiz alti adim yaklasi-
mini tekrar gézden gecirmeniz faydali olabilir.

Kendi Hizinizda ilerlemek

Maruziyet c¢aligmasinin en 6nemli kurali yonetilebilir oldu-
gunu hissetmenizdir. En biiylik ilerleme i¢in size uygun hiz-
da ilerlemelisiniz. YoOnetilebilir demek, tamamen rahat demek
degildir. Biraz kaygi olacaktir. Ne kadar ‘hizli’ veya yogun ¢a-
lismaniz gerektigine dair bir kural yoktur. Optimal, sihirli bir
kaygi seviyesi yoktur. Bir giin size olduk¢a kolay ve yonetilebilir
gelen sey ertesi glin tam bir kabus gibi gelebilir. Genel prensip



size yoOnetilebilir gelen hizin, miicadele ve gerginlik icerdigini
kabul etmektir. Zihninizin hassashigi giinden giine farklilik gos-
terecektir. Hizimizi artirdikga daha hizli 6grenirsiniz. Ama ¢ok
hizli giderseniz etkili uygulama i¢in gerekli olan bes adimi yeri-
ne getiremeyebilirsiniz. Bdylece deneyimleyeceginiz sey sadece
alarm verdirmek ve ige yarar bir sey 6grenememek olacaktir.

Diisiinceye Odaklanmak -En Kotii Olasiliga- Ama
Biraz Degistirerek

Sizi korkutan veya igrendiren disilincelerinizi, bilincinize
davet etmenin en iyi yolu iizerinde ufak degisiklikler yapmak-
tir. Dislincenin iizerinizde yarattigi hisleri kabul etme ve izin
verme asamalarinda, diisiinceye bagli kalin. En rahatsiz edici
diisiinceleriniz iizerinde biraz degisiklik yaparak, uygulama ya-
pabilmeniz i¢in sizinle etkili yontemler paylasacagiz. Unutma-
y1n, bu yolculukta mizah size ¢ok iyi bir yol arkadas olabilir.

Diisiinceyi “Iyi ki dogdun!” veya “Mini mini bir kus
konmustu.” melodileri ile birlikte sdyleyin.

Diisiinceyi tekrar tekrar yazin.

Diislinceyi siir haline getirin.

Diisiinceyi sarkilastirin.

Diisiinceyi resmetmeye ¢alisin.

Diisiinceyi kaydedin ve tekrar tekrar ¢alin.

Diisiincenizi olduk¢a ayrmtili bir sekilde ve kotii son
olacak sekilde yaziya dokiin. Tekrar, tekrar okuyun.

Diisilinceyi, yapiskanh kagitlara yazin ve evinizin her ya-
nina asin (ayna, buzdolabi vb.).

Diisiincenizi baska dillere ¢evirin.

Kelimeleri tersten sdylemeye caligin.



» Diisiincelerinizi yazmis oldugunuz kagitlar1 cebinizde

tasiyin.

» Bir ayna Oniinde diisiincelerinizi sesli bir sekilde tekrar
edin, defalarca.

» Diislincenizi daha da kotii hale getirmeye calisin; sagma-
lik derecesinde.

Faydah Gercek: Mizah duygunuz, uygulamalari ok daha et-
kili yapabilmenizi saglayacaktir.

Asagidaki sohbete kulak verin.

Endise Sesi:

Sahte Rahatlik:

Endise Sesi:

Ciddi misin? Aklimda hicbir sey yokken ger-
cekten kendimi kaygilandirmami mu1 istiyor-
sun? Yeterince ac1 gekmedim mi!

Bilge Zihin, bunun kendini iyi hissedebil-
men i¢in en iyi yol oldugunu sdyliiyor. igne
yapilirken hissettigin ilk aci1 gibi ama tedavi
olmak bunca aciya deger. ilk basta oldukga
kaygili olabiliriz, degisim bdyle baslar. Bey-
nimiz yeni bir yol 6grenmek i¢in 6nce aktive
edilmelidir. Her sey yoluna girecek.

Ya dyle olmazsa? Ya daha kotii hissetmeye
baglarsam?

Sahte Rahathik: Her an eski aligkanliklarimiz devreye girebi-

lir, dislerimizi sikmak, nefesimizi tutmak ve
bir seylerden kagmak gibi ama bunlarin ise
yaramadigin fark etmis olmalisin.



Bilge Zihin: Bu caligsmay1 tamamlayabilmek, inancinizda

bliylikk bir sicrama yapmamzi gerektirir. As-
linda, risk almaya istekli olmak tim bu siste-
min etkili olmasini saglayan temel unsurdur,
istekli olmak isin anahtaridir. Istenmeyen
davetsiz diislinceler bir siire sonra, etki ya-
ratmayan ve aklimizdan gecen diisiinceler
olacaktir.

Mesajin icerigine Kapilmaktan

Ka¢inin

Davetsiz diisiincelerinizin igeriginden etkilenmemek i¢in ken-
di kendinize tekrarlayabileceginiz bazi kaliplar vardir. En ¢ok
fayda saglayanlarin bazilarin1 asagida listeliyoruz. Kendi isinize
yarayacak baska kaliplar da olusturabilirsiniz.

Bu sadece bir diisiince.

Bunu bilmezsem Oliiriim.

Her diisiince ile basa ¢ikabilirim, bununla bile.
Kesin bir sey yoktur. Bu da gegecek.
Gergekten kotii olan bir seyi diisiinebilirim.

“Ya soyle olursa?” kalibin1 “Bu nedir?” kalibina ¢evirmek
diisiinmekten, hissetmeye gecis yapmamzi saglar. Orne-
gin; “Ya soyle olursa?” sorularina cevap vermek yerine
dikkatinizi hislerinize c¢evirin: Ne duyuyorum? Tam su
anda nasil bir koku aliyorum? Viicudum nasil hissedi-
yor? Bir miicadeleye girmeden ve yargilamadan fark et-
meye calisin.



Planh Uygulama Ornekleri

Planli uygulamalarda basardiginizi hissetmek bazen zor olabilir.
Bu sebeple size bu siirecte destek olmasi i¢in gercek hayatta ya-
sanmis Ui¢ farkli hikdyeyi paylasiyoruz.

“Oglum kaza gegirdi.”

Geng bir anne, oglunun araba kazasi gecirecegine iliskin sii-
rekli olarak istenmeyen disiinceler yasamaktadir. Bu diisiince-
leri bir uyar1 veya annenin i¢gldiisii olarak gérmekte ve giin
icerisinde ogluna siirekli olarak mesaj atarak onu korumaya
calismaktadir.

