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Yazar Hakkinda

Gwendoline Smith 1970’lerde klinik psikoloji egitimi aldi. Cinsel
terapi, davranis terapisi, ¢ift terapisi, fobileri yenme terapisi, dep-
resyon-bagimhlik-sizofreni terapisi konularinda deneyim kazanip
uzmanlagti. Gliniimiiz “kent ormaninda” salgin olarak kayginin
hitkiim siirdiigiini ifade eden Smith, bireyin refahina en biiyiik
katkiy1 sunmak adina biligsel davranigg: yaklagimi 6n planda tut-
makta, doktorlar ve psikiyatristlerle birlikte ¢aligmakta ve ulusla-
rarasi ¢ok satan kitaplariyla okurlarini bilgilendirmektedir.

Cevirmen Hakkinda

Sena Yilmazkarasu 1998 yilinda dogmustur. Istanbul Bilgi Uni-
versitesinde Karsilagtirmali Edebiyat ve Psikoloji boliimlerinden
mezun olmugtur. Oyunlastirmadan gelisimsel psikolojiye, ¢esitli
alanlarda geviriler yapmgtir.
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Bu kitabi elinize aldiysaniz
asr1 diistinmenin size problem ¢ikardigini varsayiyorum.
Oyleyse tam olarak dogru yerdesiniz...






YAZARIN NOTU

A,sm Diisiinme Kitab: aslen bir 6nceki kitabim olan The Book of
Knowing'in devamudir. Iki kitap da duygudurum ve anksiyete
halleri igin gelismis tedavi yontemleri olarak taninan biligsel dav-
ranigql terapi (BDT) teorisine dayandirilmgtir.

Bu yaklagimin en 6nemli noktas: insanlara nasi diisiindik-
lerini 6gretmektir ve boylece hissettiklerini daha iyi yonetmek
i¢in arag ve strateji saglamaktir. The Book of Knowing’in odagi,
genglik doneminde gittikge artan ruh saglig: sorunlanyla direkt
bir baglantisi oldugunu bildigimiz bunaltici hislerle ugrasan er-
genlerin ve geng yetiskinlerin ihtiyaglarin1 gidermekti. Her ne ka-
dar daha geng insanlara yonelik olsa da igerigi yine de her yastan
insana yardim eder nitelikteydi ve hala da 6yle.

Klinigimde The Book of Knowingin sihrinin pek ¢ok geng
insanin hayatim iyiye gotiirdiigiinii gérdiim. Klinik hayatimda
farkina vardigim bir bagka sey de gordiigiim yetiskin damigan-
larimin gogunun endiseden ya da daha yaygin olarak bilindigi
haliyle “agir1 diisiinmekten” muzdarip olduguydu.

Bu ylizden, Agir1 Diisiinme Kitabi daha gok yetiskinlere yone-
liktir ancak The Book of Knowing'de oldugu gibi, icerdigi bilgiler
ve pratik teknikler daimidir.

Sevgili gizerlerim Gabi ve Georgia’y1 ve tasarimc1 Megan’1 be-
nimle bir bagka kitap daha yapmaya ikna ettim ¢iinkii yetigkinle-
rin de ¢izgi romanlar ¢ocuklar kadar ¢ok sevdigine inaniyorum.
Bu yiizden giiliin ve giilerken 6grenin.
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1. KISIM

ASIRT DUSUNMEK NEDIR?






BiRINCi BOLUM

BIR TRNIN
ASIRT DUSUNMEK






asin diisiinmek (fiil):
(bir sey) hakkinda fazla digtiinmek,

(bir seyi) disiinmeye veya analiz etmeye,
yardimci olmaktan daha ¢ok zararli olacak sekilde
fazla vakit ayirmak.
(Merriam-Webster ¢evrimigi szlik)

_,sir1 diisiinmenin buldugum birgok tanimi arasindan en ¢ok
1sindim ¢iinkii bu edimi en basit terimlerle anlatiyor. Aym
zamanda agin diisiinmenin zararli olma ihtimalini de gosteriyor.
Herkes arada sirada bir seyi agir1 diisiiniir. Ancak bazi insan-
lar vardir -ve belki siz onlardan birisinizdir-, istenmeyen diigiin-
celerin siirekli saldirisin1 durdurmay: imkansiz olarak goriirler.
Bu tip bir i¢ monologun iki ayr sekli vardir:

1. Gegmisi tekrar tekrar ele alip diigiinmek.
*  Gegen hafta, o toplantida o yorumu yapmamaliydim.
* Bir onceki isimi hi¢ birakmamaliydim. Kalsaydim su
an oldugumdan ¢ok daha mutlu olurdum.
* Diinki partide o pastadan yememeliydim. $imdi son-
suza dek kilolu olacagim.

Bu diisiince oriintiileri pismanlik ve suglulukla yakindan ilis-
kilidir.

2. Gelecek hakkinda siirekli olumsuz, felaket benzeri tah-
minlerde bulundugunuz zamanki endise.

* Patrona raporu verdigimde bunun bir umutsuz vaka
oldugunu diisiinecek ve ben de isten ¢ikarilacagim.
Sonra ev taksitlerini 6deyemeyecegim, evi kaybedece-
gim ve ailemin ge¢imini saglayamayacagim.

* Vesaire, vesaire.
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Hernalde
artik mea
Skistim

Gelecekteki muhtemel felaketler hakkinda endiselenmek korku
ve anksiyete yaratir.

Asin digiinmenin bu tiirlerinden biri ya da ikisi tarafindan
rahatsiz edilmek sizi siirekli bir 1zdirap durumunda birakabilir.

Isin iyi tarafi, bizi insan yapan sey diisiinme becerimizdir.
Yaptigimiz seye kendimizi kaptirmak ve bu seyler hakkinda
diisiinmek dogaldir. Ancak agir1 diisiinmek sizi olumsuz, yikici
diisiinceler sarmalina diigiiriiyorsa o zaman “Houston, bir soru-
numuzvar.”

Bu siireg ortaya giktiginda olmayan sorunlar yaratmaya bas-
larsiniz. Peginden, bu problemlerin gergek ve mantikh olduguna
inanmaya ve hissetmeye baglarsimiz. Bu inanglarin sonucu olarak
endiselenmeye ve gergin hissetmeye baglarsiniz. Sonra diisiince-
ler felg eder ve problem ¢6zme becerinizin oniine geger.

Asin diisinmenin diger tanimlarindan sevdigim bir tanesi de
Urban Dictionary’den geliyor:
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asin disiinme
her seyi sigip batirmanin iyi bir yolu.
#karmasik #delisagmasi
#zor #s1c@yim #nefret ediyorum

Cok da uzak bir tanim oldugunu séyleyemem!

Ancak tiim gakalar bir yana, deneyimlediginiz sey hakkinda
ne kadar ok bilgi edinirseniz, o istenmeyen diisiinceleri ve dene-
yimleri yonetmeye o kadar ¢ok yaklasacaginiza inanryorum.

KONUSUNDA
GEREK VAR MI?

Insanlar bana agir1 diigiinmenin zararli olup olmadigini sik sik
soruyor. Bence degil. Bazen diisiincelere dalabiliriz ve bu dene-
yim tarafindan uyarilabiliriz; hipnotize olmus, neredeyse transa
gegmisgesine zaman hissini kaybetmis gibi. Sanirim, bunu giin-
diiz rityalarina veya diigiincelere dalmaya benzetebiliriz.

Birkag 6rnek verelim:

Heniiz yeni agik oldunuz ve kendinizi biitiin giin o kisi hak-
kinda diisiiniirken buluyorsunuz. Hatta geceleri de rityamzda onu
gorebilirsiniz (sanirim bu hem giindiiz hem gece rityas: olur).

Bunda sorun var midir? Hayir. Cogu insan o deneyimi sever ve
anksiyete uyandirici olmaktan ziyade, hos ve heyecan verici bulur.

Diigiiniiniiz yaklagiyor. Saglarimzin ve gelinliginizin tam istedi-
giniz gibi olmasini istiyorsunuz; o yiizden biitiin giin segenekler
ve renkler hakkinda diisiiniiyorsunuz.

Bu bir problem mi? O kadar da kétii olamaz; bir siirii insan
evlenmeye devam ediyor ve bunun iistesinden geliyor!
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Bir yiizme yarigmasi i¢in antrenman yapiyorsunuz ve siirekli ku-
laglarimiz1 ve nefesinizi diisiiniiyorsunuz.

Sorun mu? Kulaga daha ¢ok basar1 arzusu gibi geliyor. At-
letler kariyerleri boyunca bu psikolojik alanda yasar. Ancak bu
diisiince oriintiisii, (sonra endiseye donen) basarisizhik korku-
sundan kaynaklandig1 zaman, isin igine spor psikologlar girer.

Kendinizi siirekli golf vurusunuz hakkinda ya da arkadaglarimz
aksam yemegine geldiginde deneyeceginiz yeni tarif hakkinda
disiiniirken buluyorsunuz. Diisiinmek ve planlamak, diisiinmek
ve planlamak.

Sorun mu, heyecan m1? Ben ikincisini 6neriyorum.

Cevap nasil diisiindiigiiniizde yatar. Diisiinceniz soyle gidi-
yorsa:

Tanrim, nedimeler igin yanls renkleri segtim. Gelinligimin iginde
sisman duracagim. Krem sifon yerine A seklindeki eski moda ge-
linligi almaliydim. Insanlar “Bu adam gelinlik zevki olmayan bu
sisman okiizle niye evleniyor?” diye diisiinecek.

Bunlar korku yaratacak ve zararli agir1 uyarima sebep olacak tiir-
den diisiincelerdir.
Ancak diisiinceniz $oyle gidiyorsa:

Diigiin giiniimii iple ¢ekiyorum. Kizlarim muhtesem goriinecek,
miistakbel kocacigim da oyle. Gelinligime bayildim, davetiyelere
bayildim, yer miikemmel...

Bu tip bir diisiince, her ne kadar aynm: konuda gece giindiiz dii-
siiniiyor olsaniz da hosa gidecek bir uyaricidir. Asir1 diigiinmek,
evet ama bir problem mi? Sanmiyorum.

Kliniklerin agir1 diigiinmeyle alakal ilgilendigi seylerden biri
de uykunuzu béliip bélmemesidir. Biitiin geceyi nedimelerinizin
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elbiseleri hakkinda diisiinerek gegiriyorsaniz bu bir problem ya-
ratir mi1?

Oyle olmak zorunda degil. Bir sonraki gece muhtemelen bit-
kin olacaksiniz ve kolaylikla uykuya dalacaksiniz, o yiizden kétii
bir uyku diizeni kurmamis olacaksiniz. Ama korku temelli agir1
diisiinmek, beyinde sisteme yararh olmayan kimyasallar yaratir
ve boliinmiis bir uykuya sebep olur.

Pozitif asir1 diigiinme olarak bahsedecegim sey beyinde do-
pamin, oksitosin, serotonin ve endorfin gibi kimyasallar1 etkin-
lestirir; bunlarin hepsi mutlulukla iligkilidir. Bu da onlar iste-
digimiz ve asir1 bir durumda, onlara erismemizi garanti eden
davranglan tekrarladigimiz anlamina gelir. Insanlar endorfin
uyarimini egzersiz yaparak, komik seyler izleyerek, miizik dinle-
yerek, yaratici ilgi alanlariyla ugrasarak vs. bulmaya ¢alisir.
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Ancak haz pesinden kosmak, hayatin giinliikk problemlerin-
den kagma eylemindeki davraniglan igerdigi zaman -6rnegin
kumar oynamak, ekran baginda bir ey izlemek, oyun makinele-
rini kullanmak ve alkol tiiketmek-, o kadar da zararsiz olmuyor.
(Uzun yillar 6nce gittigim, zorlanimli kumar hakkindaki kon-
feransin agihiy konusmacisi, eglence amagh kumar oynayan kisi
ile zorlanimh kumar oynayan kisi arasindaki farkin, bagimlinin
sorunlarini kumar oynayarak ¢6zmeye ¢aliymasi oldugunu soy-
lemisti. Aksiyon, biraz heyecan ve gece gezmesi arayan eglence
amagh bahis¢i bunun aksidir. Yukaridaki 6rneklerde gorebildigi-
niz iizere, her asir1 diisiinme olumlu degildir. $imdi negatif asi-
n diisiinmeye bakalim. Aragtirmalar akla takilmanin, olumsuz
olaylara odaklanmanin (ve boylelikle pismanlik, kendini suglama
hislerini yagamanin) anksiyete ve depresyon gibi giiniimiiziin en
yaygin ruh saglig sorunlarinin en biiyiik yordayicisi oldugunu
gosteriyor. Milyonlarca kez yapilan bu ¢aligmalar, negatif agin
diisiinmenin saghk tizerindeki zararh etkilerini bize gosterir ve
bizi bu konuda egitir.

Bu nedenle, “Agir1 diisiinmem hakkinda endiselenmeme ge-
rek var m1?” sorusunun basit bir cevabi var:

“Evet, islev gosterme kabiliyetinizin 6niine gegen sey
digtinmekse.”

—DR. ROBERT SHIEFF,
PSIKIYATRIST VE BILISSEL DAVRANISGI TERAPIST
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IKINCI BOLUM

NSIRT DUSUNNENIN
IIRARLT YANLART






Klinik diinyasinda, birgok farkl tip ve sekillerde jenerik olarak
“agint diigiinme” diye etiketlenebilecek seyle karsilasiyoruz.
Asin1 diisiinme popiiler bir konu. Dr. Google size 24.700.000 so-
nug arasindan segenek veriyor! (Negatif agir1 diisiinen kisi igin
Google’da arama yapmanin da oldukga popiiler bir vakit gegirme
bigimi oldugunu ekleyeyim.)

Bu boliimii yazma siirecinde kendimi agir1 diisinmenin tani-
mu lizerine agir1 diisiinerek Google’da saatlerce arama yaparken
buldum. Bu pozitif bir ey mi, negatif mi? Endise mi yoksa iize-
rinde durup diisiinme mi? Endise ve asir1 diigiinme ayni sey mi,
farkhilar mi1 yoksa biraz aymlar mi? Agir1 mu diigiiniiyorum? Evet.
Onceki sayfalarda okudugunuz gibi, bu geyler birbirlerinden ay-
rilmaz bir sekilde baglantih. Diger pek ¢ok klinik terim gibi, as1-
r1 diigiinmek de giinliik kullanim tarafindan ¢ekilmis halde. Bu

27



yiizden, insanlara (is arkadaglarim ve danisanlarim dahil) asir1
diisiinmek ve endigenin aymi sey olup olmadigim sordugunuzda,
¢ogu iki seyi “aym ama farkli” olarak goriir. Bazen bir ondan, bir
bundandir. Mesela:

Agint diigiinebilirim ve bu bir sorun olmaz; sonra endiselenmeye
bagslarim. Sonra gerilirim ve sonra gergin olmakla ilgili endiseleni-
rim, sonra her seyi asir1 diisiinmeye baglarim ve yaptiklarimi dii-
stintip dururum ve yapacagim bir sonraki seye gerilirim.

Isi sizin i¢in, hatta benim igin kolaylastirayim ve bu karmagik
psikolojik olguyu kaygilandiric1 agin1 diigiinme seklinde tanim-
layarak kendimi bu koétii vaziyetten ¢ikarayim. Saniyorum ki bu
terimin gogu temeli kapsadigina hemfikirsiniz.

Klinisyenler asir1 diisiinmeye, “kisinin sikintilarinin semp-
tomlarina ve ¢oziimleri yerine, muhtemel sebepleri ve sonuglari-
na odaklanmis dikkat” olarak tanimlanan diigiiniip durma olarak
yogunlagmaya ve onu o sekilde etiketlemeye meyillidir.

Ayni zamanda geytani partnerlerin birlesimi olan agir1 diisiin-
menin ve anksiyetenin arasindaki iliskiyi de kabul ederler.

SAGLIK ANKSIYETESI: BIR ORNEK

Bunun klasik bir 6rnegi (6nceleri hastalik kuruntusu olarak bili-
nen) saglik anksiyetesidir. “Kaygilandiric1 agin diigiinme” saglik
anksiyetesinde baskin diisiince seklidir ama bu 6rnekte odak sag-
lik hakkinda her seydir.

Soyle gider...

Sabah hazirlaniyorsunuz ve dislerinizi firalamak iizeresiniz.
Once her zaman yaptiginiz gibi, dis ipini kullanirsiniz ve kiigiik
bir miktar kanama olur. Dilinizi agzimzin iginde bilgi toplama go-
revine gonderirsiniz ve kiigiik bir yumruya benzeyen bir ey fark
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edersiniz. Endiselenmeye baglarsimiz; derhédl anksiyete hissiyat:
gelir. Trafige girmeden onceki az vakitte, siiphelerinizi gidermek
i¢in Dr. Google’a kosarsiniz.

Ara: dis eti ¢ekilmesi. Aman Tanrim! 103.000.000 sonug!

Cok biiyiik! Aramay daralt, hemen aramay daralt.

Ara: agiz kanseri. Yalmzca 37.500.000 sonug, biraz daha ko-
lay. Tamam, belirtiler ve semptomlara in.

Ag1z kanserinin uyarici belirtileri ve semptomlar:: ¢ignerken
veya yutarken zorluk. Agizda, bogazda veya dudaklarda yumru
veya yara ya da agizda kirmiz1 bir benek. Dili ve ¢eneyi oynat-
makta zorluk.

Iste surada, siyah-beyazda: olabilecek en kétii sonug! Yaklagik
son 30 dakikadir yaptigimz gibi agzimzi tekrar kontrol etmek;
dilinizin damaginiza siirttiigii yerde agrih bir yer var. En kétii
korkularimz1 dogrulamak i¢in doktoru bir ziyaret etmenin vakti
geldi.

Insanlar gergin hissettiginde asil hedefleri daha iyi hissetme-
leri igin gerginligi bagka bir yone ¢evirmektir. Tabii ki agizda-
ki yumru (ya da algilanan yumru) bir problemdir ama asil olay
anksiyete hissini degistirmektir. Saglik anksiyetesi olan insanlar
stiphelerini gidermek i¢in tibbi incelemelere ve gesitli testlere ¢ok
para harcar.
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Doktor sizi kontrol eder ve her seyin yolunda oldugunu soy-
ler; dilinizin dikkatli kesfinden otiirii hala biraz siirtiisme vardir.
Biraz yatistirici jel ise yarayacaktir.

Oh, diinya varmis! Anksiyete dagilir, en azindan bir siireligi-
ne. Sonra “endise sigilleri” ise doner ve tekrar gidersiniz — daha
¢ok endise, daha ¢ok anksiyete.

Yazarin notu: $liphe gidermeye ¢alismaya dikkat edin!
Buradaki mesaj kendi anksiyetenizi azaltmay: 6grenmeniz
gerektigidir. Diger insanlara glivenmek
size yalnizca kisa vadeli bir rahatlama getirecektir.

Asin diigiinmeyle alakall tiim akademik detaylar o kadar da
onemli degildir. Asil odak, simdiki diislincenizi daha faydal ve
gercege dayanacak sekilde yeniden yapilandirmaktadir. Boylelik-
le kendinizden emin olma hissine kavusursunuz.
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Kendinizden gercekten emin oldugunuzda
herkes sizden hoslanmayacak ama bu hig de
umrunuzda olmayacok!”




VUCUT ; NASIL TEPKi VERIR?

Pozitif agin diigiinmeyle karsilagtinldiginda negatif veya kaygi-
landiric1 agin diigtinme viicutta oldukga farkl bir kimyasal reak-
siyon yaratir. Bu tip bir agin1 diigiinme, stres hormonlari olan ad-
renalin ve kortizol iiretimini etkinlestirir. Bunlar korkuyla iligkili
kimyasallardir (hormon).

Viicudun dogal savas/kag/don tepkisi (hayatta kalma tepki-
si), kalp hizimiz1 ve tansiyonunuzu firlatarak ve yukarida kargit1
bulunan diger fiziksel hislere sebep olarak bu gii¢lii hormonlan
saliverir.

Tiim bu tepkiler yalmzca bir korkulu (kaygili) diisiince ile
devreye girebilir.

Viicudun korkuya tepki olarak adrenalin iiretmesi, hayatta
kalmamiza yardimci olmak igin evrilmis bir tepkidir. Antik ata-
larimiz galihiktan gelen bir sesten irkilirse ya saldirirlard: (savas)
ya kosarlardi (kag) ya da olduk¢a hareketsiz dururlardi (don).
Adrenalin devreye girdiginde viicudunuz kam kol ve bacaklara
daha ¢ok, midenize (istahi bastirarak ve karninizdaki kelebek
hissine sebep olarak) daha az yollar. Bu da daha hizli kosacagi-
niz ve algilanan tehditle baga ¢ikabilmek icin fiziksel olarak daha
giiglii olacaginiz anlamina geliyor.



HRYATTA KALMA TEPKISI

BULANIK

GRS @
M
DISUNME

Nefessiz,
az nefes

UYKUSUI

SAVAS/KAC/DON
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Antik zamanlarda, korku olagan bir tepkiydi. Atalarimizin
¢aliliklardaki sesin zararsiz m1 yoksa potansiyel olarak hayati
tehlike yaratan bir durumdan m1 (6rnegin yilan, kilig disli kaplan
veya Jurassic Park’taki bagka bir etobur yaratik) kaynaklandigina
karar verecek vakti yoktu. Korku hayatta kalmamiz i¢in kesinlik-
le gerekliydi!

