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Yazarin Notu

u kitaptaki fikirler ve tekniklerin nitelikli bir ruh saghgi profes-
Byoneli ile yiiriitillen damigmanlik veya tedavi yerine gegmesi
amaglanmamugtir. Bu kitaptaki adlar ve kigilerin kimlikleri, hayatta
veya hayatta olmayan bir kigiye benzerliginin 6niine gegmek ama-
ciyla, rastlantisal gekilde, 6nemli dlgiide degistirilmigtir. Cogu vaka,
ayni sorundan muzdarip pek ¢ok hastanin gikayetlerinin bir bile-
simidir. Bunu hasta gizliligini korumak adina yaptim. Bununla bir-
likte, birlikte ortaya koydugumuz igin ruhunu korumaya ¢ahigtim.
Umarim bu hikayeler size gercekle uyumlu gelir ve kisisel deneyi-
minizle Ortiigiir.



YAZAR HAKKINDA

David D. Burns (M.D.), Stanford Universitesi Tip Fakdiltesi Psikiyatri ve
Davranig Bilimleri Bélimi'nde yari zamanl Klinik Profesér olarak
galismaktadir. Ayni zamanda Harvard Tip Okulu’'nda da misafir 6gretim Gyeligi
yapmaktadir. Dr. Burns, depresyon ve anksiyetenin ilagsiz tedavisinde
psikoterapinin en yayqgin olarak kullanilan ve en fazla arastirma yapilan alani
olan Biligsel Davranigg! Terapi'nin gelisimine dnciliik etmistir.

Dr. Burns, birgok arastirma, 6gretim ve medya 6dili kazanmistir. Ancak
en ¢ok tanindid alan, aralarinda Tirkiye'de Psikonet Yayinlari'ndan gikan
‘Iyi Hissetmekin de bulundugu basaril kendine yardim kitaplari olmustur.
‘lyi Hissetmek’ sadece Birlesik Devletler'de 5 milyonun iizerinde satmis,
ilkemizde de yogun ilgi gérmiis ve 23. baskiya ulagmigtir. Amerikali ruh
saghdi uzmanlari arasinda yapilan bir ulusal anketin sonuglarina gore,
depresyonun tedavisinde ‘jyi Hissetmek’, 1000 kendine yardim kitabi arasinda
en yiliksek puani alan kitap olmustur. Bunun yaninda, Amerikali ve Kanadali
ruh sagh§ uzmanlari diger kendine yardim kitaplarina kiyasla fyi Hissetmek’i
daha fazla regetelerine eklemektedirler.

Son yillarda 50 binin Gzerinde ruh sagligi uzmani, David Burns'in
Amerika ve Kanada'daki egitim programlarina katilmistir. Reader’s Digest,
Psychology Today gibi bircok dergide ¢alismalarina dair 100'in Gzerinde
makale yayimlanmistir. Dr. Burns medya alaninda da, Oprah Winfrey, Mike
Wallace, Charlie Rose, Maury Povich ve Phil Donahue gibi pek ¢ok radyo ve
televizyon programcisinin konugu olmustur.



Tesekkdir

Signe Burns’e bu kitabin ortaya ¢ikigindaki biiyiik katki-

otiiri tegekkiir ederim. Onun zekice diizeltmeleri ve

ruhu olmasa, bu kitap kesinlikle ¢cok daha farkh olurdu. Kitap

tizerinde bir y1li agkin siire boyunca birlikte galigtik. Bu siireg keyif-

li fakat yer yer de zorlayici oldu, ¢iinkii Signe her zaman geri-bil-

dirimlerinde insafsizca diiriist oldu. Bunun yaninda ¢ok eglendik,

bol bol kontrolsiizce kikirdedik, 6zellikle beynimizin bir pelteye
dondiigii giin sonlarinda.

Ayni zamanda bana bu kitab1 yazma ve yeni yayinevi Morgan
Road Books ile ¢aligma sans1 verdigi i¢in Amy Hertz’e tegekkiir
ediyorum. On yildan fazla siiredir Standford’da akademik arag-
tirmalar ve klinik 6gretim ile i¢ iceyim ve kaygi ile depresyon tedavi-
sinde hem meslektaglarim hem de halk ile paylagmak istedigim bir-
¢ok yeni geligme var. Morgan Road Yayinevi’nin editdrii ve ortagi
Marc Haeringer’e, bu kitabin ortaya ¢ikigindaki miithig diizeltmele-
ri ve igbirligi icin 6zel olarak tegekkiir ederim.

Ayni zamanda yaraticiliklar1 ve yenilikgilikleri ile bu kitaptaki
yontemlerin geligtirilmesi ve gegerli duruma gelmesi igin sunduk-
lar1 katka igin yetenekli meslektaglarimi anmak isterim. Tabii ki, Dr.
Albert Ellis ve Dr. Aaron Beck en eski 6nciilerden, ama bu gergekten
de tam bir takim ¢aligmasi. Diinyanin dort bir yanindan binlerce
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PANIK ATAKTA

yetenekli klinisyen ve aragtirmaci hep birlikte ¢aligip Biligsel Tera-
pinin haritada yerini almasina katkida bulunmugtur.

Son olarak, son yillarda Standford Universitesi Tip Fakiiltesi’nde
cargamba giinleri gerceklesen psikoterapi seminerlerine katilan
psikiyatri hastalarina tegekkiir etmek istiyorum. Bu benim igin di-
namik bir kigisel ve profesyonel deneyim oldu; orada 6gretim go-
revlisi olsam da, ayni1 zamanda da bir 6grenciydim. Her birinizden
her hafta inanilmaz geyler 6grendim. Gayretiniz, sevecenliginiz ve
azminiz benim igin paha bigilemez bir hediyeydi!

David D. Burns
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yardim kitaplar1 gercekten birilerine yardimci oluyor
Son onbes yildir, bu soruyu yanitlamak i¢in Alabama Tip
Merkezi’'nden Dr. Forrest Scogin ve arkadaglari bir dizi yenilikgi
deney geligtirmigtir. Aragtirmacilar majér depresyon ataklar igin
tedavi arayan 60 hastayi segkisiz olarak iki farkli gruba atamugtur. ki
hasta grubuna da psikiyatristi gérmek igin 4 hafta beklemeleri ge-
rektigi sOylenmigtir. Bu siire i¢inde, ilk grupta yer alan her hastaya,
fyi Hissetmek: Yeni Duygudurum Tedavisi * adli kitabim verilmig ve bek-
leme siiresince bu kitabi okumalar igin hastalar cesaretlendiril-
migtir. Ikinci gruptaki hastalara ise kitap verilmemigtir. Aragtirma
asistani her hafta hastalar1 aramig ve depresyondaki degigimleri
kaydetmek igin yaygin olarak kullanilan iki test uygulamgtir.

Aragtirmacilar ¢caligmanin sonuglari kargisinda gasirdilar. Dort
haftalik bekleme siirecinin sonunda, herhangi bir ilag tedavisi veya
psikoterapi almadiklar: halde Iyi Hissetmek’i okuyan hastalarin 3’te
2’si 6nemli 6lgilide gelisme gosterdi ya da iyilegti. Hatta o kadar ge-
lisme gosterdiler ki ek bir tedaviye gereksinim duymadilar.

Buna karsilik, [yi Hissetmek’i okumayan diger gruptaki hastalar
herhangi bir gelisme gostermedi. Daha sonra aragtirmacilar bu

* jyi Hissetmek: Yeni Duygudurum Tedavisi, Dr. David D. Burns (M.D.),
Psikonet Yayinlari, 23. basim, Istanbul 2016.
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PANIK ATAKTA

gruba da [yi Hissetmek kitabi verdiler ve ikinci 4 haftalik bekleme sii-
recinde okumalarini istediler. Bu hastalarin da 3’te 2’si iyilegti ve ek
bir tedaviye gereksinim duymadi. Dahasl, [yi Hissetmek’e olumlu ya-
nit veren hastalarin depresyonunda tekrarlamaya rastlanmadi, has-
talarin kazanimlari 3 yila kadar devam etti.

Bunlar yaniltic1 ¢aligmalar degil, en iyi psikoloji ve tip dergile-
rinde yayimlanmig, uzman degerlendirmesinden ge¢mis bilimsel
caligmalardir. Aragtirmacilar, ilag ve psikoterapiden daha hizli so-
nug verdigi icin [yi Hissetmek “okuma terapisi”nin depresyondan
yakinan bir¢ok hasta igin tedavide ilk miidahale olmas: gerektigi
sonucuna varmuglardir. Ek olarak, bu inanilmaz 6lgiide hesaphdir
ve psikiyatrik ilaglarin kilo alimi, uykusuzluk, cinsel giigliikler veya
bagimlilik gibi yaygin yan etkilerinden de tamamen uzak bir yon-
temdir.

fyi Hissetmek’te tarif edilen terapi Biligsel Davranigg1 Terapi (BDT)
olarak ge¢cmektedir, ¢linkii bu yaklagim ile depresyona neden olan
olumsuz diisiinceler veya biligleri, aym: zamanda da sizi esir eden
kendine zarar verici davranig Oriintiilerini degigtirmeyi Ogrenir-
siniz. Dr. Scogin’in ¢1gir agan ¢aligmalari agikga gosteriyor ki, bir-
cok kigi icin BDT —ilag ve hatta bir terapistin rehberligi olmaksizin—
ok etkili bir kendine yardim formati olabilir.

Yayimlanan onlarca aragtirma BDT’nin terapistler tarafindan uy-
gulandigi takdirde de etkili oldugunu dogrulamgtir. Kisa vadede en
az en iyi anti-depresan tedavisi kadar iyi oldugu ve uzun vadede da-
ha etkili oldugu ortaya konulmugtur. Ornegin, Pennsylvania ve
Vanderbilt Universitesi kliniklerinde ayakta tedavi goren orta ila
siddetli diizeyde depresyon yasayan 240 hasta iizerinde yiiriitiilen
bir aragtirmada, kisiler segkisiz olarak BDT, Paroxetine (Paxil), veya
plasebo tedavi gruplarina atanmigtir. Bdylece bu yontemlerin kisa
ve uzun vadedeki etkilerini kargilagtirmak miimkiin olmugtur. So-
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Girig

nuglar gectigimiz yillarda ‘Archives of General Psychiatry’ adli en iyi psi-
kiyatri dergilerinden birinde iki ayr1 makalede yayimlanmigtir. Bul-
gular, bir kez daha, BDT’nin kisa vadede en az anti-depresan kadar
etkili oldugunu, uzun vadede ise daha etkili oldugunu gostermekte-
dir.

Dr. Robert DeRubeis, Pennsylvania Universitesi Psikoloji B6liim
Bagkani, hastalara sorun ve duygularini yonetebilecekleri araglar
saghyor olmasindan 6tiirii BDT’nin daha kalici etkileri oldugunu
agiklamigtir. “Orta ve giddetli depresyondan yakinan insanlar igin
oncelikli tedavi tercihi haplar degil BDT olmalidir” diye 6zetlemig-
tir. Ve gOyle sdylemigtir: “Depresyondaki insanlar genellikle ilaglar tara-
findan basitce ¢oziilemeyecek sorunlar altinda ezilmislerdir... Biligsel terapi
bagarili olur giinkii insanlara baga gtkmalarina yardima olacak becerileri 6g-
retir.”

BDT’nin aynm1 zamanda anksiyete tedavisinde de etkili oldugu
goriilmiigtiir. Diinya ¢apinda yaptiklar literatiir taramasinda, To-
ronto’daki York Universitesi’nden Dr. Henry Westra, Halifax’taki
Dalhousie Universitesi’nden Dr. Sherry Stewart su sonuglara ulag-
muglardir:

« BDT anksiyetenin her tiiriiniin tedavisinde altin standardidir.

« BDT diger psikoterapiler veya ilag tedavisine kiyasla daha
etkilidir. Ayrica, ilagsiz BDT tedavisinin ilagla BDT tedavisine
gore daha etkili oldugu goriilmektedir.

Benim klinik deneyimim bu bulgularla tutarlidir. Ancak burada bir
soru geliyor akillara: BDT’nin okuma terapisi (bibliyoterapi) ank-
siyete tizerinde etkili mi? Utangagliktan, kronik endigeden, panik
ataklardan, fobilerden, topluluk 6niinde konugma anksiyetesi, si-
nav kaygisi ya da travma sonrasi kaygi bozuklugundan ya da takin-
til zorlant: (obsesif kompiilsif) bozuklugundan yakiniyorsaniz, bu
kitaptan yarar goriir misiiniiz? Bazi cesaretlendirici ¢aligmalar bu
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PANIK ATAKTA

sorunun yanitinin evet olabilecegini gosteriyor. Londra Universitesi
Psikiyatri Enstitiisii’nden Dr. Isaac Marks, bircok bireyin —ylizyiize
terapi ve ilag tedavisi olmadan— BDT tekniklerinin kullaniminin
anksiyete bozukluklarinin iistesinden gelebildigine igaret ediyor.
Ben de bu kitabin anksiyeteli bireyler igin etkinliginin, tipki Iyi
Hissetmek’in depresif bireylerde etkinligi gibi, kanitlanacagi konu-
sunda umutluyum. Bununla birlikte, higbir kitap, teknik ya da ilag
herkes i¢in ¢aligmaz. Bazi insanlarin bu kitaptaki yontemlerin yani-
sira gefkatli ve becerikli bir terapistin yardimina ihtiyaci olur. Bunda
utanilacak higbir gey yoktur. Peki ne zaman bir ruh saghgi uzma-
nindan yardim almalisiniz? Bu konuda kesin bir kural yoktur ancak
agagidaki maddeler size yardimci olabilir:

+ Sorun ne kadar ciddi? Eger kendinizi tiikenmig ve umutsuz his-
sediyorsaniz, yiizyiize terapi yardimci olabilir.

« Intihar egiliminiz var mi? Eger hayatiniza son verme isteginiz
varsa, sadece tek baginiza kendine yardim kitaplarina giivenme-
melisiniz. Acil durumlarda ylizyiize miidahaleler garttir. Eger bir
terapistiniz varsa, hemen onu arayin ve kendinizi nasil hissetti-
ginizi paylagin. Eger terapistiniz yoksa, acil destek hattin1 arayin
veya en yakin hastanenin acil servisine gidin. Yagaminiz, tizerin-
de Rus ruleti oynanmayacak kadar ¢ok kiymetli.

+ Cinayet egiliminiz var mi? Kendinizi ¢ok 6fkeli hissediyorsaniz
vediger insanlara zarar verme ya da 6ldiirme diirtiiniiz varsa, acil
miidahale garttir. Bu diirtiilerle kumar oynamayin!

 Ne gesit bir sorununuz var? Bazi sorunlari tedavi etmek digerle-
rinden daha zordur, bazen ilag tedavisi gerekir. Ornegin, agir1
uglarda, kontrolsiiz inig ¢ikiglarla seyreden bipolar bozuklugu-
nuz (manik depresif) varsa, lityum gibi mizag dengeleyici ilaglar
gerekli olur.

14



Girig

* Ne kadar siiredir yakiniyorsunuz? Bu kitaptaki araglarla li¢ ya da
dort haftadir galigiyorsaniz fakat belirtileriniz iyilesmeye bagla-
madiysa profesyonel bir danigmanlik yararh olacaktir. Bu, 6g-
renmeye caligtiginiz her gey icin gegerlidir. Eger teniste servis
atamiyorsaniz, bunu tek baginiza diizeltmekte sikint1 yagaya-
bilirsiniz ¢iinkii neyi yanhg yaptigimizi géremezsiniz. Ama iyi bir
kog hizlica sorunu teghis eder ve nasil diizeltilecegini gosterir.
Depresyon ve anksiyeteden yakinan pek ¢ok insanin gimdi hizli

ve verimli gekilde ilagsiz tedavi ediliyor olmasi ve tamamen iyilegme
oraninin yiiksek olmasi ¢ok iyi bir haber diye diigiiniiyorum. Ister
bir terapist goriiyor olun, ister psikiyatrik ilag tedavisi aliyor olun ya
da korkularimz1 tek baginiza yenmeye ¢aligiyor olun; bu kitaptaki
yontemler sizin i¢in yagamsal 6neme sahip olabilir. Amag sadece
belirtilerinizi ortadan kaldirmak degil, nasil diigiiniip nasil hisset-
tiginizde kapsamli bir doniigiime gitmektir.
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1 Disundyorum,
Oyleyse korkuyorum

erkes kaygili, endigeli, gergin, korkmusg, sinirli veya panikle-
mig hissetmenin neye benzedigini deneyimlerinden bilir.

Genellikle kaygi sadece can sikicidir, ama bazen sizi bir nevi felce

ugratir ve yagaminizda gergekten yapmak istediginiz geyleri yap-

maktan sizi alikoyar. Ancak sizin igin harika haberlerim var: Ken-
dinizi nasil hissettiginizi degistirebilirsiniz!

Depresyon ve kronik endige, utangaglik, topluluk dniinde ko-
nugma kaygisi, siav kaygisi, fobiler ve panik atak gibi olasi her tiir
kayg icin yeni ve ilagsiz giiclii tedaviler geligtirilmigtir. Tedavinin
amaci kism?1 bir ilerleme degil, tam bir iyilegmedir. Sabahlari korku-
lardan arinmug ve giini kargilamak igin hevesli bir gekilde kendinize
yagamanin ne harika bir gey oldugunu sdyleyerek uyanabilmenizi
istiyorum.

Kaygi bircok farkl sekilde goriiniir olur. Asagidaki oriintiilerden
hangisinde kendinizi goriiyorsunuz bir bakin.

- Kronik Endige. Siirekli olarak aileniz, sagliginiz, kariyeriniz ya
da mili durumunuz ile ilgili endigelenirsiniz. Mideniz bulanir ve
sanki kotii bir gey olacakmig gibidir. Ama siz sorunun tam ola-
rak ne oldugunu anlayamazsiniz.

 Korkular ve Fobiler. igneden, kan goérmekten, yiikseklikten,
asansorden, araba kullanmaktan, u¢gmaktan, sudan, 6riimcek-
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ten, yllandan, kopekten, firtinadan, kopriilerden ya da kapali bir
alanda mahsur kalmaktan korkuyor olabilirsiniz.

+ Performans Kaygisi. Ne zaman bir sinava girseniz ya da bagka
insanlarin 6niinde bir ig yapsaniz ya da bir yarigmaya katilsaniz
donar kalirsiniz.

« Topluluk Oniinde Konugsma Kaygisi. Ne zaman bir grup 6niinde
konusacak olsaniz gerilirsiniz, ¢iinkii kendinize “Titreyecegim
ve herkes ne kadar gergin oldugumu anlayacak. Kafamdaki her
sey ucup gidecek ve kendimi tam bir aptal durumuna diigii-
recegim. Herkes bana aciyarak bakacak ve benim tam bir nev-
rotik oldugumu diigiinecekler” dersiniz.

- Utangaglik. Sosyal ortamlarda kendinizi gergin hisseder ve sii-
rekli kendinizi izlersiniz, ¢linkii kendinize goyle soylersiniz:
“Herkes ¢ok ¢ekici ve rahat goriinliyor. Ama benim séyleyebile-
cek ilging bir seyim yok. Ne kadar utandigimi ve kendimi be-
ceriksiz hissettigimi goriiyorlar. Benim tuhaf biri ya da ezik ol-
dugumu diigiiniiyor olmalilar. Boyle hisseden tek kisi benim.
Bende yanlig olan gey ne?”

- Panik Atak. Birden ortaya ¢ikan, simgek ¢akmasi gibi beklen-
medik gekilde sizi vuran ani, dehgete diigiiren panik ataklar de-
neyimlersiniz. Her atak sirasinda, baginiz déner, kalbiniz hizla
garpar ve parmaklariniz uyugur. O sirada kendinize gunlar1 séy-
liyor olabilirsiniz: “Kesin kalp krizi gegiriyorum. Bayilir ya da
oliirsem ne olacak? Nefes alamiyorum. Ya bogulursam?” Var gii-
ciinlizle yagama tutunmaya g¢aligirsiniz. Cok ge¢cmeden, panik
hissi sizi gagkin, korkmug ve utang i¢inde birakarak geldigi gibi
gizemli bir gekilde kaybolur. Size tam olarak ne oldugunu ve ne
zaman tekrar olacagini merak edersiniz.
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Disiniyorum Oyleyse Korkuyorum

Agorafobi. Yalmz bagimza evden ¢ikmaya korkarsiniz, ¢iinki
korkung bir gey olacak diye diigiiniirsiiniiz — belki panik atak ge-
cireceksiniz ve size hi¢ kimse yardim etmeyecek. Agik alanlar-
dan, kopriilerden, kalabaliktan, markette kuyrukta beklemekten
ya da toplu tagima araglarini kullanmaktan korkabilirsiniz.

Takinti ve Zorlantilar. Kafanizdan atamadiginiz takintil di-
stinceler ve korkularimzi kontrol altina alabilmek igin geligtir-
diginiz mantik dig1 rittieller i¢in duydugunuz zorlantil istek ta-
rafindan kapana kisilmigsimizdir. Mikrop korkusu sizi yer bitirir
ve ellerinizi tiim giin tekrar tekrar ytkamak igin karsi konulmaz
bir istek duyarsiniz. Ya da yataga yattiktan sonra defalarca uya-
nip ocagi kapatip kapatmadiginizi kontrole gidersiniz.

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu. Aylar ya da yillar 6nce yagadi-
giniz, tecaviiz, taciz, igkence ya da cinayet gibi korkung bir ola-
ya dair anilarin ve ge¢migten gelen sahnelerin (flash-back) pen-
cesine diigmeniz s6zkonusudur.

Dis Goriinligiiniizle ilqili Endiseler (Viicut Dismorfik Bozuk-
lugu). Arkadaglariniz ya da aileniz her ne kadar gayet iyi goriin-
diigiiniiz konusunda size giivence verse de, goriiniigiiniizde bir
acayiplik ya da anormallik oldugu hissi ile kendinizi tiiketirsiniz.
Burnunuzun gekilsiz oldugunu, saginizin seyrek oldugunu veya
viicut bigiminizin diizgiin olmadigini diigiinebilirsiniz. Zamani-
nizin biyiik bir bolimiinii estetik cerrahlara danigmakla ya da
var olan kusuru diizeltmeye ¢aligmak igin aynalara bakarak ge-
giriyor olabilirsiniz. Ciinki herkesin sizin ne kadar berbat go-
riindligiiniizii fark ettigine tamamen inanmigsinizdir.

Saghiginizla ilgili Endigeler (Hipokondriazis). Agr, aci, yorgun-
luk, sersemlik ya da bagka yakinmalar ile doktor doktor gezer-
siniz. Doktorlar higbir saglik sorununuzun olmadigi konusunda
size gilivence verse de, siz korkung bir hastaliginiz oldugu ko-
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nusunda eminsinizdir. Birkag giin rahatlamig hissetseniz de, ki-
sa siire icinde yine saghginizla ilgili takintih diigtinmeye bas-
larsiniz.

Bu korkulardan herhangi biri tarafindan kapana kisildiysaniz, size
bir sorum var: Eger onlarin iistesinden nasil gelebileceginizi size
gosterecek olsam, bunun sizin i¢in degeri ne olur? Bir dakikaligina
yarin bir konugma yapacaginizi ya da 6nemli bir sinava gireceginizi
ve karninizda o diigiimlenme olmadan, kendine giivenli ve rahat bir
sekilde yataga gidebildiginizi hayal edin.

Eger kendinizi yalniz hissediyor ve utangaglhkla miicadele edi-
yorsaniz, kendinizi gevsemig hissetmenin ve herhangi bir kigiyle
herhangi bir yerde keyifli bir sohbete dahil olabilmenin, diger in-
sanlar arasinda spontan olabilmenin sizin i¢in degeri ne olur? Ve
eger fobiler, panik ataklar ya da takint1 ve zorlantilardan muzdarip-
seniz, bu korkular1 nasil yeneceginizi size gdsterebilsem, bunun si-
zin icin degeri ne olur?

Bu amaglar size olanaksiz gibi goriinebilir, 6zellikle de kaygi ve
depresyonla yillardir miicadele ediyorsaniz. Ancak ben inaniyorum
ki, tiim bunlar ilaglar ya da uzun siiren terapiler olmadan yenebi-
lirsiniz. Bu, duymaya aligkin oldugunuz bir mesaj olmayabilir. Dok-
torunuza giderseniz, size beyninizde var olan kimyasal bir denge-
sizlikten bahsedebilir ve bunu diizeltmek igin bir ila¢ almaniz ge-
rektigini soyleyebilir. Ne var ki, yapilan son aragtirmalar, yillardir
klinik deneyimimin bana ogrettigi seyi dogrulamaktadir: Korku-
larimizi ilaglar olmadan yenebilirsiniz. Tek ihtiyaciniz olan biraz ce-
saret, sagduyu ve bu kitaptaki teknikler...

Kayginin nedenleri ile ilgili birgok kuram vardir, ama biz bun-
larin dérdiine odaklanacagiz.
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Biligsel Model olumsuz diigiincelerin kaygiya neden oldugu fik-
rine dayanur. “Bilig”, basitge diigiince yerine kullanilan siisli bir
kelimedir. Ne zaman kaygilansaniz ve korksaniz, bu, kendinize
korkung bir geyler olacagini séylediginiz igindir. Ornegin, ugma
korkunuz varsa ve ugak tiirbiilansa girerse panige kapilirsiniz,
¢linkli “ucak diigmek iizere” diye digiliniirsiiniiz. Sonrasinda
ucak yere carpip bir ateg topuna doéniigilirken yolcularin ¢iglhkla-
rin1 hayal edersiniz. Korkunuz tiirbiilanstan degil, kendinize
verdiginiz olumsuz mesajlardan kaynaklanir. Nasil diigtindiigii-
niizii degistirirseniz, nasil hissettiginizi de degistirebilirsiniz.
Maruz Birakma Modeli kayginin nedeninin kaginma oldugu fik-
rine dayanir. Bagka bir deyigle, kaygilanirsiniz ¢ilinkii korktugu-
nuz geyden kaginirsiniz. Yiiksekten korkuyorsaniz, muhteme-
len merdivenlerden, yiiksek daglarin patikalarindan ya da cam
asansorlerden kaginirsiniz. Utangag hissediyorsamiz, muhte-
melen insanlardan kaginirsiniz. Bu kurama gore, kogsmay bira-
kip, en ¢ok korktugunuz canavarla yiizlestiginiz an, korkulari-
niz1 yenersiniz. Bu, bir zorbaya “En iyi vurugunu yap. Daha fazla
senden kagmayacagim” demeye benzer.