Davetsiz distlincelerle ilgili egitime katildiktan sonra -on-
larin ne anlama geldigi ve gelmedigini 6grendikten sonra- bu
diistinceleri kendinden uzaklastirmak ve oglunu korumak igin
yaptigin1 bu davramisin, disiinceleri daha da pekistirdigini fark
etti ve planli uygulamalara baglamaya karar verdi. “Mini mini
bir kus donmustu.” melodisi ile bir sarki besteledi “Johnny, yo-
lun kenarinda Olmiis yatiyor.” ve bunu defalarca sdyledi. Ayni
anda aklina oglunun ara¢ kazasi gegirdikten sonra aracin ca-
mindan firlamig goriintiisiinii de getirmeye calisti. Bunu sadece
Johnny’ye mesaj atma istegi geldiginde degil dus alirken, yemek
yaparken, evi temizlerken, aligveriste ve mimkiin olan her an
tekrarlamak i¢in kendini zorlad.

Baglangigta bu oldukca zor ve aci vericiydi ama sasirtict bir
hizla sikict gelmeye hemen sonrasinda da bu sarki oldukga sac-
ma gelmeye basladi. Istenmeyen diisiincelerini bilingli olarak
davet etti. Onun canmi sikmasina izin verdi. Boylelikle bu is-
tenmeyen diisiincelerinden kurtuldu.

“Ya canima kiyarsam! Olmek istemiyorum!”

Orta yasli ve yalniz yasayan bir adam, kendini isteyerek asa-



bilecegi diislincesini  aklindan ¢ikaramiyordu. Bu diisiinceye
oldukga taninmis bir oyuncuyla ilgili {izicii haberi okuduktan
sonra kapilmisti. Psikolojik agidan yeterli bilgiye sahip olduktan
sonra slrekli olarak yaninda bir iple dolasma cesaretine kavus-
tu. Boylelikle zihnine siirekli olarak kendimi her an asabilirim
diistincesini  ‘bilingli’ olarak gonderiyordu. Ayrica aracina hat-
ta dus bashigina bile birer ip koymustu. Sahte Rahatlik’in onu
teskin etmeye calisan “Sen aslinda mutlu bir adamsin! Bunu
asla yapmazsin!” seslenise ‘“Hayatta her sey miimkiin.” diyerek
cevap veriyordu. Bu istenmeyen disiinceyi bilingli olarak tekrar
tekrar cagirmis olmanin neticesinde artik ip gormek onda bir
rahatsizlik yaratmiyor.

“Sabah alarm calmayabilir ve kalkamayabilirim.”

Alarmi dogru kurdugundan emin olamayan bir kadin, gece
defalarca uyanip kontrol ediyor ve uykusuz kaliyordu. Saati
fiziksel olarak siirekli kontrol etmese bile zihninde bu diirtii
ile savasiyordu. Her sefer, dikkatli bir sekilde ge¢mise doniip
alarmi kurdugu ani hatirlamaya c¢alisiyordu. Saatlerce bu dongii
devam ediyordu.

Ona su disiinceyi ¢agirmasini tavsiye ettik: Alarmi dogru
kurmamis olabilirim. Bu diisiinceyi (hatta ise gec¢ kalmasini
bile) sarkiya cevirdi. Uykuya dalmak icin caba gostermedi sa-
dece yatakta uzandi ve istenmeyen bu disiinceye izin verdi. Bir
siire sonra sikilmaya basladi ve planli uygulamanin yirminci
dakikasinda uykuya daldi. Miicadelesi sona erdi. Daha sonra
bu diisiince gelmeye devam etti; Ozellikle stresliyken veya aile
problemleri varken. Ama arttk bu diisiincelerle savasmanin ise
yaramadigini biliyor. Uykuya ¢ok rahat bir sekilde daliyor.

Nihayet, davet ettiginiz -kabullenerek, bilingli bir sekilde ve
kendi isteginizle- diisiinceleri degistirebileceginizi kesfettiniz.
Sizi korkutma, tiksindirme, iizme veya yapmak istedikleriniz-
den alikoyma gii¢lerini nasil kaybettiklerini gordiiniz. Bir an-
lamlar1 veya onemleri olmadigini fark ettiniz. Artik ¢cok daha



Ozgiir hissediyorsunuz.

Planli maruziyetler yarattiginizda istenmeyen disiinceleri
serbest birakabilir ve onlar1 kabul ederek giiclerini kesebilirsiniz.
Kontrolden vazgecip zihninizi dogal akisina birakarak kontro-
liniizi, sakinliginizi ve 6zgiiveninizi tekrar kazanabilirsiniz.

Mantiga aykiri ¢aba boliimiinde paylastigimiz sekilde di-
stincelerinizin yakitin1 kesebilir, {izerinizde yarattiklari Onem
hissiyatin1 ve giiclerini yok edebilirsiniz, iyilesme, diislincelerin
varhigmin veya yoklugunun bir anlami kalmadiginda gergekle-
Sir.

Bu béliimde istenmeyen davetsiz disilincelerin artik {izeri-
nizde stres olusturmamasi i¢in kullanabileceginiz en etkili yol-
lar1 paylastik. Sonraki boliimde iyilesme siirecinin ne oldugu ve
nasil koruyabileceginiz hakkinda en etkili yollar1 paylasacagiz.



BOLUM 9

1yllesme Ne Demektir?

u boliimde iyilesmeyi anlatacagiz. lyilesme ne demektir ve
Bnasﬂ korunur, paylasacagiz. ‘Tedavi’ demedigimize dikkati-
nizi ¢ekerim. Tedavi, hastalik semptomlarindan kurtuldugunuz
ve artik hastaligin olmadigi anlamina gelir. Bunu 6zel bir sebep-
le yapiyoruz. lyilesme, hastaliga ait semptomlarin olmamasin-
dan daha farkli bir kavramdir.

Istenmeyen davetsiz  diisiincelerden  Ozgiirlesmeniz, size
sundugumuz hedeflerden biridir. Ancak size c¢ok daha fazlasi-
n1 Oneriyoruz. Sadece rahatsiz oldugunuz diisiincelerden su an
icin kurtulmak degil, gelecekte de bu konuda problem yasama-
manizi istiyoruz. Ciinkli istenmeyen diislinceleri zaman zaman
herkes deneyimler ve size de tekrar ziyarette bulunacaklardir.
Ancak siz onlar1 korku, igrenme veya utanmaniza yol agan bir
problem haline getirmeden ydnetebileceksiniz.

Iyilesme siirecinde olduk¢a uzun bir yol geldiniz, sizi teb-
rik ediyoruz. Diisiincelerin ne anlama geldigini ve gelmedigini
ogrendiniz. Istenmeyen davetsiz diisiincelere kars1 tepkilerinizi
degistirebilmek icin olduk¢a fazla uygulama yaptimiz. Haydi
bunlar1 bir gézden gegirelim ve daha ileri gotiirelim.