Ancak korku hissi, adrenalin patlamasina kars1 dogal tepki-
miz oldugu igin, benzer hisler yasadigimiz zaman kétii bir sey
olacagim zannederiz. Bugiin, adrenalin koruyucu bir mekaniz-
madan ziyade, bir facianin belirtisi olarak yorumlanir.

Cagdas ormanimizda adrenalin iiretimini tetikleyen sey dii-
stince bigimimiz, zihnimiz, hayal giiciimiizdiir. Bu, en biiyiik eve
ya da moda markalarla dolu bir dolaba ya da mitkemmel viicu-
da, en prestijli arabaya, en yetenekli ¢ocuga sahip olmadigimiz1
diisiinmek olabilir. Inanglarin gergek olmadigim bilsek bile, bu
inanglar gergek hayéttaki tehditlerle karigtirilabilir.

Bu durumlarda, korku duygusunu deneyimledikten sonra,
adrenalinin yol agtig1 fiziksel, bedensel hisler gergek bir tehlike
ongormemize sebep olur — bu “korku”, kendimiz tarafindan ya-
ratilmig (hayali) olsa ve hayati tehlike igin herhangi bir gergek
kanita dayanmasa bile.

Caligma odanizda bir arkadaginizla satrang oynadigimzi hayal
edin. Duman alarmu bagiriyor, kapinin altindan duman geliyor
ve mutfakta yangin var ama siz satranca devam etmeyi segiyor-
sunuz.

Eminim 6yledir! Sonraki satrang hareketiniz hakkinda rasyo-
nel bigimde diisiinme becerisi Doga Ana igin bir 6ncelik degildir.
Aslen yapacaginiz sey, adrenalinle dolu, siiper giiciiniiziin tama-
muni kullanip giivenli bir yere gitmektir — hangi sekilde yapiyor-
saniz ve ne gerekiyorsa.
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Unutmayin, bu tepki kot bir sey degildir.
Adrenalin tehlikeye kargi dogal bir reaksiyondur.
Aslinda bizi korumak igin vardir.

Bu mekanizma, alarm sistemini (savag/kag) siirekli agip kapata-
rak uzun siire aktif kalmaya devam ederse bir sorun haline gelir.
Zamanla genel sagliginiz ve iyi olma halinizi olumsuz olarak et-
kilemeye baslar.

Ornegin sunlar1 deneyimlemeye baslayabilirsiniz:

*  bagirsak problemleri
*  mide iilserleri

*  kas gerilmesi

*  basagnlan

*  uyku rahatsizliklar
e agin yorgunluk
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GERCEKLIK HAYAL GUCUNE
FAZLA BAGLIDIK.

—JOHN LENNON



Adrenalin tepkisine yol agan bu korku ve anksiyeteyi yaratan
seyin hayal giiciiniizle beraber, kaygilandiric1 agin diisiinme ol-
dugunu anlamak 6nemlidir.
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_,sagidaki model, biligsel davranmig1 terapinin (BDT) “babasi”

Aaron Beck tarafindan gelistirilmistir. Kaygilandiric1 agin
diisiinmenin olumsuz etkisinin bir¢ok yanini tiim hatlariyla (bi-
yolojik, davranigsal, duygusal ve bilissel diigiince) tanimlamakta
ve gostermek i¢in mitkemmeldir. Sonralar kitabin ikinci kismin-
da goreceginiz gibi, tedavi igin bir sablon da verir.

Modelin bu katmaniyla baglayacagim ¢iinkii anksiyeteye biyolo-
jinin katkis1 (kaygilandirici agin diisiinmenin yan iiriinii) birgok
insanin farkinda olmadig bir sey.

Genetik ve aile tarihi (6rnegin ebeveynlerde anksiyete) insa-
nin anksiyete bozuklugundan muzdarip olma riskini artirabilir.
Teorisyenler (anksiyetenin spesifik bir tiiriine ve ¢alistlan grubun
yasina dayanarak) yiizde 25 ila 40 genetik etki oldugunu tahmin
ediyor.

Norobilime ¢ok fazla girmeden, “durum anksiyetesi” tehdit-
kar talep ve tehlike karsisinda nahos bir duygusal uyarim dene-
yimidir. Bir¢ok insan i¢in bu deneyim gegicidir ve nispeten kisa
bir siire iginde geger — ne de olsa anksiyete bir alarm sistemidir.

Diger yandan, “yiiksek diizey” anksiyeteye genetik egilimi
olan biri, her olayin daha uzun siirede ¢6ziimlendigi durum ank-
siyetesinin daha yogun bir seviyesini deneyimleyecektir.

Cocuklugunuzu hatirlayin. Giinesli bir giin oldugunu hayal edin;
mabhallede ¢ok heyecanl bir kopek size katilmak istemeye karar
verdiginde 6n bahgede arkadasinizla oynuyorsunuz.

Hem siz hem de arkadaginiz irkiliyorsunuz ve gergin bir se-
kilde bagrismaya bagliyorsunuz. Képegin sahibi 6ziir dilemeye
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geliyor ve képegin oldukga arkadas canlis1 oldugunu ve gocuklar:
sevdigini soyleyerek ikinizi de rahatlatiyor — kopek sadece oyun
istiyor. Sonra da sizi ve arkadaginizi oyuna devam etmek iizere

Ly

birakip gidiyorlar. .

Ancak siz ve arkadaginiz arasindaki fark, arkadasinizin hemen
sakinlesmesi ve deneyimden ¢ok da fazla etkilenmemis olmasa.
(En gergin hissettiginiz an olan, stresin 100 biriminden, diyelim
ki yalnizca 60’1n1 yagamig olmasi.)

Ancak “yiiksek diizey” anksiyetesi olan siz, 90/100 stres biri-
minde zirvedeyken hala hizli kalp atig1, nefes sikismasi ve diger
korku ile alakali hisleri yagiyorsunuz. Sizin korkunuz daha yogun
ve kurtulmas: daha uzun siirityor.

Siz ve arkadagimiz daha sonra o kopegi -ya da herhangi bir
kopegi- tekrar gordiigiiniizde durum §6yle oluyor:
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Deneyimler gok farkli ve anilar gok farkli. Hafizaniza kazinan
sey, hissettiginiz stres. Boylelikle uyaricidan kagmak isteyerek bir
korku tepkisi gelistiriyorsunuz. Arkadasiniz etkilenmemis bir se-
kilde, arkadas canlisi, oyuncu kopekle alt alta iist iiste oynamaya
can atiyor.

Fobilerin gelisimiyle alakali kisa bir kavrayis da verdigi i¢in
bu 6rnegiseviyorum. Hatirladiginiz sey korku deneyimidir — ko-
pek, oriimcek, fare, marti... fark etmez.

BIRAZ DAHA

Insanlar bana sik stk “Mantiksiz hissettigim zaman nasil oluyor
da hig kontroliim yokmus gibi hissediyorum?” diye sorar.

Bu en iyi sekilde, diinyaya kars: tepkilerimizle beyindeki en ¢ok
alakali olan iki sisteme bakarak agiklanir:

1. Limbik sistem

Buna genel olarak duygusal sistem denir (hedeflerimize gore,
beynin irrasyonel kismi). Hayatta kalisimizi ve iyi olma halimizi
tehdit eden durumlarda aktiflesen sey, beynin derinliklerindeki
bir grup yapidir.

Tehdit altindayken amigdala adinda kiigiik bir yap1 korkuyla
¢ighk atar. Diger yapilar zevkle tepki verebilir ve bu durumda,
bence haz tagiyicilar arasinda en niifuzlu olan dopamini salgilar.

Dopamin, beyninizin tirettigi dort biiyiik iyi hissetme kimya-
salindan yalnizca bir tanesidir. Egzersiz bagimlilari size zorlu bir
triatlondan sonra hissettikleri endorfin kafas: hikéyeleriyle can-
landirir. Yeni anneler genelde emzirirken beyinlerinin oksitosin
iretmesinden dolay: oldukga sakin hissettiklerini anlatir, boyle-
likle rahatlarlar ve siit daha kolay akar. Serotonin biiyiiklerden
bir digeridir, beyinde ve sindirim sisteminde iiretilir. Benim me-
taforum su sekildedir: Endorfin tek votka ve kizilcik suyu igmek
gibiyse serotonin duble votka ve Red Bull, dopamin ise bunlarin
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arasindan en giigliisii, mirildayan Dean Martin’i dinlerken ¢al-

Beyin korteksi beynimizin en 6nemli kismidir (en azindan psiko-
loji alani igin) ¢iinkii bizi insan yapan sey budur.

Insan beyninin en gelismis kismidir ve diigiinme, algilama, dil
tiretme ve anlamaktan sorumludur. Cogu bilgi islemi beyin kor-
teksinde gergeklesir. Buna beynin rasyonel kismi diyelim.

Kontrol kaybetme sorusuna donelim. Nérobilimci Joseph Le-
Doux’nun bu alintis1 kisaca bu durumu 6zetliyor (benim favori
agiklama seklim):
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"Duygusal sistemlerden
biligsel sistemlere giden baglar,
biligsel sistemlerden
duygusal sistemlere giden baglardan daha gligludir.”

Bazi teorisyenler buna “amigdala soygunu” der. Beynin daha de-
rin bir kismindan gelen mesaj ve hisler o kadar giiglidiir ki yikim
giillesinin file goraba girmesi gibi beyin korteksini bombalar.
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Insanlarin bana sordugu bir bagka sey ise su: “Bu endise verici
disiincelerden kurtulmaya galigtigimda nasil oluyor da bir tiirli
gitmiyorlar?”

Bir sey hakkinda diisiinmeyi birakmaya ne kadar ugragirsaniz
durmanin o kadar zor oldugunu hig fark ettiniz mi? Bu diisiince-
den kagmak icin ne kadar ¢aba sarf ederseniz o kadar ¢ok karsi-
niza gtkacak gibidir.

Kiigiik bir egzersiz yapalim.

Dikkatinizi hazir ¢gekmisken sizden develer hakkinda diisiin-
memenizi isteyecegim. Develeri veya ¢olleri goziiniiziin oniine
getirmenizi istemiyorum. Deve desenli hi¢bir yastik olmayacak.
National Geographic’in ilk sayfasindan fotograflar olmayacak.
Odaklanmanizi ve develer hakkinda diisiinmemenizi istiyorum.

Nasil gidiyor? Iddia ederim ki birgok deve var aklinizda.

Psikolog Daniel Wegner bunu su sekilde agiklar:

Isin komik yan, bir seyler hakkinda diisiinmemeye calistiginiz
zaman ne hakkinda diistinmeyeceginizi hatirlamanz gerekiyor.
Boylelikle hafizamz -diisiinceyi taze tutmaya ¢alisan zihin bolii-
mii- paradoksal bir sekilde diisiinceyi aktiflestirecektir.

Bunu su sekilde diisiinmeyi tercih ediyorum. Beyin korteksi-
niz belali deve diigiincelerinden kurtulmaya ¢aliymakla olduk¢a
mesgul ve gorevli. Bahsi gegen hayvanlarla alakali herhangi bir
diisiinceyi durdurmak iizere direkt bir komutun altinda. Sonra
hafiza, tiim bu bir sey hakkinda diisiinmeme kargasasin1 duy-
duktan sonra kiigiik bir sekerlemeden uyanir.

Sonra birdenbire yine develer hakkinda diisiiniirsiiniiz.

Bunun nasil isledigi biiyiik bir gizemdir ancak zaten beyin
héla birgok gizeme sahiptir. Fakat kesin olan sey su ki evham-
l1 birine “endiselenmeyi birak” demenin higbir lizumu yoktur.
Develer hakkinda diisiinmeyi birakmaniz1 séylemek kadar fay-
dalidir. (Iste, yine geldiler!)
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Kaygilandiric1 davranis “biligsel davranis” seklinde tanimlanir. Bir
davranis olarak simiflandirilir giinkii yaptigimiz bir seydir. Yalniz-
ca igsel bir diisiince islemi degildir, biitiinliiklii bir davransgsal re-
pertuvara sahiptir. Volta atmak, i¢ cekmek, ¢atik kaglar1 ovalamak
gibi fiziksel hareketleri ierir — adeta ritiiellesmis bir dans gibi.

NE HAKANDA DUSTNMEN
FESEYIM? DEVELER HAFEINDA MI
DIYORSUN? YA\ DEVELER
HAKKANOA DUSUNMEMEK:
ISTEDKINDEN TAMAMEN
EMIN MISIN?

Bazi teorisyenler, goriiniirde hi¢cbir amaca hizmet etmeyen bu
davraniglarin insanin kendini sakinlestirirken ilgisini dagitma
sekilleri olabilecegini 6ne siirmiistiir. Psikologlarin uzlastigi nok-
ta ise bunlarin kiginin bunalmis oldugunun bir isareti olmasidir.

Hareketin asil amaci ne olursa olsun, siiphesiz sekilde agik
olan sey, bu davranislarin var oldugudur. Iste, bu kadar basit:
kaygilandirici agir1 diigiinme bir diisiince islemi olsa bile bir dav-
rani§ olarak tanimlanir.
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Daha 6nce bahsettigim iizere, kronik bir agir1 kaygih diisiinen
biriyseniz veya evhamliysaniz, o zaman gocuklarimizdan bir tane-
sinin veya birden fazlasinin genetik olarak endiselenmeye yatkin
olmasinin %25 ila %40 ihtimali vardir, tipk: sizde oldugu gibi.
(Endisenin 6nceki tanimina geri donmek gerekirse “olumsuz,
feci sonuglarin 6ngérilmesidir.”)

Her seyde oldugu gibi, “yaratili” ve “yetistirme” birlikte isler
(buna epigenetik denir). Boylelikle gocuklar hayatin miicadelele-
rini sizin yapmis oldugunuz gibi, ebeveynlerini izleyerek agmay:
-veya agmamayl- 6grenir.
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Buna rol modelligi denir. Cocuklar yalnizca etraflarindaki yetis-
kinler iyi oldugunda giivende hisseder. Yani ¢atilmig her kas, eli-
nizi yiiziiniize her gétiiriisiiniiz, gozlerinin fal tag1 gibi agilmasina
sebep olur ¢iinkii bu gekilde hayatta kalabilirler.

Alinan her solugu ve i¢ ¢ekmeyi duyarlar, gozyaslarim go-
riirler; ¢okmiis omuzlari, volta atmayi. Bu hareketleri gérmeleri
yetmezmis gibi, ayn1 zamanda etraflarindaki insanlarin da farklh
davranmaya basladigini fark ederler.

Baba soyle seyler soyleyebilir: “Sessiz olun ve annenizi rahat
birakin ¢ocuklar; kafasi ¢ok dolu.”

Teselli edecek yetiskinler ortaya ¢ikip ¢ay yapabilir veya sarap
getirebilir. Tiim bu seyler olurken g¢ocugun aklinda bu olduk¢a
onemli ve ciddiye alinacak bir davranigtir.
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Endiselenmeye yatkin bazi insanlar tek baslarina oturarak,
icerek, uzak ve ters durabilir. Cocuklugunuzda “sessiz muamele-
yi” (bilinen adiyla, trip atmak) gérmiis olabilirsiniz. Sorunun ne
oldugunu veya buna sebep olanin siz olup olmadigini1 6greneme-
mek strese sebep olabilir.

Boylelikle, ¢ocuklar endise davramsina sahit olduklarinda
endisenin 6nemli olduguna inanmaya baslar: Bu, yetiskinlerin
yaptig1 bir seyse hayatta kalmalan igin gergekten 6nemli olmali.

Asint endiselenen ebeveynler genellikle gocuklar: iizerinde
asir1 korumaci davranmaya egilimli olur (bilinen adiyla, helikop-
ter ebeveynlik). Bu, ister istemez, ¢ocuga diinyanin potansiyel
felaketlerle dolu, tehlikeli bir yer oldugu ve giivende olmak igin
daima gozii agik olmak gerektigi mesajini verir. Bu da korku te-
melli dikkat artimini tegvik eder.

Korku tellali olmaya ya da asir1 diisiinmenize sebep olacak
bagka bir sey vermeye ¢aliymiyorum! Ancak anksiyete igin ge-
netik egilim hakkinda su an bildiklerimize gore, bu bilgiyi edin-
meniz bilmemenizden daha iyi. Dedikleri gibi, “Erken uyarlan,
erken 6nlem alir.”

Diger bir iyi bir haber de gocuklarin korkulariyla nasil bag
edebilecekleri ve “Endigse Canavarin1” nasil yenecekleri tizerine
miikemmel kitaplar var. Julia Cook’un Wilma Jean the Worry
Machine, Dawn Huebner’in Kafan Kizinca Ne Yapmali? ve Fe-
rida Wolff ile Harriet May Savitz'in Is a Worry Worrying You?
kitaplarini 6nerebilirim.

DUYGULAR VE DUYGUDURUM

Gorebildiginiz iizere, davranigimiz ve biyoloji birbirinden ay-
rilmaz bir sekilde baglantili. Yukaridaki diyagrami hatirlayin.
Yaptigimiz sey, fiziksel halimizi etkiler ve biyolojik durumumuz
davranisimiz, diisiinmemizi ve duygularimizi etkiler.
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Bu katman igerisinde agin1 diisiinmeyle ilintili olan en yaygin
duygular soyle:

*  agir1 anksiyete - tedirginlik, baskj, stres, huysuzluk
e  gergin veya rahatsiz hissetmek

*  asabiyet

*  disiik duygudurum - diiz, ilgisiz hissetmek

*  duygusal stkinti/korku

Sonsuz agin1 diigiinmeyle birlikte, beyin tehlikeli veya kaygi-
landinia1 olarak algiladig: her sey igin siirekli tetikte durur. Bu,
daha once kesfettigimiz, beraberinde gelen biyolojik tepkilerle
birlikte (6rnegin adrenalin ve kortizoliin agir1 iiretimi) korku ve
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tedirginlik icerisinde yasama durumu yaratir. Bundan dolays,
duygusal olarak nasil hissettiginizin, tartistigimiz diger tiim et-
kenler tarafindan derinlemesine etkilenecek olmas: mantiklidir.

Sizin i¢in baglantiy1 kurayim:

Iyi uyuyamiyorsunuz ciinkii gece boyunca uzun uzadiya dii-
stinerek ve endigelenerek siirekli uyaniyorsunuz — belki igyerin-
deki sorunlar, finansal endiseler veya ¢ocuklarinizin saghg: hak-
kinda.

Uykuya geri doénebilseniz bile, alabildiginiz azicik uykudan
zinde bir sekilde uyanmiyorsunuz.

Yorgun, bitkin ve gergin bir sekilde, giinliik yagantinizdaki
olaylara (mesela kahvaltida aileye karsi, ¢ocuklar1 okula hazirlar-
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ken ve trafikte) daha az tolerans gosterirsiniz. Daha az toleransla
daha asabi ve sabirsiz hissetme ihtimaliniz ¢ok yiiksek.

Seving duygunuz solmaya baslar. Yapmaktan hoslandigimz
seylere ilginiz gittikge azalir: miizik dinlemek, yemek yapmak,
bahge isleriyle ugrasmak, yiiriimek. Genel olarak haz seviyenizin
diisiik oldugunu ve diger insanlarla vakit gecirmenin bir zevkten
ziyade, is gibi geldigini hissedebilirsiniz. Giinliik aktiviteleriniz-
den zevk alma yeteneginizdeki bu diisiisiin (anhedoni) biyolojik
sebepleri vardir ve bir depresyon belirtisidir.
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Kaygilandiric1 agin diisiinmenin duygusal halimiz iizerinde-
ki etkisi hakkindaki bu béliimii bitirmeden 6nce, duygudurum
tizerine uzun siireli etkileri oldugunu ve depresyonla da olduk-
¢a giiglii bir bagi oldugunu aragtirmalarin agik¢a gosterdiginden
bahsetmek isterim.

DEPEESYON

husran
hiiziin nefes hizinda artis
degersizlik veya karar gerglhr;svsee)tlra:"zucsuz
asabiyet vermede zorluk yaklasan bir
normal asinevham tehlike veya
etkinliklere bas agrisiveya panik hissi
ilginin azalmasi karin agrisi gibi yiiksek kalp atis
intihar veya 6lum aqklama}l hizi tetleme
diisiinceleri olmayan fiziksel

uyku veya istah sikayetler

bozukluklan

Ustteki kesisen diyagramda gorebildiginiz iizere, anksiyete ve
asir1 endise ayrilmaz bir sekilde baglantihidir. Bu olguyu agikla-
mak i¢in araba akiisii metaforunu kullanmayi seviyorum.

Igsel enerji kaynaginizi (biyoloji) bir araba akiisii gibi diisii-
niin. Farlan agik birakiyorsunuz. Bu, biiyiik bir felaketle (6rne-
gin aileden birinin ani 6liimii, toplu katliama maruz kalma veya
evinizi yikan bir dogal afet) es anlamlidir. Bu tip bir seye karsi
verilen tepki, travma sonras stres bozuklugu (TSSB) kategorisi-
ne girecektir. Bir saat igerisinde akiiniiz biter.