Gizli Kalmig Duygu Modeli kayginin nedeninin kibarlik oldugu
fikrine dayanir. Kaygiya yatkin kigiler, neredeyse her zaman ¢a-
tigmadan ve 6fke gibi olumsuz duygulardan korkan ve bu neden-
le de insanlari memnun eden kigilerdir. Canimiz sikkin oldu-
gunda, sorunlarimizi halinin altina siipiriirsiiniiz, ¢iinkd hig
kimsenin caninisitkmak istemezsiniz. Bunu o kadar hizli ve oto-
matik bir bi¢cimde yaparsiniz ki, yaptiginizin farkinda bile ol-
mazsiniz. Sonra, olumsuz duygulariniz kaygi, endige, korku ya
da panik gibi ¢arpitilmig bigimde yiizeye ¢ikar. Gizli kalmig duy-
gularinizla yiizlestiginizde ve sizi rahatsiz eden sorunu ¢6zdii-
giiniizde, genellikle kayginiz da ortadan kaybolur.
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+ Biyolojik Model kaygi ve depresyonun beyindeki kimyasal bir
dengesizlikten kaynaklandig: ve bunu diizeltmek igin ilag alin-
masi gerektigi fikrine dayanir. Genellikle iki tip ilag tedavisi dne-
rilir: Xanax, Ativan ve Valium gibi minor sakinlegtiriciler ve
Prozac, Paxil ve Zoloft gibi anti-depresanlar. Doktorunuz kaygi
ve depresyonun tek gercek ve etkili tedavisinin ilag ile mimkiin
oldugunu sdyleyebilir ve dmriiniiziin geri kalaninda, tipki diya-
betten muzdarip kigilere kanlarindaki sekerin diizenlenmesi
icin insiilin ignesi yapilmasindaki gibi, bu ilaglar1 kullanmaya
devam etmeniz gerektigini sdyleyebilirler.

O halde kayginin nedenleri ve tedavisi ile ilgili birbirinden oldukg¢a
farkll dort kuramimiz var. Peki hangi kuram dogru? Biligsel Mo-
del’e gore, diigiince bigiminizi degistirmelisiniz. Maruz Birakma
Modeli’ne gore, kagmay1 birakip korkularinizla yiizlegmelisiniz.
Gizli Kalmig Duygu Modeli’ne gore, duygularinizi ifade etmelisiniz.
Biyolojik Model’e gore ise ilag almalisiniz.

Bu dort kuramin her birinin ayr1 savunuculari var. Ben ilk ti¢ ku-
ramun dogru olduguna inaniyorum ve tedavi ettigim her kaygih ki-
side biligsel, maruz birakma ve gizli kalmig duygu modeli teknikle-
rini kullaniyorum. Biyolojik model ¢ok daha tartigmali. Kariyerime
tam zamanh bir psikofarmakolog olarak baglamama ve tiim hasta-
larimu ilagla tedavi etmeme ragmen, kaygi ve depresyon igin gidde-
tle yeni ve ilagsiz tedavi yontemlerini tercih ediyorum. Deneyimle-
rime gore, bu yontemler ¢ok daha etkili, daha hizli ige yariyorlar ve
aymi zamanda uzun vadede de daha istiinler. Ciinki size hayati-
nizin geri kalaninda aci veren mod atlamalarinizin istesinden gel-
mek igin ihtiyaciniz olan araglar1 saghyorlar.

Bununla birlikte, bu bir “ya ofya digeri” gibi bir durum degildir.
Eger siz ve doktorunuz ilaglarin gerekli olduguna inaniyorsaniz ya
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da siddetle anti-depresan tedavisi gormeyi tercih ediyorsaniz, ilag
art1 psikoterapi gibi bir kombinasyondan yararlanabilirsiniz. Ancak
ilagtan yarar gérmeyen ve ayni zamanda ilag tedavisini kesinlikle
reddeden milyonlarca insan igin, bu yeni ilagsiz yontemlerin gelis-
tirilmesi kugkusuz ki ¢ok iyi bir haberdir. $imdi bu yéntemlerin
nasil igledigine bir bakalim.

BiLi$SEL MODEL
Biligsel model iig basit fikir iizerine inga edilmistir:
1. Diisiindiigiin gekilde hissedersin.

2. Kaygiliyken, kendini kandirirsin. Kaygi, ¢arpitilmig, mantiksiz
diigiincelerin sonucudur.

3. Nasil diiglindiigiinii degistirdiginde, nasil hissettigini de degis-
tirebilirsin.

Fransiz filozof Descartes, “Diigliniyorum, yleyse varim” demistir.

Bu kitaptaki teknikler de bundan hafifge farkl bir fikre dayanmak-

tadir: “Diigiiniiyorum, Oyleyse korkuyorum.” “Bu, yalnizca bir bagka

aptal kendine yardim kitabi. Ne kandirmaca!” diye diigiinebilirsi-

niz. Eger dyleyse, muhtemelen hayal kirikligina ugramg, kendinizi

timitleri boga ¢ikmig veya rahatsiz olmug hissediyorsunuz.

Ya da g6yle diigiiniiyor olabilirsiniz: “Bu kitap kesinlikle bana
yardimci1 olamaz. Sorunlarim ¢ok daha ciddi.” Eger dyleyse, kendi-
nizi cesareti kirilmig ya da timitsiz hissediyorsunuz. Ya da gdyle dii-
stinebilirsiniz: “Hey, bu ilging goriintiyor ve cok anlamli. Belki bana
yardimci olabilir.” Oyleyse, kendinizi muhtemelen heyecanli ve me-
rakl hissediyorsunuz.

Hepsinde durum tamamen birbirinin aymdir. Her okuyucu aym
metni okumaktadir. Ne okudugunuzla ilgili hislerinizse, sayfadaki
sozciiklere degil, tamamiyla nasil diigiintiyor oldugunuza baglhdir.
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Hepimiz siirekli olarak ne oldugunu yorumlariz, ancak bunu
yaptigimizin farkinda olmayiz. Ciinkii bu otomatiktir. Diiglinceler
zihnimizden akar gider, fakat kuvvetli olumlu ya da olumsuz duygu
yaratma giliclerine sahiptirler.

Biligsel Terapi farkh diiglince ya da biligleri, belirli bir duygu
yarattig1 fikri iizerine temellenmigtir. Pennsylvania Universitesi Tip
Fakiiltesi’'nden Dr. Aaron Beck bunu “biligsel 6zgiinlik” [:cognitive
specificity] kurami olarak tanimlamigtir. Ornegin, kendinizi iizgiin ve
depresif hissediyorsaniz, biiyiik olasilikla kendinize, sevdiginiz bi-
rini ya da 6zsayginiz icin 6nemli bir geyi kaybettiginizi soyliyor-
sunuzdur. Eger suglu ya da utanmig hissediyorsaniz, kendinize ko-
tii oldugunuzu veya kendi kisisel degerlerinizi ihlal ettiginizi soy-
liyorsunuzdur. Umutsuz hissediyorsaniz, kendinize higbir geyin
asla degigsmeyecegini soylilyorsunuzdur. Ve eger kizgin hissediyor-
saniz, kendinize soylediginiz, birilerinin size adaletsiz davrandigi
ya da sizi kullanmaya ¢aligtigidir. Kendinize ayn1 zamanda diger ki-
sinin benmerkezci ise yaramazin teki oldugunu soyliiyor olabi-
lirsiniz.

Peki ya kayg, endige, panik ya da korku? Ne tiir diiglinceler boyle
duygulara yol agar? Okumaya devam etmeden once fikirlerinizi aga-
giya yazin. Bir kitap okurken yazili egzersizler yapmaya aligkin ol-
mayabilirsiniz. Ancak benim sizinle fikirlerimi paylagmanin ote-
sinde bir amacim var. Size yagaminizi degistirecek yeni beceriler ka-
zandirmak istiyorum. Eger ne tiir diigiincelerin kaygi veya korkuya
yol agtigini bilmiyorsaniz, sadece bir tahminde bulunun. Yanls ol-
saniz bile, bu egzersiz beyin devrelerinin ateglenmesini saglaya-
caktir. Bir tahminde bulundugunuzda, okumaya devam edin ve ben
de diitincelerimi sizlerle paylagacagim.
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Yanit

Kaygili, endigeli, panige kapilmig veya korkmug hissettiginiz za-
man, kendinize tehlikede oldugunuzu ve baginiza korkung bir ge-
yin gelmek iizere oldugunu sdylersiniz. Ornegin, panik atak geci-
riyorken, kendinize kontroliiniizii kaybetmenin veya ¢ildirmanin
esiginde oldugunuzu soyliiyor olabilirsiniz. Araba siirme korkunuz
varsa, biiyiik olasilikla donup kalacaginiza, arabanin kontroliini
kaybedeceginize ve korkung bir kazaya neden olacaginiza inaniyor-
sunuzdur.

Bir kez kaygili hissetmeye bagladiginizda, olumsuz diigiince ve
duygulariniz birbirini bir kisirdéngii iginde pekistirmeye baglar. Fe-
ci diigiinceler kaygi ve korku duygulari yaratirlar ve bu duygular da
daha fazla olumsuz diigiinceyi tetikler. Kendinize gbyle dersiniz:
“Eger kendimi korkmug hissediyorsam, gercekten tehlikede olma-
liyim. Bagka tiirldi, bu kadar dehgete diigmezdim.”

Endigeli ya da gergin hissettiginiz zaman, kendinize zihniniz-
den gecen diigiinceleri sorarsaniz, duygulariniz: tetikleyen korkutu-
cu mesajlar1 géreceksiniz. Diigiinceler tamamen gergekgi goriinebi-
lir, ama dyle degildirler. Kaygili oldugunuzda kendinize soyledik-
leriniz kisaca yanhgtir.

Nevrotik kaygi ile saglikhi korku arasindaki en biiyiik farklardan
biri igte budur. Ikisi de tamamen sizin diigiinceleriniz sonucu or-
taya cikar, fakat saglikli korkuyu tetikleyen diigtinceler ¢arpitilmig
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degildir. Saghkl korku gegerli bir tehlike algisindan dogar. Ancak,
saglikli korku tedavi gerektirmez. Gergek bir tehlikedeyseniz, sag-
likl1 bir korku sizi hayatta tutar. Tersine nevrotik kaygi, gercek teh-
dit ile ilgili olmadigindan, yararh bir iglev gdstermez. Bu duygulara
yol agan diigiinceler her zaman ¢arpitilmig ve mantikdigi olacaktir.

29. sayfada yer alan biligsel ¢arpitmalar listesi kaygi, depresyon
ya da ofkeyi tetikleyen on garpitmayi icermektedir. Aralarinda bazi
¢akigmalar oldugunu fark edeceksiniz. Bu ¢arpitmalarin bazilarina,
kendinizi 6zellikle kaygili, endigeli, utanmig ya da panige kapilmig
hissettiginizde sik rastlanir. Bunlar agagida siralanmigtir:

Falcilik. Kendinize korkung bir seyin olmak tizere oldugunu séy-
lersiniz. Ornegin, yiikseklik korkunuz varsa ve bir merdivenin tepe-
sindeyseniz, biiyiik olasilikla kendinize séylediginiz gu olacaktir:
“Bu gergekten ¢ok tehlikeli. Diigebilirim.” Eger ¢ekingenseniz ve
partide biriyle konuguyorsaniz, kendinize goyle diyebilirsiniz: “Bili-
yorum, gimdi sagma bir sey sOyleyecegim ve aptal gibi goriine-
cegim.”

Zihin Okuma. Ortada inandirici hicbir kanit olmamasina rag-
men, diger insanlarin sizi yargiladigini, kii¢timsedigini varsayarsi-
niz. Bagka bir okuldan Berkeley’e transfer olan 6grenci Carrie,
okulda ¢aligmak iizere kayit yaptirdig1 esnada, okula kaydiyla ilgili
bir sorun oldugunu 6grenir. Kaygilanir ¢iinkii kendisine gunlari
sOylemigtir: “Kesin beni burada istemiyorlar. Buraya ait degilim.”
Ama sorun kisa zamanda ¢6ziimlendi. O giiniin ardindan Carrie,
stipervizoriiniin asistanli gorevini degistirdigini ve birinci siniflar
yerine ikinci siniflara ders anlatacagini 6grendi. Kendini incinmig
ve giivensiz hissetti, ¢iinkii kendine gunlar1 sdyledi: “Biiyiik olasi-
likla benim, diiglindiigii kadar iyi olmadigimi goérdii, bu yiizden de
bana daha alt diizey bir asistanlik verdi.”
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BiLi$SEL CARPITMALAR LiSTESI

1. Ya hep ya hig tarzi diisiinme. Olaylara, keskin ve siyah beyaz kategorilere
ayirarak bakarsiniz. Eger sizinki tam bir basari 6ykulsi dedilse, ige
yaramazsinizdir.

2. Asiri genelleme. Tek bir olumsuz olayi asla sonu gelmeyecek bir yenilgi
6rintisi olarak goérirsiniz, “Her zaman ayni sey oluyor”,

“Asla dizeltemeyecegim".

3. Zihinsel filtreleme. Bu suya damlayan ve suya rengini veren bir damla
miirekkebe benzer. Yaptiginiz bir hata gibi olumsuz bir ayrint tizerinde durur,
yaptiginiz tim diger seyleri gérmezden gelirsiniz.

4. Olumluyu yok saymak. Basarilarimiz ve olumlu niteliklerinizi hesaba
katmamakta israr edersiniz.

5. Keyfi gikarsama. Gergekler tarafindan desteklenmeyen sonuglar gikarirsiniz.
Bu garpitmanin iki tird vardir:

+ Zihin okuma: insanlarin korkung sekilde yargilayici oldugu ve size
tepeden baktigin digtintirsiintz.

« Falcilik. Kendinize yakinda korkung bir sey olacagini soylersiniz:
“Haftaya sinavda kesin basgarisiz olacagim.”

6. Biiyiitme ve kiigiiltme. Olaylari abartir ya da 6nemlerini kigimsersiniz. Bu,
ayni zamanda “dirbiin etkisi” olarak tamimlanir. Dirbindn bir tarafindan
baktiginiz zaman, bitiin eksiklikleriniz Everest Dagi kadar biiylikmis gibi
gorinir. Diger tarafindan baktiginizda ise, tim gtigli yanlariniz olumlu
nitelikleriniz neredeyse bir hige indirgenir.

7. Duyqusal gikarsama. Nasil hissettiginizden hareketle durumlari agiklarsiniz.
Ornegin “Kaygil hissediyorum, 6yleyse gercekten tehlikede olmaliyim."Ya da
“Umutsuz hissediyorum, dyleyse gercekten durumum umutsuz.”

8. -meli -mali climleleri. Kendinizi ve diger insanlari “-meli, -mali, zorunda,
gerekli” gibi ifadeler kullanarak elestirirsiniz. Ornegin, “Bdyle utanmamal ve
gergin hissetmemeliyim. Bende yanlig olan ne?"

9. Etiketleme. Tek bir hata ya da eksikliginizi tim kimliginize genellersiniz.
“Hata yaptim" demek yerine, kendinizi “umutsuz vaka" olarak etiketlersiniz.
Bu agiri genellemenin ug bir gérintasidir.

10. Suglama. Sorunun nedenini saptamak yerine, suglamayi segersiniz.
Suglamanin iki temel &riintiisi vardir:

+ Kendini suglama. Kendinizi sorumlu olmadiginiz bir ey igin suglarsiniz,
ya da hata yaptiginizda kendinizi acimasizca cezalandirirsiniz.

+ Bagkasini suglama. Digerlerini suglar ve sorundaki kendi roliiniizii inkar
edersiniz.
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Asiri Biyiitme. Durumdaki tehlikeyi abartirsiniz. Adamin biri
tirag olurken kendini keserse kaygilanir ¢linkii kendine sunlari
soyler: “Ah hayir! Gergekten ¢ok fazla kaniyor! Ya bende 16semi
varsa?” Bu korku-yu zihninden atamaz ve doktorunun onu hemen
muayene etmesi igin 1srarci olur. Tabii ki, tiim laboratuvar testleri
normal ¢ikar.

Duygusal Gikarsama. Kendinizi nasil hissettiginize gore duru-
mu agiklarsiniz. Kendinize gunlar soylersiniz: “Korkuyorum, o
halde gergekten tehlikede olmaliyim” veya “Cildirmak iizereyim gi-
bime geliyor, o zaman gergekten de ¢ildirmanin egiginde olma-
hiyim.”

-meli -mah Ciimleleri. Kendinize, asla kaygilanmamali, utan-
mama-li ya da giivensiz hissetmemeliyim, ¢iinkii normal insanlar
bodyle hissetmezler dersiniz.

Etiketleme. Kendinizi “aptal”, “nevrotik” veya “kaybeden” ola-
rak etiketlersiniz.

Kendini Suglama. Kaygilanmaniz dahil olmak tizere, en ufak bir
hata ya da eksikliginiz igin, kendinizi yerden yere vurursunuz.

Bu ¢arpitmalarin herhangi birini yaptiginizi fark ediyor musunuz?
Size tanidik geliyorlarsa, bu iyi bir haber, ¢iinki nasil digtindiigi-
niizii degistirerek nasil hissettiginizi degistirebilirsiniz. Carpitilmig
diistincelerinizin maskesini diigiirdiigiiniizde, korkulariniz da kay-
bolacak.

Uzun ve bagaril kariyerinin sonlarina yaklagirken bana terapiye
gelen kaygil bir avukati tedavi etmigtim. Jeffrey, Los Angeles’taki en
bagarili avukatlardandi. Aslina bakarsaniz, tiim kariyeri boyunca
yalnizca bir davayi kaybetmigti. Bu muazzam kariyerine ragmen,
Jeffrey hayatinda ger¢ek mutlulugu hi¢ bulamadi. Siirekli olarak
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endige icindeydi ve asla gevseyemiyordu. Bagina bela olan olumsuz
digiincelerinden biri: “Ya bir davay1 kaybedersem? Bu bir felaket
olur!”

Jeffrey haftanin yedi giinii, uyanik oldugu her dakika kompiilsif
bir bigimde ¢aligmay: birakacagindan gok korkuyordu. Bu ugurda
tatile ¢ikmaktan bile vazgegti. Zira her dakika ¢aligiyor ve kendini
gevsetme ve eglendirmeyi bagaramiyordu. Jeffrey’nin tiim hayati ig
ve endigenin stirekli birbirini takip ettigi bir kogsu bandini andi-
riyordu. Bir dakikalik bile olsa, i¢gsel huzur ve mutlulugun tadini ¢g1-
karamadan mezara gireceginden korkuyordu.

Jeffrey sayisiz ilag kulland:i ve 35 sene psikanalize devam etti,
ancak higbiri 1srarci giivensizlik hisleriyle bagetmesinde ige yara-
madi. Sorunun bir pargasi, anladigi kadariyla, o beg yagindayken
kiigiik kiz kardeginin ensefalit sonucu 6lmesi idi. Jeffrey’nin psi-
kanalistlerinden biri ona yetersizlik hislerinin biiyiik olasilikla kar-
desinin dlimii ile ilgili hissettigi sucluluk duygusundan kaynak-
landigini s6yledi. Analist, ailesinin kardegine verdigi ilgiye icerle-
digi ve ¢ogu zaman onun 6lmiig olmasini diledigi igin, Jeffrey’nin
kardeginin 6limiiyle ilgili olarak kendini sugladigini 6ne siiriiyor-
du. Tabii ki Jeffrey’nin kardeginin 6liimii ile higbir ilgisi yoktu, ama
onu kiskandigini hatirhyordu.

Maalesef bu i¢gorii Jeffrey’de bir rahatlamaya neden olmaz. igten
ice, Jeffrey hala “kotd” bir insan oldugunu hisseder ve analisti de bu
sorunun nasil listesinden gelecegine dair bir gey séylemez. Hislerinin
mantiksiz oldugunu bilse de, kirli ve utang verici bir insan oldugu,
gergekte kim oldugunu kesfettikleri anda insanlarin onu reddedecek-
leri fikrini {stiinden atamaz. Boylece hayatini duygularinin Gstlini
ortmeye ve herkesi etkilemeye adar. Cok ¢aligip Hukuk Fakiiltesi’nin
eniyidgrencisi olmugtur, sonra da segkin bir avukat olarak kariyerine
devam etmigtir.

31



PANIK ATAKTA

Jeffrey’nin durugsma salonundaki lakabi “Kaplan”dir. Bu gekilde
in yapmugtir. Cevresel atik davalarinda biiyiik igletmeleri tek elle
yenmis ve dize getirmigtir. Bagkalari i¢in ¢ok korkulan bir rakiptir.
Ama kendisi bunun diginda kalan neredeyse her durumda becerik-
siz ve glivensiz hisseder. Sekreteri, karisi ve kizlari ona stirekli pat-
ronluk taslar. Jeffrey eger onlarin taleplerini yerine getirmezse, ken-
disini reddedeceklerinden endigelenir.

Jeffrey’e “Eger olursa” teknigini uygulamamizi 6nerdim. Bu tek-
nik korkularinizi tetikleyen inang ve fantezileri tamimlamada size
yardimci olur. Jeffrey’nin gu diigiincesiyle ige bagladik: “Herhangi
bir davay1 kaybedersem bu bir felaket olur.” Diyalogumuz sdyle
devam etti:

David: Jeffrey, varsayalim ki bir davay1 kaybettin? Sonra ne olur? En
¢ok neden korkuyorsun?

Jeffrey: Sonra bu haber yayilir ve insanlar benimle ilgili bu bilgiyi
Ogrenirler.

David: Ve eger insanlar bunu 6grenirse ne olur? Olabilecek en kot
sey nedir?

Jeffrey: insanlar diigiindiikleri kadar iyi olmadigimi anlarlar ve bana
davavermeyi keserler.

David: Tamam, tut ki insanlar sana dava vermeyi kestiler. Sonra ne
olur?

Jeffrey: iflas ederim.

David: Tabii ki kimse iflas etmeyi istemez. Ama merak ediyorum,
iflas etmenin senin i¢in anlami ne? Eger iflas edersen sonra ne
olur? Seni en ¢ok korkutan gey nedir?

Jeffrey: Esim ve kizlarim beni artik sevmezler.

David: Ve sonra ne olur?
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Jeffrey: Sonra beni terk ederler. Beg parasiz ve yalniz kalirim.

David: Ve sonra ne olur? En derinde yatan korkun nedir? Goziiniin
oniine ne geliyor?

Jeffrey: Los Angeles sokaklarinda yagayan evsiz bir adam olarak ole-
cegim.

Jeffrey kendisini kaldirimlarda bozukluk dilenirken hayal ediyordu.
Buna karsilik davalarda alt ettigi avukatlar 2000 dolarlik takim elbi-
seleri i¢inde aynmi sokaklarda yiiriiyor olacaklardi. Ona kii¢iimse-
yerek bakacaklar ve soyle sdyleyeceklerdi: “Su harika Jeffrey degil
mi? $imdi zavalli halde baksaniza! Tam bir umutsuz vaka!”

Entelektiiel olarak, Jeffrey bu korkularin mantiksiz oldugunu
biliyordu, fakat duygusal olarak tehlikenin gercek oldugunu
hissediyordu. Insanlarin gergekten ona aciyarak bakacaklarina ve
bagarisiz olursa onu terk edeceklerine inaniyordu.

Sayfa 34’te, 23 Yaygin Ozyikici inang (YOI) bulacaksiniz. Bunlar
bizi kaygiya, depresyona ve bagkalaryla iligkilerimizde ¢atigmaya
kargi kirilgan kilan tutum ve inanglardir. Listeyi gézden gegirin ve
Jeffrey’nin yaygin 6zyikici diigiincelerini tanimlayabilecek misiniz
bir bakin. “Herhangi bir davay1 kaybedersem bu bir felaket olur.”
diisiincesi ile bagladigini ve evsiz, yalniz ve garesiz olacagi inanci ile
sona erdigini hatirlayin. Bu fantezi size Jeffrey’nin Ozyikici
Inanglar’1 hakkinda nasil ipuglari veriyor? Fikirlerinizi buraya yazin.
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YAYGIN OzyiKIcI INANGLAR (YOI)

Basari

Depresyon

1. Performans Mikemmeliyetgiligi. Asla
basarisiz olmamali ya da hata
yapmamalyim.

2. Algilanan Miikemmeliyetgilik. EGer
kusurlu ya da zayif olursam insanlar
beni sevmez ya da kabul etmez.

3. Basar1 Bagimliidi. Benim insan olarak
dederim basarilarima, zekama,
yetenedime, statlime, gelirime ya da
gorinigime baglidir.

Sevgi

4. Onay Bagimlidi. Degerli olmak igin
herkesin beni onaylamasi gerekir.

5. Sevgi Bagimhhigi. Sevilmeden mutlu
ya da tatmin olmus olamam. EGer
sevilmezsem, hayat yasamaya deger
olmaz.

6. Reddedilme Korkusu. Eger beni
reddersen, bu bende yanlis bir seyler
oldugunu kanitlar. EGer yalniz kalirsam,
sefil ve dedersiz olmaya mahkum
olurum.

Boyun Egme

7. Diger insanlari Mutlu Etme. Bunu
yaparken kendi hayatimi mahvetsem
bile her zaman seni mutlu etmeye
calismaliyim.

8. Catigma Fobisi. Birbirini seven insanlar
asla kavga etmemeli ya da tartismaya
girmemelidir.

9. Kendini Suglama. iliskimizdeki
sorunlar tamamen benim kabahatim.

Talepkarlik

10. Baskasini Suglama. iliskideki sorunlar
tamamen karsidaki insanlarin kabahati.

11. Hak Gérme. Bana her zaman senden
bekledigim gibi davranmalisin.

12. Dogruluk. Ben dogruyum sen
yanligsin.

13. Umutsuzluk. Benim sorunlarim
cozillecek cinsten dedgil. Asla gergekten
mutlu ve tatmin olmus olamayacagim.

14. Degersizlik/Asadilik. Ben degersiz,
kusurlu ve diger insanlara gore
asagiyim.

Anksiyete

15. Duyqusal Mikemmeliyetgilik. Her
zaman mutlu, dzgivenli ve kontrolll
olmaliyim.

16. Ofke Fobisi. Ofke tehlikelidir ve
ne olursa olsun kaginiimasi gereken
bir seydir.

17. Duyqu Fobisi. Asla mutsuz, kayaqil,
yetersiz, kiskang veya zayif
hissetmemeliyim. Duyqularimi
halinin altina siptrmeliyim ki
kimseyi izmeyeyim.

18. Algilanan Narsizm. Deger verdigim
insanlar talepkar, ikarci ve glgla.

19. Gali Yangini Yanilgisi. insanlar
tamamen benzer sekilde diisiinen
palyacolardir. E§er bir insan beni
kiglmserse bunu kisa stirede herkes
ogrenir ve herkes beni kiigimsemeye
baslar.

20. Spot Isigi Yanilgisi. insanlarla
konusmak, parlak bir spot 1siginin
altinda konugmak gibidir. E§er onlari
etkileyip zeki, esprili veya ilging biri
oldugumu disiindiiremezsem beni
sevmezler.

21. Sihirli Disinme. EGer yeterince
endiselenirsem sonunda her sey
iyi olacaktir.

DiGer

22. Engellenmeye Digiik Tahammdil.
Higbir zaman engellenmemeliyim.
Hayat her zaman kolay olmali.

23. Stiperadam/Siiperkadin. Her zaman
gli¢li olmali, asla gii¢siiz olmamaliyim.
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Yanit

Asagida Jeffrey ile birlikte belirledigimiz onun Ozyikici inanglarini
bulacaksiniz:

Performans Miikemmeliyetciligi. Jeffrey asla bagarisiz olmama-
st ve asla hata yapmamasi gerektigine inaniyor.

Algilanan Milkemmeliyetgilik. Diger insanlarin onu tipki kendi-
si gibi acimasizca yargilayacagina inaniyor. Ve herkesi bagarilari
etkilemesi gerektigini, aksi takdirde onu reddeceklerini diigii-
niiyor. Insanlarin onu hatalan olan ve kirilgan bir insan olarak
sevip kabul edebileceklerine inanmiyor.