Sizi gelecekteki, istenmeyen davetsiz diisiincelerden koru-
mak icin paylasacagimiz siireci asilama olarak adlandiriyoruz.
Asilamanin ii¢ ana unsuru vardir, ilk olarak, diisiincelerin Itisle-
rinizi nasil etkiledigini bilmek ve disiincelerinizi anlamak, oto-
matik olarak alarm sisteminizi calistirabilirle giicii verir. Ikinci
olarak, yavaglama becerisi kazanmak disiincelerinizin akigini



izleyebilmenizi saglar. Ugiinciisii ise zihninizle daha nazik, yar-
gisiz ve daha fazla kabul edebildiginiz bir iliski kurmamzdir. So-
nu¢ olarak, diisiincelerinizi ve onlarla birlikte otomatik olarak
gelen hisleri kabul edip i1zin verebilirsiniz.

Bu kitaba basladiginiz anda diislincelerinizle olan iligkinizi
degistirmeniz gerektigini soyleseydik, biiyiik ihtimalle buna iti-
raz edecektiniz. Belki i¢ sesleriniz arasinda sOyle bir konugsma
gececekti:

Endige Sesi: Bu korkung¢ diisiincelerle olan iliskilerimi
degistirmek istemiyorum. Onlarin gitmesini
ve bir daha asla gelmemesini istiyorum!

Sahte Rahatlik: Bu kisiler ne yaptigin1 biliyor olmali. Kabul
etmemiz gerektigini soyliiyorlar. Bu iskence
gibi olacak ama onlarla nasil basa ¢ikabilece-
gimizi 6grenecegiz.

Endise Sesi: Bu olduk¢a acemice bir yaklagim.

Sahte Rahatlik: Belki de hipnoz yaptirmak ise yarar.

Ama artik Bilge Zihninize ulasabilme potansiyeline sahipsi-
niz. Bu disiinceleri kabul etmek ve izin vermenin, beyninizin
onlarla kavga etmemeyi Ogrenmesinin bir yolu oldugunu bi-
liyorsunuz. Istenmeyen diisiinceler geldiginde nasil bir tutum
sergilemeniz gerektigini Ogrendiniz. Bilge Zihnin yanitlarin
gorebilmek i¢in bu diisiinceleri bilingli olarak ¢agirabilirsiniz.



Bilge Zihin: Hayir, orada durun beyler. Aslinda bilmeniz
gereken sudur. Eger diisiincelerin bizim icin
bir anlami olmazsa, gelmeyi bwrakirlar! Clin-
kii onlari, igrenme, korku ve utan¢ duygula-
rimizla beslemeyi kesmis oluruz. Firtinanin
Obiir tarafina sakinligin oldugu yere gecebil-
menin yolu, i¢cinden ge¢mektir. Daha hizlan-
manin veya etrafindan dolanmanin bir yolu
yoktur. I¢inden dogruca gecmeye calisirsak,
cok uzun siirmeyecektir. Hepimizin amaci
ayni: Istemedigimiz, davetsiz diisiinceler ta-
rafindan saldirtya ugramamak.

Bilge Zihnin hakli oldugunu soyleyebiliriz. Bunun sebebi:
Diisiinceleriniz sizi hassas bir hale getirir, sizin onlardan 06dii-
niiz kopar ve kurtulmaya ¢alisirsiniz, tekrar geleceklerine iliskin
endigeleriniz olur. Onlan tetikleyecek durumlardan kaginirsi-
niz.

Bu duruma, ileriye yonelik kaygi deriz. “Ya soyle olursa?”
diisiincesidir. Gelecege yonelik kaygi, sizin gelecekteki istenme-
yen davetsiz diislincenize hazirlik yapmaniz gerektigini hisset-
tirir. Gelmemesini umarsiniz ama tekrar yasamak sizi oldukca
lizer ve yipratir. Zihninizde bir karmasanin i¢inde kapana kisi-
lirsiniz.

Sonug¢ olarak gelecege odakli yasarsiniz simdiye dikkatinizi
veremezsiniz. Zihniniz ve bedeniniz oldukca hassaslasir. Siirekli
uyanik kalmaya ve tepki vermeye hazir yasarsiniz. Bu durum
Endise Sesi ve Sahte Rahatlik’in siirekli kendi aralarinda sohbet
etmesine sebep olur. Daha da Onemlisi, istenmeyen davetsiz dii-
siinceler gelmeye devam edecektir! Diisiincelere karsi kendinizi
savunmaya calismak, onlar1 yiizeye cekmektir. Beyniniz onlar
otomatik olarak tekrar yaratir ve bu dongii boyle stirer gider.



Iyilesme Dongiisiinii Baslatmak

Artik davetsiz diisiinceleri yeni bir bakis acgis1 ile deneyimlemc-
ye bagladiniz. Onlar hakkindaki inanglariniz tamamen degisti.
Artik onlarin, bir uyar isareti olmadigini, anlamsiz ve gii¢siiz
olduklarmi biliyorsunuz. Artik onlara tepki vermek sizin ig¢in
sikic1 ve gereksiz geliyor olmali. Sizi eskiden oldugu gibi ra-
hatsiz etme ihtimalleri artitk cok az. Boya yapildiktan sonra
kurumasii beklerken saate mi bakarsiniz? Oturup saatin tik
taklarimi izlemek cok anlamsiz degil mi? Dikkatinizi daha ilgi
cekici seylere cevirirsiniz veya yapmakta oldugunuz seylere de-
vam edersiniz. Is, eglence, yemek vb. daha ilging diisiince ve
hisler ilginizi ¢ekebilir. Diinyay1 kesfetmek i¢in 6zglirsiiniiz.

Bu yaklasim genel hassasiyetinizi ve gerginliginizi azaltacaktir.
O kadar dogal bir sekilde gerceklesecek ki bir ¢aba harcamaniza
veya hedef koymaniza gerek kalmayacak. Bu bir teknik degil-
dir. Sadece kendinizi normal hissetmektir: Zihninizin hassasligt
azalacaktir. Davetsiz diisiinceleriniz siirecektir. Belki ayni ko-
nular devam edecektir ama siz farkli hissedeceksiniz ve kolay-
likla gecip gidecekler. Onlar hakkinda olan endiseleriniz azala-
caktir. Hassasiyetiniz yavasca ortadan kalkacaktir. Bu bir dongi
halini alacak ve sizin bir miidahalenize gerek kalmadan ge¢ip
gidecekler. 5. Boliim’de paylastigimiz korku azaltma dongiisii
budur. Rahatsiz edici, saplanip kalmis, istenmeyen davetsiz dii-
stinceleri bitirmek. Onlar sadece gecip giden disiincedir.

Endisge Sesi:  Defalarca kabullenmeyi denedim ama ise yara-
yip yaramadigim1 her kontrol edisimde, diisiin-
celerin tekrar tekrar geldigini goriiyorum. Bu
yontem benim lizerimde ise yaramiyor.