Ama ya park farlarimzi ya da igerideki isiklar1 agik birakirsa-
niz? Cok daha uzun siirer ama akiiniiz yine de nihayetinde biter.
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Boylelikle akiiniiz, siirekli anksiyete ve kaygilandirici agin dii-
siinmenin homurdanmasiyla nihayetinde bitecektir (depresyon);
bu sadece biiyiik bir olaydan daha uzun siirer. Insanlar yakin za-
manda daha iyi hissedeceklerini zannederek genellikle yalnizca
azimle devam etmeye karar verir. Ancak akiimiiz boyle ¢aligmaz.

Boylece bu uyar sinyallerini géz ardi etmemenin 6nemini
vurgulamak isterim. Akiiniiziin azaldigim hissetmeye bagsladigi-
nizda — dikkat edin. Eski 6zdeyisi unutmayin: “suyu bastan ke-
sebilirseniz” isler kotiilesmeyecektir.

Biyolojinin davranigimizi ve duygularimizi nasil etkiledigi, dav-
ranisimizin biyolojiyi nasil etkiledigi ve duygularin davranisi na-
sil etkiledigi hakkinda konustuk. Ancak bence en 6nemli katman
biligsellik. Ben buna “genel merkez” adini veriyorum. Biligsel kat-
man bilingli zihinsel etkinliklerle alakalidir: diisiinme, anlama,
ogrenme ve hatirlama.

Ne dedigimi anlatmak igin biligsel-davranig¢i bir 6rnek vere-
yim. Elinizde bir kalem tutuyorsaniz ve elinizi sabit tutarsaniz
hem eliniz hem de kalem ayni pozisyonda kalacaktir (hareket bo-
zuklugunuz yoksa). Beyniniz elinizi sola hareket ettirme mesajin
yolladig1 zaman bu gergeklesir ama diisiince davraniga emir ver-
meden degil.

Bu illiistrasyon, diigiinmenin (biligselligin) nasil nihayetinde
kontrol sahibi oldugunu gosterir. Yani, genel merkez oldugunu.
Cogu zaman, biligsel islem kendi s6ziinii gegirir (irkilme tepkisi
harig; mesela, elinizi asir1 sicak bir seye dokundurdugunuzda dii-
sinmenize gerek kalmadan elinizi ¢ekersiniz.)

Aymisi diger katmanlar igin de gegerlidir. Ornegin bir seyi agi-
r1 diisiiniiyor, gelecek ve korkung bir sekilde yanhs giden her sey
hakkinda endiseleniyorsaniz anksiyeteyi (biyoloji) ve korkuyu
(duyguyu) devreye sokarsiniz.
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Katmanlarin bu birbirine bagh olma durumu bence beyindeki
disiince isleminin aslinda bir biyolojik olgu oldugunu anlamak
i¢in esastir. Sunu kastediyorum: Beyin yalnizca viicudunuzdaki
bir organ. Duygularimiz, karmasik bir duygudurum diizenleyici
sistemin ortaya gikardiklaridir. Bunlarin hepsi doga ve bilimdir.

Cagdas Birinci Diinya’da duygulardan ve zekddan genellik-
le olduk¢a soyut ve ¢gogunlukla da romantik bir sekilde bahse-
diyoruz. Insanlar sik sik soyle seyler der: “Kiigiik Stephanie’nin
piyanoda Tanr1 vergisi bir yetenegi var.” Kimin, nereden ver-
gisi? Kendi kendime diisiiniiyorum. (Ben mucizevi yollariyla
DNA’dan siipheleniyorum.)
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Biyoloji, biligsellik ve intihar

intihar ve depresyon soz konusu oldugunda,
biyoloji ve biligsellik arasinda da bir baglanti
vardir. Organizmanin (bizim) intihar etmesinin,
Doga Ana’nin evrimsel belgelerinin bir pargasi
olmadigini digiindyorum. Hayvanlar yasamlari
icin savasacaktir. Ekstrem kosullarda hayatta kal-
mak igin idrar igebiliriz ve insan eti yiyebiliriz. Bu
ylizden, bence siddetli bir depresyonun sonucu
olarak depresyon bir hastalik siirecidir.

Bipolar hastalik teshisi konmus biri olarak bu
hastalik slrecini sahsen gok yipratici bir sekil-
de deneyimliyorum. Manik veya derinlemesine
depresif oldugum zamanlarda bunu bir hastalik
slireci olarak gériyorum.

insanlar depresif bir hastaliga kapildiklarin-
da bazen intihari digsinmeye baslayabilir. K-
tllestikge kendilerini nasil 6ldureceklerini di-
sinmeye baslayabilirler. Bana gore bu, dogal
bir sey degildir. Bu, biyolojik bir siirecin beyni
ve biligselligini siddetli bir sekilde olumsuz et-
kilemeye basladiginda ortaya ¢ikar.

Birgok farkli sebepten (6rnegin kronik yor-
gunluk, dartisellik ve madde kullanimi) intihar
edilebilecegini bildigimden 6tiril, bu oldukga
depresif bir konu. Bunlar ayni zamanda biyoloji
ve biligselligin arasindaki baglantilar igin de ¢ok
gli¢lt 6rnekler sunar.
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Ozetle, beyin ve onun biligselligi, davrams: ve duygular yo-
netir ve biyoloji iizerinde 6nemli etkilere sahiptir. Bu etkenler
stiphesiz bir sekilde birbirine baghdir.

Simdi size sorun g¢ikaran
spesifik biligsel siirece geri dénelim...
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DORDUNCU BOLUM

KAYGILANDIRICI
 MSIRTDUSUNME
(BILINEN ADIYLA, ENDISE)






Klinigimde, giinde ortalama yedi kisiyle ¢alistyorum. Altis1 ank-
siyeteden otiirii geliyor; bu altidan dérdii de kaygilandirici agi-
n diisiinmeden.

Bu insanlari tanima siireci igerisinde, agir1 diisiiniip diigiinme-
diklerini veya endiselenip endiselenmediklerini daima sorarim.
Daha biiyiik insanlar endiselendiklerini soyler; daha geng olanlar
ise (25 yas ve alt1) agir1 diigiindiiklerini sdyler. Ancak asir1 diigiin-
melerinin tiiriinii sordugumda, kendini itiraf eden evhamcilarla
ayni igerigi tanimlarlar: yani, olumsuz, feci sonuglar1 6ngérmek.

Bu yiizden, bu noktadan sonra kaygilandirici agir1 diigiinme-
den “endise” olarak bahsedecegim. Yazmasi daha az vakit aliyor
ve bence ayn biligsel siirece tekabiil ediyor.

MITLER
VE ANEKDOTLAR

Caligigim ¢ogu insan bu tip diisiinmenin saghk problemleri-
ne, uyku bozukluguna ve yorgunluga sebep oldugunu soyliiyor.
Ancak buna ragmen ¢ogu, hala bu pratikten (aligkanliktan) vaz-
gegmeye goniillii degil ¢linkii bunun onlar1 giivende tuttuguna
inaniyorlar. Endiselenmeyi birakirlarsa kesinlikle koti bir sey
olacagim disiiniiyorlar.

Bu bir efsanedir ve batil inanctir.

Bu sagmaligs sizin i¢in aydinlatayim. Ofisimde oturdugumu-
zu hayal edin; size soruyorum: “Nasilsiniz?” Siz de en yakin tahta
nesneye uzaniyorsunuz, sonra basinizi tiklatiyorsunuz ve diyor-
sunuz ki: “Iyi, tahtaya dokunun.”
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Simdi bir uzaylinin odada oturdugunu ve bunu izledigini ha-
yal edin.

Nasil goriniirdii? Zannediyorum ki sagma. Uzayh soyle dii-
stnityor olmali: “Esya pargasina ve masum bir pencere kenarina
dokunduktan sonra kendi kafasini tiklatmanin bu insanlarin na-
sil hissettigiyle ne alakas: olabilir yahu?”

Durumu anladimz mi1? Etrafa tuz atmaya, merdiven altindan
gegmemeye ya da igerideyken semsiye agmamaya ¢aligmak gibi
yalnizca garip, batil bir davranis.

Size bunu sdylemeyi hi¢ istemezdim ama
endige bunun tipatip aynisidir.
Daha sonra bir aligkanlik haline gelen,
batil bir davranistir.

Sizin igin canlandirayim:

Ergenlik donemlerinin sonlarinda iki kiz1 olan bir anneyi ha-
yal edin. Kizlar bir partiye gidiyor ve bir tanesi ayik sofér olacak
sekilde erkeklerle arabaya biniyor. Ah, bir de ortamda alkol ola-
cagini soylemeyi unuttum.
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Aksam geg saatlerde, anne ileri geri volta atmaya baglar. Baba
televizyonda spor izlerken der ki: “Gel, rahat ol. Birak, gitsinler
ve eglensinler; tam yaslar1.”

Anne, babaya midesi bulanarak bakar ve soyle der: “Televiz-
yon izlerken senin igin hava hos. Bu evde birinin endiselenmesi
gerek diyorum. Endigselenmesem Allah bilir neler olurdu; tiim
aile ¢okerdi. Ben endigelenmeyi ¢ok istedigimden degil ama sen
endiselenmeyi reddedersen ben yapmak zorunda kalirim!”

Tesadiifen ergenler kiigiik bir araba kazasina karnsiyor, kendi
suglar1 degil. Ama kiigiik yaralan igin bolgedeki hastaneye gidi-
yorlar. Tam da bu anda endise ve olay ¢arpisir.

Bu tesadiife cevaben anne (algisal olarak konusmak gerekir-
se), endiseye ihtiya¢ olduguna, olmus olduguna ve daima da ola-
cagina dair daha ¢ok kanit toplar. $imdi anne, kétii bir sey olma
durumu halinde ¢ocuklar1 hakkinda endiselenmesi gerektigine
inanmaya devam ediyor. Ayrica daha ¢ok endiselenseydi ve te-
levizyon izleyen kocas: tarafindan dikkati dagilmasaydi kazayi
onleyebilecegine inaniyor.
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Bu drnek, endisenin ve gerekli oldugu inancinin nasil korun-
dugunu iyi gosterir:

iste bdyle, endise hurafesine katkida bulunan
iki esas inang:
1. endigenin onleyici glicli ve
2. endigenin tahmin giicl

Isin ash su ki, endige biligsel (diisiince) bir islemdir; son baktigim
haliyle de diisiince maddeyi hareket ettiremez veya degistiremez.
Ya da diinyada olup bitenleri kontrol edemez.

Di1s mekén digiinii diizenliyor olabilirsiniz; birdenbire yag-
mur hakkinda endiselenirsiniz. Ama ne kadar endiselenirseniz
endiselenin, havay1 kontrol edemezsiniz. Ancak yapabileceginiz
sey, bu konuda harekete gegmek ve biiyiik bir tente koymaktir.
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Asil nokta su ki, endiselenerek elinize higbir sey
geg¢meyecek — Ulser, huzursuz bagirsak sendromu gibi
birkag fiziksel yan etkinin haricinde.

Onemliyse bir noktaya tekrar tekrar deginme egilimindeyim ve
bunlar ger¢ekten anlamanizi istedigim kavramlar! Daha fazla uzat-
madan endisenin gereksizligi hakkinda bir 6rnek daha vereyim.

- YARAR MI?

Bu nokta, endisenin ise yaramazhigini tekrar vurguluyor ¢iinkii
siz buna inanana kadar, birakmaya goniilsiiz olmaya devam ede-
ceksiniz.

Benim ofisimde sizinle oturdugumuzu goziiniizde canlandi-
rin. Tahtadan pencere kenarliklari, kiigiik bir dosya dolab ve iki
rahat koltuk var. Ikimizin de birer bardak suyu var.

Sizin terapistinizim ve sizin karsinizda, kiigiik dolabin yanin-
da oturuyorum. Sizden su bardagima bakmanizi ve bunun kirmi-
z1 sarap dolu oldugunu hayal etmenizi istiyorum. Ayni zamanda
dolap kapaklarini agip kapama, kollarimi ve bacaklarimi etrafa
savurma aligkanligimin oldugunu hayal edin — hayali kirmizi
sarap bardaginin dengesini siirekli olarak tehlikeye sokuyorum.

Otururken, neler olabilecegi hakkinda endiseleniyormus gibi
(tahmin ederek) gozlerimi bardaga dikiyorum ve bardagin diis-
memesini umup dua ediyorum. Boyle bir felaketi beklerken dii-
stincelerim su sekilde olabilir:

Aman Tanrim, ya icki haliya dokiiliirse ve sonra lekesi ¢ikmazsa

ve sonra halinin yenisini alamazsam ve sigorta karsilamazsa, ben
de karsilayamazsam ve issiz ve evsiz kalirsam?

71



Olumsuz diigiince sarmalina diistiim bile. Kendi iizerime si-
fonu gekmek gibi; getirdigi yararlar disiiniildiigiinde onu da ga-
yet yapabilirim.

Tabii ki ofiste bardagin diisiip haliy1 mahvetme ihtimalini, evden
¢ikarilmama ve nihayetinde bildigim kadariyla hayatimin mah-
volusuna sebep olmasim diisiiniip uzun siire ¢ilgin atabilirdim.
Veya bardag: koseden uzaklastirabilirdim ve bardagin diisme
“ihtimalini” azaltabilirdim.

Boylelikle, bu 6rnekten davramisin sonucu degistirebilecegi-
ni ama kaygilandiria diisiincenin higbir seyi degistirmedigini
gorebiliriz. Hayal edilen olumsuz olay ihtimali diisiince tarafin-
dan degil eylemle azaltilir.
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IHTIMALI KAFADA BUYUTMEK

Asagidaki tabloya bakin. Goreceginiz tizere, her sey goze alin-
diginda, disiiniip taginarak ve endiselenerek gegirdiginiz de-
gerli vaktinizin yalmzca kiigiiciik bir bolimii hakikaten ger-
geklesir.

Endise tablosu

Endiselendigimiz seylerin %40 asla gerceklesmez.
%30'u zaten olmustur ve lzerinde higbir sey yapamayiz.
%12'si saglik konusundaki gereksiz endiselerdir.

%10'u konulardr.

%8'i gercek endiselerdir (1/2'si hakkinda az bir sey

yapabiliriz, geri kalan 1/2'de gergekten bir seyler yapabiliriz.)

Endiseli kisinin biligselligindeki egsiz 6zelliklerden bir tanesi, sii-
rekli feci halde kotii seylerin oldugundan fazla tahmin edilmesi-
dir. Hayatimizda olumsuz olaylarin gergeklesme ihtimalini kafa-
nizda bityiitmenizden 6tiirii anksiyeteniz artacag gibi, bu olaylar
gergeklestiginde iistesinden gelemeyeceginize dair bir inang da
genelde beraberinde gelir.

Bu gergek olaylara daha yakindan baktiginizda
uyanik oldugunuz saatlerin 6nemli bir kismini
kendinizi korkutarak harcadiginiz daha da belli olur.
Gergeklikten ziyade, hayal glictiniz ylzinden
daha gok aci gekersiniz.
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“YA OLURSA?” - MANTRASI

“Ya ... olursa?” Bu goriiniigte masum olan iki kelime birlestigin-
de, kaygilandirici asin1 diisiinmenin ¢ogunu tetiklemekle gérevli
olan soruyu olugturur. Asagidaki diigiinceler tanidik geliyor mu?

*  Evet ama ya bu olursa?

*  Yaoyleyaparlarsa?

*  Ya oyle yaparsam ve sonra su olursa?
*  Yaiistesinden gelemezsem?

“Ya olursa” mantrasi, olumsuz tahminlerin sonsuz sarmalin-
da done done diisiincelerinizi hapsederken sizi ihtimali olan dra-
malar hakkinda saatlerce diisiindiiriir.

Bir bagka endise sarmalin1 her baslattiginizda, savag/kag me-
kanizmamzi harekete gegirir ve adrenalin iireterek nihayetinde
sisteminizi bitkin diisiiriirsiiniiz. Bu ayn1 zamanda sizi sabahlar
yorgun hissettirecek sekilde gece uyandiran tiirden diisiincedir.

Kaygilandirici dlistince sirasinda
negatif bir olay yalnizca tahmin edilmekle kalmaz;
ayni zamanda, algilanan sonucu da daima buyuktdr.
Buna felaketlestirme denir.

Anksiyeteye yol agan bu tip diisiince igin gergek hayatta bir prob-
lem olmasinin gerekmediginin de altin1 ¢izmek 6nemlidir. Tiim
bu biyolojik ve duygusal rahatsizlik kendi diisiinceleriniz tarafin-
dan olugturulmustur. Tetik digsal degil, i¢seldir.

Kitabin buraya kadarki kisminin hedefi, kaygilandiric1 agin1 dii-
sinmenin karmagikligi hakkinda sizi bilgilendirmekti; yalnizca
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Ya olursa?




biyolojinin, duygularin, davramisin ve biligselligin mekanikleri
degil aym zamanda endisenin bizzat karmagik dogas1 hakkinda.

Biligsel bir aligkanlik olarak bu kaygan bir olgudur, kaygan
kahin Pitonisa gibidir.

Kaygilandiric1 agin diigiinme mantik ve rasyonalizmden ka-
yarak akar, var olmaya kararlidir ve bu da genelde tedaviye ol-
dukga direngli olmaya sebep olur. Bunu klinigimde bir danigsana
sunu sorarak gézlemliyorum: “Nasil gidiyor, kaygilandirici agin
diisiinmenin iistesinden geldigini hissediyor musun?”
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Onlar da soyle cevaplar: “Evet, su giinlerde yalnmizca 6nemli
seyler lizerine endigeleniyorum.”

Aman ya Rabbi.

Gordiigiiniiz iizere, endiseyi daha biiyiik problemlere saklaya-
caklarin1 séylemek, bariz bir sekilde endisenin héla bir degerinin
oldugu ve hala gergekligi degistirebilecegi anlamina gelir. Dani-
sanlarim genelde “iyilestiklerini” sanirlar ¢iinkii “kiigiik seylere
kafa yormayacaklarina” karar vermislerdir ve artik endiselerini
hayattaki 6nemli seylere saklayacaklardir.

Bu dogru degil. Endise, endisedir.

Endise batil inang sistemleri ve varligini, hizin ve etkisini pekis-
tiren mitolojiyle devamini saglar. Terapotik vazife, gergege dayali
kanitlar1 kullanarak endiseyle baglantili inanglara meydan oku-
maktir.
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2. KISIM

ASIRT DUSUNMENIN USTESINDEN
GELMEK






BOLUM

ASIRT DUSUNME HAKKINDA
NELER YAPILABILIR:
TERAPOTIK MODEL






Oﬁsime hos geldiniz. Sadece siz, ben ve beyaz tahta. Haftalik se-
anslarimiz baglamak tizere (6devlere hazir olun!).

Benim igin goktan birkag form doldurdunuz; boylelikle bana
vermisoldugunuz bilgilere dayanarak bir tedavi plani olugturabi-
lirim. Asagidaki deneyimleri tanimlayiniz.

Biyoloji

*  karin ve bagirsak problemleri
*  rahatsiz, iyi gelmeyen uyku

*  kalp ¢arpintisi

¢ nefes sikigmasi

e yorgunluk

*  anksiyete

Duygular (Duygudurum)
*  asabi

*  hisran dolu

* umutsuz

*  {iziinti hissi

*  kaygih

Davrams

* kaginma

e gerigekilme
*  agin endige

Biligsellik (Zihin)

e karamsar
. Oz-elestiri

e  karar vermede zorluk
*  zayif konsantrasyon
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Bagardiniz! Artik teshis konulan bir kaygilandiric1 agir1 diisii-
niirsiiniiz!

Beyaz tahtaya BDT modelini ¢izelim — sikintili deneyimleri-
nizi (semptomlarinizi) haritalandirmak i¢in mitkemmel bir arag.

Sonraki adim modelin nasil pratik, iglevsel bir uygulamaya dokii-
lecegini size gostermek.

AKTIVE EDEN
A * asil olay (gergeklik)
* olayin gergeklesme amindaki yorumu

INANCLAR

* degerlendirmeler

B * rasyonel
* irrasyonel

SONUCLAR

* duygular
C * davrani

e fiziksel hisler
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A= © BIR TETIK

“A” higbir zaman bir problem olarak gériilmez. Her zaman soy-
ledigim gibi: “Gergeklik budur ve olur boyle seyler!”

Size daha 6nce bahsettigim gibi, endise s6z konusu oldugun-
da tetik digsal ve/veya igsel olabilir. Ornegin kotii haber getiren
bir telefon digsal tetik olarak diisiiniilebilir.

Evde koltukta oturuyorsaniz ve sizi asag1 sarmala diigiiren “ya
olursa?” diisiincesine kapiliyorsamz diisiinceleriniz bir tetik go-
revi goriir. Buna igsel tetik denir.

B=

Bu boliimdeki diisiince inanglari, algilar1 ve degerlendirmeleri
iceren hem rasyoneldir hem de irrasyonel bir diigiincedir.