Bagsarn Bagimhiligi. Jeffrey 6zdegerini bagarilar1 iizerine temel-
lendiriyor. Biiyiik bagarilar elde etmesi gerektigine inaniyor, eger
biiyiik bir bagar1 degilse ¢ok da iyi degildir.

Onay Bagimhhgi. Ozsaygisi herkesin onayimi almak iizerine te-
mellenir.

Reddedilme Korkusu. Jeffrey tek bir kisi onu reddettiginde bile,
yoksunluk ve sefalet i¢indeki bir hayata mahkum olacagina ina-
nir.

Bagkalarini Memnun Etme. Jeffrey kendi ihtiyaglari ve duygulari
pahasina, her zaman ig arkadaglari ve ailesinin taleplerini yerine
getirmesi gerektigine inanur.

Dedersizlik/Asagi Hissetme. Jeffrey dogugtan kusurlu ve eksik
olduguna ikna olmug gériinmektedir. Boylece her zaman bunun
tistlinii 6rtmeye ve gergekte oldugundan ¢ok daha iyi gériinmeye
caligir.

Algilanan Narsizm. Jeffrey 6nem verdigi tiim insanlarin agir1
derecede manipulatif ve talepkir olduguna inanir.

Gal Yangini Yanilgisi. Jeffrey tiim insanlar1 ayn gekilde diiglinen
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ve davranan klonlar olarak gérme egilimindedir. Eger tek bir kisi
ona tepeden baktiysa, bunun yayilacagina ve kisa zamanda her-
kesin ona agagilayacagina ve terk edecegine tamamen ikna ol-
mugtur.

+ Siiperman. Jeffrey her zaman kazanip hi¢ kaybetmemesi gerek-
tigine inanir.

Tim bagarilarina ragmen, Jeffrey’nin kendi hakkinda pek iyi di-
sinmedigini gorebilirsiniz. ieride kétil ve sevilmez bir insan ol-
dugunu diigliniir. Aym1 zamanda ailesi ve i arkadaglariyla ilgili de
pek iyi seyler diigiindiigii soylenemez. Diinyasi, onun hayal ettigi
sekliyle, en kiiciik hatasinda ona sirtin1 dénecek olan, yargilayici ve
talepkar insanlarla doludur. Bu kadar kaygili olmasi gayet anlagilir!

llerledikge, size “Eger olursa” teknigi de dahil olmak iizere,
kendi 6zyikici diiglincelerinizi belirlemek igin, gesitli yontemleri
nasil kullanacaginizi gosterecegim. Sayfa 34’teki listeyi gozden ge-
cirdiginizde, iclerinden bazilarini odaklanmak isteyebilirsiniz. Igi-
nizde bir yere dokunuyor gibi goriinen inanglari igaretleyin. Bu ig-
gortiler cok heyecan verici olsa da, amacimiz bundan daha iddiali.
Biz igsel diizeyde gergek bir degisim pegindeyiz. Jeffrey’e yillardir
icinde oldugu bu tuzaktan kurtulmasi ve bdylece siirekli 1skaladigi
nege ve Ozgliveni sonunda deneyimleyebilmesi igin nasil yardimci
olabiliriz?

Benimle ¢aligirken, Jeffrey mahkemede bir dava kaybetmigti. Bu
tiim kariyeri boyunca kaybettigi ikinci davaydi. Bir arkadagin hati-
rina almayi kabul ettigi kiiiik bir davayd: ve savundugu adam ger-
cekten sugluydu. Buna ragmen, Jeffrey utang ve kaygi hissetti ve
kimsenin davay: kaybettigini 6grenmesini istemedi.

Bu bizim igin altin bir firsatt1. Jeffrey’e bir bagarisizlik yagadi-
ginda herkesin ona sirtin1 dénecegi diigiincesini sinamak igin bir
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deney yapmaya goniillii olup olmadigini sordum. O sirada Kalifor-
niya Barolar Dernegi’nin bagkaniydi. Bir sonraki baro dernegi top-
lantisina kartini gotiirmesini ve ceketinin cebinde tagimasini 6ner-
dim. Daha sonra on yiiksek mevkili arkadagina yakinlarda bir dava
kaybettigini soyleyecekti. Her konugmadan sonra, karta avukatin
tepkisinin olumlu, olumsuz ya da nétr mii oldugunu gosteren bir
isaret koyacakti. Boylece ig arkadaglarinin Jeffrey’nin kusursuz ol-
madigim fark ettiklerinde onu kiigtimseyip kiigiimsemediklerini
gormiis olacakt.

Jeffrey bunu yapmakta agir1 derecede isteksizdi. Bu fikir bile onu
cok kaygilandirdi. Ancak sonunda onay verdi ¢iinkii uzun yillardir
bunun sikintisini g¢ekiyordu ve kendini her seyi deneyecek kadar
umutsuz durumda hissediyordu.

Jeffrey deneyinin sonuglari ile soke oldu. On avukata bir dava
kaybettigini sdylemek konusunda kendini zorladi. Bir sonraki hafta
onu gordiigiimde, on kisinin beginin neredeyse ne dedigini duyma-
mug gibi oldugunu séyledi. Onun yerine, biiyiik bir cogku ile kendi-
lerinden konugmaya devam etmigler.

Bu bir rahatlama idi! Jeffrey kendisinin listedeki 6. biligsel gar-
pitmayr uyguladigim kegfettigini soyledi, Biiyiitme ve Kiigiiltme.
Bagka insanlarin goziindeki kendi 6nemini biyiittiiglinii ve diger
avukatlarin narsistik ve kendi odakli olma egilimlerini kigtilttigi-
nii fark etti. Gergekte ne kadar 6nemsiz oldugunu fark etmenin gok
oOzgiirlegtirici oldugunu sdyledi.

Diger beg avukatin tepkisi ise onu daha da gasirtti. Bekledigi gi-
bi, ona sirtlarim dénmediler, aksine ona kalplerini agtilar. Jeff-
rey’nin bile zaman zaman dava kaybediyor oldugunu duymanin yi-
reklerine su serptigini sdylediler. Son zamanlarda kaybettikleri da-
valardan soz ettiler ve evliliklerindeki sorunlardan ve ¢ocuklariyla
yasadiklar1 zorluklardan bahsettiler. Jeffrey, ig arkadaslarina ilk kez
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kendisini bu kadar yakin hissettigini sdyledi. ilk kez sonunda diger
insanlara verecek bir geyleri oldugunu hissettigini soyledi.

Jeffrey, gercegin onun her zaman inandig seyin tam tersi oldugu-
nu kegfetti. Zayiflik ve incinebilirligini her zaman gizli tutmaya calisty,
¢iinkii bunun utang verici oldugunu diigiiniiyordu. Ancak tim var-
ligina, giiciine ve bagarisina ragmen, Jeffrey insanlara gergekten yakin
olamadi ve igsel bir huzur ve mutlulugu yagayamadi. Diger taraftan,
insani ve incinebilir tarafi onun en harika niteligine dontgtii.

Bunu “Kabul Paradoksu” olarak adlandiriyorum. Bu bir biligsel
terapi teknigi olmasina ragmen, ayni zamanda ¢ogu ruhani ge-
lenegin de merkezinde oturur. Ornegin Aziz Paul, Kilise’nin erken
donem onde gelenlerindendi. Bir sikintidan muzdaripti. Incil lim-
leri onun zayifliginin ne oldugunu bilmiyorlardi. Bazilar1 bipolar
bozuklugu (manik-depresif) olabilecegini, cinsel konflizyon ya da
kekemelik yagiyor olabilecegini 6ne siirliyordu. Aziz Paul, umutsuz-
luk i¢inde, sikintisinin gegmesi igin Tanrr'ya yalvardi. Ancak Tanri
onun dualarina cevap vermedi. Sonunda Kutsal Ruh Aziz Paul’iin
yanina geldi ve dedi ki: “Benim liitfum senin i¢in yararh olandur.
Ciinkii giiciin ancak senin zayifliginda tam olarak agiga ¢ikar.”

Jeffrey her zaman bu 6ykiiyii duydugunu, bu o6ykiiyle biytidi-
giind ancak hi¢bir zaman anlam vermedigini soyledi. Zayifligin gii-
climiiz oldugu fikrinin ona her zaman absiirt goriindiigiini ve buna
hi¢bir zaman inanmadigini sdyledi. Ama gimdi, aniden, metnin
gercekten ne anlama geldigini kavradi. §imdi “zayifliginin” gergek-
ten en biiyiik giicii, “giicliniin” ise en biiyiik zayifligi oldugunu go-
riyordu. $imdiye kadar sergilemeye galigtigi gii¢ —jilet gibi kiya-
fetler, inanilmaz mahkeme zaferleri— ona higbir zaman gergek
zihin dinginligini getirmemigti. Oysa zayiflig1 —her zaman sakla-
maya ¢aligtig1 kaygilari, kendinden giiphesi- ilk kez diger insanlar-
la temas kurmasina olanak saglamigti.
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O seanstan Once, Jeffrey ile hi¢ bu kadar rahat hissetmemigtim.
Onu takdir ediyordum, fakat onun tarafindan bir gekilde tehdit edil-
digimi de hissediyordum. Pahali takimlar giyiyordu ve her seansa
resmi bir selamlama ile baghyordu. Her seansta kil kirk yaran not-
lar aliyor ve seans bitimlerinde ayrintili bir 6zet yapiyordu. Bir son-
raki seansa, benim degerlendirmem ve onaylamam igin titizlikle
bilgisayara gecirmis ve diizenlemis oldugu notlarini getiriyordu.
Resmi dokiimanlar gibi gorlinliyorlardi. Bazen beni dava etmeyi
planlayip planlamadigini merak ederdim! Ama bu déniigiimii ya-
sadigindan beri, aniden ayaklar1 yere inmig bir insan gibi gériinme-
ye baglad1. Ve ben de kendimi ona daha yakin hissederken buldum.

Biligsel Terapi ile ilgili sevdigim geylerden biri de, sizin ruhani
inanglarinizi tamamlamasidir. Dini inanciniz ne olursa olsun, iyi-
lesme aninda, ruhani koklerinizi aniden daha derinlemesine gor-
meye baglarsiniz. Bu, dindar olmasaniz ve Tanrr’ya inanmasaniz bi-
le boyledir. Hepimizin baski, kaygi kaynagi veya 6zgiirliik ve nege
kaynagi olan deger ve inanglar1 vardir.

Jeffrey’nin doniigiimiind, kolaylikla Budist bakig agisindan de-
gerlendirebilirsiniz. Budizm, ¢ektigimiz acinin gergeklikten degil
gergeklikle ilgili vardigimiz yargilardan kaynaklandigini ogretir.
Budistler, bagar1 ya da bagarisizlik, gii¢ ya da zayiflik diye bir sey ol-
madigin1 sdylerler. Bunlar sadece deneyimlerimizi yargilamak igin
kullandigimiz etiketlerdir ve bu etiketler yaniltici ve incitici olabilir.
Etiketleme, listede de g. Biligsel ¢carpitma olarak kargimiza gikar ve
depresyona, kaygiya ve 6fkeye yol agabilir.

Budist dgretiler bagta mantik dig1 gibi goriilebilir. Budistlerin
neden bahsettigini anlamak zor olabilir. Bagar1 bagaridir ve bagari-
sizlik da basarisizliktir. Giig giigtiir ve zayiflik zayifliktir. Bundan
daha agik ne olabilir? Ancak belirgin bir kigisel doniigiim yasadigi-
nizda, aniden olaylar1 daha derin bir seviyede kavrarsiniz. Jeffrey bir

39



PANIK ATAKTA

dava kaybetti. Bu deneyim, daha 6nce inandig: gibi, gercekten bir
basarisizlik miydi? Ya da hep 1skaladigi i¢sel huzur ve negeye giden
bir yol muydu?

MARUZ BIRAKMA MODELI

Jeffrey’nin belirgin iyilegmesi Biligsel Modeli tarif ediyor: Nasil
diisiindiigiiniizii degistirirseniz, nasil hissettiginizi degistirebilirsiniz.
Maruz birakma modeli daha farkl igler. Kaygili oldugunuzda, kork-
tugunuz her ne ise ondan devamh kaginirsiniz. Ancak en korktu-
gunuz canavarla yiizlegtiginizde, korkularinizi alt edebilirsiniz.

Elbette, Jeffrey’nin ani iyilegmesinin maruz birakmadan kaynak-
landigini iddia edebilirsiniz. Sonunda kendini ag¢tiginda ve meslek-
taglarina kaybettigi davadan bahsettiginde, her zaman korktugu ca-
navarla yiizlesti ve onun diglerinin olmadigini kegfetti.

Korkularinizla yiizlesmenizin birgok farkli yolu var. Ben biiyiir-
ken, kan gormekten korkardim. Bu durum, tip okuyana kadar pek
bir sorun olugturmadi. Ama ikinci yilimda insanlarin kollarindan
kan almam gerektiginde, bu korku yeniden tizerime ¢dktii ve onun-
la ilgili hi¢bir sey yapmak istemedim! Fakiilteden bir yil siireyle ay-
rildim.

Okuldan uzak oldugum bir y1l boyunca, se¢eneklerim hakkinda
diigiindiim ve gergekten hekim olmak istedigime karar verdim. Ve
er ya da geg sikintiya katlanip kan korkumun istesinden gelmek
zorunda oldugumu fark ettim. Stajima baglamadan énce, Kalifor-
niya Oakland’da Highland Hastanesi’nin acil servisinde bir ay go-
niillii olarak ¢aligmaya karar verdim. Burasi ayda yaklagik 8 bin ki-
siden ziyaret alan bir genel travma merkezi idi. Acile gelen hemen
hemen herkes oldukga kotii durumdaydi, bu nedenle kan korkumu
yenmek i¢in bigilmig kaftan oldugunu diigiindiim.

Acilden igeri ilk kez adim attigim an, o kadar kaygiliydim ki san-
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ki tavana dogru yiikseliyordum. Ne beklemem gerektigi hakkinda
higbir fikrim yoktu. Ama gok koétii degildi. Deliryum krizine girmisg
iki alkolik ve enfeksiyon ve kirikla gelen birgok hasta vardi. Kanli ve
travmatik hicbir sey yoktu.

Ama ¢ok gegmeden yaklagan sirenlerin sesini duydum ve aniden
bir korku hissettim. Sirenin sesi arttik¢a, kaygim yiikseldi ve bagim
donmeye bagladi. Aniden birkag polis ve ambulans gorevlisinin,
acil servise dogru inerken koridorlarda ¢ilginca bagirdigini duydum
ve olabildigince hizl bir gekilde sedye iizerindeki kanli bedeni ittik-
lerini gérdiim. Genel travma odasina yoneldiler ve bir diizine kadar
doktor ve hemgire igeri kogarak, hastanin hayatim kurtarmak igin
goziikara bir miicadeleye girigtiler. iki kol ve bacagina igneler yapip
olabildigince hizla siv1 enjekte ettiler. Kan basincini sabitleyen sivi-
lar1 enjekte ettiler ki, hizla diigmekte olan kan basincini dengeleye-
bilsinler.

Ben koridordan izliyordum ve hemgirelerden birine neler oldu-
gunu sordum. Kadin, adamin gehir merkezinde bomba patlatmayi
planlayan bir bombaci oldugunu soyledi, fakat bombasi, yaparken
kendi ellerinde patlamigt1. Giigbela hayatta kalmigt1. Yiizii, gogsii ve
kollar1 yanmugti, belinin {ist kisminda kalan deri kayipti. Cok zorla-
narak orada durup ona baktim. Sonra kadin beni kolumdan ¢ekerek
“Yardim etmelisin” dedi.

Sadece tip 6grencisi oldugumu, bu tarz bir deneyimim olmadi-
gin1ve ne yapacagimi bilmedigimi sdyledim. Elime bir dig firgasi tu-
tusturdu ve “bununla meggul ol” dedi.

“Bu adam 6liimiin egiginde ve sen benden diglerini firgalamamu
mu istiyorsun?” dedim.

Kadin, “Hayir! Dokusundaki siyah lekeleri gormiiyor musun? Bu
barut tozu. Bunlar1 dokudan uzaklagtirmalisin. Aksi takdirde bu
onu zehirleyecek” dedi.
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Bu korkung bir gorevdi, ¢iinki biitiin gogsii oldugu gibi yara
icindeydi. Kanh bir et pargasi... Ellerim kanh dokuya temas eder-
ken, kendimi dig firgasi ile tozlari temizlemeye zorladim. O zaman-
lar, rutin olarak eldiven takilan zamanlar degildi, bu yiizden de deh-
sete diigmiigtiim. Ama durmadim ¢iinkii adamin hayat1 tam sinir-
daydi, bu yilizden zor olsa da yapmaya devam ettim. Bilincinin ye-
rinde olmamasina ve higbir gey hissetmiyor olusuna memnundum.
On dakika siiren yogun bir panik ve sersemlik hissinden sonra, ga-
rip bir gey oldu. Kaygim azalmaya baglad: ve aniden kayboldu. Bir
anda, kan fobimi yenmigtim.

Farkinda olmadan “tagirma” olarak bilinen teknigi kullanmigtim.
Korktugunuz gseyden kagmak yerine, bilingli olarak kendinizi ona ma-
ruz birakmak ve kendinizi adeta kaygiya bogmak. Burada kaygiyla
savagmaz, onu kontrol etmeye ¢aligmazsiniz, sadece ona teslim olur-
sunuz. Sonunda kaygi kendini imha eder ve tedavi olursunuz.

Sonrasinda, acil serviste ¢aligmaya bayilldim! Kan beni az da olsa
korkutmuyordu. Doktorlar ve hemgirelerden olugan bir ekibin bun-
ca karmagik, 6liim tehlikesi iceren acil durumlari tutku ve uzmanlhk
ile ele almalar1 bana hep bir mucizeymis gibi goériindii. O ekibin bir
pargasi olduguma, yapacagim bir katki olduguna ve gergek bir he-
kim olmay: aktif olarak dgreniyor olduguma inanmak benim igin
zordu. Psikiyatriye bu kadar goniil vermemig olsaydim, kariyerime
cerrahi veya acil servis hekimliginde devam etmek isteyebilirdim.

GizLi KaLMI§ DUYGU MODELI

Gizli kalmig duygu modeli, biligsel modelden ve maruz birakma
modelinden farklidir. Tiim kayginin kaynaginin “incelik” oldugu
fikrine dayanir. Aslinda ben de bazen kayginin bir “incelik has-
talig1” oldugunu diigiiniiyorum. Bana kaygih yiiz kigi gosterin, size
onlarin kargilagtiginiz en ince kigiler oldugunu gostereyim.
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Terapistlere yonelik kayg: tizerine ¢aligtaylar diizenledigimde,
genellikle onlara incelik ve kaygi teorime dair ufak bir aragtirma
yapmak istedigimi ve onlara iki soru soracagimi séylerim. ilk ola-
rak, kaginin hayatlarinin bir déneminde bir gesit kaygi ile miicadele
ettigini sorarim. Neredeyse biitiin eller havaya kalkar. Onlardan ben
ikinci soruyu sorarken de ellerini havada tutmalarini isterim:
“Kaginiz kendisini temelde ince biri olarak tanimlar?” Tiim eller ha-
vada kalmaya devam eder ve insanlar giiliigmeye baglar. Sonra de-
rim ki, “Ne kastettigimi anliyor musunuz? incelik ile kaygi arasinda
yiizde 100 korelasyon var!”

Elbette ki bu, sadece eglenceli bir gosteri, gergek bir aragtirma
degil, ama kaygiyla ilgili cok temel bir geyi ortaya koyuyor. Kaygili
oldugunuz zaman, farkinda olmadan hemen hemen her zaman sizi
sikintiya sokan sorundan kagarsiniz. Sorunu, bilingli farkindahgi-
nizin digina atarsiniz, ¢linki ince olmak istersiniz ve gemiyi batir-
mak ya da kimseyi kirmak istemezsiniz. Aniden kendinizi kaygil
hissedersiniz ve nedeninden emin olamazsiniz. Fobiler gelistirir
veya panik atak gegirir ya da aileniz, maddi durumunuz veya sagl-
gmniza iligkin takintih duruma gelmeye baslarsiniz. Her tiir kaygi
geligebilir, ama dinamik neredeyse her zaman aynidir: Bir gey hak-
kinda gerginsinizdir ve bunu kabul etmek istemezsiniz.

Sakli sorun genellikle gegmigte gomiili degildir, simdi ve bura-
da oldukga agiktir. Patronunuzdan rahatsiz olabilirsiniz veya bir ar-
kadag ya da aile iiyesine kizmig olabilirsiniz. Gizli ¢atigma ya da
duyguyu bilingli farkindalik diizeyine getirdiginizde, aniden nigin
kaygidan, korkudan ya da panikten bu kadar sikint1 ¢ektiginizi an-
larsiniz. Gizldiginiz duygularinizi ifade ettiginizde, genellikle kaygi
ortadan kaybolur.

Philadelphia’daki bir tiniversite hastanesinde yapilan bir biligsel
terapi grubu sirasinda, sabah acil servisten yatakl {initeye alinan
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Brent adinda kaygili bir hastayla ¢aligtim. Yatakl tiniteye alind: ¢iin-
kii 6fkeden aklini yitirecegine tam anlamiyla inanmugti. Brent gim-
diye kadar higbir psikiyatrik tedavi gérmemis ya da ge¢migte her-
hangi bir duygusal sorunla miicadele etmemigti. Mutlu bir evliligi
vardi ve bir devlet lisesinde biyoloji 6gretmenligi yapiyordu. Bana
isini sevdigini, haftada neredeyse 60 saatini ders verme ve derse
hazirlanmaya harcadigini sdyledi. Bununla birlikte, gururla 6gren-
cilerin onu beg yildir her yil ist iiste “Yilin Ogretmeni” segtigini
soyledi.

Brent ve esi bir aile olmay1 diinyadaki her seyden gok istiyorlardi.
Yillardir bunun igin ugragiyorlardi, ama esi bir tiirli hamile kalami-
yordu. Esi, neredeyse kirk yagindaydi ve yillarin hizla akip gegme-
sinden endige ediyorlardi. Sonunda, garesizlikle, doktorlarin yar-
dim edecegini umarak hastanedeki tiip bebek klinigine gittiler.

Yilbagi igin arabayla eginin annesinin evine dogru giderken, esi
Brent igin 6zel bir yeni yil armagani oldugunu séyledi. Sabah dok-
tor aramigt1 ve ona hamile oldugunu séylemigti. Brent panige ka-
pild1 ve arabanin kontroliinii kaybedecegini diigiindii, bu yiizden
arabay1 kenara ¢ekti ve araba kullanmak icin kendini ¢ok gii¢siiz
hissettigini sdyledi. Esi Brent icin endigelendi ve yolun geri kala-
ninda arabayi kullanabilecegini syledi. Bir siire sonra, Brent kendi-
ni toparladi, ama yine de agir1 derecede kaygili hissediyordu.

Yeni yildan iki giin sonra, Brent kaygi ve panik dalgalari ile bo-
gusuyordu. Bir fast-food restoranina gitti ve 6zel mega burgerler-
den siparig etti. Burgerin iginde fasulye istemedigini soyledi ve bu-
nu, siparigi verirken “Fasulyesiz liitfen!” diye 6zellikle iki kez belirt-
ti, ¢linki fasulyeden nefret ediyordu. Bankonun arkasindaki ada-
muin ingilizcesi ¢ok kétiiydii, ama anlamig gériiniiyordu. Brent, bur-
gerini eline aldiginda, kasada bagka bir adam vardi ve tekrar “Fa-
sulyesiz degil mi?” diye sordu. Kasiyer durakladi ve diger adamla
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Ispanyolca konugmaya baglad. Sonra, fasulye meselesini anladigin
ve burgeri tam onun istedigi sekilde yapmig oldugunu sdyledi.
Brent ona iginde 6zel mega burgerinin oldugu paketi uzatan adama
paray1 6dedi.

Brent eve gittiginde, biiylik bir merakla mutfak masasina otur-
du. Ama paketi agtiginda, biiylik bir dev fasulye burgeri ile kar-
silagti. Ofkeden deliye dondii ve elindeki bigagi burgere saplamaya
bagladi. Onu paramparga etti ve mutfak masasi ve duvarlara firlattu.

Brent televizyondaki ‘Cold Case Files’ gibi dedektif programlari-
nin biiyiik bir takipgisiydi ve kan sigratma oriintiilerinin nasil ana-
liz edildigini iyi biliyordu. Burgerin icindekilerin tiim duvara sig-
ramig oldugunu gordiigiinde, “Aman Tanrim” diye diigiindi, “Bu,
tam bir kan sigramasina benziyor,” “Ya cinayetin egigindeki bir seri
katilsem ve insanlarin 6liimiine yol agarsam! Belki de baba olmaya
uygun degilimdir! Patlamanin egigindeyim.”

Bu korkular tiim 6gleden sonra Brent’i meggul etti. O gece dii-
stinceleri atip tuttu ve bir katil olmay: takinti haline getirdi, do-
layisiyla uyumakta ¢ok zorlandu. Ertesi giin gazetelerdeki baghgi bi-
le hayal etti: “Yerel burger kesicisi ¢ilginca 6ldiirmeye devam ediyor!
Biiyiik insan katli sirada!”

Ertesi giin Brent egine ¢ildirdigini ve deli gomlegi ile acilen akil
hastanesine yatirilmasi gerektigini soyledi. Kadin, egini Stanford
acil servisine gotiirdii. Brent daha sonra hastanenin kapal psikiya-
tri tinitesine gececekti.

Brent’in giddet veya agresyon oykiisii yoktu ve nazik biri gibi go-
riiniiyordu. Her zaman bir ¢ocugu olmasini istedigini, bu hayalinin
sonunda gergek oldugunu, simdi niye aklindan boyle tuhaf ve kor-
kung diigtinceler gegtigini anlayamadigimi sdyledi. Nigin bunlar
oluyordu?
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Simdi biraz dedektiflik yapalim ve Brent’in korkularini anlayabile-
cek miyiz, bir bakalim. Kargimizda kendini aniden biiyiik bir 6fke
nobet ile mutfak bigagl ile bir burgeri paramparga ederken bulmusg;
adanmis, ¢aligkan bir lise 6gretmeni ve sevgi dolu bir koca var. Egine
¢ildirmak tizere oldugunu sdyliiyor. Brent’i rahatsiz eden bir sey mi
var? Gizli bir sorun, halinin altina siipiiriilen bir duygu mu var?

Bununla ilgili herhangi bir teoriniz olmayabilir, ve tabii ki bize
bunun yanitini verebilecek tek kigi Brent’in kendisi. Higbir fikriniz
olmasa da, uguk bir tahminde bulunun. Liitfen bir geyler yazmadan
okumaya devam etmeyin. Fikirlerinizi agagidaki bogluga not edin.

Yanit

Eger akliniza bir gey gelmediyse, alin size bir ipucu: Brent’in kaygi-
sinin zamanlamasini bir diigiiniin. Paniklemeye bagladig1 sirada ne
oluyordu? Esi, az 6nce ona hamile oldugunu sdylemigti. Brent’in
baba olmak ile ilgili duygularinin birbirine karigmig olmas1 miim-
kiin mii? Eger boyle ise, niye? Sonugta, ¢ocuklari ¢ok sevdigini soy-
liyor ve agik¢a dgrencilerine adanmig durumda.