Bilge Zihin:

Endise Sesi:

Bilge Zihin:

Kabul etmek, diisiincelere izin verdigin bir
tutumdur, onlar1 durdurabilecegin bir teknik
degildir. Ise yaraylp yaramadigim kontrol edi-
yorsan, bu bir tutum degildir. Bu sozlere sa-
hip olmak ama mizigini bilmemektir. Kabul
etmek, disiincelerin orada olup olmamalarim
onemsememektir. Cilinkii onlarin bir 6nemi ya
da degeri yoktur. Bu yaklasim, iyilesme dongii-
siinii baglatacaktir. Gelecege yonelik kaygilari-
niz, kag¢inma ihtiyaclarmiz azalacaktir. Zihnine
temel bir iyilik halinin yerlesmesidir. Boylelikle
zihniniz daha giiclenir, yasadigimiz karmasalar
son bulur.

Peki bunu nasil gerceklestirebilmen?

Maalesef bu aktif olarak yapabilecegin bir sey
degil, pasif kalmalisin. Ayn1 uykuya dalmak ya
da kolundan asagi inmekte olan bir karinca-
ya izin vermek gibi. Siirece inanmak gerekli-
dir. Acil yapman gereken bir seyler olmadigi-
na, belirsizliklere ve bana, senin bilge parcana
inanmalisin. Zihninizde var olan yapiskanlik’
etkisinden kurtulmanmiz biraz zaman alabi-
lir. Ciinkii biyolojik temellidir ve beyninizin
adapte olmasi1 zaman alacaktir. Bazen 1iyiles-
me dongiistine girmek, arzu ettiginizden daha
uzun slrebilir. Ama siz dogru tutum ile devam
ederseniz diisiinceleriniz zaten etkilerini kay-
bedecek ve artik alarm durumunda yasama-
yacaksiniz. Zamanin ge¢mesine izin vermek
zihninizin ve bedeninizin, iyilesme dongiisiine
girebilmesi i¢in gereklidir.



Gerileme

‘Niiksetme yerine ‘gerileme’ kavramim kullanmay1 seviyoruz.
Ciinkii istenmeyen davetsiz diislinceler size her an donebilir,
onlar1 dogru bir tutum ile karsilamanizi1 bekliyoruz.

Davetsiz diisiinceler geri gelebilir ama artik eski yaklagim-
lariniz1 gosterme ihtimaliniz zayiftir. Yasayacaginiz sok, tedir-
ginlik ve Ofke problemi daha da biiyiitecektir. Gorevinizin bir
parcgasi, haftalar hatta yillar gegse bile diisiincelerin her an do-
nebilecegini kabul etmektir. Stres, karmasa, uykusuzluk, degi-
sim veya sikinti igcermeyen tamamen biiyiileyici bir hayatiniz
olmadig1 siirece zihniniz yapiskan hale gelebilir ve eski yollar
kullanabilir.

Gerileme, fazla kafein aldigimizda, grip oldugunuzda veya
disciniz size kotii haberler verdiginde olabilir. Ozel hayatiniz-
daki veya igyerindeki bir problem tetikleyebilir. Hatta mutlu
anlarinizda bile gergeklesebilir. Ornegin; sonunda tatile ¢iktiniz
ve sahilde huzurlu bir sekilde yatarken akliniza gelen davetsiz
bir diisiince sizi sasirtabilir. Aylar sonra endige sesi ve Sahte Ra-
hatlik’in konusmalarin1 dinlemeye baslayabilirsiniz.

Bunu beklemiyor olsaydiniz, diislincelerinizin geri gelmesi
sizde once (1) moral bozuklugu (haywr, yine mi basliyor) (2)
ofke (neden ben?) (3) korku (gercekten hasta veya kotii bir in-
san olmaliyim.) (4) caresizlik (bu metot bazi insanlarin isine ya-
rayabilir ama benim yaramiyor. Bir imidim kalmada.) yaratir.

iyilesme silirecinde bunun herkesin basina gegici olarak ge-
lebilecegini bilmek, size zaman i¢inde paslanmis tutum ve ka-
¢inma becerilerinizi tekrar giiclendirmek agisindan firsat gibi
gelecektir. Aslinda uzak bir gelecekte diisiincelerin tekrar gel-
mesindense, yakin zamanda gelmesi daha iyidir. Boylelikle bu
kitab1 bastan okumaniza gerek kalmaz, sadece notlarmiza goz
gezdirmek yeterli olur. Bazen diislinceler aynen eskiden oldugu
gibi gelir. Bazen ufak degisiklilere ugramiglardir. Bazen tama-
men farkli bir igerik olabilir ama isaretleri artik biliyorsunuz.



Hatirlaym, igerik 6nemli degildir. Uzerinizde yaratmis oldukla-
11 his ve gorintiiler (sizde hemen uzaklagsma ihtiyaci hissettiren
ve karmasa igine diismenize sebep olan) istenmeyen davetsiz
diisiince olduklarinin kanitidir.

Endise Sesi: Eskiden pedofili olabilecegimi diisiinlip en-
diseleniyordum. Sonra iistiine defalarca git-
tim. Aylardir iyiydim ama aniden aklima,
Lou Gehrig hastaligina sahip olabilecegime
iligkin bir diislince geldi. Ne kadar kotii bir
sey. Bundan nefret ediyorum.

Sahte Rahatlik:  Iyi bir ndrolog tamiyorum. Senin igin bir
randevu alabilirim.

Endige Sesi: Zaten birine gittim. Bana hicbir belirti ol-
madigini sdyledi.

Sahte Rahatlik:  Belki ikinci bir goriis alman aklindan bu
diisiinceyi atmanda faydali olabilir.

Endise Sesi: Benim kesinlikle kaygi bozuklugu yasadigi-
m1 sOyledi, istersem ilag yazabilirmis. Ama
ben internette arama yaptim, cesitli grup-
lara sordum. Bende olma ihtimali varmus.

Bilge Zihin: Daha biiylik tibbi testlere girismeden mii-
dahale etmeme izin ver. Burada ne oldugu-
nun farkinda misin? Bu diisiince, daha on-
ceki pedofili diisiincesinde oldugu gibi mi
hissettiriyor? Karmasa i¢inde misin? Belki
bir adim geriye gitmek, yavaglamak ve bunu
etiketlemek istersin?

Endise Sesi: HAYIR! GERI GELDI!

Bilge Zihin: Istenmeyen davetsiz diisiincelerimizle basa
cikabilmek icin Ogrendiklerimizi wuygulama
firsatt konusmamizi hatirhyor musun? Bu
sans1 kullanmalisin.



Sahte Rahatlik:  Bence kitab1 bastan okumalisin.

Bilge Zihin: Koétii bir fikir degil. Herkes detaylar1 unu-
tabilir.