Gordiigiiniiz gibi, biligsel teori sadece ne diisiindiigiiniiz de-
gildir; biz nasil distindiigiiniizle ilgileniriz. Bagka bir deyisle,
“A”dan gikardiginiz anlam inceleriz.

Biligsel terapi diinyasinda, ¢ikarsama bir seyden bir anlam
¢ikarmaniz, onun hakkinda ne varsaydiginizdir. “Bu benim hak-
kimda ne diyor? Bana ne tiir bir anlam ifade ediyor?”

Diyelim ki sizinle ben aym kitab1 okuyoruz. Ben kitab1 neseli
ve aydinlatic1 buluyorum — neredeyse okudugum en iyi kitap.

O sirada siz son sayfaya gelebilmek i¢in kendinizi zorlamis
durumdasiniz -bunu sadece kitap kuliibiiniin bu ayki kitabi ol-
dugu igin yaptimiz- ve okudugunuz en sikici kitap oldugunu soy-
liyorsunuz.

Aymkitap olduguna inanmak zor! Bu, farkl algisal filtrelerin
ve bilgiyi islememizin farkh yollarinin olaylara dair karsit fikirle-
re ve yorumlara yol agabilecegini agik bir sekilde gosteriyor.

Nasil diisiindiigiiniize bakan bu odak, biligsel terapinin ayril-
maz bir pargasidir ve terapotik miidahale “B” boliimiindedir.
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Pozitif olmayan diisiince

Her seyden 6nemlisi, biligsel terapinin amaci,
pozitif diistinmeyi 6gretmek degildir — ki ben
buna “boka seker serpmek” diyorum. Biligsel
davraniggl terapinin sonucunda distnisliniz
daha yapici ve yardimci hale gelir ama bu, olum-
lamalar yoluyla olumlu diistinmekle ayni sey de-
gildir.

Yani goyle dlsliniin: gecenin yarisinda dusu-
nip durarak ve gelecek felaketler hakkinda fikir
ylrlterek ayaktasiniz. Bir tren enkaz gibi hisse-
derek ve goriinerek kendinizi yataktan ¢ikariyor-
sunuz.



Banyoya gidiyorsunuz, aynaya bakiyorsunuz
ve asagidakileri kendinize birkag defa tekrarli-
yorsunuz:

* "Kendim ve bagkalan hakkinda pozitif du-
sunceler igerisindeyim.”
e "Oniime gikan herhangi bir aciya kargi ken-

dimi koruyorum.”

e "Aynada gordiiguim kisiyi seviyorum.”

Nasil gidiyor?

Beni yanlis anlamayin — insanlarin daha po-
zitif dligsinmesine karsi degilim. Ama negatifle-
rin Gstline pozitif distinceleri koymaya galigmak,
benim size “Develer hakkinda diisiinmeyin” de-
mem gibi bir sey.



Anlamlan yeniden atfetmek

Biligsel teoride, anlamlar “yeniden atfedilir”. Yani seylere yeni ve
farkl bir sekilde anlam verilir. Bunu yapmay1 6grenerek irras-
yonel korkuyu, gergekligi gercekei bir sekilde degerlendirmeye
doniistiirmeyi 6grenirsiniz; boylece korkuyu azaltirsiniz.
Ornegin odanin kogesinde bir fare gordiiniiz. Paniklersiniz ve
aninda odayi terk edersiniz; kalbiniz giim giim atar, hizli nefes
alirsiniz glinkti kafanizda fareye verdiginiz “anlam” goyledir:

Aman Tanrim, hastalik dolu kemirgen! Oturursam bana yaklasa-
cak ve tistiime tirmanacak ve beni 1siracak! Vebaya yakalanaca-
£im ve buna dayanamayacagim!

Anlami yeniden atfetmek, bunu su sekilde yapilandirmaktir:
Fareyi gordiiniiz. Hijyen sebeplerinden 6tiirii onu orada iste-
miyorsunuz. Kendinize sunu dersiniz:

O benden daha ¢ok korkuyor ¢iinkii ¢ok daha biiyiik bir canliyim
ve o kiigiiciik.

Bir siipiirge alabilirsiniz, ¢ocuklardan birini onu disariya kovala-
makla gorevlendirebilirsiniz, bir tuzak kurabilirsiniz — problem
¢ozmeye basglarsiniz.

Fare hakkinda rasyonel bir sekilde diisiinerek -gercege dayal
diisiinme- panik atak gegirme ve giiniiniizii biri sizi kurtarana
dek disarida ¢iglik atarak gegirme ihtimaliniz ¢ok daha azdur.

Anlamu yeniden atfettikten sonra artik diisiinceniz gergege ve
gerceklige dayalidir. Artik rasyoneldir ve kamit bazindadir — ha-
yal giiciiniizde yaratilmis olan, korku salan irrasyonel diisiince-
lerin kargiti.

Boylelikle diisiinceniz daha yapici, yardimar ve evet, daha
pozitif olur. Fark surada yatar: Yalnizca pozitif bir olumlamaya
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inanarak goniilsiiz bir tesebbiisle negatifin iistiine eklemek yeri-
ne, deneyiminize yeni bir anlam verirsiniz ve onu daha az kor-
kung kilarsiniz.

C = YANITLARINIZ

Biyolojik/duygusal/davramigsal

Daha da ileri gitmeden su denkleme cidden dikkat etmenizi isti-
yorum:
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“B” (BILISSELLIK), “C"YI (CEVAPLART) YARATIR.

Daha once bahsettigim iizere, “kosullu duygusal tepki” adin1 ver-
digimiz irkilme tepkisi bu kurala istisnadir. Cok kisaca anlatmak
gerekirse, bu tepkileri Rus doktor Ivan Pavlov ve kopeklerinden
ogrendik.

Pavlov, bir kopegin et gormesi karsisinda istemsiz bir tepki
olarak salya iirettigini gordii. Kokusuz, istah uyandirmayan bir
zil sesine salya iiretmiyordu. Ancak zili ¢ekici bir etle eslestirdi-
ginde, iste, 0 zaman salya iiretimi baghyordu.

Vay canina — tepki artik kosullu. Kopek sadece zil sesine sal-
ya uiretiyor. Tesekkiirler Pavlov...
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Pavlov’un deneylerinin insanlar ve anksiyete tepkileri a¢1-
sindan Onemini gostermek i¢in kemirgene tekrar donelim.
Kendi kemirgen fobimden bahsetmek igin bir durmak istiyo-
rum. ($asirtabilecegini biliyorum; mitkemmel olmadigimin ilk
kaniti.)

Tombul, kiigiik bir Ingiliz kizinin “medeni” Ingiltere’den
(Brexit 6ncesi) Yeni Zelanda sularinda, bir hidroelektrik ko-
yiinde yasamaya geldigini hayal edin. Beyaz tenli, sinek 1sirik-
lartyla kaply, patika haricinde herhangi bir seyi agma konusun-
da tamamen yeteneksiz, ama uyum saglamak i¢in epeyce ¢aba
gosteriyor.

Cam agaglarinin oldugu kiigiik bir alanda kosusturan diger
¢ocuklara katiliyorum (ama héla ayakkabilarimlayim, giplak
ayak bana tamamen yabanci geldigi i¢in). Diger ¢ocuklar ne-
seyle koguyor gibi gériiniiyor; o sirada benim igin bu, korku
dolu alanda ayak ucunda telasla yiiriimek gibi bir sey. Sonra
asil kabus bashyor. Diger ¢ocuklardan biri séyle bagiriyor: “O
agaca ¢arpmayin!”

Yukar:1 bakiyorum ve iste gordiigiim en biiyiik, en korkung
yaratik. Hayattaki gorevi bana atlamak ve koca canavar digle-
riyle beni 6ldiirmek olan bir aga¢ sigani. Korku dolu kagigimi
besleyen adrenalinle bagirarak kosuyorum.

Yillar gegtikge korkum bityiik kiigiik her tiirlii kemirgene ya-
yild1. Yarasalar 6zellikle bir kabustu ¢iinkii u¢abilen kemirgen-
ler! Gergek olsun ya da olmasin, kimse beni onlarin tath, kiigiik,
tityli seyler olduguna ikna edemezdi!

Boylelikle, tipki Pavlov’un kopekleri gibi kosullandim. Fa-
reye benzeyen en ufak sey, sanki o koca, hayat: tehdit eden s1-
¢aniyla o ¢am ormanindaymisim gibi aym korkuyu uyandirdi.
Daha 6nceki gocuk ve kopek gibi, bu da bir “duygusal an1”dur.

Insanlar tiim duyulaniyla hatirlar:
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* Ses: Ah, o sarkiy1 gok net hatirhiyorum, bekaretimi kay-
bettigim geceydi.

* Koku: Mmm, o ¢orbayr ne zaman koklasam biiyiikan-
nemle yazlikta gegirdigimiz yazi hatirhiyorum.

* Dokunma: Ayak parmaklarimin arasindaki kum hissine
bayiliyorum; (beni sonra terk eden) ilk kiz arkadagimla
kumsalda yiiriidiigiimiiz zamanlara gotiiriiyor.

* Tat: Kendimi bildim bileli tuz ve sirke kesinlikle en sevdi-
gim cips tiri.

DUYGUSAL HAFIZA

Genelde es gegilen algisal hafiza, duygusal hafizadir: hislerin can-
I1 hatirasi. Duygusal hafiza, olayin o siradaki deneyimi kadar yo-
gun olan hislerini uyandirmayabilir ama hisler yine de biiyiik bir
neseye veya aciya sebep olabilir.

Hafizayla ilintili duygular amigdaladan iletilir. Bu duygusal
anilar bir defa etkinlestirildiginde, deneyimi geg¢misten su 4na
ziplatir (Sayfa 47’deki giilleyi hatirlayin.)

Duygusal ani tetiklendiginde, korkung bir seye dayaliysa be-
lirgin bir sikintiya yol agabilir. Bu sikintinin nasil dlgiilecegini
6devinizin bir pargasi olarak hemen gosterecegim (bkz. bir son-
raki boliim).
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ALTINCI BOLUM

TERAPIYE BRSLAMAK






GERCEKLIKTIR,
PROBLEM DEGILDIR.

l

PROBLEMIN OLDUGU YERDIR.
INSANLAR KOTU HISSETTIKLERI
VE DAVRANIS BICIMLERTYLE
MUTLU OLMADIKLARI ICIN
TERAPIVE GELIR.

l

‘8" -BILISSELLIK-
TERAPOTIK MUDAHALENIN
GERQEKLESTICH YERDIR.
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, déndiik: Isleyen model. Kargidaki diyagramda, terapi-
ilerideki ¢aligma dinamiklerini agiklamaya yardimci olma-
s1igin siray1 A-C-B seklinde degistirdim.

Kimse sabah kalkip da “Diistincemin gercek¢i ve kanit bazh
olup olmadigin kontrol etmek igin gidip bir psikologa diinyanin
parasint vermeliyim,” diye diisiinmez. Ancak gergek su ki, tepki-
leriniz disiincelerinizin bir yansimasidir ve bunlardan kaynakli-
dir. Yani, nasil hissettiginizi degistirebilmek i¢in nasil diigiindi-
guniizii degistirmeniz gerekir.

Diisiincenizi degistirmek igin bir ihtiyacimz oldugunu gor-
memenizin asil sebebi, ogunlukla diisiincenizin size gergek bazlh
bilgi veriyor olmasidir.

Bir odaya girersiniz ve bir sandalye goriirsiiniiz; onun otur-
mak i¢in oldugunu bilirsiniz.

Kirmizi 151ga yaklagirsiniz, “dur” demek oldugunu bilirsiniz.
Bir bardak su, igilmek i¢indir vs.

Cogunlukla diisiincenizi sorgulamak igin herhangi bir sebep
yok gibi goriiniir. Ancak daha 6nce bahsettigim gibi, diisiiniisii-
niiz problemlerin ¢oziildigi yerdir.



Duslinceleriniz size iyi gelmiyorsa
ve kisiler arasi diinyanizda size zorluk gikariyorsa
terapi vakti gelmis demektir!

Kitabin bu noktasinda, artik 6zellikle bilissel siirecin nasil galisti-
gina ve 6nemine dair daha derin bir anlayis igerisinde oldugunu-
zu umuyorum. Bu bilgi size yardima olabilir. Bu haftanin 6devi
i¢in, simdi teorinin pratik uygulamasina bashyoruz.

Once, bizde “temel veri” denen seyden biraz toplamamiz ge-
rek: baslangi¢ noktasini ve -plana gore- “Kaygi Duragi’ndan ¢1-
kis noktasini 6l¢mek.

Yandaki tablo bir “Diisiince Kayd1”, bazen “Diigiince Giinligii”
olarak da geger. Hafta boyunca diisiincelerinizden dolay1 sikinti-
ya girdiginiz bir veya iki deneyimi anlatmaniz i¢in size bir sablon
sunar.

Diisiincelerinizi kaydetmek igin telefonunuzu kullanmay:
daha kolay bulabilirsiniz. Bir sonraki ¢alismamiz i¢in bilgi aldi-
gim siirece benim i¢in ¢ok 6nemli degil.
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A DURUM

Can sikici olayi
anlatin (sadece
gergekler!).

B DUSUNCELER

Akliniza gelen iki
Ug dislnceyi
anlatin (kotu
hissettiginiz

zaman, bu

dislnceler

genelde
olumsuzdur).
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C HISLER

Hangi duygulan
deneyimlediniz
(dzgun, gergin,
sinirli, suglu vs.)?
Hislerinizi
%0-100 arasinda
degerlendirin.

C BIYOLOJT

Ne tur fiziksel
hissiyatlar
deneyimlediniz?

C DAVRANIS

Nasil tepki
verdiniz veya
davrandiniz? Ne
yaptiniz veya
yapmadiniz?



ilk diigiince kaydiniz icin birkag tavsiye:

A: Durum. Bu situn durumun yalnizca gergek-
¢i bir betimi. His yok, dusiince yok; sadece bir
betim. Gizel ve kisa tutun. Odaginizi koruyun.

B: Duslnceler. Bunlar biling akisi gibi oto-
matik olmalidir. Sagmalayin ve istediginiz kadar
olumsuz olun. Ne yaparsaniz yapin, diislinceleri-
nizi sanslrlemeyin. Bunlari yazdikga bakip soyle
dlsinebilirsiniz: “Bu boklari yazdigima inanami-
yorum. Gwendoline bunlari gérirse akil hasta-
nesine yatinlmam gerektigini disiinecek.” An-
cak benim icin ne kadar delirirseniz o kadar iyi!
Nasil distinmeniz gerektigini diisinmeniz degil
nasil digindigunuziu 6grenmem gerek. Bunun
gergek hayatta oldugunu varsayarsaniz bu tera-
pi i¢in ne kadar para 6demeniz gerektigini unut-
mayin!

C: Hisler. Davraniglarinizdan 6nce duygulari-
nizi kaydetmeyi daha kolay bulabilirsiniz ¢linki
ilk onlan deneyimlersiniz.

Ayni zamanda bu alana “hislerinizi %0-100
arasinda degerlendirin” yazdigimi da fark ede-
ceksiniz. Bunlar ORB seklinde geger: Oznel Ra-
hatsizlik Birimleri. Agiklayayim: rahatsizliginizin
derecesi, kigisel sikintinizin bir élgitidur.
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Oznel Rahatsizlik Birimleri

Pek ¢ok danisanim deneyimlerini su sekilde
yorumlar yaparak degistirmeye galigir: “Burada
kiigtik sorunlarim hakkinda konusurken ¢ok ap-
tal hissediyorum. Eminim, benimkilerden g¢ok
daha buylk sorunlari olan insanlar goriyorsu-
nuzdur.”

Bu dogru olabilir ama bunun sizinle higbir
alakasi yoktur: sabah Al Jazeera agip yalnizca bir
baska tufanin haraplarina, bir baska kithga, bir
baska soykirima bakabilirsiniz ve diinyanizda her
sey iyi olur! Hayir, dyle islemez!
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- C: Biyoloji. Burasi fiziksel hislerinizi kaydetti-
giniz yer (6rnegin kalp garpintisi, nefes sikismasi,
terleyen avuglar vs.).

C: Davranis. Burasi sikinti halindeyken yaptik-
larinizi betimlediginiz yer; érnedin volta atmak,
telefonu agmaktan kaginmak, endiselenmek (ha-
tirlayin, bu bir davranis olarak siniflandirilir).

Bu temel bilgi rahatsizlik seviyelerinizdeki de-
gisimleri 6lgmemize ve tabii ki nasil ilerlediginizi
gormemize yardim edecek.

Mikemmelligi elde edemezseniz
endigelenmeyin.
Bu bir sinav degil.

Basta diisiincelerinizi ve hislerinizi ayirt etmekte zorlanabilir-
siniz. Olay1 betimlerken biraz fazla uzatabilirsiniz. Sorun yok, bu
bir problem degil. Yalnizca bir 6rnek yeterli olacaktir.

Bir bagka seans igin haftaya goriismek iizere.
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YEDINCIi BOLUM

DUSUNCE VIRUSLERINE GIKIS






Oﬁsime tekrar hos geldiniz.

Ben: Merhaba, haftaniz nasil gegti?

Siz: Fena degil. Cok da iyi gitmeyen seyleri not
aldim.

Ben: Mikemmel. Ben de fena bir hafta gegirmedim.
Asiri Disiinme Kitabi tGzerinde hala galigiyorum.
Ama benden bu kadar yeterli; size donelim. Yazdik-
lariniza bir bakayim.
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A

A DURUM

is yerinde
gonderilen bir
e-posta notu.
Yeniden
yapilandirma
toplantis
persembe giini
icin kararlagtirildi.

B

B DUSUNCELER

C

C HISLER

Ah, hayrr, iste  Sikintili, Gzgin,
geldi. Patron kaygili (%90)
benim lizumsuz
oldugumu

duslnlyor. Hepsi
beni isten atmayi
planlyor. Ya asla
is bulamazsam?

C BIYOLOIT

Aileme higbir
faydam Kalp garpintisi,
dokunmaz. nefes sikigikhg,
karinda

C DAVRANTS

Telefona
bakmamak,
endiselenmek,
volta atmak

112



Ben: Tamam, miikemmel bir baslangig. Tim ce-
vaplari ve diislinceleri uygun situnlara yerlestirmigsi-
niz. DUglnceleri ve hisleri ayirt etmek 6grenmesi en
zor seylerden biridir.

Kaydettiklerinizi analiz etmeye ge¢meden 6nce,
yol boyunca kullanacagimiz biligsel dili size tanita-
yim. Bunlar “duslince virlsleri” ya da diigtince hata-
lari olarak geger. Bunlar, gergeklik alginizi bozdugu-
nu henuz fark etmediginiz algisal filtrelerdir.

Bunlan tanitmak igin “bilgisayar benzeri beyin”
metaforunu kullanmak istiyorum.

BILGISAYAR-BEYIN BENZETIMI

Beyninizin bir bilgisayar gibi bilgileri isledigini diisliniirseniz
metafor su sekilde gider:

1. Gegmisten bugiine tiim temel inanglarimzin ve degerle-
rinizin tutuldugu yer olan bir hard diskiniz var. Bunlar
hayatimizin ilk donemlerinin tarihini, rol modellerinizi,
deger sistemlerinizi igerir.

2. Birde yasam kurallarimzin ve tavirlarimizin tutuldugu ya-
zihm paketi vardir. Bu kurallar, kendilerini diisiinceleri-
nizde genellikle “eger/o zaman” seklinde gosterir. Burada
diinyay: ve igindeki insanlarin nasil isledigini 6grenen bir
cocuk var. Ornegin eger belli bir gekilde davranirsaniz o
zaman anneniz ¢ok sinirlenir. Eger bagka tiirlii davranir-
saniz o zaman anneniz hognut goriiniir. Yetiskin diinya-
nizda bu, partnerinize veya patronunuza veya yakin bir
arkadasiniz igin gegerlidir.

3. Bir de ekran vardir. Buras: giinliik hayatinizda bilingli ol-
dugunuz diisiincelerin gosterildigi yerdir.
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Zihnin yaptigi numaralar — beyin size yalan
soylediginde

Bilgisayar metaforuyla devam etmek gerekirse, mecazi islem sis-
teminde viriis karsihiginda bir seyiniz varsa, diisiinceleriniz irras-
yonel bir hal alir.

Asagida biligsel islem sisteminize girip ger¢ekliginizi yorum-
lamamz: ve dolayisiyla yonetmenizi altiist eden bu kiigiik “dii-
siince viriislerinin” bir listesi var. (Ornege kolayca bakabilmeniz
i¢in bu listeyi kitabin arkasina da ek olarak koyacagim ¢iinkii dii-
stincelerinizde var olduklarinda fark edebilmeniz i¢in bunlarla
iyice agina olmaniz lazim.)

VIRUSLERI

Ya-hep-ya-hi¢ diistincesi

Daima/asla, hi¢ kimse/herkes, her sey/hicbir sey gibi kelimeler
kullanildiginda diinya siyah-beyaz goriiliir.
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Bu, hayatin her yoniinii kapsayan “gri’ye yer birakmayan, ol-
dukga sert bir diisiinme seklidir: Bu diisiince asgiridir. Hepiniz si-
yah-beyaz diistiniirii bilirsiniz: tartigmasi oldukga zor insanlardir
¢iinkii daima haklilardir... “ya dedigim olur ya da ¢ek git” popii-
ler bir deyistir.