Yine dedektif gapkamizi takmak durumundayiz. Brent ayni za-
manda olabildigi en iyi 6gretmen olabilmek igin haftada 6o saat
cahigtigini séylemigti. Cocugun bezini degistirmek ve babalikla ilgili
diger biitiin yeni sorumluluklar1 almak konusunda kendini bozgu-
na ugramig gibi hissediyor olabilir mi? Ya da diger bir deyisle, bir-
biriyle geligen duygular icinde olabilir mi? Bir taraftan, her zaman
bir ¢ocugu olsun istemigti, ama gimdi durumun gergekligi ile yiiz-
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lesince, cekinceleri ortaya ¢ikmigti. Kafasi karigmig gibiydi ve bu
durumla nasil baga ¢ikacagindan emin degildi. Saat sabah iigte be-
begin altin1 kim degistirecekti?

Brent’e bunlardan herhangi birinin kulagina anlamh gelip gel-
medigini sordum, onu kitap gibi okudugumu soéyledi. Kafasi ka-
nigmug hissettigini kabul etti, ¢linkii bebek geldiginde her geyi nasil
idare edecegini bilemiyordu. Fakat, bu duygular: egine hicbir za-
man ifade etmedi ¢iinkii baba olmakla ilgili olumsuz duygular: ve
kugkular1 olmasinin normal olmadigini diigiindi. Bir babanin ¢o-
cuklarini sevmesi ve asla onun gimdi hissettigi gibi hissetmemesi
gerektigini diiglindligilini sdyledi. Ayni zamanda eginin, onun kafa-
sinin karigik oldugunu 6grenince mahvolacagindan korktu, onu
tizmeyi hig istemiyordu.

Konugmayi, Brentyerine onun fantezilerinin yaptigini gorebilir-
siniz. Fantezileri su mesaji sesli ve agik bir bi¢cimde yansitiyordu:
“Baba olmak igin uygun oldugumdan emin degilim, ve bebek ge-
lince her geyi nasil idare edecegime yonelik en ufak bir fikrim yok.
Aslinda, baba olmak fikri beni ¢ilgina geviriyor!”

Brent’in panik duygusu baba olmak istemedigi veya ¢ocuguna
zarar verebilecegi anlamina m1 geliyor? Hig de degil. Brent karisini
seviyor ve garesizce gocuk istiyor. Sadece duygularini iginden gikar-
maya ihtiyaci var.

Kugku hissetmesinin tamamen normal oldugunu bilmesini iste-
dim, boylece grubun diger tiyelerine déndiim ve kaginin ¢ocugu ol-
dugunu sordum. Neredeyse herkes elini kaldirdi. Sonra sordum:
“Kaginiz kendinizi ¢ocuklariniz kargisinda zaman zaman kendinizi
engellenmig veya kizgin hissettiniz?” Tiim eller havaya kalkt1. Sonra
dedim ki: “Kaginiz bazen o kadar ¢ilgina déndiiniiz ki, kendinizi
onlar1 bir kagik suda bogacak gibi hissettiniz?” Biitiin eller yine ha-
vaya kalkt1 ve herkes kikirdamaya baglad:.
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Brent’e her ebeveynin zaman zaman bdyle seyler hissettigini,
eger esiyle yiizlestikleri yeni zorluklar ve birbirini seven bir ekip
olarak bu zorluklarla nasil miicadele edeceklerini konugsmaya bag-
larlarsa, bunun birbirlerine kars1 ¢ok daha yakin hissetmeleri ile
sonuglanacagini sdéyledim. Brent’in yiizii aydinlandi, sonunda ra-
hatladigin1 séyledi. Ancak bunlar1 duyan eginin mahvolacag: ko-
nusunda hala endigeliydi.

Ona sdyleyene kadar eginin bunu bilemeyecegini ve esinin de za-
man zaman kugkularinin olmamasinin gagirtici olacagini séyledim.
Esinin biiyiik olasilikla onun diigiindiigti kadar kirilgan olmadigini,
birbirleriyle daha agik konugmanin iligkilerini daha anlaml ve
odiillendirici kilacagini ekledim. Eginin Biligsel Terapi grubundan
sonra, bir klinik odakli sosyal hizmetler uzmanu ile aile terapi se-
anslarina devam ettigine igaret ettim. Belki Brent de bunu bir dene-
mek isteyebilir. Brent kendini agma konusunda gergin oldugunu
sOylemesine ragmen, kendisini nasil hissettigini ona sdylemeye ka-
rar vermigti.

Sonuca baktigimizda, esi Brent’in duygularin1 6grenmekten ¢ok
da rahatsiz olmamigti. Onun bir siiredir gergin oldugunu hisset-
tigini ve sonunda agilmig olmasinin onu rahatlattigin séylemisti.
Brentbirden hamilelik ile ilgili heyecanli hissetmeye bagladi, kaygi-
s1 tamamen yok olmugtu. O dgleden sonra igini bogaltmugt1 ve has-
tanede bir gece daha gegirmedi.

Bdylece simdi kaygiyi alt etmek igin ii¢ giiclii yol 6grenmis oldu-
nuz. Biligsel teknikler kaygil ve depresif hissetmenize yol agan
olumsuz diigiince ve tutumlarin yalanini ortaya gikarmakta size yar-
dim eder. Maruz birakma teknikleri kagindiginiz canavarla yiiz-
lesmenizde size yardimci olur. Ve gizli kalmig duygu teknigi gor-
mezden geldiginiz ve halinin altina siipiirdiigiiniiz herhangi gizli
bir ¢atigma veya duyguyu gérmenize yardim eder.
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Peki siz hangi yéntemi kullanmalisiniz? Ug yaklagim da bir-
birinden degerli, ve ben tedavi ettigim her daniganimda bu yéntem-
lerin tgiinti birden kullaniyorum. Depresyon ve kaygidan yakinan
bireylerle ¢aligirken bir sey 6grendiysem o da sudur: Hepimiz fark-
liyiz. Bir kigi igin hangi yontemin ige yarayacagini asla tahmin ede-
mezsiniz, ve herkeste ige yarayacak tek bir teknigin varlhigindan s6z
edilemez. Her zaman igin deneme ve hata payi vardir, ama israr
ederseniz, her zaman igin iginize yarayan bir teknik bulursunuz.
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2 Kaygili misiniz?
depresif mi?

ogu zaman, olumsuz duygular net bir paket halinde gelmezler.

Aslinda kayg ve depresyon genellikle el ele gider. Ne var ki bu
duygular birbirlerinden ¢ok farkhdir. Kaygi, tehlike algisinin sonu-
cunda ortaya ¢ikar. Kendinize ¢ok kotii bir geyin olmak tizere oldu-
gunu sdylemeden kaygili hissedemezsiniz. Ornegin, yiikseklik kor-
kunuz varsa ve sarp kayalikli dik bir yamagta kegi yolunda yiirtiyor-
saniz, biiyiik olasilikla paniklersiniz, ¢linkii her an kayip diigecegi-
nizi diigiiniirsiiniz.

Aksine, depresif hissettiginizde, trajedi halihazirda olmug gibi
hissedersiniz. Yamagtan ¢oktan diigmiis ve vadinin bitiminde her
yeriniz iyilesmeyecek kiriklar i¢inde yatiyor gibisinizdir. Hiiziinld,
moralsiz ve ¢okkiinsiinlizdiir. Kendinize degersiz oldugunuzu, ku-
surlu oldugunuzu veya olmaniz gerekenin ¢ok uzaginda oldugu-
nuzu soylersiniz. Hayata ve diger insanlara karg1 ilginizi kay-
betmigsinizdir. Bir zamanlar sizi eglendiren aktiviteler goziiniize
tatsiz goriiniir. Sizi artik higbir gey heyecanlandirmamaktadir. Ken-
dinizi mahvolmug hissedersiniz. Hayat size biiyiik uzun bir oyalan-
ma gibi goriiniir. En kotii tarafi ise umutsuzluktur. Higbir gey asla
degismeyecekmis gibi hissedersiniz ve sonsuza kadar mutsuz
olacaginiza inanirsiniz.

Depresifseniz, kendinizi neredeyse kesinlikle kaygili hissedersi-
niz. Kaygiyla miicadele ediyorsaniz da, ayn1 zamanda depresif de
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hissedebilirsiniz. Bu niye oluyor? Bilim insanlari, depresyon ve kay-
gmnin birlikte goriilmesinin nedenini kesin olarak bilemeseler de,
dort rakip teoriden bahsediyorlar. ilk teoriye gére, birgok insan
farkl duygular: birbirinden ayirt edemiyorlar. Tek bildikleri, rahat-
sizlik hissettikleri. Benzetmek gerekirse, ¢6lde yasayan insanlarin
kar icin tek bir kelimeleri vardir, ¢iinkii gorme olasiliklar1 ¢ok ¢ok
diigiiktiir. Ote yandan, Eskimolar’in kar igin kullandiklar1 birgok
sOzciik vardir, ¢linkii siirekli olarak onunla kars kargiya kalirlar ve
kargilagtiklar farkh gesitteki kar’i tanimlamak igin daha incelikli
bir dile ihtiyaglar1 vardr.

Ikinci teoriye gore, depresyon kaygiya neden olur. Ornegin, dep-
resifseniz, kusurlu, agagida, anlamsiz hissetmekle ilgili kaygilanir-
siniz. Depresyonun iginiz veya kigisel hayatiniza engel olacagindan,
hayattaki amaglarimizi hi¢bir zaman gergeklestiremeyeceginizden ve
kendinizi asla bir daha mutlu hissedemeyeceginizden korkarsiniz.

Ugiincii teoriye gore, kaygi depresyona yol agar. Kayg, utangaglik,
endige, fobiler ve panik ataklarin iginizi ve kigisel hayatiniz1 engelle-
digine kugku yoktur, hele de kayg: siddetlendikce. Bu moral bozucu
ve liziicii olabilir. Bazi insanlar yillar, hatta on yillar boyunca, ilag te-
davisi ve psikoterapiye ragmen kaygidan sikayet ederler. Sonug ola-
rak, moralleri bozulur ve kendilerini depresif hissetmeye baglarlar
ciinkii hicbir gey ige yaramamaktadir. Ayn1 zamanda utang kaygiya
eslik eden merkez1 bir 6zelliktir. Diger insanlarin size tepeden baka-
caklarini veya igeride gergekten nasil hissettiginizi bilseler sizi tuhaf
bulacaklarim diiglinerek, giivensizlik veya panik belirtilerinizi gizle-
meye c¢aligabilirsiniz. Yalitllmighk duygulari ve kusurluluk kolayca
depresyonu tetikleyebilir, ¢tinki digerleri ile sicak ve agik bir gekilde
temas kurmayi ¢ok zor duruma getirir.

Kayg: ve depresyonla ilgili son teori ise “Ortak Neden” Teo-
risidir. Bu teoriye gore kaygi ve depresyon, kendi 6zgiil nedenlerine
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ek olarak, en az bir ortak neden paylagirlar. Diger bir deyisle, be-
yinde kaygi ve depresyon gibi farkli duygular1 aymi anda tetikleyen
bir geyler oluyor olabilir. Bu teori bana anlamh geliyor. Cogu dani-
samim depresyon, sugluluk, umutsuzluk, kaygi, 6fke ve caresizlik
gibi pek ¢cok olumsuz duyguyu bir arada yagiyor.

$imdi sizin, kendinizi nasil hissettiginizi bulalim. Asagida yer
alan “Kisa Duygudurum Anketi”nin dort boliimiini doldurun. An-
ket bir ya da iki dakikanizi alacaktir. Dért boliimiin dordiinii de ta-
mamladiginizda, her béliimiin baginda yer alan puanlama cetvelin-
den sonuglarimzi yorumlayabilirsiniz. Bu kitab1 okudugunuz ve
aligtirmalar1 yaptiginiz siire boyunca ilerlemenizi takip etmek igin
Kisa Duygudurum Anketi’ni istediginiz siklikta kendinize uygula-
yabilirsiniz. Cogu daniganim en az haftada bir kez uyguluyor.

Ki1sA DUYGUDURUM ANKETI

Yonergeler. Saj taraftaki siitunlardan Bugiiniin tarihini yazin
birine buginiin tarihini yazin. Tarihin
hemen altindaki kutulara, son zamanlarda
kendinizi nasil hissettiginizi temel alarak,
her madde igin puaninizi yazin.

En alttaki kutuya toplam puaninizi yazin.
Litfen biitin maddeleri doldurun.

Her bir maddeyi soyle puanlayin: O=Hi¢ 1=Biraz 2=0Orta 3=Cok 4=Agir

Kaygih Duygular

1. Kayaqili

2. Sinirli

3. Endiseli

4. Korkmus ya da evhamli

5. Gergin ya da sinirli

Bugiiniin toplami —3»
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Kaygih Fiziksel Belirtiler

L%

1. Kalbin teklemesi, hizlanmasi ya da
carpinti yapmasi

2. Terleme, Urperme ya da kizarma

3. Titreme ya da sarsiima

4.Nefes daralmasi, nefes almakta
zorlanma

5. Bogulacakmis gibi hissetme

6. Goguste adri ya da daralma

7. Karinda kelebekler, mide bulantisi ya da
huzursuz bir mide

8. Bag donmesi, sersemlik hali,
denge yitimi

9. Kendini ya da diinyayi gergek degilmis
gibi hissetmek

10. Uyusma ve karincalanma

Bugiiniin toplamn —3>

Depresyon

1. Mutsuz ya da morali bozuk

2. Cesareti kirilmig ya da umutsuz

3. Duguk 6zsayqi

4. Degersiz ya da yetersiz

5. Yasamda keyif ya da tatmin kaybi

Bugiiniin toplami —3»

Intihar istegi

1. Herhangi bir intihar distnceniz var mi?

2. Hayatiniza son vermek ister miydiniz?

Bugiiniin toplamn —3»

©David D. Burns, MD. 2005

Kisa duygudurum anketi basit goriinebilir, ama hislerinizdeki ufak
degisimleri saptamaya yarayan gegerli ve giivenilir bir aragtir. Bu
test sosyete dergilerinde gordiigiiniizden tiirden bir test degildir.
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Aragtirmalarda kullanilan birgok olgekten daha dakik oldugu da
yapilan aragtirmalarla gosterilmigtir.

Kisa Duygudurum Anketi’ni 8 kereye kadar aymi sayfa lizerinde
doldurabilirsiniz. Asagidaki 6rnekteki kadin, Haziranin 1’i ve 8’inde
16 skoru ile, iki haftadir giddetli diizeyde kaygiliydi. Skoru sonraki
hafta 10’a diigtii, bu 6nemli bir ilerlemenin gostergesiydi. 22 Haziran
haftasi skoru 6’ya diigtii, sonraki haftanin skoru ise sadece 3’ti. 5
Temmuz’daki 1 skoru ise hemen hemen hig kayg hissetmedigi anla-
mina geliyordu. Izleyen hafta, kaygisi niiksetti ve skoru tekrar 11’e
¢ikt. Buna sik rastlanir. Daha sonra ona daha 6nce yardimce1 olmug
olan teknikleri kullandi ve 19 Temmuz’da kaygi skoru o’a diigtii.

Kisa DUYGUDURUM ANKETi

Yonergeler. Sag taraftaki siitunlardan Bugiiniin tarihini yazin
birine bugiiniin tarihini yazin. Tarihin
hemen altindaki kutulara, son zamanlarda
kendinizi na.SI.I hissettiginizi temel alarak, clels § E N NN
her madde igin puaninizi yazin. s |8 | |R|R|E E E
En alttaki kutuya toplam puamimzi yazin. | ‘N g 8 2|2 E 2| e
Litfen blatiin maddeleri doldurun. ,J_: o 2 (N|Q |0 |N|e
Her bir maddeyi goyle puanlayin: O=Hig 1=Biraz 2=Orta 3=Cok 4=Asir
Kaygili Duygular

1. Kaygili 3=f=3 2 1 1 0|2 O
2. Sinirli 202 [R2||[|2R] Fy Moz ]| = 0.
3. Endiseli 4.4 3 | ol oxlit3. 0
4. Korkmus ya da evhamli 4 | 3|2 1 0|0|3 O
5. Gergin ya da sinirli 3| 4 1 1 1 1,12 0

Bugiiniin toplami —3» 6 10 6 1 11 0

© David D. Burns, M.D.2005
Kaygihi Duygular test sonucunuzu nasil yorumlayacaksimz? Bu
o6lgek kayginin duygusal belirtilerini 6lger. Skor ne kadar yiiksekse,
kayginiz da o kadar fazladir.



PANIK ATAKTA

PuANLAMA CETVELi: 5 MADDELI KAYGILI DUYGULAR TESTi

Skor Anlam

0-1 Birkag ya da sifir kaygi belirtisi. Bu olabilecek en iyi skordur.
Su anda kaygi ya da endise ile ilgili sikintili gériinmiyorsunuz.

Normal
Degerler

2-4 | Sinirda kayg. Yalnizca birkag kaygi belirtiniz olmasina ragmen,
bu kitaptaki araglar size yardimci olabilir.

5-8 | Hafif kayqi. Bu skor pek yiiksek degildir, ama kayg! yine de
onemli 6lglde sikinti ve rahatsizida yol agabilir.

9-12 | Orta diizeyde kaygi. Maddelerden en az ikisine orta ya da
daha yiiksek bir puan vermissinizdir. Bu sikintiya yol agmak igin
kesinlikle yeterli dizeyde bir kaygidir ve ilerleme saglamak igin
birgok yol vardir.

13-16 | Siddetli kayqi. Bu skor gligli kaygili duyqulara isaret eder.
S6zin kisasi, ¢ok rahatsiz hissedersiniz. Ama iyi haber,
biraz cesaret ve siki galigma ile iyilesme ok olumlu seyreder.

Klinik Degerler
(Terapi gerekebilir)

17-20 | Agin kaygi. Gok yogun kaygi duygular ile bogusursunuz ve
biiylik olasilikla gok aci gekersiniz. Bu kitaptaki araglar ve
yaninda profesyonel bir terapi, oldukga yararli olacaktir.

Bu testteki sonuglariniz hizl bir sekilde degigebilir. Bir giin kendi-
nizi tamamen endigeli ve stres altinda hissedersiniz, diger giin ken-
dinizden emin ve gevgemis... Bu testi tekrar tekrar yaparsaniz, sko-
rlarinizin zamandan zamana degistigini goreceksiniz. Bunun
yaninda, kayg i¢inde bulundugunuz duruma ¢ok fazla baghdir.
Cekingenseniz fakat insanlardan kaginiyorsaniz, biiyiik olasilikla
cok fazla kaygi hissetmeyeceksiniz.

Kayginizin giddeti ve iyilegme seyri ayni gsey degildir. Agir1 dere-
cede kaygili olan birgok daniganim hizlica iyilegtiler. Buna kargilik
hafif kaygy, listesinden gelinmesi i¢in dikkatli bir sabur ve siireklilik
gereketirir. Kaygi korkutucu olabilir, ama tehlikeli degildir ve sko-
runuz ne olursa olsun iyilegmenin seyri aydinliktur.

Aragtirmalar gosteriyor ki, kaygill ¢ogu danigan bu kitaptaki
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Kaygili misiniz, depresif mi

PUANLAMA CETVELi: 10 MADDELI FizikKSEL KAYGI BELiRrTisi TESTi

Skor Anlam

0-2 Cok az veya sifir fiziksel kayg belirtisi
3-6 Birkag kayqi belirtisi
7-10 Hafif diizeyde fiziksel kaygi belirtisi
11-20 Orta diizeyde fiziksel kayqg belirtisi
21-30 Siddetli fiziksel kayg belirtisi

31-40 Asiri fiziksel kaygi belirtisi

araglari kullanarak kendi baglarina sorunlarinin iistesinden gelebi-
lirler. Bununla birlikte, eger kendinizi sikigmig ve agir1 yiiklenmisg
hissediyorsaniz veya kayginiz yogunsa, profesyonel terapi yardimci
olabilir. Her zaman kendi baginiza halletmeniz gerektigi yoniinde
bir kural yoktur!

Kaygih Fiziksel Belirtiler Skorunuzu Nasil Yorumlayacaksiniz? Bu
o6lgek kayginin fiziksel belirtilerini 6lger. Skor ne kadar yiiksekse,
hissettiginiz fiziksel belirtiler de o kadar fazladir. Yiiksek skorlar
tehlikeli midir? Ciddi ruhsal sorunlariniz oldugunu ve iyiye gideme-
yeceginizi mi gosterir?

Kesinlikle degil. Kayginin fiziksel belirtileri yaygindir ve kaygi-
nin belirli tiirleri bu belirtilerle daha fazla iligkili olma egilimin-
dedir. Ornegin panik atak sirasinda, kendinizi sersemlemis his-
sedebilirsiniz veya nefesiniz daralabilir veya gogsiiniizde sikigma
yagayabilirsiniz. Panik atak gegiren kigilerin ¢ogu bu tarz belirtileri
“Cok” ya da “agir1 diizeyde” deneyimler. Buna karsilik, panik atagin
tedavisinde giiclii yeni teknikler vardir ve gogu danigan birkag ya da
tek bir terapi seansi ile iyilegir.
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PANIK ATAKTA

Kayginin fiziksel belirtileri Kaygili Duygular testindeki belirtiler
kadar 6zgiil degildir. Ornegin, kendinizi ¢ok kizgin hissettiginizde
de, biiyiik olasilikla kas gerginligi hissedersiniz ve nefes alig verisi-
niz hizlanir, ¢arpintiniz olur. Ancak bu belirtiler kaygidan ¢ok 6fke-
ye isaret eder. Benzer gekilde, tsiittiigiiniizde de mideniz rahatsiz-
lanabilir.

Bazi insanlar kaygil fiziksel belirtileri tibbi sorunlarla karigti-
rirlar. Ornegin, panik atak yagayan daniganlar genellikle gosterdik-
leri belirtilerin tibbi bir nedeni olduguna inanirlar. Panik ataklari
sirasinda tipik olarak, 6lmek, ¢ildirmak ya da kalp krizi gegirmek
gibi korkung bir felaketin egiginde olduklarina inanirlar. Ama dok-
tora gittiklerinde, tibbi olarak higbir sorun olmadigini 6grenirler.

Ayni zamanda hipokondriasis’ten (saghk kaygis1) yakinan ki-
siler de bag agris1, karin agrisi, yorgunluk ya da bir ¢iiriik gibi olum-
suz fiziksel belirtileri, kanser gibi ciddi bir hastaliklar1 oldugu sek-
linde yorumlarlar. Bir teghis i¢in doktor doktor gezerler ¢iinkii tibbi
bir hastaligin degil, duygusal sikintinin belirtilerinin neden oldu-
gunu fark edemezler.

Depresyon Testi skorunu nasil yorumlayacaksimiz? Bu Olgek
mutsuzluk, umutsuzluk, agagilik duygusu, degersizlik hisleri ve ha-
yattan alinan keyif ve tatminin azalmasi gibi depresyonun temel
belirtilerini dlger. Yiiksek skorlar depresyonun ciddilegmesine iga-
ret eder.

Bu testteki skorunuz 2 veya iistiinde ise, sugluluk duygusu, uy-
kuda giigliik, yorgunluk ve ig, hobi, spor ya da arkadaglar ve aileyle
vakit gecirmek gibi daha 6nce yapmay1 sevdiginiz geyleri yapmada
ket vurucu bir motivasyon kaybi gibi depresyonun diger yaygin be-
lirtilerini de yagiyor olabilirsiniz.
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Skor

PuANLAMA CETVELI: 5 MADDELI DEPRESYON TESTI

Anlam

Normal
Dederler

2-4

Birkag ya da sifir depresyon belirtisi. Bu olabilecek en iyi
skordur. Depresyon o sirada sizin igin bir sorun gibi
gorinmemektedir. EGer depresyona girdiyseniz bu, sonunda
ulagmayi amagladiginiz skordur. Bu biraz zaman alabilir,
ama kararl olursaniz, bunu gergeklestirebilirsiniz.

Sinirda depresyon. Az sayida depresyon belirtiniz vardir blyik
olasilikla sadece bir zihinsel diizenlemeye ihtiyaciniz var. Bu
skor genellikle normal inig ve gikiglara isaret eder. Yine de,

bu aralikta yer alan skor, digiik ateginizin olmasi gibidir. Ateg
yliksek dedgildir, ancak sahip olmak istediginiz diizeyde eneriji ve
motivasyona da sahip degilsinizdir. Dahasl, sinirda depresyonun
devam etmesine izin verirseniz, genellikle daha kétiye gider.
Bu kitap oncelikli olarak kaygiya odaklamyor olsa da, birgok
teknik ayni zamanda depresyon igin de faydal olabilir.

Klinik Degerler
(Terapi gerekebilir)

5-8

9-12

13-16

Hafif depresyon. Bazi hafif veya bir grup daha gtigli depresyon
belirtileriniz vardir. Bu 6lgiide bir depresyon hafif olarak
nitelenmesine ragmen, 6zsayqginizi ve giinliik hayattan aldigimz
keyfi diiglirmek icin yeterlidir.

Orta diizey depresyon. Bu depresyon igin dnemli bir seviyedir.
Cogu kisinin skoru aylar hatta yillar boyunca bu aralikta olabilir.
lyilegme seyri ¢ok olumlu olsa da, isin Giziici olan yani
depresyonda olan kisilerin bunu fark etmemeleri ya da buna
inanmamalaridir. Gergekten de kusurlu ya da asagi olduklarini
hissederler ve gergek bir mutluluk ve tatmin yagamamanin
kendileri igin s6zkonusu olmadigini diisinlrler. Bu zihin yapisina
teslim olmayacaginizi umarim. Zira bu, size kendini
gerceklestiren kehanet olarak geri donecektir. Bir kez teslim
olursaniz, higbir sey degismez. Sonrasinda da olaylarin
gergekten umutsuz oldugu sonucuna varirsiniz. Ben
depresyondan yakinan herkesin iyilesebilecedi ve yeniden

keyif ve 6zsayqi hissedebilecegine eminim.

Siddetli depresyon. Bu aralikta yer alan bireyler genellikle
kendilerini gok moralsiz, ¢6kkiin, degersiz hissederler.
Kendilerine higbir sey ddillendirici veya tatmin edici gériinmez.
Bu derecede bir aciyi digerlerinin anlayabilmesi ok gugtr.
Arkadaslariniza ve ailenize nasil hissettiginizi séylediginizde,
size neselenmenizi ve olaylara iyi tarafindan bakmanizi
sdyleyebilirler. Tabii ki bdylesi ylizeysel bir tavsiye verme
tutumu isleri daha da kétlye goéturdr, ¢linkd ciddiye alinmamig
ve reddedilmig hissedersiniz. Aslinda siddetli depresyonun
iyilesme seyri, su an hig 6yle gdrinmiyor olsada,
mikemmeldir.
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Skor Anlam

17-20 | Agin depresyon. Bu derecede depresyon neredeyse akil almaz
bir aciya isaret eder, ancak hala ilerleme ve iyilesme seyri hala
cok pozitiftir. Kendine yardim teknikleri ¢ok yararli olmasina
ragmen, profesyonel bir tedaviye ihtiyag olabilir. Bu durum
ormanda kaybolmaya benzer. Korkarsiniz, ¢inki hava karariyor
ve soduyordur ama siz evin yolunu nasil bulacaginizi
bilemiyorsunuzdur. Genellikle sevdiginiz ve givendidiniz iyi bir
rehber, sizi givende olacadiniz yere gotirecek yolu gosterir.