Gerileme zamanlari, 6grendiklerimizi denemek i¢in firsat-
tir. Tutumumuzu pekistirmemizi saglar. Istenmeyen davetsiz
diislinceler sizi, ac1 ve karmasaya siiriiklemek zorunda degildir.
Genellikle kendinizi gozlemlemeniz ve Bilge Zihin’e kulak ver-
meniz yeterli olacaktir. Kendinize sunu sorun? Sizi endiselendi-
ren, kafanizi kurcalayan sikici bir diislince var ve siirekli tekrar
ediyor: Bilge Zihin bu durumda ne derdi?

Artik bildiginiz gibi 1yilesme siireci aslinda tutumunuzla ilgi-
lidir. Bu tutum, aklinizdan hangi fikir gecerse geg¢sin, ne zaman
gelirse gelsin, ne derse desin, olmalarina izin vermektir. Onlar
sadece diislincedir, uyari, 6zel mesaj, diirtii veya gercek degildir.
Hassaslagsmis zihninizin, artik {riinleridir, bir degerleri yoktur
ve dnemsemeniz gerekmez. Istenmeyen davetsiz diisiinceleriniz
ile basa ¢ikmanin yolu karmasa yaratmamak, yargilamamak ve
caba gostermemektir. Bu tutum ve inanglar, gelecekteki karsi-
lagmalarimizda sizi koruyacaktir. Diiglincelerin size bir anlam
ifade etmedigi bir noktaya geldiginizde yakitlarini kesmis ola-
caksiniz ve kendi kendilerine kaybolup gidecekler.

Tebrikler

Bu kitab1 basindan sonuna kadar okudunuz, artik istenmeyen
diistincelerle basa ¢ikabilmek icin ¢ok giiclii araglara sahipsiniz.
Calismalarimizi takip etmek veya profesyonel destek almak is-
teyebilirsiniz.



BOLUM 10

Ne Zaman Profesyonel
Yardim Almalisiniz?

uraya kadar, davetsiz disilincelerin sadece korkutucu ol-

dugunu ama bir tehlikesi olmadigini anlattik. Sinirlerinizi
bozabilir, kendinizi asagilanmis hissettirebilir hatta utanmaniza
sebep olabilir ama sadece zihninizde. En biiylik endiselerinizin
aksine diisiindiigiiniiz seyleri yapma ihtimaliniz ¢ok azdir. Za-
ten var olmalarmin sebebi agsiri kontroldiir, kontrolsiizlik degil.
Genellikle oldugunuz kisinin tam tersi oldugunuzu sdylerler bu
sizi kavgaya c¢ekmenin yoludur. Oldukca farkli diirtiiler olarak
karsiniza ¢ikabilir. Ancak bunlar kesinlikle bilingaltinizin bile
istedigi, arzuladigi seyler degildir.

Sizi mesgul eden diisiincelerin farkli tiirleri vardir. Kendinizi
asagidaki paragraflarda agikladigimiz tiirdeki diisiinceleri, tek-
rar tekrar deneyimlerken buluyorsaniz bir saglik profesyoneli
ile gorlismeniz en 1iyisi olacaktir. Bu tir diisiincelerin sadece
birkag tiirli vardir; onlar hakkinda bilgi sahibi olmalisiniz.

Davet Edilen Diisiinceler

Katlanamayacagini durumlar veya duygulara, dayanmanizi is-
teyen zarar gorebileceginiz ¢esitli fantezi, diisiince veya hayal-
lerdir. insanlar sikintili zamanlarinda, bu tiir rahatlatict gori-
nen diisiinceleri ¢agirabilir (isler duymak istemeyeceginiz kadar



kotliye giderse). Cagrilan bu duaslnceler cesitli intikam veya
zorbalik igeren planlara ddniisebilir. Ornek vermek gerekirse:

Kendimi kesmek istiyorum. Ctinkii sonrasinda kendimi iyi
hissediyorum. En azindan goriinen bir sey ve ben acimi
kontrol ediyorum. Kendimi kestikten sonra sakinlesiyorum
ve halsizlegiyorum. Zihinsel acimda benden uzaklagtyor.

Cok bunaldigimda icki icmeye giderim. Ne olmus yani ki-
min umurunda?

Beni terk ederse buna dayanamam ya kendimi vururum ya
da bir binamin ¢atisindan atlarim. O da beni biraktigina
pisman olur.

Daha iyi davranilmayr hak ediyorum. Aracimin lastiklerini
indirecegim. Kimin, neden yaptigini merak etsin bakalim.
Bu bizim ufak sirrimiz olacak.

Eger bir kere daha tekrar ederse ona zarar verecegim.

Diisiinceleriniz ve hayalleriniz, kendinize veya bagkalarina
zarar veren planlar igeriyorsa bunlar1 istenmeyen davetsiz dii-
stinceler olarak siniflandiranlayiz. Tedavi olmaniz 6nerilir.

Intihara Yénelik Ger¢ek Kaygilar

Bunalimda olan insanlar; “Bu ben degilim; ben hayati seviyo-
rum, neden boyle diisliniiyorum?” gibi diisiincelerle farkli his-
lere kapilabilir. Zararsiz istenmeyen davetsiz disiinceler, soyle
hissettirir: Ya bir delilik aninda, hi¢ istemesem bile kendimi 61-

diirtirsem.’

Ciddi depresyon bunun tam tersidir ve suna benzer:

Olmeyi hak ediyorum ya da gercekten dlmek istiyorum.
Hi¢hir umudum kalmadi, 6lmek benim tek secenegim.

Ailem berisiz daha mutlu olacak. Beni giiniin birinde a ffe-
decek veya berisiz yagamaya alisacak.



* Boyle yasamaya daha fazla katlanamiyorum. Cok ciddi hir
degisiklik yapmam lazim.

Oliimii hak ettigine iliskin diisiincenin yarattig1 his ile ken-
dinize zarar verme diisiincesinin yarattig1 korku birbirinden ta-
mamen farkhidir. Bu tiir dislincelerin sebebi bagka semptomlar
sebebiyle olabilir. Ornegin; depresyon, bipolar bozukluk, istah
kaybi, uyku bozukluklari, hayattan zevk almama, degersiz his-
setme ve umutsuzluk vb. gibi. Korkuyu yasamaktansa o6lme fik-
r1 rahatlatici gelebilir.

Gercek Pedofili

Cocuklardan cinsel olarak etkilenen kisiler oldukca azdir ve
farklidir. Hissettiklerini destekleyecek kisisel mazeretleri vardir.
Bazilar1 su¢ oldugunu bildiginden veya yakalanmaktan kork-
tugundan bu fantezilere direnir. Bazilar1 ise yanlis olduguna
timiiyle inanmaktadir. Ama kendilerini internette riskli ve ka-
nunsuz seyler ararken bulur; cocuk pornografisi veya gercek ¢o-
cuklar. Buradaki en 6nemli fark, pedofililerin uyarilma ve zevk
aradigidir. Cinsel rahatlama pesinde kosar.