Asin genellegtirme

Bu bozuklukla birlikte, ¢ok da iyi olmayan tek bir olay sefil bir
hayatin gostergesi olarak goriiliir. Bu tek nahos olay, sonu gel-
meyen bir yenilgi oriintiisii olarak goriiliir. Aym sekilde bu da,
olaylar siiregelen giiglii bir kotiimserlik faktorii ile yorumlama-
nin agir1 ug bir yéontemidir.
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Olumsuz zihinsel filtre

Gozliikleriniz igin yeni bir filtre aldiginiz1 hayal edin ve ne zaman
taksaniz, gorebildiginiz tek sey hayatin karanhk yiizii. Hayatini-
zin tiim olumlu, eglenceli yanlan filtrenin diginda; tek odaginiz
her durumun olumsuz yénleridir.

Ozellikle bu filtrenin depresyon ve anksiyeteyle giiglii bir ilig-
kisi vardir. Tabii, evhamli kisiler diinyay siirekli bu lensten goriir.

Pozitifi reddetmek

Bu diigiince viriisii yalmzca olumsuza odaklanmakla kalmaz, bir
de bagsarmus olabileceginiz olumlu seyleri de filtre disinda birakir.
Birisi yapmis oldugunuz iyi bir isten otiirii size iltifat eder ve siz
de soyle bir cevap verirsiniz: “Ah, onu herkes yapabilir, o kadar
da 6nemli bir sey degil, sans eseri oldu.”

Bu, kendiniz, diinyaniz ve basarilariniz hakkinda olumsuz bir
inang grubunu tutmanin bir bagka yoludur.

Aninda hiikiim vermek

Aninda hiikiim vermenin en giiglii unsuru varsayimin temelidir.
Diisiinceyi destekleyecek higbir kanit yoktur ve olumsuz yorum-
lar tamamen kendi inanglarimizdan kaynakhidir — daha 6nce
soyledigim gibi inanglar gergek degildir!

Bu diisiince viriisiiniin iki unsuru vardir ve her ikisi de kaygi-
nin tiim bigimlerine en ¢ok katkida bulunanlar arasindadir:

1. Zihin okuma

Bu, keyfi olarak, dogru olduguna dair herhangi bir kanit yokken
insanlarin hakkinizda olumsuz diisiindiigii sonucuna kendi ken-
dinize vardigimiz zamandir. Bu varsayimin gok iirkiitiicii birkag
tane unsuru vardir:
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*  ¢ogu zaman kendileri hakkinda diisiiniirlerken bir de sizin
hakkinizda diisiinmeleri

* tam olarak ayni anda, sizin diigiindiigiiniiz tam olarak aym
olumsuz seyleri diisiinmeleri — iste, bu koétii bir kara bityii
olmal1!

Aslinda siz sadece kendiniz hakkinda disiindiigiiniizde diger
insanlarin ne diigiindiigiiniizii bildigini diisiinerek su an kafaniz
karigmaya baglayabilir.

Bu siiregte devam eden ve “yansitma” olarak adlandirilan
(Sigmund Freud tarafindan ortaya atilan bir terim) diger sey, in-
sanlarin zihnini okuyabildiginize -ki okuyamazsiniz- ve diger in-
sanlarin da sizinkini okuyabildigine -ki okuyamazlar- inanmaya
devam etmenizdir. Bu ek hata digerleriyle olan etkilesimlerinizde
kendinizi seffaf ve savunmasiz hissetmenize neden olur.
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2. Falahk
Ah, keske en azindan bu gergek olsa! Ama degil.

Tiim problemlerinizin Loto numaralarim tahmin ederek ¢6-
ziilebilecegini hayal edin. Evet, bu diisiince viriisii bunun kadar
sagma.

Kaygilandiric1 asin1 diigiinme bagimlisi kiginin en sevdigi
hobi budur: Siirekli olumsuz sonuglar1 tahmin etmek (falcilik
yapmak).

Sarku so6zii s6yle gider:

Evet ama, haywr ama, ama ya sonra?

O zaman o olacak ve sonra sen dyle yapacaksin
ve sonra ben dyle yapacagim...

Sonra her sey boka saracak
aym sana soyledigim gibi.

Ciinkii bilmiyor musun, bebegim, ben bir falciyim

Iste, anlagma su: Siz zihin okuyamazsimiz ve hig kimse de oku-
yamaz. Her ne kadar endiselendiginizde ve kotii seyler oldugun-
da bu yetenege sahipmigsiniz gibi hissetseniz de gelecegi tahmin
edemezsiniz. Unutmayin, bunlar tesadiif!

Hatirlayin:
Hisler gergek degildir.
Inanglar gercek degildir.

Kanmayin — diisiince viriisleri yalnizca zihnimizin bizi dogru
olmayan bir seye inandirma yontemleridir. Boyle diisiincelerin
birkagini saymak gerekirse lizgiin, evhaml ve timitsiz hissetmek
gibi olumsuz diisiince ve duygulan pekistirmek igin kullaniriz.
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Biiylitme, bilinen adiyla felaketlestirme

daha biiyiik! Kocaman, dev gibi, muazzam, devasa — pireyi deve
yapmak. Abartirsiniz, abartirsiniz ve bunalmaktan bitkin diigene
dek abartmayi birakmazsiniz. Sadece sizin sorunlariniz olmasina
gerek yok; bu filtre bagkalarina da kolaylikla uygulanabilir.
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Endise tanimini amaglarimiza yonelik hatirlamak igin iyi bir
vakit:
“Olumsuz, felaket benzeri sonuglarin tahmin edilmesi.”

) l

olumsuzluk felaketlestirme falcilik
filtresi

Kafanizin ayarlarim1 bozmak igin hepsinin kendi kiigiik rollerini
nasil oynadigin1 gormeye baglayabilirsiniz. Haydibirkag tanesini
daha tamyalim.

Kiiciiltme

Bilyiitmenin tam tersi. Develeri alip -mesela 6nemli basarilari-
nizi- pireye dondiiriirsiiniiz. Boyle yaparak iyi herhangi bir sey
deneyimleme imkanini azaltmanin yam sira, giiglii yanlarinizi ve
arzu edilebilir 6zelliklerinizi kabul etmeyi de reddetmis olursu-
nuz.

Bence kendinize bir iyilik yapin. Oldiikten ve topraga gomiil-
diikten sonra kendinizi hala diigiinceler iginde bulursaniz olumlu
seyleri kiigiiltmeyi ve elemeyi o zamana birakin.

Duygusal muhakeme

Falcilik ve zihin okuma ¢arpitmalarn gibi seylerden daha az be-
lirgindir ama ince ve sinsi bir gekilde son derece giigliidiir. Duy-
gusal muhakeme sirf bir sey hissediyorsunuz diye bunun gergek
olmas: gerektigine kendinizi inandirmanizdir.

Bu noktaya her geldigimde David Burns’e (iinlii biligsel tera-
pist ve yazar) bagvuruyorum. Iyi Hissetmek: Yeni Duygudurum
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Tedavisi kitabinda tam olarak ne séylemek istiyorsam dahice an-
latiyor; o yiizden tekerlegi yeniden icat etmenin alemi yok:

Her ne kadar depresif (negatif) diisiinceleriniz ¢arpitilmus olsa da
yine de giiclii bir gerceklik illiizyonu yaratirlar. Aldatmacamn te-
melini dobra terimlerle agiga ¢ikarayim: Hisleriniz gergek degildir!
Hatta hislerinizin bizatihi hi¢bir 6nemi yoktur; yalnizca diisiinme
big¢iminizi aynalar. Eger algilariniz mantiksizsa yarattiklar: his de
bir lunaparkta hileli aynalarda yansitilan imgeler kadar absiirt
olacaktir. Ama bu anormal duygular, ¢carpitilmanus diistincelerin
yarattigi asil hisler kadar gegerli ve gercekgi hissettirir; boylelikle
siz de otomatik olarak onlara gerceklik pay: verirsiniz.

Bunun sizi diigiinmeye ittigine eminim. [tmediyse doniip tekrar
okuyun!

Duygusal muhakemeye donelim. Bir sey hissedersiniz -kor-
ku, caresizlik, tiziintii- ve sonra, anksiyeteyi yaratan irrasyonel
diisiincelere inanmaya baslarsiniz; bir de bakmigsiniz ki “Sarmal
Endise Treni’ne bilet almigsiniz.

Tekrar hatirlama vakti geldi:
B (biligselliginiz/diisiinceniz), A’y1 (asil olay/gergeklik) deger-
lendirir, sonra C'yi (duygular/davranis) yaratir.

“Hisler digiinme bigiminizin aynasidir.”
—David Burns

Buna inanmak gerekir ¢iinkii degisimin anahtar1 budur.
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Bilissel muhakeme

Kargit viriisiiyle (duygusal muhakeme) olduk¢a benzer bir se-
kilde, biligsel muhakeme sirf bir seyi diisiiniiyorsunuz ve hatta
dogru olduguna inaniyorsunuz diye 6yle olmasinin gerektigi var-
sayimina dayanir.

Bir kere daha, gergek bir olguya dayal degilse bu da dogru
degildir.

Soyle 6rnekleyelim:

Siz oturuyorsunuz ve ben sizin 6niiniizde ayakta durup sunu
soruyorum: “Diinya diiz miidiir?”

Kisa bir anligina “Terapist degistirme vakti geldi; bu kadin
gergeklikle bagim kopariyor,” diye diisiiniiyorsunuz. Siz kati bir
sekilde “Hayir. Tabii ki yuvarlaktir,” diye cevap veriyorsunuz.

Ben kiistah¢a durarak ayaklarima bakiyorum ve diyorum ki
“E, ben diizmiis gibi hissediyorum.” (duygusal muhakeme) “Diiz
duruyor ve ben de ayakta diiziim. Yuvarlak olsayd: hangi olasi-
likla bu sekilde durabilirdim? Ben diiz olduguna inaniyorum.”
(biligsel muhakeme)

Artik bu gosteriden biraz sikilmus bir sekilde, dobra bir halde
cevap veriyorsunuz: “Gergek olan diinyanin yuvarlak oldugudur;
bilimsel ispat1 ve kanit1 var.”

Iste asil nokta burada: kanit var.

Diger seylere inanmak biligsel muhakemedir.

Tekrar soyliyorum: inanclar gercek degildir.

oo

Biyolojik muhakeme

Bildigim kadariyla bunuben uydurdum.
Su ana kadar hem biligsel hem de duygusal muhakemeyi an-
lamis olmaniz lazim. Kendinizi dogru olmayan bir seyin dogru
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olduguna inandirmaniz fikrine dair bir bagka faktor daha oldu-
guna karar verdim.

Fiziksel hissiyatlar genelde, sikintil1 zamanlarda bilincine var-
digimiz ilk seylerdir. Dis etindeki yumru hikéyesini (bkz. s. 28)
hatirlarsimiz; bu tip kesifler birey igin saghk anksiyetesiyle nasil
biiyltiiliir? Ancak bu olgu aym zamanda o teshis olmadan da var
olabilir.

Ornegin uyumuyorsunuzdur; siirekli bitkin ve evhamli hisse-
diyorsunuzdur. O zaman bagirsaklariniz hareket etmeye bagslar.
Olabilecek seyler iizerine olumsuz bir sekilde asir1 diisiinmeye
baslarsimiz. Tekrar tekrar giderek endise sarmalina doniip iyi bir
giinde apandisit, ¢ok da iyi olmayan bir giinde bagirsak kanseri
i¢in kendi kendinize (Dr. Google’in yardimiyla) bir teshis koyar-
siniz. Bu noktaya biyolojinizden bir sinyali yorumlayarak, buna
bir anlam vererek ve herhangi bir ger¢ek olgu olmadan panikle-
yerek varmis olursunuz.

A-B-C tasviri su sekilde olur:

A (olay) -> B (diisiinceler/anlamlandirma) -> C (tepkiler:
duygular/biyoloji/davranis)

A: DURUM
Karin agris1

B: DUSUNCELER

Aman Tanrim, bu agr1 ne boyle?

Yasadigim en kotii agn!

Dayanamiyorum! Ustesinden gelemeyecegim!
Ya? Ya? Ya? Ya bagirsak kanseriyse?

C: HISLER
korku, anksiyete, stres
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C: BIYOLOJI
kalp carpintisi, nefes sikigmasi, ter ve daha gok karin agrisi

C: DAVRANIS
endiselenme, Google’da arastirma yapmaya devam etme, vol-
ta atma

Iste bu, hareket halindeki biyolojik muhakeme.

Norogastroenteroloji — iki beyin

Yukaridaki sahneye katkida bulunacak, bagir-
sakla alakali bir bagka hayati bir pargayla sizi ta-
nistiracagim.

icsel olarak nasil hissettigimize o kadar ¢ok
onem veriyoruz ki insanlar "iggldusel duygu-
dan” (ingilizce gevirisi tam olarak “bagirsak duy-
gusu”) bahseder ve kararlarini ona gore verir.
Evet, “igglidi duygusu” hissederiz ama seroto-
ninimizin %95‘inin bagirsakta oldugunu hesaba
katarsak bu sasinlacak bir sey degil.

Burasi nérobilimin tekrar oldukga biyileyici
bir hal aldigi yer; ilginizi gekmis gibi goriniyor-
sa norobiyolojiden bir baska kuglk atistirmalik
daha verelim. Sindirim sisteminde (enterik sinir
sistemi) beyin hicrelerimizin oldugunu bilmedi-
ginizi zannediyorum. Omuiriligin Gstlindeki beyi-
ne ek olarak bu noéronlar ikinci beyin olarak ge-
cer. Yeni yapilan arastirmalar, artik bu néronlarin
aslinda memeli atalarimizin evrildigi ilk “beyin”
olabilecegini 6ne sirtyor.
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iki beyin arasindaki bagianti, hem fiziksel
hem de psikiyatrik (6rnegin anksiyete, depres-
yon, llser, rahatsiz bagirsak sendromu) pek ¢ok
hastaligin temelinde yatar. Aragtirmalar ayni za-
manda anksiyete ve depresyonu olan insanlarin
g¢ogunun, bir de gastrointestinal sistemlerinde
rahatsizligi oldugunu gésteriyor.

—Dr. Emeran Meyer, Beyin-Bagirsak Baglantisi

Yani, kaygilandirici agin distinmenin anksiye-
te yarattigini ve anksiyetenin 6zellikle gastroin-
testinal sistemde olmak (izerine (6rnegin rahat-
siz bagirsak sendromu) sagligi zararli bir sekilde
etkiledigini sdyledigimde saka yapmiyorum.

Eger "ikinci beyin” hakkinda yapilan aras-
tirmayla ilgileniyorsaniz Harriet Brown'in The
New York Times, Agustos 2015'teki “A brain in
the head, and one in the gut” [Bir kafada, bir
de bagirsakta beyin] makalesi okumaya deger
(Google'da arastirin).

Kisisellestirme

Bu diisiince viriisii kendi bagina biiyiik bir duygusal aciya sebep
olabilir giinkii bu, alakanizin olmadig ve aslinda sorumlu olma-
digimz digsal olaylarin sebebi oldugunuz inancidir. Bunun sonu-
cunda kendinizi korunmasiz, kirilgan ve suglu hissedebilirsiniz
ve ige kapanik ve kagingan davranarak tepki verebilirsiniz. Digsal
olaylar i¢in kendinizi suglamaya baslarsaniz sinirli ve giigsiiz his-

sedersiniz.
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Bu garpitma sikint1 ve kirilganlk yaratsa bile, bir kez daha
onemli derecede narsisizm igerir ¢iinkii etrafinizda olan her ge-
yin bir sekilde size bagh oldugu inancina dayahdir.

Telefonda mesajlagma, kisisellestirmenin klasik bir 6rnegidir.
Hemen cevap bekleyerek -mantik gergevesi igerisinde- partneri-
nize 6gle vakti mesaj atiyorsunuz.

Otuz dakika gegiyor, tik yok.

Telefonu kontrol etmenin vakti geldi; telefonun agik oldu-
gundan emin olun, sessizde olmadigin1 kontrol edin. Yeniden
baslamaya ihtiyaci oldugu gerekgesiyle telefonu kapatin ¢iinkii
tiim ag siz mesaji gonderdikten sonra ¢6kmiis olabilir. Sonra tek-
rar mesaj atmaya baslayin.

Selam, benim. Son
mesajimi aldin mi?

Selam, yine ben. Onemli bir sey yok,
sadece duyarim diye diiglinmistim.

Her sey yolunda mi?

Bak, diin gece soyledigim seyden
otird gok tzglinim. Saka yollu
sOylemigtim ama yanlig anlamig

olabilecegini gérebiliyorum.
Seni seviyorum xxxx

S*tigimin telefonuna cevap
vermeyi diistiniiyor musun?

Tamam, ne halin varsa gor!!
Sakadan anlamiyorsan
s*ktir git!!

Merhaba canim, mesajini gimdi
gordim. Acil bir yonetim kurulu
toplantisindaydim. Ne oldu?
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Tamdik geldi mi? Ben de 6yle diisiinmiigtiim. Diigiinme siire-
cinin kafaya takilan bir sarki gibi déne déne gittigini gérebiliyor
musunuz? Kendinizi agir1 diisiiniirken duyabiliyor musunuz?

Unuttuysaniz (veya develerin arasinda diisiincelerinizi yanhs
yerlestirdiyseniz) o tip bir diigiincenin senaryosu bu sekilde.

Haydi bakalim — diisiinceleriniz sizi o sarmal, mecazi tuvalete
gotiiriirken agagiya dairesel giden hareketi deneyimleyin...

Himm... hala haber yok. Mesgul oldugunda bile genelde ko-
nusmaya vakit ayirirdi. 10 dakika gectigine gore bir mesaj daha
atmakta sakinca yok.

Bir tane daha gondermeden biraz bekleyecegim, yoksa mani-
piilatif olmaya ¢alhstigimi diisiinmeye baglar (zihin okuma) ve
sonra eve gelmez (falcilik, olumsuz zihinsel filtre).

S*cayim boyle ise!!! Bu oyunu oynamak istiyorsa (bilissel ve
duygusal muhakeme) ben bunu cekemem!! (felaketlestirme...
yine de kisilestirme)
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Oziir dilemedim degil, yine cevap yok. Beni aptal yerine koya-
bilecegini saniyor (daha ¢ok zihin okuma, olumsuz filtre, bilis-
sel ve duygusal muhakeme).

Ben buna dayanamam!

Bu son diisiince bizi bir sonraki diisiince viriisiine gétiiriiyor.

Dayanamiyorum!!!!

Kalan toleransinizi da alip gotiirmek i¢in mitkemmel bir diisiince
komutudur. Kendinize kelimenin tam anlamiyla bir dakika daha,
bir kelime daha, bir giin daha dayanamayacagimz sdylemeye
basladiginiz zaman, dogru olduguna inanmaya baslarsiniz!

Bu diisiince islemi bagladiginda direnciniz pargalanir. Bu bu-
naltic1 anda (bunu hayal ettiginizi unutmayn!) ya gézyaslarina
bogulursunuz ya da sinirle kalkarsimiz — ikisi de ne gereklidir ne
de gergeklere dayalidir.

Kendinizi bir seye “dayanamadiginiza” inandirdiginizda, aym
zamanda kendinize yeni durumlarin altindan kalkamayacagimzi
da soylersiniz giinkii gok streslidirler. Ornegin:

Partide o yabanci insanlarla konusamam c¢iinkii sikict oldu-
gumu diistiniirler ve sonra ben ne diyecegimi bilemem, aptal gibi
goriintiriim. Yapamam iste, dayanamam.

Bana bu, hemen sonuca atlamak ve bolca “Ben buna dayana-
mam” gibi goriiniiyor.

Ustesinden gelmeniz gerektigini sdylediginiz tek engel yal-
nizca zihninizde. Oraya gidip muhabbet agmanin 6niinde higbir
fiziksel engel yok. Engel, bilissel bir ¢arpitma.

Hayatinizda yagadiginiz en kotii duruma doniip bir bakin. Bir
ebeveyninizi kaybetmis, kotii bir boganma siireci yasamus, isinizi
birakmus olabilirsiniz.
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Etiketleme

Bugiinkii seansimiz igin fazla vaktimiz kalmadig: igin kisaca ge-
giyoruz, ele alinacak ¢ok fazla bilgi var... Etiketlemek, agir1 ge-
nellestirmeyle ayni temele sahip ama yanls yaptigimz seyi tutup
¢ikarmanin yan sira, bir de “Hep bu ayni hatay: yapiyorum, ne
kadar aptalim!” demeye gegiyorsunuz.

Tabii, bu tip diisiinceyi bagkalarina da yansitabilirsiniz: “Asla
dogru diiriist yapamiyor. Kendim yapsam daha iyi!l”

Bunlar, kendi kafanizda savag agma potansiyeline sahip, bariz
bir sekilde olduk¢a duygusal olarak yiiklii norolinguistiklerdir
(dusiince dili).