Klinik Degerler
(Terapi gerekebilir)

Depresyon ac1 ¢ekmenin en kétii bigimlerinden biridir, ¢iinkii 6z-
sayginizi tamamen ¢alar. Ek olarak, umutsuzluk duygular hisset-
tiginiz acinin sonsuza kadar devam edecegi iliizyonunu yaratur.
Genellikle depresyonun diinyanin en eski ve en acimasiz tehdidi ol-
dugunu soylerim, ¢iinkii agik¢a gercek olmayan geylere inanmak
icin kendinizi kandirirsiniz. Kendinize iyi olmadiginizi, simdi oldu-
gunuzdan daha iyi olmaniz gerektigini, asla gergek bir mutluluk,
tatmin, tretkenlik ya da yakinlik yagayamayacaginizi soylersiniz.
Dahasi, kendinizde ve hayatinizdaki korkung gergegi gordiigiiniize
tamamen ikna olursunuz.

Ancak gelismenin seyri fazlasiyla yiiz giildirictdiir. Aslinda
depresyonun iyilegmesi insanevladinin deneyimleyebilecegi en nege
verici siireglerden biri olabilir. Daniganlarimin ¢gogu bunu yeniden
dogmak olarak nitelendirmig ve hayatlarindaki en mutlu dénem ol-
dugunu soylemiglerdir.

Intihar istegi test skorunu nasil yorumlayacaksiniz? intihar
istegi genellikle umutsuzluk duygular1 sonucunda ortaya gikar.
Depresif oldugunuz zaman, var olan durumlarin asla degigme-
yecegine yonelik ¢cok yogun bir inang geligtirirsiniz. Sonrasinda da
aciizdan kurtulmak igin tek ¢are oymug gibi intihara yonelirsiniz.

Aslinda umutsuzluk duygular asla gegerli degildir. Higbir de-
gerlerinin olmadigina ve asla iyilegmeyeceklerine tamamen ikna
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PUANLAMA CETVELi: 2 MADDEL] INTiHAR ISTEGI TESTI

Anlam

Madde1 | Eder depresif ya da ¢okkiin hissediyorsaniz, bu maddedeki yliksek
puanlar sira digi olmaz. Depresyondaki gogu kiginin zaman zaman
intihar distinceleri olur. Bu disinceler, eger bunu nasil hayata
gegirecedinize dair planlariniz yoksa, genellikle tehlikeli degildir.
Ancak, eder intihar fantezileriniz ve diirtiiniiz varsa veya depresyon
ve ¢Okkinlik bir ya da iki haftadan daha uzun zamandir siriyorsa,
bir ruh saghdi uzmanina danigmaniz akillica olur. Yagaminiz degerlidir
ve onunla Rus ruleti oynamak istemezsiniz.

Madde 2 | Bu madde intihar istegini arastirir. 1 ya da daha yiiksek bir skor
tehlikelidir ve kesinlikle profesyonel tedavi gerekir. EGer hayatiniza son
verme yoniinde herhangi bir arzunuz varsa, derhal acil tedavi arayin.

olmus ciddi depresif kigilerle binlerce terapi seansi yaptim. Bazilar1
onlarca yili depresyonda gegirmis, ise yaramasa da her gesit ilaci
kullanmigt1. Ve sonunda iyilegip, yeniden nege ve 6zsayg: hissede-
bildiler. Bunun, sizin igin de gegerli olduguna inaniyorum.

Kaygi veya Depresyon testinde skorunuz klinik aralikta ise bu ne
anlama gelir? Bu rahatsizlandiginiz ve profesyonel destek aramaniz
gerektigi anlamina mu gelir? Oyle degil. Bu araliktaki birgok insan
sadece bu kitaptaki teknikleri kullanarak kendi kendilerine geligme
gostermig hatta tamamen iyilegmigtir. Ancak bazi insanlarin pro-
fesyonel rehberlige ihtiyaci olacaktir. Eger bu sorunlarin iistesinden
gelmek konusunda miicade ediyor fakat bagarisiz oluyorsaniz, ya
da kaygi ve depresyon yagaminizda sorunlara yol agiyorsa, o zaman
bir ruh saghgi uzmanindan danigmanlik almalisiniz. Ek olarak,
eger intihar diigiinceleri ya da duygular1 deneyimliyorsaniz, hemen
bu alanda uzman bir ruh saghgi danigmanina bagvurmali ve tedavi
olmalisiniz.

Peki ya paranin diger yiizii? Skorlariniz minimum diizeyde, 6r-
negin Kaygil Duygular veya Depresyon testinde 2-4 araliginda
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PANIK ATAKTA

oldugunu, varsayalim. Bu, yardima ihtiyacimiz olmadigi ya da bu
kitaptaki tekniklerden yararlanamayacagimiz anlamina m gelir?
Hayir gelmez. Kigisel olarak, bdyle bir durumda ben “o” skorunu
hedeflerdim. “o” skoru nasil hissettiginiz konusunda belirgin bir
fark yaratacaktir.

Ayni zamanda, her zaman mutlu olmanin miimkiin oldugunu
diigtinmiiyorum ve bunun arzulanacak bir ey oldugundan da emin
degilim. Hayat stresli olabilir ve hepimiz zaman zaman kendimiz-
den kugkuya diigiip endiselendigimiz karadeliklere diigeriz. Burada
6nemli olan, bu aci verici duygudurum atlamalari ile baga ¢ikabil-
mek igin araglarimizin oldugunu bilmenizdir. Bdylece onlardan
korkmaz veya onlarin tuzagina diigmezsiniz.
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Anksiyete bozuklugunuz
var mi?

Anksiyete cesitli sekillerde ortaya ¢ikar. Kimimiz kronik olarak
evhamlyizdir. Bazilarimizin ise panik ataklari, obsesyonlari,
fobileri veya saglkla ilgili endigeleri vardir. Bazi insanlar ise son
derece utangagtir ve seyirci 6niindeyken donakalirlar. 64. sayfadaki
tabloda en yaygin anksiyete tiirleri ve bunlara verilen popiiler ve ta-
nisal etiketler bulunmaktadir. Tanisal etiketler Amerikan Psikiyatri
Birligi’nin Ruhsal Bozukluklarin Tamsal ve Istatistiksel El Kitab’'nmin 4.
basimindan, diger deyigle DSM-IV’ten gelmektedir.* Ornegin utan-
gacgliga sosyal anksiyete bozuklugu, kronik endigelenmeye ise yay-
gin anksiyete bozuklugu tanis1 konulur. $imdi, bu etiketlerin ne an-
lama geldiginden, ayn1 zamanda da ne anlama gelmediginden bah-
sedelim.

Varsayalim ki son zamanlarda endiselenmektesiniz. Yalnizca ev-
hamh biri misiniz? Yoksa yaygin anksiyete bozuklugu (YAB) ad1 ve-
rilen bozuklugunuz mu var? Ya da diyelim ki sosyal ortamlarda zor-
lu anlar yagiyorsunuz ¢linkii kendinizi tuhaf hissediyorsunuz ve igi-
nize kapaniyorsunuz. Utangag¢ misiniz? Yoksa sosyal anksiyete bo-
zuklugunuz mu var? Utangaghgin bitip sosyal anksiyete bozuk-
lugunun bagladig: yer neresidir? Tabloda bulunan her tiir anksiyete

* Editériin Notu: Bugiin psikiyatri alaninda diinyada ve Tirkiye'de DSM-V
kullaniimaktadir.
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ANKSIYETE PROFiLiNiz

Talimatlar: Tabloda bulunan anksiyete tiirlerinden size uygun olanlari igaretleyin

Anksiyete Belirtiler v Resmi Tanisal
Tird Etiket

Kronik isiniz, saghginiz, aileniz ya da okulla ilgili Yaygin Anksiyete
Endiselenme  devamh endiselenirsiniz. Bozuklugu (YAB)
Anksiyete Birdenbire bayilacak, gildiracak, élecek ya Panik Bozukluk
Ataklarn da kontrolii kaybedecek gibi hissedersiniz. (PB)
Agorafobi Evden disarida ve yalniz oldugunuzda Agorafobi

berbat bir sey olacagindan korkarsiniz.
Korkular Oriimcek, kan, yiikseklik, araba kullanma, Ozqiil Fobi
ve Fobiler ugma, kiiglik yerlerde sikigip kalma gibi

belirli bir seyden siddetli bir korkunuz

vardir.
Utangaghk Bagka insanlarlayken genellikle gergin Sosyal Anksiyete

hissedersiniz veya iginize kapanirsiniz. Bozuklugu
Utangag Umumi tuvalet kullanmak zorunda
Mesane kaldiginizda rahatsiz hissedersiniz.
Sendromu

Bu sorunlar igin
Sinav Sinava girdiginizde gergin hissedersiniz kullanilan belirli
Anksiyetesi ve donakalirsiniz. bir tanisal etiket
yoktur. Bunlar

Kalabalk Bir grup insanin 6niinde konugma Sosyal Anksiyete
Oniinde yapmak kaygil hissetmenize neden olur. Bozuklugu'nun
Konugma bigimleri olarak
Anksiyetesi kabul edilirler.
Performans izleyici dniinde performans sergilemek
Anksiyetesi ya da yarigsmaya girmek, kendinizi gergin

ve kayqili hissetmenize neden olur.
Obsesyonlar Kontroll kaybedip bagkalarina zarar Obsesif-

verme, islemediginiz bir sugu kendiniz Kompdilsif

islemissiniz gibi itirafta bulunmak ya da
kirlenmek, mikrop kapmak gibi etkisinden
kurtulamadiiniz zorlayici diigiinceleriniz
vardir.

Bozukluk (OKB)
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Anksiyete bozuklugunuz var mi

Anksiyete Belirtiler v/ Resmi Tanisal
Tird Etiket
11. Kompllsiyon Bir seyler sayma, bir seyleri sik sik Obsesif-
yikama, nesneleri belirli sekilde Kompiilsif
dizenleme veya kelimeleri sessizce Bozukluk (OKB)

sdyleme gibi belirli ritleller sergileme
dirtileriniz vardr.

12. Travma Cinsel istismar, 6lim, giddet, iskence veya Travma Sonrasi
Sonrasi Stres ciddi yaralanma gibi travmatik bir olayin Stres Bozuklugu
Bozuklugu Gzintd verici anilari size rahatsizlik verir. (TSSB)

13. Saghk Doktorlar saghginizla ilgili higbir sikinti Hipokondriya
Endiseleri olmadigi glivencesini verse bile ciddi bir

tibbi probleminiz ya da hastaligimiz
oldugundan endigelenirsiniz.

14.Goruntstindz  Hig kimse fark etmese bile gérnustntzie Beden Dismorfik
ile llgili ilgili anormal ya da tuhaf bir sey olduguna Bozuklugu (BDB)
Endigeler inanirsiniz.

Not: Bazi insanlar anksiyeteye ve endigeye edilimlidir. E§er anksiyete tirlerinden biri sizde
bulunuyorsa, diger birkag tanesinin de bulunuyor olmasi, oldukga yiksek bir olasiliktir.

i¢in benzer sorular sorabiliriz. Ornegin goriiniigiiniizle ilgili giiven-
siz misiniz? Bu endigeler hangi noktada beden dismorfik bozuklu-
gu (BDB) ad1 verilen bozukluga déniligmektedir?

Doktorlar yaygin anksiyete bozuklugu, sosyal anksiyete bozuk-
lugu, beden dismorfik bozuklugu gibi tanisal etiketleri kullanmayi
tercih ederler, ¢linkii boylelikle hastalarinin sorunlari tizerinde da-
ha net bir gekilde diigiinlip bu sorunlar iizerinde fikir aligveriginde
bulunurlar. Bunun yanisira, bu tanisal etiketler uygulanabilecek en
etkili tedavi tiiriiyle ilgili ipuglar1 da verir. Ornegin, sizin panik ata-
giniz1 tedavi etmek icin uyguladigim teknikler, utangaglikta, obse-
sif-kompiilsif egilimlerde veya depresyonda uyguladigim teknikle-
re gore farkhilik gosterir.

Tanisal kategoriler aragtirmalar agisindan da yararhdir ¢linkid bu
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sayede tedavileri net bir gekilde belirlenmig hasta gruplari tizerinde
uygulayip neyin ige yaradigini ve neyin ige yaramadigini test edebi-
lirsiniz. Ornegin, utangaglk igin uyguladigim yeni tedavi yéntemi-
nin ne kadar etkili oldugunu gosteren bir ¢aligma yayimlasam, ba-
gimsiz diger aragtirmacilar da bu yontemin kendi hastalarinda da
etkili olup olmadigini gérmek adina bu ¢aligmayi tekrarlayabilirler.
Eger onlar da bu yontemin etkili olduguna iligkin bulgular elde
ederlerse, tedavinin deneysel olarak kanitlandigi sonucuna varabili-
riz. Insan davranig1 bilimi igte bu gekilde ilerler. Benim bu kitapta
tarif ettigim yontemler ¢ok sayida aragtirma ile test edilmis ve hem
kisa vadede hem de uzun vadede depresyon ve biitiin anksiyete ce-
sitleri i¢in oldukga etkili oldugu kanitlanmgtir.

Fakat tanisal etiketlerle ilgili baz1 sikintilar bulunmaktadir.

 Anksiyete ve endige son derece yaygindir, bu yiizden kendimizi
insanlar1 gereksiz yere “patolojiklestirirken” buluyoruz.

+ Eger doktorunuz size bir ya da daha fazla anksiyete bozuklugu-
nuz oldugunu sdylerse kendinizi kusurlu hissedebilir ve bu du-
rum kargisinda utanabilirsiniz. Kaygih insanlarin zaten ¢ogu
kendilerini kusurlu ve utanmig hissetmektedir ve tanisal etiket-
ler bu duygularin daha da siddetlenmesine neden olur.

+ Sizde “beyin hastalig1” ya da ruh hastaligi oldugu sonucuna at-
layabilirsiniz. Asagida agikladigim gibi bu, olasilikla dogru de-
gildir.

+ Kendinizi kontroliiniiziin 6tesinde bir giiciin kurbaniymig gibi
hissedebilir ve iyilesmek igin ilagla tedavi edilmeniz gerektigi so-
nucuna varabilirsiniz. Cogu durumda bu da dogru degildir.

DSM-IV’te bulunan anksiyete bozukluklarinin tani kriterlerini
incelerseniz bu kriterlerin oldukga kafa karigtirict oldugunu fark
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cdebilirsiniz. Ornegin YAB tanisi almaniz igin gerekenler gunlardur:

Son alt1 ay igerisinde agir1 dlgiide endigelendiginiz giinler endi-
selenmediginiz giinlerden fazla olmalidir.

« Endigelenmenizi kontrol altinda zorluk yagiyor olmaniz gerekir.

+ Endigelenme hayatinizda “6nemli dlgiide strese” yol agmalidir.

+ Anksiyetenin, kas gerginligi gibi fiziksel belirtilerini de yagiyor
olmaniz gerekir.

Buradaki kriterler, iizerlerinde elegtirel bir bigcimde diigiiniinceye
kadar kulaga son derece makul gelmektedir. Ornegin, durumlar
kargisinda “agir1” dlgtide endigelenmiyorsaniz YAB tanisi alamaz-
siniz. Peki endigenin ne kadar1 “agir1” olabilir ki? Sizin tahmininiz
de benimki kadar dogrudur. Ve endiselenmenize YAB adini vermek
i¢in ni¢in en azindan 6 ay gerekmektedir? Nigin 4 ay, 2 ayya da 2
giin degil de 6 ay? Diyelim ki 5 ay 20 beg giindiir endigeleniyorsu-
nuz. Bu YAB’1n1z olmadig1 anlamina mi geliyor? Ve 6 ayin sonunda
birdenbire YAB ortadan kayip mi oluyor? Eger Oyleyse, o an’a kadar
neyiniz vardi? Sonugta en az 6 aydir devam eden endigelenme, 6 ay-
dan fazla bir siiredir devam eden endigelenmeden pek de farkl de-
gildir.

YAB’in diger tani kriterleri de en az bunun kadar gariptir. En-
digselenmenizi kontrol altina almakta giigliik ¢ektiginizi nasil belir-
leyeceksiniz? Bu, endigelenmenizi kontrol almakta her zaman mi
zorlandiginiz anlamina gelir? Yoksa bazen mi? Anksiyetesini kon-
trol altina almakta giicliik cekmeyen higbir kaygili hastam olmadi.
Sonugta duygularini agip kapayabilen robotlardan degiliz!

Son olarak endigelenme eger hayatinizda “6nemli dlgtide strese”
yol agmiyorsa da YAB tanis1 alamazsiniz. Stresin ne kadar1 “6nemli
olgiide” olabilir? Peki devamli olarak endigeleniyorsaniz ve endige-

67



PANIK ATAKTA

leriniz strese neden olmuyorsa? Nihayetinde bazi insanlar kaygidan
hoglaniyor gibi gériinmektedirler. Ornegin, ¢ocuklarinizla ilgili sii-
rekli endigelenmenizin onlar1 koruyacagina inaniyor olabilirsiniz ve
bu, sizin iyi bir anne olma roliinliziin bir pargasi olabilir. Bu
YAB’1niz olmadigi anlamina mu gelir?

Tip doktorlar1 diger hastaliklar1 boylesi 6znel ve belirsiz kriter-
lerle degerlendirmiyorlar. Eger acil servise yiiksek ateg, oksiiriik ve
nefes darhig1 sikintisiyla geliyorsaniz ve rontgen sonuglariniz da za-
tiirree oldugunuzu gosteriyorsa, derhal zatiirreenizi tedaviye bagla-
rim. “Ama siz bu belirtileri yalnizca iki giindiir gosteriyorsunuz. Bu
belirtileri en az bir hafta boyunca gostermediginiz siirece size za-
tiirree tanisi1 koyamam. Fakat 6niimiizdeki cuma giiniine kadar sag
kalirsaniz tekrar gelin ve zatiirreenizi tedaviye baglayalim” gibi bir
sey soylemem. Bunun mantiksiz oldugu apagik ortada durmakta-
dir. Bir giindiir bulunuyor da olsa, bir saat ya da bir dakikadir bulu-
nuyor da olsa zatiirree zatiirreedir.

Benim diiginceme gore DSM-IV kriterleri, “Alice Harikalar Di-
yar1” gibi mantiksizdir. Endigelenmenin alt1 ay sonra yaygin ank-
siyete bozuklugu adi verilen hastaliga doniigecegini varsayabilirsi-
niz glinkii DSM-IV’te belirlenen budur. Ancak kesme noktasinin net
olmadigini aklinizda bulundurun. YAB’in gergekligi ile zatiirreenin
gergekligi birbirinden farkhdir. Endigelenme vardur, fakat YAB yok-
tur. Utangaglik vardir, ama sosyal anksiyete bozuklugu yoktur.

Bu tam kriterleri ilk olarak nasil ¢ikt1 ki? Bu kriterlere, saglam
bilimsel temellere dayanarak karar verilmediginin farkinda olmaya-
bilirsiniz. Aslinda durum, psikiyatrist komitelerinin zaman zaman
bir araya geldiklerinde tanisal kriterlerin son halleriyle ilgili oylama
yapmalarindan ibarettir. Bu gahislar, sakallarini sivazlayip YAB ha-
yata gecmeden 6nce kag ay geger diye diigiinlip dururlar. Alt1 ayin
nihai gercek olarak diigiintilmesi “dogru degildir” — bu periyot,
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yalnizca komitenin son goriigmesindeki oylamasinda gikan sonug-
tur. Kafalarindan bagka bir say1 da atabilirlerdi ve bu sayi, su an be-
lirlenmig olan say1 kadar gegerli ve mantiksiz olurdu. TipkikimiOr-
tagag filozoflarinin, ignenin tizerinde kag tane melegin dans edebi-
lecegi hakkinda tartigmas: gibi.

Anksiyete bozuklarinin kriterleri niye bu kadar belirsizdir? Ciin-
ki psikiyatritlerin “anksiyete bozuklugu” olarak siniflandirdig:
duygularin ¢ogu aslinda her birimizin zaman zaman hissettigi nor-
mal duygulardir. Devamh degigen duygularimizi “bozukluklara”
doniigtirmek ciddi kavramsal sorunlara neden olmaktadir. Aslinda
var olmayan, belirsiz kesme noktalar1 olugturmak gerekmektedir.
Sorunun ortaya ¢iktig yer de tam olarak burasidir. “Anksiyete bo-
zukluklar1”, biiylik oranda yalnizca bunlari belirleyen psikiyatrist-
lerin zihninde bulunan kurgusal olugumlardir. Aslinda bunlar ger-
cek beyin bozukluklar1 degildir.

Daha 6nce ¢ogu terapistin, hayatinin belirli boliimlerinde utan-
gaghk, kalabalik 6niinde konugma anksiyetesi, fobi veya obsesyon
gibi anksiyete tiirlerinden bazilarim1 yagadigindan bahsetmigtim.
Bu bireylerin ¢cogu kendilerini, degersizlik, ¢aresizlik duygulariyla
bogustugu ya da kendilerinden kugku duydugu dénemlerden geg-
migtir. Terapistler de herkes gibi insandir. Bu duygular da evrensel
insan deneyimleridir. Yani bu durum, hepimizde “beyin hastalig1”
oldugu anlamina mu geliyor!

Bazi insanlarin anksiyete ve kendinden kugku duygularini, orta-
lama bir insana gore daha fazla deneyimledigi; bazi insanlarin ise
anksiyeteyi oldukg¢a nadir yagadigi ve adeta mutlu, dzgtivenli ve di-
sadoniik bir insan olarak dogdugu da kugkusuzdur. Bilim insanlari
nigin bazi insanlarin anksiyete egilimli oldugunu bilmiyorlar, fakat
genetik ve cevresel etkenlerin 6nemli rol oynadigi kuskusuzdur.
Eger kaygili olma egiliminiz varsa, bu durum beyin hastaliginiz ya
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da anksiyete bozuklugunuz oldugu anlamina gelmez. Bunlar, insan
duygularinin anlamh bir gekilde kavranmasina yardimci olmayan
siyah-beyaz etiketlerdir.

Ne sdylemekte oldugumla ilgili net olmak istiyorum ¢iinkii pire
icin yorgan yakmaya niyetli degilim:

 Anksiyete ve depresyon gergektir.
+ Bu duygular ac1 verici olabilir ve bireyleri iglevsizlegtirebilir.

+ Anksiyete ve depresyonla bogugan insanlar tedavi gorme hak-
kina sahiptir.

+ Bugiin, yeni, etkili ve ilagsiz tedaviler bulunmaktadir ve has-
taligin tamamen iyilegme yoniindeki seyri olaganiistiidiir.

« Bu duygularin “bozukluga” ya da “beyin hastaliklar1” etiketleri-
ne doniigtiiriilmesi gereksiz oldugu gibi bdyle bir durum arzu
edilir bir gey degildir.

Elbette ki gercek beyin bozukluklari da vardir. Sizofreni ve bipolar
(manik-depresif) bozukluk gibi ciddi psikiyatrik sorunlar hi¢ kus-
kusuz ki beyindeki biyolojik kusurlara baghdir. Fakat bu etiketler
biiyiik oranda belirsizdir.

Yine de etiketler, zihinlerde biiyiik bir 65neme sahiptir. Eger dok-
torunuz zatiirreeniz oldugunu soyliiyorsa, gercek bir patoloji iceren
ve ilag tedavisi gerektiren gercek bir hastaliginiz var demektir. Boyle
bir durumda doktora inanirsiniz. Zira doktor, konuyla ilgili sizde
olmayan bilgi ve egitime sahiptir. Fakat doktorunuz YAB’iniz, ob-
sesif-kompiilsif bozuklugunuz, travma sonrasi stres bozuklugu-
nuz veya sosyal anksiyete bozuklugunuz oldugunu séyliiyorsa, as-
linda sizin de bildiginiz bir geyden —kaygili hissetmekte oldugunuz-
dan- bahsettigini anlayin.
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Ne tiirde anksiyeteniz oldugunu ve bu anksiyetenin sizin icin ne
kadar giddetli oldugunu 6grendiginizde kollar1 sivayip ¢aligmaya
baglayabiliriz demektir. Eger bir sonraki adima gegip, 6rnegin ank-
siyete bozuklugunuz oldugunu sdylersek, o an’a kadar bizde bulun-
mayan bir bilgiye sahip olmug oluruz. Fakat bunun yanisira, ank-
siyetenin beyninizdeki kimyasal dengesizlikten kaynaklandigina ve
haplarin sizi iyilegtirecegine dair bir izlenime de neden olmug olu-
ruz. Bu ayartici diigiinceyi bir sonraki boélimde inceleyecegiz.
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4 Plasebo diinyasi

Anti-depresanlar ve anti-anksiyete
ilaglariyla ilgili gercekler

epresyon ve anksiyetenin beyindeki kimyasal dengesizlikler
D nedeniyle ortaya ¢iktigini ve uygun ilaglarin bu dengesizligi
diizenledigini olasilikla duymugsunuzdur. Hatta arkadaslarinizdan
veya aile bireylerinizden, Paxil veya Prozac gibi ilaglarin ruh halle-
rindeki ¢okiiglerinden gekip ¢ikardigina yemin edenler de olabilir.
Fakat, depresyon ve anksiyetenin beyindeki kimyasal dengesizlikler
nedeniyle ortaya ¢ikmadigini gosteren ikna edici ¢aligmalar bulun-
maktadir ve yapilmig bazi ¢arpici ¢aligmalar anti-depresanlarin dii-
stindliglimiiziin yarisi kadar bile etkili olmadigin1 gostermektedir.
Eger bu konu ilginizi ¢ektiyse, rahatsiz edici gelebilecek bazi bilgi-
leri sizle paylagacagim.

Medyada bunun gibi bazi reklamlara rastlamig olabilirsiniz:

insanlarla birlikteyken kendinizi utanga¢ mi hissediyorsunuz?
Sosyal anksiyete bozuklugu yasiyor olabilirsiniz. Arastirmacilar
bu hastaligin beyindeki kimyasal dengesizliklerden kaynaklandi-
gina inanmiyorlar. Sanshisiniz! X ilaci bu dengesizligi diizenleye-
bilmektedir. Hemen doktorunuzdan bu ilaci yazmasini isteyin!

Bu mesajla birlikte beyindeki keyif merkezlerini uyaran sinapslar
arasinda mutlu bir gekilde yiizen serotonin molekiilleri grafikleri
gorebilirsiniz. Buna bir de X ilaci sayesinde “sosyal anksiyete bo-
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zuklugunu” atlattiktan sonra birbirine deliler gibi asik olan, sahilde
elele keyifle kogan mutlu bir ¢iftin videosu eglik edebilir. Bu reklam-
lar son derece ilgi gekici ve ayartici olabiliyorlar. ilaci hig vakit kay-
betmeden kullanmak isteyebiliyorsunuz. Hey, ben de giizel bir ka-
dinla sahilde elele kogmak istiyorum!

Bu mesajlarin gegerliligi var m1? Anksiyete ve depresyon gercek-
ten de beyninizdeki kimyasal dengesizlikten mi kaynaklaniyor?
Haplar gercekten de en etkili tedavi yontemi mi?