Diger taraftan, istenmeyen davetsiz disiincelere sahip kisi-
ler bu konuyu oldukca utang ve kaygi verici bulur. Isteklerinin
disinda bir sapiklik yapacaklarindan korkar, olmadiklarindan
emin olmaya c¢alisir. Cinsel diirtiilerinin pesinde kosmamakta-
dir, sadece ¢ocuklara ilgi duymadiklarindan emin olmaya calis-
maktadirlar.

Bakis A¢imiz1 Tamamen

Kaybettiyseniz

Bu kitabr tamamen okumaniza ragmen neden bahsettigimiz ya
da vurguladigimiz konular hakkinda higbir fikriniz yoksa veya



tilm bunlar sizin i¢in hi¢bir anlam ifade etmiyorsa, net diisiine-
bilecek kadar odaklanamiyor olabilirsiniz. Bu sadece gegici bir
his degildir; birka¢ dakika, saatler, bir glin veya giinlerce siire-
bilir. Bu durumda bu kitabi okumak size aradiginiz cevaplan
sunmayacaktir.

Umutsuzluk

Bazen umutsuzluk hissi, gercekmis gibi algilanabilir. Umut-
suzluk hissi, ortada objektif bir sebep yokken bile olusabilir. As-
linda umutsuzluk hissiyatin1 yaratan durumlar kolaylikla basa
cikabileceginiz ve ¢ozebileceginiz konulardir. Onceki boliim-
lerde anlatildigina benzer sekilde siz savas verdik¢e umutsuz-
luk hissi ¢ok daha gercek goriinebilir. Bu his hayatinizda baska
firsatlarinizin olmadig1 ve hayatimizin bittigi gibi yanlis kanilar
yaratabilir. Bu diisiince defalarca tekrarlayabilir. Birka¢ ornek
verirsek:

 Her seyimi kaybettim. Erkek arkadasim benden nefret
ediyor ve bir daha asla bir araya gelemeyecegiz. Okul
hayatim ¢ok kotli , beni atacaklar. Arkadaglarim bile be-
nim basarisiz bir insan oldugumu diisiiniiyor, benimle
vakit gecirmek istemiyorlar. Hayatim bitti.

* Ben basarisiz bir insanim, bunlarin hi¢gbir anlami yok.

Umutsuzlugun otesinde gercekten baska bir sey goremiyor-
saniz, tibbi yardim almanin zamani gelmistir.

Ajitasyon

Bazen diisiinceleriniz, davetsiz diisiince gibi aklimizda do-
lanip durabilir. Ama bunun sebebi ajitasyondur. Depresyon,
bipolar veya bazi tibbi rahatsizliklarla ilgilidir. Diisiinceleriniz
konudan konuya atlar ve bir sonraki geldiginde aklinizdaki
daha bitmemis gibi hissettirir. Ajitasyon genellikle baska semp-
tomlarla birliktedir. Hayattan zevk alamamak (andhedonia),



sabahlar1 oldukca erken kalkmak ve uykuya geri donememek
bunlardan ikisidir, insanlar yemek, cinsellik ve ginliik rutin
aktivitelerinden aldiklar1 keyfi kaybeder. Kendinizi asabi, kon-
santre olmakta zorlanan ve ¢ok zor rahatlayan bir ruh halinde
bulabilirsiniz. Mizah anlayisimiz degisebilir. Ciinkii bu duygular
oldukca dramatiktir. Ajitasyon siklikla asir1 kaygi ile karistirilir.
Gergekteyse depresyon ve ona bagh sartlarla ilgilidir. Farkli bir

yaklasim gerektirir. Cok sik karsilasilabilir ama yiiksek seviyede
tedavi edilebilmektedir.

Bu boliimii okurken “Evet, bu benim.” demis olabilirsiniz.
Bu takdirde, en 1yi1 yardimi size bir profesyonel sunabilir. Ken-
dinize nasil yardim edebileceginizi anlatan kitaplar degil.

Bu kategorilerin herhangi birine girip girmediginizi merak
edebilir, diisiinebilir ve endiselenebilirsiniz. Istenmeyen davet-
siz diistincelerden muzdarip kisiler i¢in bu normaldir. Tiim bu
stiphelerin, anksiyetenin yakiti oldugunu hatirlayin. Aslinda bu
kategorilere girmiyorsaniz elinizdeki kitap size c¢ok biiyiik fayda
saglayacaktir.



Tesekkiir

~ ncelikle, Marty Seif’e tesekkiir etmek istiyorum. Kendisi

Obeni kitap yazmam i¢in ylreklendiren kisidir ve bu ki-
tabin arkasindaki itici gilictiir. Google Dokiimanlar ve telefon
tizerinde; dirtme, onaylama, ikna etme ve tartisma siire¢lerimi-
zi tamamlamak benim i¢in ¢ok keyifliydi. Onun zekasi benim
yaraticiligimi koriikledi. Ayni zamanda benim bastan savma is
cikarmami engelledi. Esas Ogretmenlerim, hastalaniridir diye-
bilirim. Benimle diislincelerini ve hislerini -korksalar, rahat-
siz olsalar, utansalar bile- paylasma cesareti gosterdiler. Mary-
land’deki Kaygi ve Stres Bozukluklari Enstitiisiinliin yoneticisi
Steve Shearer’a her zaman bor¢lu olacagim. Kitabimi yazarken
ve c¢alismalarim siiresince, sorumlulugundan cok fazlasini sakin
ve sabirli bir sekilde yonetti. Ogrenmekten asla vazgegmeyen
meslektaslarim -Reid Wilson, Cari Robins, David Carbonell,
Jonathan Grayson, David Barlow ve cok daha fazlasi- sizlerle
tanistigim icin ¢ok mutluyum. Cizimlerimizi yaratan ve kafa
karistiran revizyonlarimizi sabirla gerceklestiren Molly Wins-
ton’a tesekkiir etmek istiyorum. Hayatimda ve kariyerimde
bana, yol gosteren ii¢ degerli kadina tesekkiir etmek istiyorum:
Jerilyn Ross, Alies Muskin ve Zelda Milstein.

Sally Winston



undan U¢ yi1l 6nce web sitemde ‘Davetsiz Diisiinceler’ ile
Bilgili tek sayfalik bir yaz1 yazdim. ‘Kendine Yardim’ bo-
liimiiniin altindaydi ve bulmasi pek kolay degildi. Son iki yil
icerisinde neredeyse yarim milyon insanin bu sayfayi ziyaret
ettigini gormek beni oldukca sasirtti. Yiizlerce kisi kendi du-
rumlaniyla ilgili yazilar gonderdi. Bazen bilgilendirdigim igin
tesekkiir ettiler, bazen daha fazla nereden bilgi alabileceklerini
sordular. Daha fazla yardim sunabilmek i¢in yola ¢iktim ve bu
kitap dogdu.