Yapilmalilar, yapilmasi gerekenler, yapilmasi
zorunlu olanlar

Bilgilerin bu boliimii 6yle 6nemli ki, bunu bir sonraki egzersizi-
mize saklayacagim. Bir mola verin; haftaya goriigmek iizere.
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SEKiZINCi BOLUM

YAPTLMALILAR,
YAPTLMASI GEREKENLER,
YAPTLMASI ZORUNLU OLANLAK






Ben: Soyleyecek bir seyiniz var mi — iyi, kotl veya bas-
ka tirlu?

Siz: Bir mesaj olayina asir tepki verdim ve artik ailemin
evinde bir kanepede uyuyorum. Bu bilissel seyler ne za-
man ise yaramaya baslar? Hislerimi yonetmeme yardim-
ci olmasi gerektigini dustnuyordum.

Ben: Yani, daha sadece birkag defa gorustik ve bilig-
sel terapiyi 6grenmek yeni bir dil 6grenmek gibidir; tek
farki, digtince dilini merkezine almasidir. Sikin disinizi,
neredeyse geldik. .

Son seansimizda da anlattigim gibi, “yapilmali, yapilmas: gere-
ken ve yapilmasi zorunlu olan” diisiince viriisii biraz dikkat ge-
rektiriyor. Son kitabim Bilme Kitabr’'nda bu ¢arpitmalara gok va-
kit harcadim. Kendi ¢alismamdan kopya ¢ekmek ve o fikirlerin
bazilarindan burada bahsetmek isterim.

flk olarak “yapilsa iyi olur”, “yapilmasi gerek” ve “yapilmasi
zorunlu” kelimelerinin hepsi ayn1 anlamdadir ve dolayisiyla aym
duygusal, biyolojik ve davramigsal tepkilere yol agar.

Asagidaki tablo “yapilmali” sozlerinin -6zellikle kendiniz, di-
ger insanlar ve diinyaya karsi- nasil yikici olabilecegini gosteri-

yor.
Diisiinceler Etkileri
Yapmaliydim sugluluk/pismanlik
Yapmamaliydim sugluluk/kendinden nefret etme

sinir/hlisran/hayal kirikligs

Yapmamalilardi kiskunlik/sinir/hisran
Yapmak zorundayim baski/gerilim/zorunluluk
Yapmam gerek daha da baski/daha da gerilim

135



Iste, bir sepet dolusu nese! (Hig de bile!) Biitiin bu girkin duy-
gulara, biyolojik gerilimlere ve sikintiya bakin. Bu kelimeye héla
inantyor olmamiz ve diisiincelerimizde bu kadar 6nemli bir yer
vermemiz hayret verici.

“-mal1” eki hakkindaki fikirlerim iizerine olduk¢a tutkulu ve
sertimdir. “Yapmak gerek” ve “yapmak zorunda” gibi kontrol
odakl1 bir kelimedir. Bazi1 geleneksel dinler takipgilerini kontrol
ve suglulukla yonetmek igin bu tip kelimeleri yiizyillardir kulla-
nir. (“Yapacaksin”/”yapmayacaksin”, hatirhyor musunuz?)

Diisiince ve inang sistemlerimizden kontrol kelimelerini kaldi-
rirsak bunun anarsiye yol agacagini sdyleyen insanlar tarafindan
yillardir kars: ¢ikiliyorum. Birlikte ¢alistigim, kontrollii bir negatif
miitkemmeliyet¢i adami hatirhyorum. Diisiincelerinin s6zciik da-
garaigindan “yapilsa iyi olur”, “yapilmas: gerek” ve “yapilmak zo-
runda” kelimelerini ¢tkarmasim onerdigimde dehsete diigmiistii.
Motivasyonunun diigmesinden ve boylelikle de bagarisiz olmaktan
korkuyordu. Birgok insan bu motivasyon kaybindan korkar.

Gelgelelim korkudan gelen motivasyon
insanlari hasta eder.
Gergek motivasyon
bir seyi yapmak istemekten gelir.

Bu bizi “yapmali” kelimesinden bahsederken biligsel teoride kul-
lanilan iki siniflandirmaya getirir.

Egitici “-meli/-mah”lar

Bunlar ¢ocuklara bir sey 6gretmek igin kullanilan seylerdir.
Ornegin ¢ocuklara asla bir gatali elektrik prizine sokmamasi
“Ogretilmelidir”. Bunu 6gretmek ¢ocuga elektrik ¢arpma riskini,
umuyoruz ki azaltacaktir. Bu yiizden “faydal1” bir -meli/-malr'dur.
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Egitici “-meli/-mali”lar aym zamanda, diyelim, bir bilgisaya-
rin veya bir makinenin kullanilmasindaki yonergeleri anlatirken
de kullanilir. Ornegin “Yazilim etkilestirmeden 6énce bunu dai-
ma agmalisiniz yoksa bilgisayar ¢oker.” Bu da keza faydali ve ger-
ek temelli bilgidir.

Egitici “-meli/-mali”lar faydalidir.

Ahlaki “-meli/-mah”lar

Burasi sorunun ¢iktifn yerdir. Ornegin “Benim yaptigim gibi

» «

yapmalisiniz ¢iinkii benim yaptigim dogru olandir.” “O Tanrr’ya

» <«

inanmamalisiniz giinkii benim Tanr’'m dogru olandir.” “O ara-

Ahlaki "-meli/-mali”lar degerlere,
inanglara ve beklentilere dayalidir.
Soru: Kimin inanci dogru?

Cevap: Kimseninki. inanglar gergeklik degildir.

“Yapilsa iyi olurlara, yapilmasi gerekenlere ve yapilmasi zo-
runlu olanlara” ¢ok dikkat edin. Bask: yaratirlar ve baski, hasta-
liga sebep olabilir.

Bunlar beklenti halini aldiginda, “-meli/-mali”lar iligkileri-
mizde de sorunlara yol agar. Insanlarin sizin gibi yapmasi ve dii-
stinmesi varsayilir. Ama diisiinmezler — sasirilacak bir sey degil.

Iste bir 6rnek:

Komgunuz oldugumu hayal edin. (Bu diisiince biraz fazla ge-
liyorsa deveyi bulun.)
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Neyse, geliyorum ve gegen hafta satin aldigimzi fark ettigim
yeni ¢im bigicinizi 6diing almak istiyorum.

Siz: (gergin bir sekilde) Tabii ama liitfen dikkatli olun, daha
¢ok yeni.

Ben: Tabii, tesekkiirler.

Cim bigiciyi almamin istiinden neredeyse bir hafta gegiyor.
Birkag defa yagmurda birakildigim gériiyorsunuz ama gerginlik
¢itkmamasini istediginiz i¢in bir sey demiyorsunuz.

Ama biitiin hafta boyunca soyle diisiinmekten kendinizi ala-
miyorsunuz: Yepyeni ¢im bigicime boyle davranmamali. En azin-
dan iistiinii bir seyle kapatsaydi. Yaptigi seyin farkina varmali.
Asla odiing vermemeliydim!

“-meli/-mal1”lar gérityor musunuz? Ne yapmak istediklerini
goriiyor musunuz? Vizir vizir su tepkileri mayaliyorlar: kiiskiin-
liikk, hayal kiriklig, hiisran, sinir.
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Goriiyorsunuz ki biri igin iyi bir sey yaparsamz iyiligi kar-
siliksiz birakmayacaklar1 ve esyalariniza sizin kadar iyi davra-
nacaklar1 inanc igerisindesiniz. Bu her zaman béyle olmaz. Bir
meslektasimin da dedigi gibi: “Insanlarin yapmalar gerektigini
diisiindiigiiniiz seyleri yaptiklar1 gezegen bu degil.”

Birkag tavsiye

1. Dusuncelerinizden “-meli/-mali” eklerini ¢i-
karin; duslince virlisi olmalarinin bir sebebi
var. Onlar daha az talepkar kelimelerle de-
gistirin. Daniganlarim siklikla terapiden aldik-
lar 6nemli bir seyin de “yapmali” kelimesini
kullanmayr durdurmak oldugunu séyler; mut-
lulardi, 6zglrlesmis hissediyorlardi.

2. Alternatif kelimeler igin, bir segimi vurgula-
yan kelimeler arayin.

Ornegin "Tiim ev islerini bugiin yapsam iyi
olur, yapmak zorundayim ve bugiin yapmali-
'yim” ki bu oturup bir cay igmek ve kendini-
ze yarattiginiz asin bas agrisindan bir uzan-
ma vakti gibi geliyor- diye diigtinmek yerine,
sOyle dislinmeyi deneyin: “Ev iglerini bugilin
yapabilirdim. Ama zorlu bir hafta gegirdim; o
ylzden birazini buglin yapip kalanini yarin ta-
mamlayabilirim.”
Simdi daha iyi hissettirmiyor mu?

1

Bugiinliik bu kadar yeter. Bu haftanin 6devi igin sizden bir
sonraki sayfadaki diisiince kaydim doldurmanizi istiyorum.
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Bu bir 6nceki diisiince kaydina benziyor ama bu sefer diigiin-
ce viriisleri i¢in ayn bir siitun oldugunu géreceksiniz.

Oncesinde oldugu gibi, asil olay1 (A) anlatin, sonra diigiince-
lerinizi (B) yazin, sonra da tepkilerinizi (C). Sonra, son siitunda
B siitununa tekrar donmenizi ve diisiince viriislerini bulmanizi
istiyorum, bunlar1 da D siitununa yazin.

Asil olay istediginiz her sey olabilir. Bir 6nceki haftada stresin
%70 veya daha yiiksek diizeyde oldugu bir zamani bulmaya ¢ali-
sin. Bu yiiksek seviyeye duyulan ihtiyag, sizi en ¢ok rahatsiz eden
seyi hedeflemeye galismamizdur.

Elinizden geleni yapin. Bir dahaki sefere goriigmek iizere.

niz1 merak ettigimi kabul etmem lazim.)
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DOKUZUNCU BOLUM

DUSUNCE GUNLUGU






Ben: Sizi tekrar gormek ne glizel. Koltuk rahat mi?

Siz: Gegen defa yaptiklanimizin lzerinden gegerken ne-
gatif filtre ile felaketlestirme kullandigimi fark ettim.
Duygusal muhakemeye bir bagladm mi benim hakli
olduguma ve onun yanlis olduguna inanmaya basladim
(biligsel muhakeme). Hepsini kendi kafamda kurmus ol-
dugumu fark ettigim gibi asir tepki verdigim igin ondan
Ozlr diledim ve eve dondum.

Ben: Bravo. Ogrendiklerinizi partnerinizle paylagtiniz mi?
Siz: Evet, paylagtim. Diistince virlsleri listesini goster-
dim ve bu da ona nasil digtiindigumu daha iyi gosterdi.
Benim gibi diistinmuyor; o ylzden biraz sasirtici geldi.
Ben: Ogrendiklerinizi paylasmak gergekten faydali bir
fikir. Sizin de soylediginiz gibi, herkes ayni sekilde du-
sunmuyor.

Ciftler ve zihin okuma

Ciftler, birbirleriyle ayni sekilde dusindiiklerini zannet-
meye oldukga yatkindir. Ancak yukarida anlatilan gibi
bir sey siklikla yasanir: “Partnerimin ne disiindigim
hakkinda en ufak bir fikri yoktu ¢tinkii benden farkli bir
sekilde dusunuyor.”

iki insan ayni sekilde diisiindiklerini varsayarsa
iletisim hatlari karigir;
catisma ve ¢ikmazlar yaygin bir sondur.

Agiklayayim:

Eve geliyorsunuz ve partnerinizi salonda pencereden digari
bakarken goriiyorsunuz. “Hos geldin” demiyor ve siz “Selam, gii-
niin nasil gecti?” dediginizde cevap vermiyor.
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Siz: Her sey yolunda mi? Kendinde degil gibisin.
Partner: Cok iyiyim. Sordugun igin tegekkdrler.

Siz: Yani her sey yolunda mi?

Partner: Evet dedim.

Siz: (halé biraz slipheli ama zihin okuyamadiginiz igin
soyledigini kabul eder bir sekilde) lyi, tamam o zaman,
her sey yolunda. O zaman ben arkadaslarla bira igmeye
cikarm belki.

Partner: Seni asadilik herif!! Ne halin varsa gor!!

Bugun patronun

Tan|§t|§._|rr.1'|z glndn dogum giini; evde
y!l dénimdnd her sey yolundaysa bir

unuttuguna .adlm kutlama kadehi i¢in
gibi eminim. arkadaslarla takilinm.
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Erkek Buglinu
hatirlamaliydi. Beni
sevmiyor. O kadar bencil
ki sadece kendini
dlsuntyor. Disar ¢ikip
asla geri donmeyebilir,
ic umurumda olmaz.

Eminim ki ¢ogunuz benzer bir durumu yagamigsimzdir. Fakat
biriyle ne kadar uzun siiredir birlikte olursaniz olun, asinalik,
herhangi birinizin zihin okuyabildigi anlamina gelmez. Varsa-
yimlara gore hareket etmek zararl oldugu kadar yikici da olabilir.

$imdi yeni diisiince kaydiniza gegmeden 6nce, benim igin ha-
zirladigimz ilk kagidin Gstiinden gegtim ve diisiince viriislerini
belirledim. Dile ve yeni bilgilere ahistiginiza gore artik size daha
mantikl gelecek.
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A (

ADURUM  BDUSUNCELER € HISLER

isyerinde Ah, hayrr, iste Sikintili, Gzgin,
gonderilen bir geldi. Patron kaygil (%90)
e-posta notu. benim lGzumsuz
Yeniden oldugumu
yapllandirma  duslnlyor. Hepsi
toplantisi beni isten atmayi

persembe giinii  planliyor. Ya asla
icin kararlastinldi.  is bulamazsam?
Aileme higbir C BIYOLOJI
faydam Kalp ¢arpintisi,
dokunmaz. nefes sikisikligy,
karinda kelebekler

C DAVRANIS

Telefona
bakmamak,
endiselenmek,
volta atmak
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D DUSUNCE
VIRUSLER

Buyutme, falcilik,
negatif zihinsel

zihin okuma,
duygusal
muhakeme,

etiketleme, asiri

genellestirme.



Siz: Tamam... Ben de bir sirl diglince virlst buldum.
Kendimi o hale sokmama sagmamali.

Ben: Bu dlstince kaydini situn siitun ele almayi ve size
yalnizca gesitli diistince virslerini vurgulamakla kalma-
ylp ayni zamanda sizi nasil etkiledigini de anlatmak ve
bu olaya verdiginiz anlamlari yeniden atfetmek igin bir-
kag teknikten bahsetmek istiyorum.

A: Bir yeniden yapilandirma toplantisi olacagindan haberiniz
oluyor.

B: Aninda “endiselenmeye” baslhiyorsunuz. Diisiinceleriniz
size sunu soylityor:

Of hayrr, bitti iste. Kovulacagim.

Boylelikle not aninda felaketlestirildi ve tambiryahep ya hig
mantigiyla kendinize her seyin -isinizin, geleceginizin vs.- bitti-
gini sdylediniz.

Kovulacagimzdan tamamen (%90) eminsiniz. Bu bilgiye “fal-
alik” sapkamzi takarak ulagtimz. Aymi zamanda Kkisilestirme
filtresiyle kendinizi bu haberin aslinda direkt ve yalnizca size yo-
nelik olduguna inandirdiniz. E-postanin tiim ofise atilmasi aslin-
da sizin, yalnizca sizin (sizin zihninizde) kovulacagimzi gizlemek
i¢indi.

Patron benim liizumsuz oldugumu diistiniiyor.
Iste, bu da sizin zihin okuma becerilerinizin kaniti. Yukarida-

ki diisiincede siz ¢oktan gelecegi tahmin edebilmistiniz, simdi de
insanlarin zihnini okuyorsunuz. Allah vergisi diye buna derim!
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Ancak bu diisiincenin seytani giiciinii aldig yer, sizin bilis-
sel muhakemeye baglamaniz. Artik diigiindiigiiniiz seyin gergege
dayali olduguna (%90) inanmaya bagliyorsunuz. Bu higbir za-
man dogru degildir giinkii zihin okumanin sonucunda olusan,
dolayisiyla gergek olmayan bir diigiinceye inaniyorsunuz.

Hepsi beni isten kovmay: planhiyor.

Iste, yine basladik! Islevsiz diisiincenin liderliginde rasyonel dii-
stinme kesin bir son bulur. §imdi de gruplarin zihin okumasim
yapryorsunuz; ofisteki herkesin (ya hep ya hi¢) ne diisiindiigiinii
biliyorsunuz. Ama durun, dahasi var...

Gelecekte ne diisiineceklerini biliyorsunuz (falcilik) ve bu ne-
gatif filtre ile goriiliiyor.

Bu diisiinceleri yazarken ne kadar bozuk, iizgiin ve kaygili
hissettigime (%90) inanamiyorum ve bu b*ka ben bile inanmi-
yorum!

Ya asla bagka bir is bulamazsam?

Ve iste, geldi endise mantrasi - ya olursa?

(Endisenin tanimina dair kii¢iik bir hatirlatma: Olumsuz, fe-
laket benzeri sonuglarin tahmin edilmesi)

Bu 6rnekte tahmin, hayatiniz boyunca bir daha asla bir is bu-
lamayacaginiz ve (%90) tam bir felaket igerisinde olacaginmizdur.

Su 4na kadar oldukga rezil hissediyor olmalisiniz ve bu temel-
lendirilmemis sagmaliklara bakilirsa sasilacak bir sey de degil.
Simdi C siitununa bakiyorum ve %90’a ¢ikan kalp ¢arpintisini,
nefes sitkismasini ve karindaki kelebekleri gozlemliyorum. Ger-
gekten sikintih hissediyorsunuz.
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Su 4na dek duygusal muhakeme diger tiim diigiince garpit-
malarina baglanmis halde ve artik hissettiginiz her seye ve biyo-
lojik hislere inaniyorsunuz (biyolojik muhakeme).

Aileme faydam yok.

Artik bunun sakasi yok. Bu tip diisiince bigimi korkutucudur,
depresif duygudurum ve depresif hastaliga katkida bulunan ve
onunla birlikte gelen bir diisiince bi¢imidir. Diisiince zinciri ola-
rak bilinen seyin sonundayiz.

Litfen dikkat ediniz. Her diisiincenin arasinda oklar yerles-
tirdigimi fark edeceksiniz. Biz buna, belli oldugu tizere “asag: ok
teknigi” diyoruz. Klinisyenler diisiincelerin zincirini en ac1 dii-
stincelerin bulundugu yere kadar izler ve bunlarla ¢alisir. Chris-
tine Padesky (Mind Over Mood kitabinin yazar1) bu diisiincelere
“sicak duigiince” adin1 verir. Bu sizi en ¢ok tizen, inanmasi en ¢ok
ac1 veren seydir.

“Inanma” ve “inanmak” kelimelerini vurguluyorum
¢lnki bunlar biligsel terapinin ise yaramasi
ve basarisi i¢in temel kavramlardir.

Agiklayayim:

Diisiince kaydimzdaki duygusal ve biyolojik tepki boliimiinde
ORB’leri %90 olarak gérdiiniiz — oldukga giiglii, negatif, 6znel
deneyimler. Bunlar sizin “duygulanimsal tepkiler”inizdir. (Duy-
gulanim psikolojide bir his veya duygunun deneyimlenmesini
anlatan bir kavramdir.)

Genelde bunun %901 kiigiik bir nefes alma teknigiyle veya en
onemli becerilerinizi sonrasi i¢in uygulayarak yatisir (bkz. sayfa
183):
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Diisiince viriislerini belirleyin ve diisiincelerinizdeki gergek
olgularin varligini veya yoklugunu sorgulayin.

Iste, birkag 6rnek — eminim ki siz de birkag tane bulacaksiniz.
*  Zihin okuma: Zihin okuyamam — gergek

*  Felaket tellallig: yapma: Ben bir falc1 degilim — gergek
* Kisisellestirme: Her sey benimle alakal degil — gergek

Duslnce virlslerinin listesini ezberlemenin 6neminin
daha fazla altini gcizemem (bkz. sayfa 197)
— aksi takdirde becerileriniz taginamaz.

Her seyi felaketlestirmis olabilirsiniz ve diislincelerinizi mantiga
oturtabileceginizi zannetmiyor olabilirsiniz. Ancak bu durumlari
yonetmeyi 6grenmeniz gok 6nemlidir.

Iste, size oldukga anlik ve etkili bir teknik. Uzerinden gegecegiz
ve sonrasinda stratejiyi nasil uygulayabileceginizi anlatacagim.

Zihninizde ofisime tekrar déndiigiimiizii canlandirin. Disar1
¢iktigimiz ve seanstan sonra telefonunuzu agtigimzi hayal etme-
nizi istiyorum. “Acilen eve gelmen lazim” mesajini goriiyorsunuz.

Hemen ariyorsunuz ve ¢ok sevdiginiz birine yaya gegidinden
gegerken kamyon garptigini ve su an acilde oldugunu 6greniyor-
sunuz.

Sonra bu haberi 6grenme deneyimini derecelendirmenizi is-
tiyorum.

Siz: Bu, %100 olurdu!

Ben: Bir saniye bekleyin; o kisi halad hayatta ve durumu-
nun kritik olup olmadigini bilmiyorsunuz.