Genellikle sorunlarin biyolojik bir nedeni oldugunu, bu yiizden
hapla tedavi edilmesi gerektigini diigliniyoruz. Buna kargin, eger
sorunun psikolojik bir nedeni bulunuyorsa onu konugma terapi-
siyle tedavi edebiliriz. Fakat bu gekilde diigiinmek yaniltici olabilir.
Bazen haplar gergekten de belirli bir psikolojik sorun i¢in en uygun
tedavi yontemi olabilir. Diyelim ki stres altinda oldugunuz igin ba-
siniz agriyor. Bir aspirin i¢iyorsunuz ve hemen iyilegiyorsunuz. Bir
saat igerisinde bag agris1 tamamen ortadan kayboluyor. Her ne ka-
dar bag agrimiz psikolojik bir nedene bagl olsa da onu hapla tedavi
ediyorsunuz. Fakat bu, hapin beyninizdeki aspirin yetersizligini dii-
zenledigi anlamina gelmez. Aspirin sadece bag agrisinin iistesin-
den gelebilmenin en ¢abuk ve en kolay yoludur.

Ote yandan, bazen psikoterapi de biyolojik sorunlarin en iyi te-
davisi olabilmektedir. Birgok aragtirma, depresyonda ve gesitli ank-
siyete tiirlerinde genetik etkenlerin rol oynadigini gostermektedir.
Ornegin, bazi aragtirmacilar kan fobisinin neredeyse tamamen ge-
netik oldugunu kabul etmektedir. Kalitsal olan her gey biyolojik ol-
malidir, bu yiizden kan fobisinin en azindan bir dlgiide biyolojik ol-
mas1 gerekir. Fakat kendi kan fobimi asistan doktorluga ilk bag-
ladigim zamanlarda kan revan iginde bir hasta acil servise geldi-
ginde alt ettigimi hatirhyorsunuzdur. O durumda, biyolojik bir so-
runu “Tagirma” adi verilen psikoterapi teknigiyle tedavi etmigtim.
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Dolayisiyla sorulmasi gereken asil soru sudur: Depresyonun ve ank-
siyetenin iistesinden gelmenin en iyi yolu nedir? fla¢ mi, psikoterapi
mi yoksa ikisinin kombinasyonu mu?

Kimyasal dengesizlik teorisine gore anksiyete ve depresyonun
en iyi tedavisi kesinlikle ilagtir. Bu, uzun siiredir var olan bir teo-
ridir. Hatta kokeni modern tibbin babasi Hipokrat’a dayanir. Hi-
pokrat, depresyona “melankoli” adin1 vermigti ¢linkii depresyonun
safra kesesinden salgilanan siyah renkli bir tiir zehirden kaynak-
landigini diiglintiyordu. Melanin siyah bir pigmenttir ve koli bu pig-
mentin safra kesesinden salgilandigini ifade eder. Bugiin bilim in-
sanlar1 hili depresyon ve anksiyeteye neden olan bir tiir kimyasal
dengesizlik aramaktadirlar, tabii bu dengesizligi safra kesesinde
degil beyinde aramaktadirlar.

Beyindeki bazi sinir hiicreleri arasinda elektrik sinyalleri iletil-
mesini saglayan kimyasallardan en ¢ok ilgi gosterileni serotonindir.
Birgok psikiyatrist depresyonun ¢ok az miktarda serotoninden, ma-
ni’nin (agir1 cogku hissedilen ruh hali) ise ¢ok fazla miktarda sero-
toninden kaynaklandigina inanmaktadirlar. Bu durumda beyindeki
serotonin miktarini arttiran ilaglar anti-depresan ve anti-anksiyete
etkisi gostermelidir. Serotonini mutluluk molekiilii olarak da diigii-
nebilirsiniz.

Pennsylvania Universitesi Tip Fakiiltesindeki psikiyatri uzman-
lik egitimimin ardindan kimyasal dengesizlik teorisi lizerinde bir-
cok yil caligtim. O siralarda bazi psikofarmakoloji ders kitaplarinin
birkag tinitesini yazdim, yurtigi ve yurtdigindaki kongrelerde ko-
nugmalar yaptim, yaptigim aragtirmalar hakemli dergilerde yayim-
land. Serotonin ve metabolizma iizerine yaptigim ¢aligmalarin ar-
dindan diinyanin en prestijli psikiyatrik aragtirma ddiillerinden bir
tanesi olan A.E. Bennett Odiilii’ne layik gérildim.
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70’li yillarda meslektaglarim ve ben, depresyonun beyindeki se-
rotonin yetersizliginden kaynaklandig: iddia edilen teoriyi test et-
mek icin birgok deney yaptik. Bulgularimiz teoriyle uyugsmuyordu.
Ornegin, bir ¢aligmada ileri yaglardaki depresif bireylere hemen
beyne gecip serotonine doniigen L-triptofan adli amino-asit takviye-
si verdik. Fakat ruh halleri iyiye gitmedi. Bu ¢aligma, 6nde gelen
aragtirma dergilerinden olan Genel Psikiyatri Arsivi'nde [Archives of
General Psychiatry] yayimlandi. Bunun diginda diinyada serotonin
tizerine yapilmig biitiin bir literatiirii taradim fakat serotonin yeter-
sizligi ya da kimyasallardaki dengesizliklerin depresyon, anksiyete
ya da diger herhangi bir hastaliga neden olduguna dair hicbir bul-
guya rastlamadim. Bugiine kadar kimyasal dengesizlik teorisini
destekleyen higbir ¢aligmaya rastlamadim.

80’li yillarin sonlarinda ortaya ¢ikan Prozac gibi anti-depresan-
lara SSRI [: selective serotonin reuptake inhibitors — segici serotonin geri-
alim inhibitdrii] adi verildi ¢iinki bu ilaglarin beyindeki serotonin
sistemi tizerinde ¢ok biiytik bir etkisi vardi. Eger serotonin yetersiz-
ligi teorisi gegerli olsaydi bu yeni ilaglarin anti-depresan ve anti-
anksiyete etkilerinin gok biiylik olmasi gerekirdi. Bir bagka ifadeyle,
SSRI kullanan hastalar ¢abucak iyilesmeliydi ¢ilinkii bu ilaglar be-
yindeki serotonin sistemi iizerinde etki gosteriyordu. Fakat durum
boyle olmadi. Aslina bakacak olursak, en son yapilan bazi ¢aligma-
lar, anti-depresanlarin plasebo etkisi diginda herhangi gergek anti-
depresan etkileri olup olmadigina dair ciddi kugkular uyandirdi.

Artik birgok sinirbilimci, depresyon ve anksiyetenin kimyasal
dengesizlik teorisini gegerli olarak kabul etmiyor. Kimyasal denge-
ler ve dengesizlikler iizerine odaklanmak yerine ¢ogu sinirbilimci,
beyindeki kivrimlar iizerine ¢aligma yapiyor. Nihayetinde beyin,
tagit araglarindaki frenler gibi hidrolik bir sistem degildir. Beyin,
adeta diigiinen ve hisseden bir siiper bilgisayar gibi cok yonlii ve son
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derece karmagik bir bilgi igleme sistemidir. Fakat beyin ile bilgisa-
yar arasindaki fark, beynin her giin yeni sinir hiicreleri yaratmasi ve
bu hiicreler arasinda yeni elektrik baglantilar1 kurmasidir. Aslina
bakarsaniz, her sabah az da olsa farkli bir insan olarak uyanirsiniz
¢linkii gegen yirmi dort saat igerisinde beyniniz degismigtir.

Depresyon ve anksiyeteden muzdarip olan pek ¢ok insan hala
ruh hali sorunlarinin beyinlerindeki kimyasal dengesizlikten kay-
naklandigina inanmaktadir, bu da anlagilabilir bir durumdur.
Doktorunuz 6yle soyledigi icin ya da televizyonda dyle duydugunuz
icin bunun dogru olduguna inaniyor olabilirsiniz. Fakat doktoru-
nuz beyninizde kimyasal dengesizlikler oldugunu séyliiyorsa bilin
ki teoriyi kesin gergek olarak kabul etmektedir. Cogu doktor ¢alig-
kan ve iyi niyetlidir ve hastalari igin en iyisi neyse onu yapmaya ¢a-
balarlar. Fakat aym1 zamanda, kimyasal dengesizlik teorisini tekrar
tekrar duymuglardir.

Bu teori, giiglii bilimsel kanitlarla degil ilag sirketlerinin pazarla-
ma adimlar1 sayesinde 6nem kazanmugtir. Anti-depresanlarin ve
anti-anksiyete ilaglarimin satigindan her yil milyarlarca dolar kar
eden ilag girketleri, kimyasal dengesizlik teorisinin tanitimini yap-
mak igin bilyiik yatirimlar yapmaktadir. ilag girketleri bunun yani-
sira, tip fakiiltelerinde aragtirmalar yapmak tlizere Amerikan
Psikiyatri Birligi’nin biitgesinden biiyiik bir pay almaktadir.

Elbette ki aragtirmalar igin para harcanmasi hig de kotii bir sey
degildir, fakat burada paranin satin aldig1 gey itibardir ve ilag girket-
leri ilagtan gok pazarlamaya odaklanmig durumdadir. Akademik ga-
ligmalarin tek amaci gergege ulagmak olmalidir. ilag girketlerinin
aragtirmalari ise yalnizca yeni ilaglarin satilmasiyla ilgilidir.

Bir hekim olarak, belgeleyemedigim siirece bdyle bir iddiada bu-
lunmamam gerekir. Eger son zamanlarda kendinizi yorgun hisse-
diyorsaniz, sorunun demir eksikliginden kaynaklandigindan kus-
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kulanirim ve aragtirmak igin bazi kan tahlilleri yaptiririm. Eger
tahliller teghisimi dogruluyorsa ilag destegi yazarim ve kisa bir siire
sonra da kendinizi daha zinde hissedersiniz. Fakat eger size dep-
resyonun ya da panik ataklarin beyindeki kimyasal dengesizlikten
kaynaklandigini soylersem, size kanitlanmayacak bir gey sdylemis
olurum ¢iinkii beyindeki kimyasal dengesizlikleri 6lgen bir test bu-
lunmamaktadir.

Bazi insanlar buna inanmakta giigliik ¢ekmektedir ¢linkii kim-
yasal dengesizlik teorisinin bir¢ok yerde tanitimi yapilmaktadir ve
bu teori ¢ok popiiler duruma gelmigtir. Ornegin, popiiler sosyete
dergilerinde veya televizyonda depresif veya kaygili bireylerin beyin
taramalarina rastlamig olabilirsiniz. Bu programdaki aragtirmacilar
muhtemelen depresif bireylerin beyin taramalarinin depresyondan
kurtulmug ve kendini tekrar mutlu hisseden bireylerin beyin tara-
malarindan farkl olduguna dikkat ¢ekmektedir. Bazi insanlar bu
goriintiilerin, beyindeki kimyasal dengesizliklerin anksiyete ve dep-
resyonun nedeni oldugunu kanitladigini diigiinmektedir. Aslinda
boylesi bir diigiinme gekli, depresyon, anksiyete ve hatta dikkat ek-
sikligi hiperaktivite bozuklugu da dahil olmak iizere duygusal ve
davramgsal pek ¢ok sorunun beyin hastaliklar1 oldugunu ve ilaglar-
la tedavi edilmesi gerektigini “kanitlamak” i¢in kullanilmaktadir.

Aragtirmacilar MRI (manyetik rezonans goriintiileme) ve
SPECT/PET (tek foton/pozitron emisyon tomografisi) gibi yeni go-
riintiileme teknikleri ile ilgili, hakl1 olarak, olduk¢a heyecanhlar
¢iinki bu araglar bize, canli beyinin nasil ¢aligtigin1 gérme olanagi
saglamaktadir. Buradan saglanan goriintiiler, beyindeki kan akis
ve oksijen kullanimi 6riintiistinii gérmemizi saglamaktadir. Bu go-
riintiiler araciligiyla, aktif iken beynin farkh bolgelerinin daha fazla
kan ve oksijen kullandig1 goriilmektedir. Sonug olarak, aragtirma-
cilar bu sayede, beynin kullandig: kan akigi ve oksijen kullanimim
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degerlendirerek cesitli davranigsal ve duygusal durumlarda beynin
daha aktif olan bolgelerini dolayl olarak degerlendirme firsati elde
etmiglerdir.

Fakat beyindeki kan akig1 oriintiileri ile bilingli diigiincelerimiz
ve duygularimiz apayr seylerdir. Beyin goriintiileri neyin normal
neyin anormal olduguna dair bize herhangi bir bilgi vermemektedir
ve bu goriintiiler herhangi bir “kimyasal dengesizligi” gérmemize
yardimci olmakta kullanilamaz. Ayrica bu goriintiiler bize, beyinde-
ki herhangi bir neden-sonug iligkisi gostermemektedir. Bu goriin-
tillerin tek gosterdigi, beynin canl ve iyi oldugu, igini yapmaya de-
vam ettigidir. Eger kendinizi iizgiin hissediyorsaniz beyninizde be-
lirli bir 6riintiiniin oldugu; eger mutlu hissediyorsaniz bagka bir
Oriintiinlin oldugu goriiliir. Fakat bu resimler bize {iziintii, mutlu-
luk ya da heyecanin beyin hastaliklari oldugunu iddia etme hakki
vermez ve beynin bu duygulari nasil yarattigini da agiklamaz. Aslina
bakarsaniz gu anda beynin bilinci de depresyon, 6fke ya da panik
atak gibi anormal biling durumlarini da nasil yarattigini bilmiyoruz.

Depresyona ve anksiyeteye neden olan ne olursa olsun asil mese-
le onlarla nasil savagacagimizdir. Cogu insan ilag tedavisinin en et-
kili tedavi gekli oldugunu diigiiniir. Bu diigince Amerikan Psikiyatri
Birligi’nin savundugu bir goriigtiir; doktorlarin ¢ogu ise bunu
tartigilmaz bir dogru olarak kabul etmektedir.

1. Boliimde bahsedildigi iizere, anksiyete ve depresyon igin ge-
nellikle iki tiir ila¢ 6nerilmektedir. Bunlar Xanax, Ativan ve Valium
gibi hafif sakinlestiriciler ve Prozac, Paxil ve Zoloft gibi anti-depre-
sanlardir. Hafif trankilizanlar’in bir diger ad1 benzodiazepin’dir ve
bu ilaglarin pek ¢ok anti-anksiyete etkisi bulunur. Diyelim ki endi-
selenme ve uykuya dalamama sikintilariniz var. Bu durumda o,25
mg Xanax alirsiniz. Daha 6nce hig¢ benzodiazepin kullanmadiysaniz
kusursuz ige yarar. Neredeyse yatar yatmaz uyursunuz ve ertesi giin
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rahatlamig ve yenilenmis olarak uyanirsimiz. Mucizevi bir ilag gi-
bidir.

Peki bu, Xanax’in beyninizdeki kimyasal dengesizligi diizenle-
digini mi gosterir? Hayir. Bu yalnizca Xanax'in rahatlamanizi ve uy-
kuya dalmamizi sagladigin1 gosterir. Bir miktar alkol de olasilikla
benzer bir etki gosterirdi, fakat alkol de beyindeki kimyasal dengesi-
zligi diizenlemez!

Ote yandan, Xanax’in maalesef olumsuz bir tarafi da bulunmak-
tadir. Bu ilac1 ya da herhangi bagka bir benzodiazepin’i diizenli ola-
rak kullanmaniz durumunda, bu ilaglara ii¢ hafta igerisinde fiziksel
yonden bagimli olma ihtimaliniz ¢ok ytiksektir. Boyle bir durumda
ilac1 birakacak olursaniz da giddetli anksiyete ve uykusuzluk gibi ge-
kilme belirtileri yagarsiniz. Bu ilaglar1 ne kadar uzun siire ve ne ka-
dar yiiksek miktarda kullanirsaniz ¢ekilme belirtileri de bir o kadar
siddetli ve uzun siireli olacaktir. Bunlar da zaten ilaca bagvurma ne-
deninizdir. Bu durumda siz ve doktorunuz, iyilesmediginiz ve ilaci
almaya devam etmeniz gerektigi sonucuna varabilirsiniz. insanlar
benzodiazepin’e igte boyle baglanir. Baz1 uzmanlar, Xanax’in ge-
kilme belirtilerinin eroinin gekilme belirtileri kadar siddetli oldu-
gunu sdylemiglerdir. Igte bu yiizden anksiyete veya depresyon sika-
yeti olan bireylere neredeyse hi¢bir zaman benzodiazepin yazmam.

Elbette ki her bir kuralin istisnasi vardir ve bazen ilaglar inanil-
maz derecede yararh olur. Ornegin, diyelim ki kolonoskopiye girdi-
niz ve doktorunuz bu siiregte rahatlamaniza yardimci olmas: igin
size damar i¢i benzodiazepin kullanmanizi 6nerdi. Tereddiit bile et-
meden alin! Mutlulugun doruklarinda hissedeceksiniz ve kolo-
noskopiye kesinlikle bayilacaksiniz. Hatta muhtemelen her hafta
bir tane almak isteyeceksiniz! Fakat anksiyeteden, uykusuzluktanya
da depresyondan muzdaripseniz, benzodiazepinler kesinlikle uy-
gun yol degildir.
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Anksiyete ve depresyona karsi siklikla 6nerilen bir diger ilag tiiri
de anti-depresanlardir. Herkes Prozac’i duymugtur ve anti-depre-
sanlarin benzodiazepinlere gore soyle bir avantaji vardir: Bagimlilik
yapmazlar. Fakat ne kadar etkililer? Yapilan son aragtirmalar neler
gosteriyor?

Bu soruyu yanitlamadan 6nce plasebo etkisi adi verilen bir olgu-
dan bahsetmemiz gerekecek. Bu etki, aktif bir igerigi olmayan geker
haplarinin ortaya gikardigi ilerlemedir. $6yle bir senaryo hayal edin:
Birkag aydir degersiz hisseden ve hicbir gseye heveslenmeyen biri
psikiyatristten yardim istiyor. Doktor ona depresyona girdigini ve
depresyonun beyindeki kimyasal dengesizliklerden kaynaklandigi-
n1 soyliiyor. Ona moral veriyor ve bu dengesizligi diizenleyecek bir
anti-depresan yaziyor.

Dort hafta sonra bu birey kendisini daha iyi hissettigini bildiri-
yor. Uykular1 diizenleniyor, ruh hali yiikseliyor ve daha iiretken bir
bicimde hayata yeniden dahil oluyor. O ve psikiyatristi, kullandig1
anti-depresanin bu dramatik degigimin nedeni oldugunu diigiini-
yor. Bu akliniza yatiyor mu? $6yle bir ¢ikarim yapabilir miyiz:

+ Depresyonu beynindeki kimyasal dengesizlikten
kaynaklaniyordu?

+ Anti-depresan bu dengesizligi diizenledi?
+ Ilerleme anti-depresan sayesinde mi oldu?

Her ne kadar pek ¢ok insan bu tip ¢ikarimlar yapsa da bu bireyin
ilerlemesi, buna benzer gikarimlar yapmamuz igin ikna edici bir ka-
nut niteliginde degildir. Kesin olarak sdyleyebilecegimiz tek gsey on-
ceden depresif oldugu ve artik kendisini daha iyi hissettigidir. Bu
gergekten gsahane bir durum, fakatyine de depresyona neden olani
da ilerlemeyi tetikleyeni de bilmiyoruz. ilerlemesi zamanin gegme-
sine, ruh halinin yiikselmesine neden olan beklenmedik olaylara,
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daha etkin olmasina, ilaca ya da plasebo etkisine bagh olabilir.

Plasebo etkisi nigin bu kadar 6nemlidir? Beklentilerimiz, diigiin-
me, hissetme ve davranma gekillerimiz iizerinde giiglii bir etkiye
sahiptir. Eger bir geyin ige yarayacagina ikna olmug durumdaysaniz,
onun higbir gergek etkisi olmasa bile ige yaramas yiiksek bir ola-
siliktir. Diyelim ki siz ve ben bir ilag girketinin pazarlama boli-
miinde ¢aligiyoruz. Bir giin basin toplantisinda “Placebin” adl1 miit-
hig bir anti-depresan iirettigimizi duyuruyoruz. Bu yeni ilacin giigli
anti-depresan etkilerini vurguluyoruz ve yan etkisinin yok denilecek
kadar az oldugunu, toksik etkisinin ise bulunmadigini séyliiyoruz.
Hatta Placebin’in etkileri bizi o denli heyecanlandiriyor ki bu ilaci
klinik aragtirmalarimiz igin 1 milyon insana bedavaya verecegimizi
sOyliiyoruz. Placebin, medyada biiyiik yanki uyandiriyor ve firmami-
zin borsadaki degeri bir gecede 1 milyar dolar artiyor.

Elbette ki bu ilacin yalnizca plasebo oldugunu, higcbir kimyasal
icerigi olmadigini hi¢ kimseye sdylemiyoruz. Placebin alan insan-
larin sizce kagta kag iyilegir?

Yapilan gesitli aragtirmalar, depresyondaki insanlara plasebo
verildiginde en az yilizde 30-40’lik kisminin iyilegtigini gosteriyor.
Bu da birkag hafta i¢inde depresyondaki insanlarin 300 bini ile 400
bininin iyilegecegi anlamina geliyor. Bu bireyler ilacin ne kadar ya-
rarli oldugunu gevresindeki insanlara da iletecektir. Hatta bazilar
Oprah’in* programina katilip Placebin’in beyinlerindeki kimyasal
dengesizligi diizenlediginden ve hayatlarinin tamamen degistigin-
den yeminler ederek bahsedeceklerdir. Medyada bu yeni ilacin ina-
nilmaz sonuglar ortaya ¢ikardigina dair reklamlar dolagacak, yiiz
binlerce insan bu ilac1 almak i¢in doktorlara hiicum edecektir. Hat-
ta bu denli gii¢li “mutluluk haplarinin” kullanilmasinin etik olup

* Ed. notu: Oprah Gail Winfrey - Birlesik Devletler televizyon tarihinin en ¢ok izlenen
programlarindan biri olan ve kendi adiyla anilan ‘The Oprah Winfrey Show'un sunucusu.
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olmadigina dair tartigmali kitaplar basilacaktir.

Fakat Placebin, elbette ki hi¢ kimseye hi¢bir sey yapmamuig ola-
caktir. Insanlan iyilegtiren ilacin etkisi degil bireylerin kendi bek-
lentileri olacaktir. Bu insanlar, fark etmeseler bile, kendi kendileri-
ni iyilegtirmig olacaklardir. Umut, var olan en giigli anti-depre-
sandir!

Plasebo etkisi, ilag tedavisinin ve psikoterapinin nasil ve nigin ige
yaradigina iligkin biiyiik kafa karigikligina neden olmaktadir. Siz de
depresyon veya anksiyetenin tedavisi i¢in ilging bir yontem ortaya
atabilirsiniz ve insanlar1 da ikna ettiginiz takdirde, yonteminiz
ashinda diipediiz garlatanliktan ibaret bile olsa bazi bireyler igin et-
kili olabilir. Sonug olarak ortaya attiginiz yontemin, gergekten ol-
masa bile, anti-depresan veya anti-anksiyete etkileri oldugu sonu-
cuna varabilirsiniz. Bu tip aldatmacalar binlerce yildir ortaya atil-
maktadir. Ge¢mig zamanlarda, plasebo etkisinden yararlanarak in-
sanlara “sihirli iksir” niyetine yilan yagi satan tiiccarlar varmis.
Uriinlerini sattiklar1 insanlardaki —artik her ne neden olduysa— hizli
iyilegmeyi kendi menfaatlerine gevirirlermis.

Su an “Ama tiim bu bilgiler akademik bilgiler, ¢ilinki anti-depre-
sanlarin ige yaradigini biliyoruz. Yapilan bilimsel ¢aligmalar bu bil-
gilerin dogru oldugunu kanithyor ve “anti-depresanlar da Amerikan
Gida ve ilag Kurumu tarafindan onaylanan ilaglar”, diye diigiiniiyor
olabilirsiniz. Aslina bakarsaniz, durum diigiindiigiiniiz kadar net
degildir. Yapilan son ¢aligmalar piyasadaki anti-depresanlarin pla-
sebo etkisinin 6tesinde ¢ok az bir etkisi oldugunu gésteriyor. Or-
negin, Birlegik Devletler’deki Ulusal Ruh Saghgi Enstitiisii’niin
[National Institute of Mental Health] finanse ettigi ve birgok tiniver-
sitenin ortaklaga ¢aligtig1 aragtirmada major depresyonu olan 320
hasta tizerinde bir ¢aligma yapildi. Bu hastalar ii¢ gruba ayrild1 ve
her bir gruptaki bireylere kantaron otu, sertralin (Zoloft) veya plase-
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bo verildi. Aragtirmacilar bdylelikle kantaron otunun herhangi bir
anti-depresan etkisinin olmadigini bulmayi, béylelikle de “gercek”
anti-depresanlarla inaktif plaseboyu kargilagtirmayi planladilar.

Zoloft da kantaron otu da biiyiik bir etki gostermedi. Plasebo
alan hastalarin yiizde 32’si iyilegirken Zoloft alan hastalarin yalniz-
cayiizde 25’i, kantaron otu alan hastalarin da yiizde 24’ iyilegti. Bu
aragtirma, kantaron otunun plasebo etkisi diginda higbir anti-
depresan etkisi olmadigini gozler 6niine sermig oldu. Bana kalirsa
kantaron otunun bu kadar diigiik etki géstermesinin nedeni medya-
da bununla ilgili ¢ok sayida haber yapilmasiydi ¢iinki ilag endiis-
trisi insanlarin kantaron otu degil anti-depresan almalarini istiyor-
du. Fakat ilag girketleri, anti-depresan ilaglarin kantaron otuna gére
daha etkili olmadiginin duyurulmasini istemediler. Ne Zoloft’un ne
de kantaron otunun plasebo etkisinin 6tesinde gercek anti-depre-
san etkisi yoktu!

Bu ¢aligma, anti-depresanlarla ilgili yapilmig en iyi aragtirmalar-
dan bir tanesiydi ve ortaya ¢ikan sonuglar anti-depresan ad1 verilen
kimyasallarin gergekten giiclii ve belirgin anti-depresan etkilerinin
bulundugu fikriyle ¢elisiyordu. Bu sonuglar gercegin saptirilmasin-
dan mu ibaretti? Diinyada bu konuda yapilmig aragtirmalar ve ilag
sirketlerinin on yillardir yapmakta olduklar1 ¢aligmalarin Birlegik
Devletler Gida ve ilag Kurumu’nda [Food and Drug Administration
— FDA] bulunan verileri iizerine yapilan tarama ¢aligmasinin sonu-
cunda, Connecticut Universitesi’nden Dr. Irving Kirsch ve ¢aligma
arkadaglar1 bu sonuglarin atipik, yani aligitlmigin diginda sonuglar
oldugu sonucuna vardilar. Kendi yaptiklari analizler, anti-depresan-
lar ile plasebolar arasindaki farkliligin oldukga az oldugunu ve anti-
depresan ilaglarin etkisi oldugunu diigiindiiglimiiz etkinin en
azindan yiizde 75-80’inin plasebo etkisinden kaynaklandigini gos-
terdi.
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86. sayfadaki tablolar sorunu gozler oniline sermektedir. Bu-
radaki bilgiler ilag girketlerinin onaylanmak iizere FDA’ya génder-
digi verilerin gematik gostergeleridir. Bu ¢caligmalarda, orta ve sid-
detli diizeyde depresyonu olan binlerce hasta secgkisiz olarak plase-
bo tedavisi veya anti-depresan tedavisi gruplarina atandi. Bu insan-
larin Hamilton Depresyon Olgegi’ne gore depresyon skorlarinin or-
talamasi 25 idi. Hamilton Depresyon Olgegi’nde puanin yiiksek ol-
masi depresyonun da o kadar giddetli oldugu anlamina gelmekte-
dir. Dolayisiyla, iyilegmeden s6z etmek icin skorlarda 25 puanlik
azalma olmalidir. Anti-depresan alan hastalarin depresyon puan-
larda 10 puanlik, plasebo alan hastalarin depresyon puanlarinda ise
8 puanlik bir azalma olmusgtur.