Sally Winston’a en derin tesekkiiriimii sunarak baglamak
istiyorum. Sally benim eski bir arkadasim ve meslektasimdir.
Bu kitab1 yazarken birbirimizin kelime ve fikirlerini tartismak,
degerlendirmek benim i¢in oldukca zevkli bir gorevdi. Onun
istikrarli, diizenli, arastirmaci ve bilgi dolu zihnine ulagmama
izin verdigi icin ¢ok sansliyim. Sonrasinda ise bize sagladiklari
bilgiler olmaksizin bu kitabin hazirlanmasinin miimkiin ola-
mayacagl, cok degerli hastalarimiza tesekkiir etmek istiyorum.
Ron Doctor’a arkadasligi, Reid Wilson’a kayginin sirlarinizi
anlamamizi yardimci olacak bulgularini paylastigi i¢in tesekkiir
ederim. Son olarak anksiyetenin hayatimizi kisitlamamasi ge-
rektigini bize 6greten ve artitk aramizda olmayan: Manny Zane,
Herb Fensterheim, Jerilyn Ross, Sabe Basescu, Isadore From’a
en derin saygilarimi sunarim.

-Martin Seif



Ek:

[stenmeyen Davetsiz
Diisiinceler icin Rehber
(Ne Yapilmamali)

.stenmeyen davetsiz bir diisiince yaratmak kolay degildir. Dik-

kat, caba ve acimasizca istek gerekir. Sasirtici bir sekilde tiim
enerjiniz yaratmaya calistiginiz diisiincenin, saplantiya doniis-
mesini engellemeye gidecektir. Ilging olmakla birlikte, dogru
yontemlerle herkes yaratabilir. Tarifimizi okudukg¢a anlatmis ol-
dugumuz tiim konseptleri ornekledigimizi goreceksiniz. Gelin
yakindan bakalim ve en iyi niyetlerimizin nasil biiyiik yanlislara

sebep oldugunu gorelim!

istenmeyen Davetsiz Diisiinceleri

Yaratma Tarifi

Gereken zaman: Bir giinden kisa ile birkag¢ hafta arasi
Zorluk: Bes lizerinden ti¢ yildiz

Caba: Bes tlizerinden bes yildiz



Malzemeler

Diisiinceler hakkinda bir (yada daha fazla) mit (3. Bo-
[tim’e bakin)

Herkesin davetsiz diisiinceler yasayabilecegine iligkin
farkindalik

Bu diisiinceleri yasamadiginiza emin olmak igin stirekli
dikkatli olmak

Bir amigdala (beynin bir parcgasi, herkeste var)

Farkindaligin biraz degisik hali olan ‘kaygili diistinme’
tarafindan kandirilmak

Saplantili bir diisiincenin daha da saplantili hale gelme-
mesi i¢in onunla miicadele etme istegi

Miimkiin degilken kesinlik aramak

Miicadeleden vazge¢menin, savasi kaybetmek olduguna
dair inang

Saplantili diisiincenizden, kac¢inmak, dikkatinizi baska
yere vermek, uzaklagsmak i¢in gdsterdiginiz ¢abalar

Bitmis olsa bile diisiinceden dolay1 sucluluk hissetmek.
Bagkalarinda iyi bir insan veya degerli oldugunuzla ilgili
onay aramak

Son olarak, bdyle bir sey yapmayacaginiza iligskin (kendi-
niz ve bagkalarindan) giivence aramak

Istege bagl malzemeler; kaygi (baslangig icin gerekli):
*  Yorgunluk, aclik veya aksamdan kalma durumu

* Ailede veya ge¢misinde kaygi bozuklugu



Tarif

3. Boliim’den bir veya daha fazla mit secin. En favori miti-

miz disiincelerinizi kontrol edebildiginize veya diisiincelerini-

zin karakterinizin
na inanmanizdir.

ya da gizli arzularimizin yansimasi oldugu-
Bunlar1 bir araya getirdiginizde, istenmeyen

davetsiz diislinceler i¢in temeli olusturmus olacaksiniz. Ayrica

farkli mitler1 birlestirmenin  miikemmel,

istenmeyen davetsiz

diistinceler yarattigin1 aklinizda bulundurun.

Sonraki bolim en kolayr ve ¢ok az bir caba gerektiriyor.
Gilnlik hayatimiz1 yasayin, her giin hissettiginiz seyleri hissedin

ve diisiiniin. Bu bdliimden zevk almaya ¢alisin ¢linkii ¢ok uzun

stirmeyecek. Nedenini s0yle aciklayalim:

Endise Sesi:

Sahte Rahatlik:

Endise Sesi:

Mutfakta olmam 1y1 bir fikir degil. Bir bicak
alip seni bigaklayabilirim!
Beni korkutuyorsun. Bigaklarimi dolaba

koymami ve kilitlememi ister misin?

Olur, kendimi daha 1yi hissederim. Ama bu
yuvarlanan toplu igne! Onu senin kafana
saplamay1 diisiiniiyorum!

Sahte Rahatlik: Belki yolundan c¢ekilmeliyim? Senden yete-

Bilge Zihin:

rince uzakta miymm? Istersen bugiin yemek
yapmayalim.

Tiim bu sagmalik neden? Diistinceler, dii-
stincedir. Sana blof yapiyorlar. Tarife bagh
kalin. Aciktim ben.

Glinliik programinizi devam ettirmeye c¢alisirken bir anda
davetsiz diislinceler gelmeye baglayacak. Bunun olabilecegini

biliyoruz c¢linkii herkes deneyimler. Bir anda olur, kontroliiniiz

altinda degildir.

Artik malzemeleri ekleme zamani geldi. Bu bolum size bagh



ama endiselenmeyin. Bu tarifi uygulayan herkes istenmeyen da-
vetsiz diigiince yaratabilir. Bu diislinceye baglh kalin, bark etmis
olmalisiniz ve artik gelen diislincenin sizin ‘kotii” karakteriniz
veya gizli arzularinizla ilgili olup olmadigini diisiiniin.

Artik zihinsel c¢aba ve inang sisteminiz birlikte caligmaya
baglamalidir. Gelen diisiince sizinle ilgili olabilir mi? Gergekten
tim kalbinizle, diislincenin igeriginin nasil bir insan oldugu-
nuzla alakali olduguna inanirsaniz, kendiniz hakkinda siiphe
etmeye ve meraklanmaya baslarsiniz. Belirsizligin oldukca ra-
hatsiz edici diinyasina hos geldiniz. Psikologlar buna ‘biligsel
uyumsuzluk’® diyor. Dislinceleriniz ve hisleriniz birbirinden
farklilast1.