Siz: Dogru; bir an dehsete kapildim. Tamam o zaman.
%95 olarak derecelendiriyorum.
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DERECESI”
%90
(ofis e-postast)

%0

%95
(acil durum)

Ben: iki olay arasindaki yakinligi (%5) goériince biraz
utanmig oldugunuzu ve rahatsiz hissettiginizi ylzinuz-
den okuyabiliyorum. Telafi etmek igin -lafin gelisi- size
bir firsat daha vermek igin, ofis e-postasinin derecesini
degistirmek isteyip istemediginizi soruyorum.

Siz: %30'a dugurirdim; yani sinirlenmedim diyemem...

%30
(ofis e-postasi)

%0

%95
(acil durum)

Ben: Bravo; rahatsizlik birimi tGzerinden muhtesem bir 60
birim degisikligiydi. 50 ve daha kiigik rahatsizlik birimle-
rinde 6znel, fiziksel ve duygusal durumlariniz yonetmesi
daha kolay bir hal alir ve rasyonel bir sekilde, “Oh, ta-
mam, ¢ok daha iyiyim,” diye disiinmeye hazirlikli olursu-
nuz. Daha az bir puan olan %30 ofis e-postasi durumunun
ciddiyetini daha iyi yansitiyor.

%90’k bir derece, gergek olguya degil de kurguya da-
yali olan, gergekligin negatif ve faydasiz agilarini aynala-
yan, garpitilmig diigtincelerle kendinizi korkuttugunuzun bir
orneginden baska bir sey degildi.
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Simdi, beyaz bir kagit ¢ikarin ve agagidaki sekli ¢izin. Veya tabii,
¢izme araglarina sahipseniz bunu telefonunuzda da yapabilirsiniz.

%30 %90
(ofis (ofis
e-postasi) e-postasi)
%100
%95
(acil durum)

Simdi, kagidin altina sunu yazmamzi istiyorum:
Aslinda bu ne kadar kotii?

Bu soru size sunu soruyor:
"Gergek diinyada bu durum ne kadar kotG?”
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Boyle bir teknigi kullanmak, bakis agis1 segeneklerinin olma-
sina benzer. Neyin gergekten 6nemli oldugunun size oldukg¢a so-
mut bir gekilde altini ¢izer.

Gorebildiginiz tizere, yiiksek bir stres altinda olmaktan “diis-
mek” igin gok etkili bir yontem. Hayal ettiginiz ilk anda kesin-
likle biraz rahatsiz edici ama diigiiniirseniz rahatsizlik kimseyi
oldiirmez. Sagladig: fayda igin rahatsizliga deger olduguna ina-
nryorum.

Bu seanstan “inanma” ve “inanilirhgin” 6nemine dair birkag
eksik yer oldugunun farkindayim. Fakat simdilik yeterince mal-
zeme topladik. Kalanini bir dahaki sefere saklayalim.

Odev

Bir kez daha, bir bagka diisiince kaydi yaratin. §imdilik D siitu-
nunu 6nemsemeyin; o bir sonraki haftanin seansina ait. Yalnizca
oncekiler gibi doldurun.

Goriigmek iizere, ayrica “felaketlestirmeme” konusunda da
aferin.
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ADURUM  BODUSUNCELER  CHISLER

CBIYOLOJT

C DAVRANIS




ONUNCU BOLUM

SONUC GORMEYE BASLAMAK






Ben: Hos geldiniz, kendinizle gurur duyuyor gibisiniz. Na-
sil gidiyor?

Siz: Oldukga iyi, hatta diigtince kaydima ne koyacagi-
mi distnirken bile zorlandim. Higbir sey beni normalde
oldugu kadar rahatsiz etmiyor gibiydi.

Ben: Belki de biraz felaketlestirmeme?

Siz: Kesinlikle dyle oldu. Evdeki herkese bunun nasil is-
ledigini gosterdim. Bayagi iyi bir sey oldugunu disindu-
ler. Evdeki ergenler bile “Vay be, problemlerim o kadar
da blylk degilmis sanki” gibi seyler sdyledi.

Bunu baski altinda hissettigim zamanlarda kullandim
ama o da ¢ok sik olmadi gibi. Olan seylere yalnizca tep-
ki vermek yerine, diisiinmeye ve nispeten kii¢ik olaylarin
ustesinden gelmeye daha meyilliyim.

Daha bilingli bir sekilde dikkat ettigim bir bagka sey de
dlsuncelerimde nelerin olup bittigi. Mesela gegen gin
arkadaslarimin beni bosladigini diistinmeye bagladim ve
bir arkadas igin beklentilerimin fazla yiiksek oldugunu di-
stndim. Sonra zihin okudugumu fark ettim ve kendime
hemen aslinda bir zihin okuyucu olmadigimi séyledim. ise
yarad..

Ben: Giizel. Simdi dustlince kaydina bir goz atalim.
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B DUSUNCELER

Ya kilo aldigimi ve

A DURUM

C HISLER

gergin, ise

Lisedekilerin
yeniden §i§d"ﬂa[‘ 9_"7“9'3“';“‘ yaramaz, utan-
; uslnirlerse?
tozlanr:alsclina bir Orays gidecegim; 'S aF()Jtal, kaygili
avet aldim. hepsi gok mutlu (%75)

ve basarili olmus
olacak ve ¢ok
pahali kiyafetler
giyiyor olacaklar.
Ya ¢ok sikici ve
asla ne diyecegini
bilmeyen bir insan
oldugum igin
kimse benimle
konugmazsa? O
kadar utanacagim
ki yGzim
kipkirmizi olacak
ve herkes fark
edecek ve ayakli
trafik lambasi gibi
gorindigumi
duslnecek. Son-
ra aptalca bir laf
edecegim ve

C BIYOLOJT

gerilmis, endiseli,
nefes sikismasi,
karinda kelebekler

C DAVRANIS

Daveti sakladim,
Facebook ve Ins-

nefes alamaya- ,
cagim ve sonra Slclultd
panikleyecegim. bakmamaya
Kesinlikle gitme- calistim, endise-
mellylm Felaket lenmeye
olacak. bagladim.
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Siz: Anksiyetemi neredeyse 100'den 75’e indirmeyi ba-
sarabildim ama, toplantiya gitme fikri aklimda dénip
durdu. Ayni o sarmal gibi, ben de endiselenmeyi bira-
kamiyor gibiydim.

Ben: Oncelikle, basarisiz olmug degilsiniz. Daha dnce
de yorumladigim gibi, endise oldukga kaygan ve inatgi-
dir. Bir gecede gitmeyecek 6murlik bir aligkanliktir.

Bu hemen hemen son seansimiz oldugu igin, bu son
duslince kaydini size daha gok bilgi ve beceri kazandir-
mak igin bir arag olarak kullanacagim.

A: DURUM: Lisedekilerin yeniden toplanmasina bir davet
almak

Yani ger¢ek hayatta bir davet aldiniz.

C: HISLER: Gergin, ise yaramaz, utanmig, aptal, kaygil.
ORB: %75

C: BIYOLOJI: Gerilmis, endiseli, nefes sikigmasi, karinda ke-
lebekler

C: DAVRANIS: Daveti saklamak, Facebook ve Instagram’a
bakmamaya ¢alismak, endiselenmeye baslamak

Saat mekanizmas: gibi endiselenmeye bagladiniz, rahatsizlik ve-

rici duygusal ve biyolojik etkileri deneyimlediniz. Buna endise

tarafindan yaratilmis “beklentisel anksiyete” denir — bir olayin

beklenmesi sirasinda yasanan anksiyete. Bu da yine hayal giicii-

niiziin bir Giriint.

Sonra uyariciy: (davet), kimsenin géremeyecegi ve hakkinda

soru sormayacag bir gekmecede saklayarak bundan kurtulmaya
¢aligtiniz.
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Bu tip hareketlere “giiven davramiglari” denir. Uyaricidan
uzak durarak anksiyetenizi diigiik tutmaya ¢alisiyorsunuz. Bu
belki de kisa vadede ise yarar ama bununla sinirh kalir. Bu stra-
tejinin verimsiz yonii, tetikleyicinin korkulmas: ve kaginilmasi
gerektigi inancini siirdiirmenizdir.

Rahatsizlik uyandiran sey, sizin davete verdiginiz anlamdir. O
yiizden gelin, biligsel siirece bir goz atalim.

B: DUSUNCELER. Yakilo aldigimi ve sisman oldugumu diisii-
niirlerse?

Oraya gidecegim; hepsi ¢ok mutlu ve basarili olmus olacak ve
gok pahali kiyafetler giyiyor olacaklar.

Ya ¢ok sikici ve asla ne diyecegini bilmeyen bir insan oldu-
gum i¢in kimse benimle konusmazsa?

O kadar utanacagim ki, yiiziim kipkirmizi olacak ve herkes
fark edecek ve ayakl trafik lambasi gibi goriindiigiimii diisiinecek.

Sonra aptalca bir laf edecegim ve nefes alamayacagim ve
sonra panikleyecegim. Kesinlikle gitmemeliyim. Felaket olacak.
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TARZ
BTMEE IGIN BlR HRALAYIN




Ben: "Dlslince virslerini bulun” oyununda sira sizde.
Dustinceleri teker teker ele alin.

Siz: Fark ettigim ilk sey “Ya olursa?” ifadeleri; o yliz-
den olumsuz olaylan 6ngérdigimi hemen anliyorum.
! ifadesinden 6turu falciliga giren bir strG zi-
hin okuma: “... dustinecekler.” Bunlarin hepsi olumsuz
bir filtreden goriliyor. Ya hep ya hig seklinde diiginme:
hi¢ kimse, herkes, hepsi. Diiglindigim her seyin dogru
olduguna beni inandiran duygusal, biyolojik ve biligsel
muhakemelerin hepsi var. “Yapmamaliym” ve “Daya-
namiyorum, gitmeyecegdim!” ile de bitiriyorum.

Ben: Muhtesem! Cok iyi. Dlstincelerin rasyonel ola-
bilsin diye, tim bu irrasyonel distinceler ve anlami ye-
niden atfetmeler icin bir sablon g&sterecegim. Buna
biligsel matris diyorum.
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IRRASYONEL DUSUNCELERE MEYDAN OKUMAK ICIN MATRIS

OLOUSAL
bERGEF

iR DeblL
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IRRASYONEL MEYDAN OKUMAK
MATRIS

Rasyonel distlinceler olgusal gergeklere,
dogruya ve gergek ile faydali olana dayalidir.
irrasyonel diisiinceler fikirlere
ve ideallere dayanir.

ihin okuyabildiginizi ve gelecegi tahmin edeblldlglmzl zannet-

meniz olgusal ger¢eklige dayanmaz.

Hepsinin mutlu ve basarili oldugunu bilmek dogru degildir
giinkii yine gelecege bakmis olursunuz.

Bu diisiincelerin higbiri olgusal gergege dayah degilken nasil
gergeklige dayali olabilir?

Vardiginiz gibi eski sinif arkadaslariniz gergekten yaniniza
gelip “Yuh, ne kilo almigsin!” deseydi tahminsel zihin okuma-
s1 yaptiginiz igin sizi suglamazdim. Ancak size soracagim sey su
olurdu: “Bunlari tekrar tekrar diisiinmenizin size ne faydasi var?”

Ne kadar kilo almis oldugunuzu ve klinik yonden obez oldu-
gunuzu fark edeceklerini hayalinizde kurdugunuz zaman, bunu
gergekten diisiiniiyor olsalar bile, bu bir gergek midir yoksa fi-
kirleri midir?

Ayrica insanlarin %99'unun sizi degil,
kendilerini dislindigund unutmayin.

Hayali toplantiya tekrar donelim. Variyorsunuz ve hepsi cidden
mutlu, agir1 pahal kiyafetler giyiyor, gelismekte olan bir iilke-
yi doyuracak kadar miicevherle dolup tasiyorlar. Sonra siz bir
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i¢giidityle direkt diisiincelerini okuyorsunuz ve hayatinizi daha
iyi bir seye harcamis olmaliymigsiniz ve kesinlikle kendinizi sal-
mamaliymigsimiz diye diisiindiiklerini fark ediyorsunuz.

Yetersiz hissederek onlarin degerlerinin, inanglarinin ve ide-
allerinin hakikaten 6nemli seyler olduguna ve basarisiz oldugu-
nuza inaniyorsunuz.

Onlar gibi olmaniz gerektigi, onlarin ideallerinin dogru ol-
duguna ve sizin inandiklarimizin yanlis olduguna inanmaktir.
Sagmalik! Siz gergekliginizden hosnutsaniz, o zaman bagkala-
rinin ne diisiindiigiinden kime ne? (Ne disiindiiklerini bildigi-
nizden de degil.)

Ayrica hatirlayin: “Karsilastirma, nese hirsizidir.”
—THEODORE ROOSEVELT
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“Biligsel matris”in diigiincelerinizi degerlendirmeniz ve irrasyo-
nele kars1 rasyonel olan1 belirlemeniz igin nasil bir model sun-
dugunu gorebiliyorsunuz. Hedefiniz rasyonel ve faydal olandan
sagsmamak.

ISTER INANIN ISTER INANMAYIN!

Bu seansta inanglar, degerler ve idealler iizerine ¢ok konustuk:
fikirlerin nasil ger¢ek olmadigini ve diger insanlarin yapmaniz
“gerektigini” diisiindiigii seylerin sizin gergekliginizle degil onla-
rin idealleriyle alakali oldugunu.

Inanglara gelmisken artik daha énce bahsettigim “inanmak ve
inamlirhk” meselesinin ne oldugunu agiklama vakti geldi.

Ben: Diislince kaydiniza donelim. Toplanti hakkinda dii-
stnurken rahatsizlik biriminizi 100 Uzerinden 75 olarak
degerlendirmistiniz. Ayrica sigman ve aptal olmayla ala-
kali duslncelerinizi de yazmistiniz. Bu duslinceleri ras-
yonellestirdigimize goére, nasil hissediyorsunuz?

Siz: Cok daha rahat; muhtemelen yalnizca 30 rahat-
sizlik birimi.

Ben: Tamam. $Simdi 1'den 10'a kadar gidecek bir dl-
cekte, sisman ve sikici oldugunuza ne kadar inaniyorsu-
nuz?

Siz: 10 Uzerinden 7. Cok degismedi ¢linkd kendimi
boyle goriyorum.

Savag burada yatiyor. Diisiincelerinize meydan okumak duygu-
lanimimzin yoniinti degistirebilir — tepkilerinizin yogunlugunu.
Bunun yan sira, o “inanilirhk” etkeninin yoniinii degistirmek kar-
magik bir istir ¢iinkii kendiniz hakkinda temel inanglara baghdir.

Bitirmeden once, irrasyonel diisiinceleriniz igin rasyonel al-
ternatifleri nasil bulacagimiza dair birkag¢ bakis a¢is1 vereyim.
Karg1 sayfadaki tabloya bir goz atin.
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iRRASYONEL

Ya kilo aldigimi ve sisman
oldugumu disinirlerse?

Oraya varacagim ve hepsi
ok mutlu ve basarili olmusg
olacak ve agin pahali
kiyafetler giyiyor olacaklar.

RASYONEL

Umarim bir sri
yargilayici insanin
arasinda degilimdir.

Bu sadece bir toplant;

insanlarin hayatlarinda

ne yaptigini 6grenmek
zorunda degilim.

Ya oraya gidersem ve kimse
benimle konugmazsa?
Cunkd ben ¢ok sikiciyim ve
asla ne diyecegimi bilmem.

insanlar benimle
konusmazsa ben de ¢ok
durmam.

Sonra o kadar ¢ok
utanacagim ki, ytizim
kizaracak ve herkes fark
edecek ve ayakli trafik
lambasi gibi gérindigimi
dislinecek.

Eminim ki orada biraz
gekingen, mahcup,
hatta biraz da utanmig
hisseden tek kisi
olmayacagim.

Sonra aptalca bir sey

sdyleyecedim, nefes

alamayacagim, sonra
panikleyecegim.

Nefesimin sikistigini
hissedersem biraz
uzaklagacagim ve nefes
egzersizlerimi yapacagim.
insanlar benim odadan
panik atak gegirmek
icin ¢ctktigimi fark etmek
yerine herhangi bir sey
konusmakla fazla mesgul
olacak.

Kesinlikle gitmemem lazim.
Felaket olacak.
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Biraz daha rahat hissediyor musunuz?

Yakin zamanda gergeklesecek bir etkinlikten korkuyorsaniz
(beklentisel anksiyete gegiriyorsaniz) en son diisiince kaydiniza
diisiincelerinizi yazin. Sonra, yukarida yaptigim gibi alternatif,
rasyonel diisiinceler yaratin ve o rahatsizlik birimlerin yok olma-
sini izleyin.

Bitirme vakti. Bir sonraki seans icin 6dev yok. Biligsel alet
¢antamuzda nelerin olduguna tekrar goz atacagiz ve igsel diinya-
niz1 bagimsiz bir sekilde yonetebilmeniz igin birkag strateji daha
ekleyecegiz.
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ON BiRINCi BOLUM

GOZDEN GECIRME VAKTI






Ben: Evet, bu bizim son gérigmemiz; o ylizden, su za-
mana kadar 6grendiklerinizi nasil kullanacaginiza tekrar
bir g6z atmak isterim.

Siz: Disglincelerim ve hislerim lzerinde ¢ok daha faz-
la glicim oldugunu hissediyorum. Felaketlestirmemek
ve "yapsam iyi olur/yapmam gerek/yapmak zorun-
dayim” dusincelerinden kurtulmak kullandigim birincil
araglar. isler olmasi gerektigi gibi gitmedigi zamanlar-
da bunlar, gergekten sakin kalmama, pireyi deve yap-
mamama, alinganlk gdstermememe ve sinirlenmeme-
me yardimci oluyor.

Ozellikle zihin okuma ve falcihk yapmamaya calist-
gm zaman, iligkilerimde daha etkili bir sekilde iletisim
kurabiliyorum. iletisimsizlik sirasinda ne olmus olabile-
cegini incelemek igin partnerimle birlikte diistince virls-
leri listesini kullanyoruz.

Duygusal ve biligsel muhakemenin neler oldugu-
nu ve bunlarin bakig agimi nasil etkiledigini bilmek beni
yavaslatiyor ve bdylelikle duygularima dayanarak tepki
vermiyorum. Duruyorum, biraz nefes aliyorum, sonra
kendime “Bu tepki gergeklere mi dayaniyor?” diye so-
rarak kanit ariyorum.

Dusuncelerimi rasyonellegtirme siirecine yardimci ol-
masi ve gercege dayali olmalarini saglamas: igin “bilis-
sel matrisi” kullaniyorum.

En ¢ok takildigim yer, o “kaygilandirici agin diigiin-
me sarmali”ndan ¢ikabilmek. O ylizden, bunun igin bir-
kag tane daha strateji istiyorum.

Ben: Tabii ki. Bilgi kartlarinin kullanim gesitlerini size
heniz ayrintisiyla anlatmadim.
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BEYNI BILGI KARTLARINI KULLANARAK YENIDEN
EGITMEK

Aragtirmalar bize, eger diisiince bi¢iminizi degistirmek istiyor-
saniz, yeni diisiince bigiminizi etkili bigimde igsellestirmeniz
gerektigini soyler. Boyle yaparak eski diigiince alhigkanliklarini
yenilemek igin daha ¢ok sansimiz olur. Felaketlestirmemenize
yardimci olmak adina, 152. sayfada size “Gergek diinyada bu
durum ne kadar kétii?” ifadesini bir kart iizerinde kullanmay:
gostermistim. Bu, uyarilma seviyenizi azaltmaniza yardima olur;
boylece duygusal yiikii daha etkili bir bigimde yonetebilirsiniz.

Fark ettiginiz iizere, endiseyle birlikte, sizi daha sonra olum-
suz (olumsuzluk filtresi), felaket sonuglar (biiyiitme) tahmin
ettirecek “ya olursa?” diyerek baslarsiniz.

Duygusal/biyolojik ve biligsel muhakeme, sizi ¢arpitilmis
diisiincelerinizin aslinda dogruyu sdyledigine inandirir. “Endi-
selenmeyi birak” diye diisiinmeyi denediniz ve kendinizi deve-
ler hakkinda diisiiniirken buldunuz.

Buradaki 6ncelik, dongiiden bir an 6nce gikmaktir. Bilgi
kartlar1 bu amag i¢in var.

Bilgi kartlarinin etkili olmas: i¢in bunlara giinde en az 15
saniye olmak iizere birka¢ defa bakmaniz gerekiyor. Elinize al-
manin veya telefonunuza bakmanin, bes saniye sonra yeni dii-
stinceyi bir kenara atmanizin bir anlami yok. Beyninizde yeni
yollar agmaniz lazim ve g6yle bir bakmak buna yetmeyecektir.

Ozellikle su ikisini olduk¢a basarili buluyorum:
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BU DUSUNCE
BANA/SIZE NASIL YARDIMCI OLUYOR?

BU DUSUNCE
BENL/SIZI NEREYE GOTORUYOR?

Zamir segimi verdigimi fark edeceksiniz; i¢inizde kendinizle ko-
nusurken (diisiiniirken) hangisinin en giiclii olacagini size bira-
kiyorum.