Bu sonuglarda ¢arpici olan ii¢ nokta bulunmaktadir. Birincisi,
anti-depresanlarin da plasebonun da pek etkili olmadigidr. ilag fir-
malarinin yaptig1 ¢aligmalarin ¢ogunda bu gibi sonuglar ¢iktigim
gozoniinde bulundurursak bu bulgu gergekten rahatsiz edicidir.

Ikincisi, ilag grubu ile plasebo grubu arasindaki farkin yalnizca
2 puan oldugu gériilmektedir. Iyilesmeden soz etmek igin 25 pu-
anlik bir azalmaya ihtiya¢ duyuldugunu gézoniinde bulunduracak
olursak ilacin neden oldugu 2 puanlik azalma gergekten ¢ok yeter-
sizdir. Baz1 aragtirmacilar bu denli kiigiik bir etkinin anti-depre-
sanin hastalara tedavi gekli olarak dnerilmesi igin, bu ilaglarin yan
etkileri, toksik etkileri ve ilaglarda bulunan maddelerin neden oldu-
gudiger zararlari da g6zoniinde bulundurulunca, yeterli olmadigini
savunmuglardir. Ben 2 puanlik ilerlemeye neden olan bir psikote-
rapi teknigini en iyiler 100 listeme bile koymam! Ciinki hastalarin
ruh hallerinde biiyiik degisimlere neden olan diizinelerce teknik bu-
lunmaktadir.

Son olarak, ilag grubundaki bireylerde gozlenen 10 puanhk
artigin 8’inin, yani yiizde 80’inin nedeni, ilacin kendi etkisine degil
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plasebo etkisine baghdir. Bunun ne anlama geldigiyle ilgili tama-
men diiriist olacagim, ¢iinki bu son derece 6nemli bir nokta ve bi-
limsel ¢aligmalarla pek igli digh degilseniz bu bilginin kafa karg-
tirict oldugunu diigtinebilirsiniz. Eger kendinizi depresif hissedi-
yorsaniz ve size aslinda plasebo verirken gergek bir anti-depresan
verdigimi sdyliiyorsam depresyon puaninizda 8 puanlik bir azalma
olacak. Bunun yerine, size Prozac gibi “gercek” bir anti-depresan
verirsem depresyon puaninizda ortalama 10 puanlik bir azalma ola-
cak. Bunun anlami depresyonunuzdaki azalmanin yiizde 80o’i Pro-
zac’in kendi etkisinden degil, bu ilacin sahip oldugu plasebo etki-
sinden kaynaklanmaktadir. Bir bagka ifadeyle, insanlarin anti-
depresana cevap verdiklerine inandiklar1 durumlarin ¢cogunda, dep-
resyonlarindaki azalma ilacin kendi etkisinden degil plasebo etki-
sinden kaynaklanmigtir.

86. sayfada iistte bulunan grafigin, ila¢ firmalarinin yaptigi en iyi
caligmalar olduguna, bu ¢aligmalarin bile pek de limit verici olma-
digina dikkatinizi gekmek isterim. Fakatilag firmalar1 bu bulgulari,
“beklendigi gibi ¢itkmadig1” gerekgesiyle gizlemektedirler. 86. say-
fada altta yer alan grafikte pek ¢ok ¢aligmada ortaya ¢ikan sonucun
sematik halini goriiyorsunuz. Gordiigiiniiz gibi bu ¢aligmalarda,
anti-depresanlarla plasebo arasinda higbir fark bulunmamaktadir.

Bu endiistride ¢aligmakta olan pek ¢ok insan bu ¢aligmalarin
epey yaygin oldugunu, fakat bu sonuglarin —apagik nedenlerden
otiiri— pek sik yayimlanmadigini soyleyecektir. ilag firmalari, pa-
zarlamakta olduklari bu ilaglarla yapilan aragtirmalarin sonucunda
ortaya ¢ikan bu olumsuz sonuglardan haberdar olmanizi isteme-
mektedir. Sonug olarak, ilag¢ firmalar1 neyin yayimlanip neyin ya-
yimlanmayacagl ile ilgili son derece segici oldugu igin literatiirde
yanlilik bulunmamaktadir. Bu durum anti-depresanlarin etkililigiy-
le ilgili yanlig algilara neden olmaktadir; yayimlanan ¢aligmalarin
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neredeyse tamamu ilaglarin plaseboya gore iistiin oldugunu goster-
mekledir.

Ilag firmalari kendi istedikleri sonuglarin duyurulmasi adina hi-
leye bagvurmaktadir. Ornegin, ilag firmalarinin yaptigi ¢aligmaya
katilan hastalara, anti-depresan kullananlar grubu ile plasebo kul-
lananlar grubundan birine segkisiz olarak atanacaklar1 sdylenir.
Hangi grupta olduklar1 sdylenmez ve kargilarindaki hastalarin ruh
halini degerlendiren doktorlar da bu gruplarda kimlerin bulundu-
gunu bilmezler. Bu aragtirmalar “cift-kor ¢aligmalar1” denir ¢iinki
kimin hangi grupta oldugunu ne hastalar ne de doktorlar bilmekte-
dir. §imdiye kadar her gey yolunda gidiyor, degil mi? Yapilan ca-
ligma bilimsel gibi goriiniiyor.

Fakat hastalara plasebonun tamamen etkisiz oldugu, eger plase-
bo kullananlar grubuna atanirlarsa kesinlikle higbir etki ya da yan
etki yagamayacaklari da s6yleniyor. Buna karsin, eger anti-depresan
kullananlar grubuna denk gelirlerse karin agrisi, ishal, gerginlik,
uyku sorunlari, cinsel istekte azalma gibi yan etkiler yagayabilecek-
leri sdyleniyor. Caligma baglayinca da yan etkileri yagayan kigiler
anti-depresan kullanmakta olduklar1 sonucuna variyorlar. Buna
kargin, yan etki yagamayan kigiler plasebo grubunda olduklari so-
nucuna variyorlar. Yani bu ¢aligmaya katilan hastalara hangi grupta
olduklarini diigtindiiklerini sorsaniz yiizde 8o dogru tahminde bu-
lunurlar. Benzer gekilde, siireci gézlemleyen aragtirmacilara tah-
minlerini sorsaniz, onlarin tahminlerinin de ¢ogu dogru ¢ikacaktir.

Bu durum, aragtirmalarin gergekten ¢ift-kor olmadig1 anlamina
geliyor ciinkii hastalar da doktorlar da anti-depresan alanlarla pla-
sebo alanlar gayetiyi biliyor. Yanetkiyagayan hastalar yeni ve gligli
bir anti-depresan aldiklar1 sonucuna variyorlar, umutlu ve iyimser
oluyorlar. Sonug olarak, depresyon skorlarinda azalmalar ortaya
cikabiliyor. Buna kargin, yalnizca plasebo aldigini diiglinen hasta-
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larin hevesi kiriliyor ¢linki kendilerine “Of! Plasebo grubuna atan-
migim. Plasebo bana yardimci olamaz. Boyle geyler hep beni bulu-
yor!” diyorlar. Sonug olarak, depresyon skorlarinda azalma ortaya
¢tkmiyor. Bu durum, ortada gergek bir fark bulunmadigi durumlar-
da bile, ilag ve plasebo gruplarinda yapay fakat istatistiksel olarak
anlamli sonuglara neden olabiliyor.

Bu aragtirmalarin ciddi, fakat aslinda kolayca ¢o6ziilebilecek bag-
ka kusurlari da bulunuyor. Ornegin, ilag firmalari inaktif plasebolar
yerine aktif plasebolar kullanabilirler. Eger test ettikleri ilag sedas-
yona, yani sakinlesmeye neden oluyorsa, Benadryl gibi bir anti-his-
tamini plasebo olarak kullanabilirler ¢iinkii bu ilag kendinizi uyku-
lu hissetmenize neden olur. Ya da test ettikleri ilag Prozac gibi hare-
ketlilik, gerginlik ve ishale neden olan bir ilagsa, plasebo olarak
kafein kullanabilirler. Bu sayede, hastalar hangi grupta olduklarini
anlamakta zorlanirlar.

flag firmalar1 aragtirma yoéntemlerindeki kusurlari niye ¢6zmii-
yorlar? Boylesi bir durumda pazarlamanin ihtiyaglari ile bilimin
ihtiyaglar1 arasinda bir uyugmazlik ortaya gikardi. Eger bir ilag fir-
masi, kendi iirettikleri yeni ilacin plasebodan istatistiksel olarak iis-
tiin oldugunu gosteren iki ¢aligma yapabilirse, ilaci piyasaya siir-
mek iizere Amerikan Gida ve Ila¢ Kurumu’nun onayin alabilmekte-
dir. Bu durumda hisse senetlerinin degeri artar, bu yiizden bu ¢a-
ligmalarin “diizgiin” sonuglar vermesi igin ¢ok biiyiik bir finansal
tegvik bulunmaktadir.

Anti-depresanlarla yapilan yeni ¢aligmalarda daha biiyiik bir so-
run bulunmaktadir. Yeni anti-depresanlarin ¢ocuklarda tamamla-
nan intihar tegebbiisleri oranlarinda ylikselmeye neden oldugu ger-
cegi yayimlanmig aragtirmalarda yer almaktadir. FDA, bu ilaglarin
tizerinde, en tehlikeli ilaglarin iizerine koyulan siyah uyar kutucuk-
lar1 bulunmasini gart kogtu. Fakat anti-depresan kullanimu ile ye-
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tigkinlerdeki intihar oranlar1 arasinda benzer bir iligki oldugunu
duymamuig olabilirsiniz.

Galler Universitesi Tip Fakiiltesi’'nden Dr. David Healy, FDA’da
bulunan, diinya ¢apindaki ilag sirketlerinin yetigkinler {izerinde
yaptig1 ve hastalar1 Prozac gibi SSRI tipi anti-depresanlar kullanan-
lar ile plasebo kullananlar olmak iizere ikiye ayirdig: aragtirmalar-
dan elde edilen biitiin verileri Bilgiye Erisim Ozgiirliigii Yasasi’ni
kullanarak inceledi. Healy, anti-depresan kullanan hastalarin inti-
har oranlarinin plasebo kullanan hastalarin intihar oranlarindan ti¢
kat fazla oldugunu buldu. Eger bu ilaglarin herhangi gercek anti-
depresan etkileri bulunuyorsa, nigin hem ¢ocuklarin hem de ye-
tigkinlerin intihar oranlarinda bu denli ¢arpici artiglar gozleniyor?
Anti-depresanlarin kendini depresif hisseden hi¢ kimseye yazilma-
mas! gerektigini bile diigiinebiliriz! (SSRI tipi anti-depresan kul-
lanan hastalardaki artan intihar riski tizerine yazilmig olan tarama
makalesini www.ohri.ca/newsroom/02172005.asp web sayfasindan
okuyabilirsiniz.)

Bu aragtirmalarda, heniiz gergek bir anti-depresan bulunmadigi
iddia ediliyor. Prozac ya da Paxil gibi kimyasallara anti-depresan ad1
veriliyor fakat bu kimyasallarin anti-depresan etkileri, en uygun ta-
birle, hig de i¢ agic1 goriinmiiyor. Pek ¢ok insan bu aragtirmalari ka-
bul etmesi gii¢ buluyor ve en bagta inanamiyor. Hepimiz, “Prozac
bende gergekten ige yaradi. Benim hayatimi kurtard1” diyen birileri-
ni taniyoruz. Fakat plasebo kullanan insanlarin ylizde 30’u ile ylizde
40’1n1n da aym geyi sdyleyecegini de g6zoniinde bulundurun.

Benim yillardir devam eden klinik deneyimim de yeni yapilan
aragtirmalarla ortiligiiyor. Daha once bahsettigim gibi, bir siire
Pennsylvania Universitesi Tip Fakiiltesi’nde bulunan Duygudurum
Bozukluklar1 Aragtirma Birimi’nde ¢aligim. Bu siire boyunca in-
sanlara kutularca anti-depresan verdim. Hastalarimin bir kismu ila-
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cin epey yararin gordd, bir diger kisminin gordiigii yarar oldukga
azdi, fakat birgogu hig¢ de yarar gérmedi. Bu deneyimlerim, her yil
Amerikan Psikiyatri Birligi tarafindan ilag firmalan sponsorlugun-
da diizenlenen kongreler ve egitim sempozyumlarinda duydukla-
rimla geligiyordu. Depresif ve kaygili hastalarin yiizde 80’inin anti-
depresanlarla bagariyla tedavi edilebilecegini duyuyordum ve kendi
klinik deneyimlerimin bu bulgularla nasil bu kadar farklilik goster-
digini anlayamiyordum. Ilag yazma konusunda kétii is gikarma-
digimu biliyordum. Diinyadaki en iyi psikofarmakoloji ekiplerinden
bir tanesi bizdeydi.

Psikofamakoloji gilinlerimde bile ilagla birlikte psikoterapi one-
riyordum. Fakat Biligsel Davraniggi Terapi’yi (BDT) ilk duydugumda
pek de etkilenmemigtim. Hastalarimin “Caresizim! Asla iyilegseme-
yecegim!” gibi olumsuz diigiincelerin bombardimanina ugradigini
biliyordum fakat diigiinme gekillerini degistirerek iyilegebilecekle-
rine inanmiyordum. Bana Dr. Norman Vincent Peale’nin Olumlu Dii-
stinmenin Giicii [Power of Positive Thinking] kitabini animsatiyordu.
Depresyon ve anksiyete bu kadar basit bir yaklagim igin fazlasiyla
ciddi ve giddetli bir hastalik gibi goériintiyordu.

Yine de bu yontemleri zorlu hastalarimin bir kisminda denedim ve
algim degisti. Kendisini umutsuz, degersiz ve ¢aresiz hisseden hasta-
larim iyilegmeye bagladi. ilkten bu tekniklerin ige yaradigina inan-
mak zordu, fakat hastalarimin, olumsuz diigiinceleri bir kenara at-
may1 dgrendikge iyiye gittikleri gercegini gézardi edemedim. Bazen
seans sirasinda gozlerimin dniinde iyilegiyorlardi. Yillarca kendileri-
ni ¢okkiin ve umutsuz hisseden hastalarim sorunlarini atlatiyorlard.
Elli yildan uzun bir siire boyunca depresif olan, ti¢ kez intihara te-
sebbiis etmig ve her birinde 6limden kil payr donmiig Fransiz bir
hastamin bir giin ofisime “Joie de vivre! Joie de vivre! (yagama sevin-
ci)” diye bagirarak girmesi hala aklima gelir. Bu deneyimler bende o

91



PANIK ATAKTA

kadar giiglii bir etkiye neden oldu ki beyin aragtirmalarini birakip kli-
nik ¢aligmalara y6nelmeye karar verdim. Uzun bir i¢ degerlendirme-
nin ardindan aragtirma kariyerimi biraktim ve tam zamanh bir kli-
nisyen olarak ¢aligmaya bagladim.

Bugiine kadar depresif ve kaygili hastalarla 35 bin psikoterapi
seans! yaptim ve BDT ile ilgili hala ilk 6grendigim giinkii kadar cog-
kuluyum. Fakat terapi bugiin, ben ve ¢aligma arkadaglarim, onu ilk
geligtirmeye bagladigimiz 70’lerin ortasina gore ¢ok daha giiclii ve
inceliklerle dolu. Gegtigimiz otuz y1l igerisinde BDT’nin depresyon
ve anksiyetenin tedavisinde etkili oldugu, yapilan birgok aragtirma
ile kanitlandi. Hatta, BDT bugiin var olan terapi yontemleri arasin-
da, iizerinde en ¢ok aragtirma yapilmig olani ve Birlegik Devletler’de
en yaygin olarak kullanilanidir.

Ornegin, bu kitabin girig bolimiinde size Dr. Henny A Westra ve
Dr. Sherry H. Stewart’in yaptiklar1 ¢aligmadan bahsetmigtim. Bu
aragtirmacilar, anksiyetenin tedavisinde ilaglarin m1yoksa BDT’nin
mi daha etkili oldugunu aragtiran diinyadaki biitiin ¢aligmalari in-
celediler ve ilaglarin degil BDT’nin en ige yarayan yontem oldugu
sonucuna vardilar ve biitiin anksiyete bozukluklarinin tedavisinde
kullanilabilecek 1 numarali yéntem olarak onerdiler. Diinyadaki
biitiin ¢aligmalarin incelendigi bir diger gsahane makalede, Dr.
David Antonuccio ve galigma arkadaglar1 BDT ile ilaglar1 depres-
yonun tedavisinde kargilagtirdilar. Vardiklari sonug, hem ¢ocuklar-
da, hem ergenlerde hem de yetigkinlerde ilaglarin degil BDT’nin en
iyi tercih olduguydu. Yapilan son ¢aligmalar da BDT’nin duygudu-
rum sorunlarinda kestirme bir ¢6ziim 6nermedigini, fakat uzun
vadede anti-depresan ilaglardan daha iistiin oldugunu ortaya koydu.

Bu ¢aligmalar benim klinik deneyimimle tamamen Ortiigliyor. Te-
daviyi bitirmeden énce her hastama Niiks Onleme Egitimi veriyorum
ve tedavinin bitiginden sonra niiks gikayetiyle bana tekrar gelen hasta
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saymm iki elin parmaklarini gegmez. Bu hastalarimin ¢ogu niiksiin
kesilmesi i¢in bir ya da iki seansa ihtiya¢ duyarlar ve tekrar iyi hisset-
meye baglarlar. lag tedavisi goren hastalarin ¢ogu icin depresyon ve
anksiyetenin niikse yatkin bir yapisi oldugunu gozoniinde bulundu-
racak olursak bu durumun son derece umut vaat edici oldugunu dii-
stintiyorum.

BDT’yi kendi kendinize mi denemelisiniz? Yoksa birlikte ¢ali-
sacaginiz iyi bir terapist mi bulmalisiniz? Girig béliimiinde Dr.
Scogin ve ¢aligma arkadaglarinin Alabama Universitesi’'ndeki tip
merkezinde yaptiklar ¢aligmadan bahsetmigtim. Bu aragtirma ken-
dini depresif ve kaygih hisseden birgok insanin, ilaca veya psikote-
rapiye ihtiya¢ duymaksizin, yalnizca benimki gibi bir kitab1 okuyup
kitapta bulunan aligtirmalar1 uygulayarak, BDT tekniklerini kendi
kendilerine oldukga etkili bir bicimde kullanabildigini agik¢a ortaya
koydu. Bu tip bir tedaviye “bibliyoterapi” adi verilir. Ben Dr.
Scogin’in yaptigi bu ¢aligmanin ¢ok 6nemli ve umut verici oldu-
gunu diigiiniiyorum c¢iinki terapi Gicretini kargilayamayacak ya da
yagadiklari yerin yakinlarinda iyi bir terapist bulunmayan milyon-
larca insan var. Fakat bu durum, herkesin bunu kendi kendine
deneyebilecegini ya da denemesi gerektigi anlamina gelmiyor. Daha
ciddi sorunlar1 olan bir¢ok insan ruh saghgi uzmaninin rehberli-
gine ve destegine ihtiya¢ duymaktadir. Bunda utanilacak higbir
nokta bulunmuyor. Bazen biraz itina ve beceri gerektiren yonlen-
dirme diinyalar kadar fark yaratabilir!
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+ Genetik ve gevresel etkenler diiginme, hissetme ve davranma seklimiz
Gizerinde ¢ok biyiik rol oynar, ama depresyonun ve anksiyetenin
beyindeki kimyasal dengesizlikten kaynaklandigina dair ikna edici bir kamit
bulunmamaktadir. Bilim insanlari depresyon ve anksiyeteye neden olanin
ne oldugunu heniiz bilmiyorlar.
ilaclarin depresyon ve anksiyete tedavisindeki en etkili tedavi yéntemi
oldugunu iddia etmek pek de akillica olmaz. Bu iddia Amerikan Psikiyatri
Birligi tarafindan ortaya atildi ve ilag endustrisinin de etkisiyle medyada epey
yer ald, fakat yapilan son ¢aligmalar bu iddiayla értiigmemektedir. Bu da anti-
depresanlarin ve benzodiazepinlerin ne kadar giivenli ve etkili olduguyla ilgili
kugkulara neden olmaktadir. Ayrica, arastirmalar hem kisa vadede hem de
uzun vadede ilaglarin degil BDT'nin en etkili tedavi oldugunu gostermektedir.
« Her kuralin bir istisnasi bulunur. Depresyon veya anksiyeteden muzdarip olan
bazi insanlar igin ilaglar yardimci olabilir, hatta hayat kurtarabilir, fakat en iyi
etki igin ilag tedavisi BDT ile birlegtirilmelidir.
+ Sizofreni ve bipolar bozukluk gibi bazi siddetli psikiyatrik bozukluklarda
ilag tedavisi gereklidir, fakat BDT'nin de yarari olabilir.
+ Birgok insan bir terapiste ihtiya¢ duymaksizin bu teknikleri kendi kendine
uygulamayi 6grenebilir. Fakat 6zellikle de sorunlariniz siddetliyse, iyi bir
terapist iyilesme sdrecinizi hizlandirabilir.
ilag tedavisinde de, psikoterapide de, iki tedavinin birlestirilmesinde de, bu
teknikleri kendi kendinize uygularken de ilerleyip ilerlemediginizi takip etmek
i¢in ruh halinizi 114-115. sayfalardaki Gunlik Duygudurum Cizelgesi‘ni
kullanarak haftada en az bir kez degerlendirmelisiniz. Batin terapilerin
tek gegerliamaci iyilesmektir.
Xanax, Valium ve Ativan gibi benzodiazepinlerden kaginin ¢ink{ bu ilaglar
bagimlihk yapan ilaglardir.
Mimkinse birgok ilag kullanmaktan kaginin. Tehlikeli ilag etkilesimleri ortaya
¢ikabilir.
Eder anti-depresan aliyorsaniz, intihar dartiniiziin olup olmadigina dikkat
edin ve boyle bir diirtiniiz oldugunda hemen yardim alin. (Elbette bu dneri
anti-depresan kullanmayan insanlar igin de gegerlidir.)
ilaglarla ilgili higbir karari kendi kendinize vermeyin. Oncelikli olarak her
zaman doktorunuza bagvurun. lyi bir terapinin kilit noktasi takim galigmasi
ve giivendir.

L]
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Hayatinizi nasil degistirebileceginizi
gostersem bunun degeri ne olurdu?

nksiyete ve depresyon, diinya ¢capinda en yaygin ruhsal sorunla-
baginda gelmektedir ve insanlarin ¢ok biiyiik acilar cekme-
sine neden olmaktadir. Bu bozukluklar 6zgiiveninizin, iiretkenligi-
nizin ve i¢ huzurunuzun kaybolmasina neden olabilir. Ayrica, diger
insanlarla olan iligkilerinizde ¢atigmalara yol agabilir. Fakat size iyi
haberlerim var. laca ya da ¢ok uzun siiren tiirde terapiye ihtiyag
duymadan kendinizi nasil hissettiginizi degistirebilirsiniz. Size korku-
larinizi yenmenizde ve depresyon duygularinin iistesinden gelme-
nizde yardimci olacak birgok giiclii teknik gosterecegim. Bu so-
nuglara ¢ogunlukla diigiindiigiiniizden daha ¢abuk ulagabilirsiniz.
Fakat her geyin bir bedeli var. Bu teknikleri yalnizca okumak hig
de etkili olmayacaktir. Anlamak yararhidir fakat yalnizca anlamak,
anksiyete ve depresyonu tedavi etmeyecektir. Eger hayatinizda bir
degisim istiyorsaniz bu araglardan birkagini segip kullanmak zo-
runda olacaksiniz. Net olarak yapmaniz gereken ti¢ gey vardir:

1. Anksiyete ve depresyonun gizli kalmig avantajlarindan vazgeg-
mek zorunda kalabilirsiniz. Bu, belirli bir kayb1 da igerebilir.

2. En ¢ok korktugunuz canavarla yiizlesmek zorunda kalacaksiniz.
Bu, cesaret ve kararlilik gerektirir.

3. Baziyazili aligtirmalar yapmak zorunda olacaksiniz. Bunun igin
aktif olarak ¢aba gostermeniz gerekecektir.
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Gergekten degisimin miimkiin olmadigina inaniyor olabilir-
siniz, fakat bu miimkiin olsa bile bu sonucu ister miydiniz? Nasil
yapilacagim gostersem hayatinizi gimdiden baglayarak degigtir-
meye hevesli olur muydunuz?

Bir diiglince deneyi yaparak bunun yanitin1 bulmaya ¢aligalim.
Diyelim ki siz ve ben bir terapi seansindayiz ve masamin iizerinde
sihirli bir diigme var. Bu diigmeye basarsaniz, biitiin sorunlariniz,
hem de higbir ¢aba gostermenize gerek kalmadan, ortadan kaybo-
lacak ve bugiinkii gériigmemizden kendinizi miithig iyi hissederek
ayrilacaksiniz. Bu diigmeye basar miydiniz?

Bu sorunun apagik ayniti, “Evet, elbette ki o diigmeye basar-
dim!” geklindedir. Fakat ¢cogu insan bunun tam tersi bir tepki gos-
termektedirler. Diigmeye basmak istememektedirler. Cektikleri aci-
lar ne kadar gergek olursa olsun degigimle ilgili karigik duygulara
sahip olduklarindan mevcut duruma bagh kalmaktadirlar. Bilindigi
tizere, terapistler bu karmagik durumu “direng” olarak adlandir-
maktadirlar. Bu béliimde, kendinizi sikigmig hissetmenize neden
olan gizli kalmig giiclerin yerini kesin olarak bulmay: 6grenecek-
siniz. Gizli kalmig bu giigleri giinyiiziine ¢gikardiginizda ise bunla-
rin sizi maglup etme giicii gogu kez ortadan kalkacaktir.

Gegmigte, Washington’da bir restoranda ¢aligan Sam adli geng
bir adami tedavi etmigtim. Bir gece, iki silahli adam restorana dalip
kasadaki biitlin paray1 gaspetmigler. Paralarla birlikte kagmadan
once Sam’i de restoranin dondurucusuna kilitlemigler. Ertesi sabah
restoranin miidiirii Sam’i soguktan biiziigmiig, yar1 6li bir halde
titrerken bulmus.

Aylar sonra Sam tedavi igin bana, travma sonrasi stres bozuk-
lugunun tipik belirtileriyle geldi. Fiziksel olarak iyilegmigti fakat
yogun anksiyete ve ofke duygular1 hili igini yiyip bitiriyordu. O
korkung anlarin canli gériintiileri birden aklina geliyordu. Bu flash-
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backler Sam’in, kendisini paniklemis, ¢aresiz ve savunmasiz his-
setmesine neden oluyordu. Ayrica kendisine zarar veren bu insan-
lardan intikamini alma kurgulari vardi.