Bu olasilik varsa (tabii ki dyle olmadigini kanitlama sansiniz
yok) bu diisiincenin tekrar gelmesini engellemelisiniz. Tekrar
gelmesi demek, karakteriniz veya niyetinizin kotii oldugu anla-
mina gelir. Siz tiim kalbinizle bunlarin dogru olmadigina inan-
malisiniz. Boylelikle diisiinceler gidecektir ve gorevinizin bunu
saglamak oldugunu hissedeceksiniz.

Sonraki adimda miicadele daha da siddetlenecek. Diisiince-
lerinizle savasiyorsunuz ama onlar donmeye devam ediyor. Dii-
stinceleri ne kadar ¢ok uzaklastirmaya calisirsaniz, daha fazlasi
geliyor. Daha fazlas1 geldikce, daha ¢ok korkuyor ve kaygilani-
yorsunuz. Daha Once inandigimiz gibi acaba kotii bir insan mi-
smiz? Hatirlayin, saplantili bir davetsiz diislinceyi dogru sekil-
de yaratirsaniz, siradan diisiincelere bile stres, alarm ve {iiziintii
tepkisi verirsiniz. Aksi takdirde sadece gecip giderler, aklinizda
kalmazlar bile veya giiliip gegersiniz. Tabii ki tarif mahvolur.

Sizinle tarife iliskin birka¢ 06zel sir paylagsmak istiyorum.
Boylelikle diisiincelerin saplantili olmasini, tekrarlamasini ve
stres yaratmasini saglayabilirsiniz. Belki bazilar1 size oldukca
tamdik gelecektir:

» Diisiinceleri aciklamaya caligin.

*  Rasyonel aklinizi, irrasyonel olan diisiinceleri etkisizlestir-
mek i¢in kullanin.



Bir seyi yapmamis olsaydiniz, bir yere gitmeseydiniz,
baz1 televizyon programlarim izlemeseydiniz ya da di-
stinceyi tetikleyecek diger seyler olmasaydi, her seyin ne
kadar giizel olacagini diisiiniin.

*  Gergekten davetsiz diislincenizin dedigi seyleri yaparsa-
nmz, ne kadar kotii hissedeceginizi ya da ne kadar koti
seylerin olacagini diisiiniin.

. Diisiincelerin tekrar gelmemesi i¢in kendinizi disipline
etmeye calisin. Gelirse, kendinizi acimasizca elestirin.

. Bu korkun¢ diislinceyi gerceklestirmeyeceginize emin
olsaniz her sey ne kadar kolay olurdu degil mi?

Siz daha c¢ok cabaladik¢a tiim cabalarimiz tam ters etki mi
yarattyor. Harcadigimiz enerji, diisiinceye geg¢iyor gibi gOriinii-
yor. Kendinizi daha gii¢siiz hissediyorsunuz. Beyniniz ve viicu-
dunuz alarm durumunda ve siz kendinizi tehlike altinda hisse-
diyorsunuz.

Midenizden baslayip basiniza dogru giden gerginlik, gercek-
ten alarm durumda oldugunuzun bir gostergesi. Bunu yasiyor-
saniz tarifi dogru uyguladiniz demektir. Yasamiyorsaniz baska
bir diisiince secin ve onunla daha biiyiik bir savasa girin.

Artik kaygili diisiinme asamasina gectiniz. Beynin alarm
sistemi devredeyken bu herkesin basina gelir. Adrenalin dal-
galanmasim1  hissedin. Beyninizin alarmi tetikleyen bolimii
-amigdala- kag, savas veya kal (donma) tepkisini baglatacak.

Kaygili diisiinme esnasinda yasadiginiz algisal degisiklikler,
davetsiz disiincelerin, normal diislincelerden farkli anlami ol-
dugunu hissettirecek. Karsi koymaniz gereken diirtiilere doniis-
meye basladilar m1?

Bu noktada viicudunuz alarm durumunda ve psikologlarin
yliksek otonom uyarilma dedikleri fiziki dalgalanmalar yasgi-
yorsunuz. SoOyle agiklayabiliriz; tiim sinir sisteminiz tehlike ol-
duguna inanmis ve kendinizi giivende hissetmek icin her seyi
yapabilirsiniz. Tarifin kritik noktasina geldiniz, durmay1 sakin



diisinmeyin bile! Sufle yaptiginizi diistiniin. Her sufle tarifinde
icgiidiilerinizi dinleyip, sufleyi tagirmadiginiz ama yakmadigi-
niz bir asama vardir, aym1 mantikla, bizim tarifimizde de #his-
terinizle ilerleyeceginiz, kendinizi korkmus, igrenmis, utanmis ya
da soke olmus hissedeceginiz asama geldi. Alarm sisteminin size
sOylediklerini dinleyin. Amigdalanin sesini duyun ve inanmak
icin kendinize izin verin. SOyledikleri asla ihmal edilmemesi
gereken bir mesajdir. Onu dinlemez ve {izerinde diisiinmek
isterseniz, bu aptalca olur. Yanlis alarm olarak algilanmasini
saglarsaniz, denememiz basarisiz olur. Bundan ka¢immmak igin
amigdalanizi ciddiye almalisiniz.

Artik kendinizi tebrik edebilirsiniz. Sadece bu basit adim-
larla kendi istenmeyen davetsiz disiincenizi yarattiniz. Hem de
tamamen siradan bir diisiinceyi kullanarak. Hazirsaniz, sofraya
oturun ve tarifi baskalariyla paylasin.

Bekleyin bir dakika! Dahas1 da var!

Birka¢ eklemeyle istenmeyen davetsiz diisiincenizin kaybol-
masint engelleyebilir ve maksimum aciya ulasabilirsiniz. Yap-
maniz gereken seyler:

* Kendinizi suclu olarak goriin ve baskalarindan af dile-
yin.

* Davetsiz diisiincelerde gordiigiiniiz seyleri yapmak iste-
yen bir kisi olmadiginiz1 kendinize anlatin. Buna benzer
seyleri asla yapmayacaginizla ilgili glivence arayin.

Garip goriinlip goriinmediginizi ve hareketlerinizin ra-
hatsizlik verip vermedigini saptamak i¢in baskalarina
danisin.

» Biraz utang ve bir 6l¢ii 6fke ile daha da giizellestirebilir-
siniz.

Acimiz1 ve i¢inde bulundugunuz stresi korumak i¢in bu tarifi
sik sik uygulaym. Giinlilk uygulama tavsiye edilir. Baz1 kisiler
ise sakin baglayip hizi1 yavas yavas zamanla artirmaktadir. Bu
tarifi bir kere denedikten sonra giizel bir giinii kolaylikla mah-



yedebileceksiniz. Sadece adimlar1 izleyin, zamanla otomatik
olarak gergeklesecek.

Artik istenmeyen davetsiz diislincelerin nasil yaratilabilece-
gini 6grendiniz. Neden bu kadar yilmis héle geldiginizi anla-
mak icin 6. Boliim’e bakabilirsiniz.
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