Ayrica bu bilgi kartlarinin “... hakkinda endiselenmeyi bira-
kin” yerine, sorular1 kullandigini fark etmenizi isterim: “Nasil?”
ve “Nereye?” Hukuk ve biligsel terapinin belkemigini olusturan
Sokratik diyalogda kullanilan sorulardan ikisidir (diger iki soru
“Ne zaman?” ve “Ne?” sorularidir. “Neden?” sorusunu kullan-
miyorum ¢iinkii faydasinin dokundugunu diisiinmityorum; bu,
beyni ¢ok nadiren ¢6ziim odakl olan, farkh bir goéreve iter.)

Son olarak, nérobilimin hakkinda ¢ok az sey bildigim, hatta
higbir sey bilmedigim bir alanina geldim. Ancak fikra tarzinda
bildigim sey, beyne bu sorulardan birini sordugunuzda dogru
cevabi aramaya koyulmasidir. Sokrates bundan “rehberli kesif”
seklinde bahsetmistir.

Bilissel terapide su sekilde tanimlanir:
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Bir terapistin, damganinin bilgiyi isleme seklini yansitmasina yar-
dimct olmak igin kullandig1 yontem. Her damigan igin, alternatif
diisiinme sekilleri serisi, sorular cevaplama veya diisiince yontem-
leri tizerine kafa yorma islemleri sayesinde agilir.

Bu yiizden, beyne “Bu diisiincenin (endiselenmenin) sana nasil
faydasi dokunuyor?” diye sordugunuzda cevap kendiliginden bir
sekilde “Dokunmuyor,” olacaktir. Sonrasinda, beyin sorgulama-
ya razi olur. Dolayisiyla, endiselenme bastirilmaz ve ezilmez; ona
meydan okunur. Bu biiyiik bir farktir ve o kadar biiyiik bir i¢sel
savas degildir.
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Elinizin altinda bulunmasi i¢in sayfa 184’deki bilgi kartlarini
kesip kullanin veya bu mesajlar1 telefonunuza kaydedin.

ERTELEMEK

Bu seferki teknik “endiselenmeyi erteleme” aragtirmasindan
alinmugtir. Bazi1 teorisyenler asagidakini 6nerir (denemekten ge-
kinmeyin):

Her aksam 30 dakikadan az olmayacak bir sekilde, diyelim
saat 6'ya endise vakti ayirin. Sonra araliksiz bir endise vakti i¢in
oturun. Telefon yok, ekran yok, muhabbet yok; endise haricinde
higbir sey yok. (Ah, saadet!) Bu sirada, endiselendiginiz her seyi
bir deftere yazin.

Boylelikle isteyken ve bir proje hakkinda endiselenmeye
basladigimizda kendi kendinize “$u an endigelenmeyecegim ve
bunu evde endise vaktime saklayacagim” diye diisiiniirsiiniiz.
Bu stratejinin altindaki mantik, beyninize endiselenebilecegi-
nin, ama bunu giiniin sonraki saatlerinde yapabileceginin soy-
lenmesidir.

Takip eden giinlerde birkag olay fark etmeye baslarsiniz. On-
celikle sikilirsimiz ve bitmesini dileyerek endise egzersizine biraz
sinir olmaya baslarsiniz. ikinci olarak, notlarimiza bakarken iki
giin once endiselendiginiz seyleri ¢ok da hatirlamadigimz goéz-
lemlersiniz.

Boylelikle, egzersizin ve endisenin beyhudeligini artan bir ge-
kilde deneyimleyerek beyni endiseyle “tagirmis” olursunuz.

Bu, zaman alic1 bir egzersizdir; bunu yapmaya tisenmeyen
¢ok az kisiyle ¢aligtim, o yiizden boyle hissediyorsaniz yalmz de-
gilsiniz.

Her neyse, bu yaklasimdan bir bagka bilgi karti tasarladim:
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SIMDI DEGILN

Endise-geciktirme yaklasimindan 6diing aldim ama bu bilgi kar-
tinda yaklagimin yalnizca 6ziinii kullandim.

“Simdi degil”, doyum-ertelemesi yontemiyle isleyerek sonra
endiselenme firsatin1 vadederken yine de beynin endiselenmeyi
ertelemesini gerektirir. “Simdi degil”i oldukga faydal bir teknik
olarak goren bir danisanim bunu soyle anlatti:

Dort yasimdayken ebeveynlerimle disarida isgiizarca don-
durma istedigim zamanlari hatirlatiyor. “Simdi degil” den-
diginde dondurma alinacagini, ama bunun hemen olma-
yacagini anladigimi hatirliyorum. Ayrica kotii davraniglar:
frenledigimde dondurmamn daha yakin bir zamanda gele-
cegini de diistinmiistiim.

Bu, “simdi degil”in beyninize soyledigi seydir. Endiselenmek
istersiniz ¢iinkii bunun anksiyetenizi azaltacagina inanirsiniz.
“Endiselenmeyi beklemeniz” soylendiginde eninde sonunda
anksiyeteyi azaltabileceginizi bilirsiniz. Bu yaklasim, endisenin
sonucu degistirmedigini ve endiselenmeye devam etmenin bey-
ninizi “kanistirmak”tan baska bir sey yapmadigini ince bir sekilde
tekrar gosterir.
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Bilincin limitleri

Organizmanin (bizim) biyikliginin sonsuz ol-
duguna inanarak beyne sik sik, sinirsiz bir glig
atfediyoruz. DNA ve onun dolasik karmasasi ile
ilgili bir sey okudugunuzda elbette bunun biling
icin de gegerli oldugunu varsaymak kolaydir.

Ancak bu, bilingli isleme igin gegerli degildir.
Seyler diizenli ve yapili olmalidir. Ayni anda sii-
rip giden ¢ok fazla sey olamaz, yoksa beynin
hatlan karigmaya baslar.

Ornegin sizinle teker teker konusursam oda-
giniz duragan kalir. Odaya konusan bagka birini
koyarsaniz odak biraz daha zorlasir, konusan bir
kisi daha eklerseniz igler biter.

Bu ylizden beyni asin endise ve olumsuz di-
suncelerle doldurursaniz dikkat verme, odaklan-
ma ve Uretkenlik zayiflar ¢linki bilingli beyinde
sinirl sayida bogluk vardir. Bu ytzden kendinize
bir iyilik yapin ve “kaygilandirici agiri diigtinme”
ile kargasadan kaginin.

VE

Telas ve endise farkhidir. $u éna kadar 6grenmis oldugunuz gibi,
endisenin dairesel yapisi higbir ise yaramaz. Obiir yandan, telagin
zihinde belli hedefleri vardir: zaman gergeveleri, ¢oztimler, hare-
ket planlari. Ornegin telas sunlara yardim edebilir:
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e korkulan bir durumun olma ihtimalinin etkisini en aza in-
dirmeyi veya, umariz, kaginmay1 planlamak

* olursa, oldugu zaman igin adimlar ve hareket planlari ha-
zirlamak

* zaman ¢ergevelerinin listelerini yapmak, belki de yardim
edebilecek kisileri ve ne yapilmasi gerektigini diisinmek.

Endise degil, telas kelimesini kullanin. “Bir sey icin telagliyim”
diye diisiinmek benim igin direkt olarak sonrasinda bir hareket
gelecegi anlamina geliyor: 6rnegin sorun ¢6zme.

YONETME TEKNIGI

Bir sonraki sayfadaki sema, en ince ayrintisina kadar digiinme-
nizi (endiselenmenizi) yapilandirmak igin hazir bir arag sunar.

Bu ¢izelgeyi kullanarak bir hareket plani yaratabilirsiniz. Bir
seyleri yazin ve salin. Bir kopyasini yataginizin kenarinda bulun-
durun, boylelikle gece uyanirsaniz diisiincelerinizi ve ¢6ziimleri-
nizi kaydedebilirsiniz ve yeniden uyuyabilirsiniz!

DIKKAT

Bu gizelgenin bir diger 6nemli yam dikkat dagitma kullanmasi-
dir. Dikkat dagitma hem kronik agr1 yénetiminde hem de kaygi-
landiric1 agin diisiinme alanlarinda en giiglii tekniklerden biridir.
Yapabiliyorsaniz bagka bir sey diisiiniin veya yapin. Eski deyisi
hatirlayin: “Kafaniz1 biraz dagitin.”
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ENDISE KARAR HARTTASI

Endise Karar Haritasi, endigse problemini ¢ézmenin yapilas-
tinlmis bir yoludur. Endiseyi birakmaniza yardimci olacak
bir dizi soruyu kendinize sorma yoludur.

Soru 1: Ne hakkinda
endiseleniyorum?

Soru 2: Bunun hakkinda
yapabilecegim bir sey var mi?

Endigelenmeyi yapacaginiz seyleri veya
birakin yapacaginiz seyi nasil
bulacaginizi distnun.
Liste yapin.

Soru 3: Su an yapabilecegim bir

seyvarmi?
Evet, yapabilirim —> Neyi, ne zaman
el S0 yapabileceginizi
planlayin
Endiselenmeyi
Endiselenmeyi birakin ve
birakin ve kafanizi dagitin

kafanizi dagitin
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NEFES ALMA

Endiseli hissettiginiz zaman, nefes almay1 hatirlamak oldukga
yardimar olabilir. Kulaga biraz delice geliyor ¢iinkii siirekli ne-
fes aliyoruz, degil mi? Ancak endiselendiginizde olan sey nefes
tutmaya yatkin olmanizdir ve bu da her seyi daha da kétiilestirir.

Boyle hissettiginizde sunlar1 deneyin:

* nefesinizi 6 saniye tutun (derin bir nefes alip nefessiz
kalma hatasina diismeyin)

*  nefes verin

*  ige kadar sayarak nefes alin

*  lge kadar sayarak nefes verin

*  lge kadar sayarak nefes alin

*  bunun gibi...

VE SON OLARAK FAYDALI

Olgusal gergeklere, gergeklige ve dogruya dayanan diisiinceler
hakkinda bolca konustuk. Fakat size “faydali” diisiinmenin 6ne-
mini heniiz tanitmadim.

2009’da meme ameliyat: gegirdikten sonra Breast Support adli
bir kitap yazdim (meme kanseri teshisi yeni konmus kadinlar
i¢in 6nemli bir okuma). O kitapta “faydal” diisiincenin 6nemin-
den bahseden “Endise dolambacindan nasil ¢ikilir” diye bir bo-
liim yazdim. Kendi ¢aliymamdan tekrar kopya gekiyorum ve su
alintiy1 veriyorum:

Harika bir kelime olan “faydali” bana Kizil Hag sembolii-
nii hatirlatiyor. Insanlara yardim etmenin sembolii olarak
kiiresel ¢apta tanniyor. Yalmizca teroristler ve radikaller,
fanatik inang sistemlerinden dolay: buna saygi gostermiyor.
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“Faydali” kelimesi yargilamakla alakali degildir, yapilmas:
gereken veya yapilmamasi gerekene dayali degildir, neyin
normal veya anormal, dogru veya yanls oldugu hakkinda
tespit de yapmaz.

Yani bir sey yanls gittiginde veya biri sizin hakkinizda tatsiz bir
sey soylediginde kendinize bu diisiincelere kafa yormanin degeri-
ni sorun. $unu diigiinmeyi unutmayin:

Bu dislincenin bana nasil faydasi dokunuyor?

Iste bu kadar. Umarim, tiim bu bilgiyi “faydali” bulmugsunuzdur.

Agsint Diisiinme Kitab: terapiye bir alternatif degildir ancak
belki de terapiyi karsilayamayan, klinik psikologlara yakin bir
yerde oturmayan veya bunu kendi kendine yapmaya ¢alisan kisi-
ler i¢in miidahaleci ve kaygilandiric1 agir1 diisiinmelerini yonet-
mek i¢in iyi bir yoldur.

Herhangi bir farklilik yaratmadiysa anksiyetenizin bagka bir
rahatsizhigin sonucu olmasi ihtimaline kars:1 profesyonel bir psi-
kolojik yardim almanizi tavsiye ederim.

Her sey gonliiniizce olsun; sizinle ¢aligmak muhtesemdi.
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HATIRLANMASI GEREKEN
ONEMLI

Kafa, omuzlara baghdir. Boylelikle bizi biz yapan tiim
farkli bilegenler (biyoloji, davranig, duygular ve biligsellik-
ler) birbirinden ayrilmayacak sekilde baglantilidir. Bu bag-
lantilar diinyamzin hem olumsuz hem de olumlu yénleri
i¢in igler.

Endise, tanimi1 geregi gelecek hakkinda siirekli olumsuz,
yikic1 tahminlerde bulunmamzdir.

Asin disiinme, “diisiincelerin fonksiyon becerisinin 6nii-
ne gectigi” zaman bir problem haline gelir (Dr. R. Shieff).

Teorisyenler anksiyetede genetik etkinin/katkinin %25 ila
%45 oldugunu tahmin ediyor.

Endiselenen birine “endiselenmeyi birak” demenin bir an-
lam1 yoktur.

Cocuklar endise davranigina tamk oldugunda endisenin
onemli olduguna inanmaya baglar; yetiskinlerin yaptig1 bir
seyse demek ki yetiskinlikte hayatta kalmak igin 6nemli ve
hayati bir sey olmalidir.

Arastirmalarda “kaygilandiric1 agir1 diigiinme”nin duygu-
durum tizerinde uzun siireli etkileri oldugu agik¢a goriil-

mektedir ve giiglii bir baglantis1 da depresyondur.

Endise batil bir davranigtir. Ne tahmini ne de engelleyici
bir giicii vardir.
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10.

11.

12.

155

14.

15.

16.

72

“Ya olursa?” Diisiincelerinizde bu iki kelimeyi birlikte go-
riirseniz olabilecek en kisa zamanda onlar1 kapatin; dikka-
tinizi dagitin, bir bilgi kart1 kullanin. Bu yalmzca tekrar is
basinda olan, asla bitmeyen bir diisey sarmalin isidir.

Anksiyeteniz hem i¢ten hem de disgtan sebeplerle tetikle-
nebilir. Bir diigiince tiim sisteminizi korku dolu alarm mo-
duna (panik) gegirebilir.

Esas olan sey, nasil diisiindiigiintizii degistirmektir.

“Anlami yeniden atfetme” becerisini unutmayn. Alginiz
ile gergeklik aynm degildir.

A = Gergeklik (problem bu degildir)

B = Diisiince/biligsellik (terapinin isledigi yer ¢ogunlukla
burasidir)

C = Tepkiler: duygular/biyoloji/davranis (problemler bu-
radadir)

Irrasyonel diigiinceler abartili duygular yaratabilir ¢iinkii
dogru olduklarina inanirsiniz.

Beyin size yalan soyleyebilir, soyler de. Buna diisiince vi-
riisleri izin verir. Bu yiizden bunlar1 ezberlemeniz gerekir!
(Sayfa 195°deki Ek 2’ye bakin.)

Ogrendiklerinizi yakininizdakilerle paylagin ki 6zellikle
disiince viriisleri olmak iizere, dile aginalik gelistirebil-
sinler.

Bir insan1 ne kadar ¢ok severseniz sevin, zihinlerini okuya-
mazsiniz; onlar da sizinkini okuyamaz.
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18.

19.

20.

21.

Felaketlestirmeme kendinizi sakinlestirmenin hizh ve ko-
lay bir yoludur. “Felaket skalasi”n1 kullanmay1 unutmayin.

Rasyonel diisiinmek olgusal gergege, dogruya ve gergek ile
faydal olana dayanur.

Irrasyonel diigiinceler fikirlere ve ideallere dayanir. Rasyo-
nellerden vazge¢meyin!

Telaglanmak, endiselenmekten ¢ok daha iyidir.
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GERGEKLECH DECISTIREMEN AV NASIL DUSUNDUCOMU
DECISTIREREK CERGEKLIK HAKKINDA NE DUSUNDUGOMU
DECISTIREBILIRIN

O aay pan GNP v oEy EER gEN A SO amD TED aED AN S5 ==

YANLIS BIR SEY QOK DOGRU HISSETTIREBILIR. BIR HISSIN,
BANA ASLINDA BIR GERCEK OLDUGUNU INANDIRMASINA IZIN
VERMEMELTYIM.

ALGILANAN TEHDITLER HAYATT DEGILDIR.
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BU DUSUNCE BENT NEREYE CETIRTYOR?
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BU DUSUNCENIN BANA NASTL FAYDAST DOKUNUYCR?

DUSUNCEM HANGE ACIDAN DOGRU?
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HISLER GERCEK DEGILDIR. INANCLAR GERCEK DEGILDIR.

STKINTI RAKATSIZ HISSETTIREBILIR AMA BENI OLDURMEZ.
YALNIZCA NEFES AL VE SAG SALIM ATLAT.
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KENDIMI KENDI DUSUNCELERTMLE KORKUTUYORUM.
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ENDISELENMEK SIKINTI YARATMAK
HARICINDE HICBIK SEY YAPMAZ.

195



OLGUSAL GERCEGE KARS FIKIR
GERCEGE KARST IDEAL
DOGRU/FAYDALT



DUSUNCE VIRUSLEKI






Ya hep ya hi¢ diisiincesi: Daima/asla, hi¢ kimse/herkes, her
sey/higbir sey gibi kelimeler kullanarak diinya oldukga siyah/
beyaz bir sekilde goriiliir. Cok sert bir diisiinme seklidir.

Biyolojik muhakeme: Fiziksel bir hissin, basimiza gelen ¢ok
kotii bir seyin (6rnegin beyin tiimorii, agiz kanseri) isareti ol-
dugunu varsaymakta aceleci oldugunuz zaman.

Felaketlestirme: bkz. Biiyiitme

Bilissel muhakeme: Karsilikli diisiince viriisit duygusal mu-
hakemeye ¢ok benzer. Sirf bir seyin dogru oldugunu diisii-
niiyorsunuz ve hatta buna inaniyorsunuz diye 6yle oldugunu
varsaymak.

Olumlu olani devre dis1 birakmak: Olumsuz olana odaklan-
makla yetinmeyip bir de bagarmus olabileceginiz herhangi bir
pozitif seyi de filtre dis1 birakmak.

Duygusal muhakeme: Sirf bir sey hissediyorsunuz diye bu-
nun gercek olmasi gerektigine kendinizi inandirmaniz.

Falcilik: Siirekli negatif sonuglar ongérmek.

“Ben buna dayanamiyorum.”: Kendinizi kelimenin tam an-
lamuyla bir dakika, bir kelime, bir giin daha dayanamayaca-
gimiza ikna etmek ve bunun dogru olduguna inanmaya bas-
lamak.

Hemen yargida bulunmak: Kaynag: yalnizca sizin kendi
inanglariniz olan olumsuz yorumlariyla hi¢bir kanita dayan-
mayan varsayimlarin temeli. Bu diisiince viriisiiniin iki unsu-
ru zihin okuma ve falciliktur.

Etiketleme: Asir1 genellestirme ama ayn1 zamanda yanls yap-
tiginiz seyleri de secerek ¢ikarmak, bir de kendinize negatif
sekilde konusmak (6rnegin “Siirekli ayn1 hatay1 yapiyorum,
ne salagim ya!”)
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Biiyiitme, bilinen adiyla, felaketlestirme: Pirenin deve oldu-
gu zaman. Problemleri biiyiitmek de bityiitmek, bunalmaktan
bitkin diisene kadar durmamak.

Zihin okuma: Gegici bir istege kapilip tamamen keyfi bir bi-
¢imde, dogru olduguna dair bir kanit olmaksizin insanlarin
hakkinizda kétii diigiindiigii sonucuna varmak.

Kiigiiltme: Biiyiitmenin tam tersi. Develeri alip (6rnegin
onemli basarilariniz) pireye doniistirmek. Boyle yaparak
giiclii yanlarimizi ve begenilen 6zelliklerinizi kabul etmekten
kag¢inabilirsiniz.

Ahlaki “-meli/-mali”lar: Olgusal gergeklere degil degerlere,
inanglara ve beklentilere dayanan yapilsa iyi olurlar, yapil-
masi gerekenler ve yapilmasi zorunda olanlar -faydal olan
egitici “-meli/-mali”larin kargitidir.

Negatif zihin filtresi: Hayatin yalmzca negatif ve karanlik ta-
rafim gorme egilimi.

Asir genellestirme: Tek nahos olay, sonu gelmeyen bir dizi
yenilgi olarak goriiliir.

Kisilestirme: Sizinle higbir alakasi olmayan veya direkt ola-
rak sorumlu olmadiginiz digsal olaylarin sebebi oldugunuz
inancl.

Yapilsa iyi olurlar, yapilmasi gerekenler, yapilmasi zorun-
dalar: Tiim bu kelimeler aym anlama gelebilir ve dolayisiyla
aym duygusal, biyolojik ve davranigsal tepkilere yol agabilir.
Hepsi yiizyillar boyunca sug yoluyla insanlar1 yonetmek igin
kullanilmig, kontrole dayanan kelimelerdir. Zehirli! Kendini-
ze bir iyilik yapin ve bunlardan kurtulun.

Bu diisiince viriislerini ezberlediginizden emin olun ki bunla-
r1 fark etmeyi ve tizerlerine gitmeyi bilin!
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