Sam’in uykuda gegirdigi vaktin haricindeki her an’1 perigan bir
halde gegiyordu ve Sam, eski hayatina donmeyi agir1 derecede isti-
yordu. Sam’e, yagadiklarinin dehget verici ve onur kirici geyler ol-
masina ragmen tamamen iyilesme olasihiginin yiiksek oldugunu
soyledim. Ona olumsuz duygularinin, zihninden gegen canh ve
dehget verici kurgularinin neden oldugunu agikladim ve diiginme,
hissetme geklini degistirecek giiclii bircok teknik gosterecegimi
soyledim. Biraz da gansin yardimi ve ¢ok ¢aligma sayesinde anksi-
yete ve 6fke tamamen ortadan kaybolabilirdi.

Sam’in bu mesaji duyunca ¢ok heyecanlanacagini diigiinmiig-
tim. Ancak o, bu tekniklerin asla ige yaramayacagini soyledi ve be-
nimle kiran kirana bir miicadeleye bagladi. Kendimi birden onun
miittefigi degil de diigman gibi hissettim. Sam perigan bir haldeydi
ve iyilesmeyi ¢ilginca istiyordu, fakat ben ona yardim etmeyi 6ner-
digimde benimle tartigmaya bagladu.

Sam niye direng gosteriyordu? Bunu bir stireligine diigiiniin ve
fikirlerinizi agagidaki bogluga yazin. Aligtirmay: bitirmeden benim
yanitimi okumamak igin o boéliimiin tizerini kapatabilirsiniz.
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Yanit

Bu durumun ac1 ¢gekmesine neden olmasina ragmen, Sam’in ank-
siyete ve 6fkenin kendisine yardimc1 oldugunu diigiiniip diigiinme-
digini merak ettim. Eger durum buysa direng géstermesinin nedeni
anlagilmig olurdu. Bunu 6grenmek igin bir noktada takilip kalmaya
neden olan giicleri ortaya ¢ikarmayi saglayan motivasyonel bir tek-
nik olan Kir-Zarar Analizini (KZA) denememizi 6nerdim. Bu tek-
nikte sorun yagamaniza neden olan belirli bir diigiincenin, duygu-
nun ya da aligkanligin biitiin avantajlarini1 ve dezavantajlarin ya-
zarsiniz. Daha sonra, bunu degigtirmek isteyip istemediginizi daha
net gérmek adina avantajlarla dezavantajlari kiyaslarsiniz.

Sam’e devamli kaygili ve 6fkeli hissetmenin aklina gelen herhan-
gi bir avantaji olup olmadigini sordum. 9g. sayfada gordiigiiniiz gibi
Sam bunun birkag avantajini buldu. Birincisi, anksiyetenin onun te-
tikte olmasini sagladigina ve kendisini bagka tehlikelerden korudu-
guna inaniyordu.. Bu inang anksiyeteyle bogusan insanlarda epey
yaygindir. Ben buna “Sihirli Diigiinme” adin1 veriyorum. Bu, ne ka-
dar ac1 verici olursa olsun anksiyetenin sizi korudugunu ya da bir
sekilde size yardimci oldugunu diigiinmenize neden olan fikirdir.

Bunun yanisira, 6fkenin Sam igin bazi gizli avantajlari da bulu-
nuyordu. Ofke, Sam’in giiglii oldugunu ve bir grup serserinin onu
itip kakmasina ve sonra da higbir ey olmamug gibiyollarina devam
etmesine izin vermeyecegini gosteriyordu. Intikam kurgulari, ken-
disinin gururlu ve 6zgiivenli oldugunu ve silahli iki sadistin kendisi-
ni ezip gecemeyecegini gosteriyordu.

Sam’in anksiyetesinin ve ofkesinin avantajlari, tedaviye direng
gostermesinin nedenini ortaya koymugtu. Mantiksiz, huysuz ya da
inatg1 degildi ve beni altetmeye ¢aligtig1 da yoktu. Olaylara kendi
agisindan yaklagtiginda kendini sorumlu, ahlakli, erkeksi ve ger-
cekgi bir insan gibi hissediyordu.
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Dedgistirmek istediginiz tutum, duygu veya aligkanliklari listeleyin:
Devamli 6fkeli hissetmek ve tekrar gasp edilmekle ilgili kaygilanmak.

Avantajlar

. Eder strekli tetikte olursam tekrar
gaspedilme olasiliim diisecektir.

2. Yasadigim muhitte sk sik gasp olaylari
oldudu igin anksiyetem gergekgi
gorundyor.

w

. Ofkem giiglii biri oldugumu ve birkag
zavallinin beni ezip gegemeyecedgini
gosteriyor.

4. Ofkeli olmak benim hakkim
clnki yaptiklar sey yanhst.

5. Ofke duygularim deger yargilarimin
gligli oldugunu gosteriyor.

6. Kurban oldugum igin kendime
aciyabilirim.

7. Eger tetikte olursam beni gaspedenleri
goririm ve onlari tutuklatirim.

8. Onlardan intikam aldigimi
kurgulayabilirim.

Dezavantajlar

1. Uykuda gegirdigim vaktin haricinde

her an kendimi perisan hissediyorum.

. Kayqili insanlarin gaspedilme olasiig

muhtemelen mutlu ve 6zgivenli
insanlarin gaspedilme olasiigi kadardr.
Ashina bakacak olursak kaygiliysan ve
glivensiz goriiniyorsan hedef olma
olasiidin da yikselir.

. Tekrar silahla gasp edilme diigiik

bir olasilik gibi gérinlyor.

. Eger tekrar gaspedilecek olursam da

endigelenmenin bana higbir yarari
dokunmayacak.

. Beni gaspeden silahli adamlar 6fkeli

oldugumu bilmiyorlar ve nasil
hissettigim kesinlikle umurlarinda dedil,
bu yizden ortada aci geken tek bir
insan var, o da benim. Aslinda yaptigim
tek sey kendimi cezalandirmak.

Daha sonra Sam’e, kendisini siirekli kaygili hissetmesinin aklina
gelen herhangi bir dezavantaji olup olmadigini sordum. Bu gekilde
hissetmesi nelere maloluyordu? Kair-Zarar Analizi'nde gordiigi-
niiz gibi Sam, giinlin her aninda kendini perigsan hissetmek gibi
oldukga giiclii dezavantajlar buldu. Ayrica, anksiyetenin kendisini
tehlikeden korudugu veya tekrar gaspa ugramak gibi pek de olasi
olmayan bir olaya kargi kendisine yardimci oldugu fikrini sorgu-
lad1.
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Sam’in ofkesinin de herhangi bir dezavantaji var miydi? Sam, si-
lahli adamlarin kendisinin kizgin oldugunu bilmedigi, bu yiizden
devam eden ofkesi ve intikam kurgulariyla yalnizca kendisini ceza-
landirdig1 gergegini fark etti. Heba olan onun hayatiydi, silahli
adamlarin degil.

Sam’den devamli kaygili ve 6fkeli olmasinin avantajlarini ve dez-
avantajlarini 100-puanlik bir dlgek iizerinde kargilagtirmasini iste-
dim. Karlar m1 daha agir basiyordu, yoksa zararlar mi1? Buldugu
avantajlar her ne kadar sayica fazla olsa da Sam, dezavantajlarin
avantajlara gore daha agir bastigini soyledi ve bu yiizden sagdaki
kutucuga 7o, soldaki kutucuga ise 30 yazdi. Bazen giigli bir dez-
avantaj sayica fazla olan avantajlara gore daha agir basar; bu duru-
mun tam tersi de gegerlidir.

Tehlikeli bir muhitte yagadig icin 6dev olarak Sam’e yakindaki
bir polis karakoluna gidip gasptan kaginabilmek igin neler yapila-
bilecegini sormasin1 6nermigtim. Karakoldaki polis memuru ona
icinde saldiriya kargi alinabilecek sekiz giivenlik 6nlemi yazili olan
bir brogiir vermigti. Sam “siirekli endigelenme”nin bu 6nlemlerden
bir tanesi olmadigin1 goérdiigiinde gagirmigti. Ertesi hafta Sam’i
gordiigiimde tutumlarinda gergek bir degigsim vardi. Direnci orta-
dan kaybolmusgtu ve birlikte tekrar takim olarak ¢aligmaya bagladik.
Birkag seans sonra Sam’in anksiyetesi ve 6fkesi tamamen kaybol-
mugtu ve tedaviyi sonlandirmaya hazirdi.

Sam’in dykiisii direncin ne ige yaradigim géstermektedir. Iyi-
lesmek icin gostermeniz gereken bir ¢caba olmasa bile belirli bir dii-
zeyde iyilesmek istemiyor olabilirsiniz. Elbette ki kigiye ve soruna
gore degisime kargi direng gosterme nedenleri degigebilir. Orne-
gin, sinav kaygisindan gikayetgiyseniz aklinizin birden bombog ka-
lacagindan veya final sinavinda donup kalacaginizdan endigeleni-
yor olabilirsiniz. Fakat ayn1 zamanda anksiyetenin gergekten iyi ig
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ctkarmak icin 6demeniz gereken bir bedel olduguna da inanabi-
lirsiniz. Siirekli endigelenmenin sizi ¢ok ¢aligmak ve elinizden gele-
nin en iyisini yapmak i¢in motive edecegini diigiiniiyor olabilirsiniz.
Bunlarda dogruluk pay: yok degildir. Kiigiik bir miktar anksiyete
motive edici olabilir, fakat bu tablo ¢abucak tersine donebilir. Cok
fazla anksiyete sizi felce ugratabilir. Ben yaptigim en iyi igleri endi-
seli ve kaygiliyken degil rahat ve giivenliyken yaptigimi fark ettim.

Bunun yanisira, korkularinizin iistesinden gelmek istiyor olabi-
lir fakat bunu yaptiginizda yapmaniz gereken diger geyleri yapmak
istemiyor olabilirsiniz. Iyilesmenin bedeli ¢ok fazlaymig gibi gorii-
nebilir. Kaygih her bireyin iyilesmek icin —hig istemiyor bile olsa—
yapmasi gereken bir gey vardir.

Bunun ne oldugunu hatirliyor musunuz? Okumaya devam etme-
den once fikirlerinizi yazin.

Yanit

Dogru yaniti tahmin etmig olabilirsiniz. Anksiyetenin iistesinden
gelmek istiyorsaniz korkularinizla yiizlesmeli ve en ¢ok korktu-
gunuz canavarla yiizlegmelisiniz. Ornegin, klostrofobiden gikayet-
ciyseniz, sizden anksiyeteyle dolup tagincaya kadar kutu gibi kiigiik
ve kapali yerlerde durmanizi isteyebilirim. Bunu yapar misiniz?

Korktugunuz geye maruz kalmak elbette ki kullanacagimiz arag-
lardan yalnizca bir tanesi. Size korkularinizi yenmek i¢in kullana-
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bileceginiz tam 4o yol gosterecegim. Kullanacagimiz bu tekniklerin
cogu korkutucu teknikler degil. Hatta bazilar1 ¢ok da eglenceli.
Fakat maruz birakma, tedavi planimizin 6nemli bir pargasi olacak
ve ilkten korkutucu goriinecek. Cesaret ve kararliliga ihtiyag duya-
caksiniz.

Gegmigte, beg yildan beri hi¢ kimseyle randevuya ¢ikmamig
Trevor adli 31 yaginda bir adamu tedavi etmigtim. Bu durum bana
epey ilging gelmigti ¢iinkii Trevor uzun boylu ve yakigikli, ayni
zamanda da gayet samimi ve tath bir adamdi. Travor’in gekiciligini
dogru degerlendirip degerlendirmedigimden emin olamadim, bu
ylizden o yaz, klinigimde bana yardimci olan kizimin fikrini almaya
karar verdim. Ona higbir daniganimla ilgili hi¢bir gey anlatmaya-
cagumu bagtan hatirlatarak Trevor ile ilgili izlenimlerinin ne oldu-
gunu sordum. Kizim, Trevor’in hayranlik uyandiracak kadar gekici
bir adam oldugunu séyledi. Hatta, GQ dergisi modellerine benze-
digini soyledi.

Nigin bu denli yakigikli ve tath bir adam randevuya gikmakta si-
kinti yagtyordu? Daha sonra Trevor'in ¢ok terledigini ve terledigi
zamanlarda koltuk altinin terlemis oldugunu géren kadinlarin ken-
disinden tiksinecegini diigiiniip igine kapandigim1 6grendim. Ter-
lemekle ilgili o kadar endigeleniyordu ki 6zellikle de yaz aylarinda
tamamen eve kapaniyordu.

Trevor yalnizliktan sikildigini ve sosyal hayatini geri kazanmak
istedigini s6yledi. Bunu nasil yapabilecegini gostersem bunun ken-
disi i¢in degerinin ne olacagini sordum. Bana umutsuz oldugunu ve
bunu gergeklestirmek igin her geyi yapacagim soyledi. Benim duy-
mak istedigim de buydu. Trevor’a gifte seans yapmay1 planladigimu,
boylelikle yalnizca ofiste konugmak yerine birlikte digar1 ¢ikip
Utanmaya Hiicum Aligtirmasi yapabilecegimizi sdyledim. Utan-
maya Hiicum Aligtirmasi yaparken, boyle bir durumda diinyanin
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sonunun gelmedigini gérmek i¢in topluluk icerisinde bilerek aptal-
ca bir gey yapildigini agikladim. Trevor’u Utanmaya Hiicum Alig-
tirmalarinin korkutucu oldugu konusunda uyardim ve bu alig-
tirmalarin korkularini yenmesine yardimci olabilecegini sdyledim.

Ertesi Sali giinii ¢gifte seans igin Trevor saat 14’te gelmigti. O
siralar Agustos ayindaydik ve Philadelphia ¢ok nemli ve sicaktu.
Utanmaya Hiicum Aligtirmasi yapmak adina hastaneden gikarken
laboratuvarin 6niinde durdum, plastik bir giringa 6diing aldim ve
i¢ini suyla doldurdum. Digan1 ¢iktigimizda Trevor’a biraz ter ga-
ligmasi yapmak igin yakinlardaki bir magazaya kadar kogacagimizi
soyledim. Once biraz gergin gériindii ama bunu kabul etti ve yola
koyulduk.

Birkag dakika sonra magazaya vardigimizda ikimiz de epey ter-
liydik. Trevor’a ¢ok daha terli goriinmesi amaciyla koltuk altlarini
siringayla 1slatmak istedigimi sdyledim. Ayrica yiiziinii de biraz 1s-
latmak istedigimi, boylelikle terlerin yiiziinden de bogalmakta ol-
dugu izlenimi verecegini séyledim. Bunlar1 yaptik ve Trevor’dan
magazaya girip kasanin yaninda, herkesin kendisini gorebilecegi
bir yerde durmasini istedim. Sonra da sag kolunu, koltuk altinin
1slak oldugu belli olacak gekilde baginin arkasina koymasini ve sol
eliyle 1slak koltuk altin1 gosterip herkesin kendisini duyabilecegi
sekilde “Vay canina, bana bir baksaniza. Domuz gibi terliyorum!”
demesini soyledim.

Trevor dehgete diigmiistii ve ondan bdyle bir gey istedigime ina-
namiyordu. Bunu kesinlikle yapamayacagina israr etti ¢iinkii ne
kadar terli ve igreng oldugunu goérmeleri halinde herkesin kendin-
den tiksinecegini soyledi. Ona, ne kadar korkutucu goriiniirse go-
riinsiin gerekeni yapmak adina s6z verdigini hatirlatttm. Korku-
larini gergekten yenip hayatinda degigim yaratmak istiyorsa 6deme-
si gereken bedelin bu oldugunu s6yledim.
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Birkag dakika boyunca Utanmaya Hiicum Aligtirmasinin yarar-
lar1 iizerinde tartigtik. Yapmali miydi yoksa yapmamali miydi? Tre-
vor sonunda “Tamam, eger bunun o kadar kolay oldugunu diigii-
niiyorsan bunu 6nce senin yaptigini gérmek isterim!” dedi.

“Tabii ki, niye olmasin?” dedim. Koltuk altimi ve yiiziimii girin-
gadaki suyla 1slattim ve yiizimden damlalar siiziiliirken magazaya
girdim. Kolumu bagimin arkasina gétiirdiim, diger elimle koltukal-
tim igaret ettim ve yiiksek sesle havanin ne kadar sicak oldugunu ve
ter icinde kaldigimi sdyledim. Magazadaki insanlar benimle pek
ilgilenmeyip kendi iglerine baktilar. Adeta gériinmez gibiydim.

Daha sonra kapinin 6niinde kaldirimin kenarinda oturan evsiz
bir adamin érdek gibi vakladigini gérdiim. Insanlar onunla da ilgi-
lenmiyorlardi!

Digariya ¢iktim ve Trevor’a siranin onda oldugunu sdyledim.
Cok korkmug goriiniiyordu, yutkundu ve yola koyuldu. insanlar
Trevor’un terli koltuk altin1 goriince de tiksinmig ya da gagkinliga
ugramug goriinmediler. Aradaki tek fark onun ¢ok yakigikli olmasi
ve insanlarin onunla konugmaya baglamasiydi. Magazadaki insan-
lar sanki kirk yillik dostlarini bulmug gibiydiler! Trevor olup bitene
inanmakta giigliik ¢ekiyordu.

Daha sonra birka¢ Utanmaya Hiicum Aligtirmasi daha yapmak
icin etraftaki diger magazalara kogtuk. insanlar koltuk altlarimizi
goriince sagirmiglardi ama hig kimse reddedici bir tavir sergileme-
migti. Pek ¢ok insan bizimle havanin ne kadar sicak olduguyla ilgili
konugtu. Bu Trevor igin farkindalik aniydi. Herkesten dostga tepki-
ler almig olmamiz onu gagkinliga ugratmigti.

Son olarak da kadin giyimi satan g1k bir butige girdik. Oraday-
ken geng bir kadinin Trevor’u siizdiigiinii fark ettim fakat Trevor
onu gérmemigti bile. Ona geng kadina yaklagip kolunu baginin ar-
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kasina gotiiriip, diger eliyle koltuk altin1 gosterip ayni ifadeyi tekrar
etmesini soyledim.

Trevor direng gosterdi ve geng kadini tiksindirecegi igin boyle bir
seyi yapamayacagini sdyledi. Ona korkularindan kurtulmasi igin
yapmasi gerekenin tam olarak da bu oldugunu agikladim. Bu onun
mezuniyet aligirmasi olacakti. Bunu da yaptiktan sonra bagka
Utanmaya Hiicum Aligtirmasi yapmayacagimiza dair soz verdim.

Trevor goniilsiizce geng kadina yaklagti, koltuk altini igaret ede-
rek ¢ok terli oldugunu séyledi. Geng kadin ise onun terlemis olma-
sina iligkin endigeleriyle ilgilenmedi fakat kendisiyle konuguyor ol-
masindan memnun olmug goriindi. Kisa bir siire iginde uzun uza-
diya sohbet etmeye bagladilar. Birkag¢ dakika sonra gen¢ kadin,
Trevor’la bir ara kahve icmeye gitmenin ¢ok keyifli olacagini soyle-
di.

Trevor sagkinliktan kiigiik dilini yutmak iizereydi ve bunun ga-
hane bir fikir oldugunu sdyledi. Geng kadin “O halde telefon nu-
marami vereyim” deyip numarasini kiigiik bir kagida yazdi. Bu ka-
gid1 Trevor’un avucuna sikigtirdi ve “En kisa siirede ara beni!” dedi.
Trevor sevingten havalara ugarak magazadan digari ¢ikt1. Soyleyecek
s6z bulamiyordu.

Niye Utanmaya Hiicum Aligtirmalar1 bu kadar etkili olmugtu?
Trevor olumsuz diigiincelerinin tamamiyla yanlig oldugunu kegfet-
migti. Kendine soylediklerine inanmaya son verir vermez utan-
gaghg tarihe karigmigti.

Birgok uzman Maruz Birakma Tekniklerinin her zaman bu ge-
kilde ¢aligtigini diigiiniir. Aslinda korkularinizi sona erdiren maruz
birakmanin kendisi degildir. Anksiyeteniz, ¢arpitilmig diigiincele-
rinizi bir kenara attiginiz anda kaybolur. Maalesef korkularinizla
yiizlegmek hig¢ kolay degildir fakat bunu yaptiginiz an yagadiginiz
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dehget ortadan kalkacaktir.

Su an’a kadar olumsuz duygularinizin gizli kalmig yararlarini ve
korkularinizla yiizlegsmeyi konugtuk. Fakat anksiyeteyi yenmek ve
Ozgiliveninizi arttirmak igin yapmaniz gereken bir sey daha bulu-
nuyor. Yazil algtirmalardan bahsediyorum. Bagarimizin anahtari
bunlardir. Bunlar1 yaparsaniz bagarisizliga ugramaniz ¢ok zorla-
sacaktir. Bunlar1 yapmazsaniz da bagariya ulagmaniz zorlagacaktir.

Sizden daha 6nce birkag yazili aligtirma yapmanizi istedim. Bun-
lar1yaptimz mu? Yoksa o kismi bog birakip yalnizca okuyup gegtiniz
mi? Eger dige dokunur sonuglar elde etmek istiyorsaniz bu aligtir-
malar sizin igin ¢ok degerli olacaktir.

Sonraki bolimde Giinliik Duygudurum Cizelgesi’ni, yani tera-
pinin belkemigini kullanmay! 6greneceksiniz. Giinlik Duygudu-
rum Cizelgesi, anksiyetenizi ve depresyonunuzu tetikleyen diigiin-
celeri belirleyip bunlari1 degigtirmenizde size yardimci olacak. Fakat
istikrarh bir gekilde ¢aba goéstermeniz gerekecek, bunu yalnizca
zihninizde yapamazsiniz. Yayinlanmig birgok ¢aligma, ayrica benim
kendi klinik gozlemlerim, bir gergegin altini ¢iziyor: Seanslar ara-
sinda kendine yardim ¢aligmalarini yapmayan depresif ve kaygili bi-
reylerin durumu genellikle iyiye gitmiyor. Hatta bazen daha da ko-
tiilesiyor. Ote yandan kollar1 sivayip ¢ok ¢aligan insanlar en hizli ve
en uzun siiren geligmeyi gosterenler oluyorlar. Ben sizin bu insan-
lardan olmanizi istiyorum.

Birgok insan yazili aligtirmalara direng gosteriyor. Kagit-kalem
almak istemiyorlar ¢linkii bunu gerekli gérmiiyorlar. Pasif bir zih-
niyete gegiyorlar, ¢cok ¢aligmalarin1 gerektirmeyecek bir sihir isti-
yorlar. Fakat gercek bir degisim ¢aba ve pratik yapmayi gerektiriyor.

Bir defasinda, seans aralarinda Giinliik Duygudurum Cizelgesi-
ni doldurmay1 devamli “unutan” Eileen adli, kendisini agir1 derece-

106



Hayatinizi nasil dedistirebilecedinizi...

de mutsuz hisseden bir kadini tedavi etmigtim. Seanslari sirasinda
kendisini hayal kirikligina ugratan biitiin insanlardan gikayet edi-
yordu, fakat tizerinde g¢aligmak iizere belirgin sorunlar belirleme
konusunda isteksizdi. Bir giin Eileen “Belki de kaygili ve depresif
hissetmeyi seviyorumdur” dedi.

Eileen’e bir geyler bulmak iizere oldugunu séyledim ve depresif
ve kaygili hissetmenin avantajlari ile iyilegmenin biitiin dezavantaj-
larin1 yazmamizi 6nerdim. Bu Sam’in yaptig1 Kar-Zarar Analizi’ne
benziyordu, fakat daha geligkili bir yaklagimdi. Bu aligirmada yap-
tigimiz gey yalnizca Eileen’in sikigmig hissedip iyilesmenin yarar-
larin1 gérmezden gelmesine neden olan etkenleri incelemekti.

Eileen, kendisini perigan hissetmenin birgok avantajini buldu.
Bunlardan bazilar goyleydi:

+ Kendimi iizgiin hissederken esimden epey ilgi goriiyorum.
+ Yemek pigirmek ya da ev igi yapmak zorunda kalmiyorum. Egim
bunlar1 benim yerime yapiyor.

 Cikip ig aramak zorunda kalmiyorum, ki ig aramak beni ¢ok kor-
kutan bir gey.

» Kurban roliinii oynayip kendime aciyabiliyorum.

+ Bagta 6zellikle babam ve erkek kardegim olmak tizere beni yete-
rince sevmeyen biitiin insanlardan yakinabiliyorum.

» Her zaman ofkeli olabiliyorum.

+ Kendimi 6zel hissedebiliyorum.

 Dr. Burns’ii kizdirip ona, beni kontrol edemeyecegini veya bana
ne yaplp ne yapmayacagimi s0yleyemeyecegini gosteriyorum.

 Alkol kullanimimi hakli nedenlere dayandirabiliyorum ve ne za-
man istersem sakinlestirici igebiliyorum.

Eileen ayrica iyilegmenin birgok avantajini da yazdi. Bunlardan
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bazilar1 gu gekildeydi:

+ Seans aralarinda 6dev ¢aligmalarini yapmak igin ¢ok ¢aligmam
gerekecek.

« Alkold birakmak, hatta AA (Adsiz Alkolikler) toplantilarina ka-
tilmak zorunda kalacagim.

+ Yemek pisirmek ve ev isi yapmak zorunda kalacagim.

« I aramak zorunda kalabilirim.

 Dr. Burns ile goriigmek icin bir neden kalmayacak.

« Kendimi 6zel hissedemeyecegim. Herkes gibi siradan olacagim.

+ Insanlarla iligkilerimi geligtirmek zorunda kalacagim ve bu ank-
siyete uyandirici olacak.

« Erteledigim her geyi yapmak zorunda kalacagim.

 Bana hatali davranan insanlardan yakinamayacagim.

+ Kurban kimligimi kaybedecegim.

Eileen’e depresyonun net bir gekilde iyi bir gey oldugunu séyledim.
Tam ticret 6deyen ve her hafta ¢ift seans yaptigim bir danigan oldu-
gunu da gézonilinde bulunduracak olursak depresyonun onun igin
bu kadar ¢ok avantaji; aym1 zamanda iyilesmenin de bu kadar ¢ok
dezavantaji oldugunu gérmenin beni ¢ok rahatlattigini séyledim.
Her ne kadar seans sirasinda tartigip kavga etsek de kendisinin kav-
ga etmekten en ¢ok hoglandigim insanlardan bir tanesi oldugunu
ve iyilegip bir daha gelmeyecek olursa onu gercekten 6zleyecegimi
soyledim. Ayrica 6dev ¢caligmalarini “unutmaya” devam etmesini
umdugumu, bdylelikle yillarca beraber ¢aligmaya devam edebile-
cegimizi de ekledim.

Ertesi hafta seansa geldiginde Eileen, Giinliik Duygudurum Ci-
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zelgesi ile her giin, giinde en az yarim saat ugragtigini soyledi. Ay-
rica alkolii de birakmug, hatta iki AA toplantisina gitmigti. Kendini
¢ok daha iyi hissettigini ve kisa bir siire i¢inde terapiyi sonlan-
dirmak istedigini soyledi. Eileen’in acis1 her ne kadar gercek olsa da
yillarca tedaviye direnmigti. Odevlere direnmesi aslinda terapinin
ise yaramayacagl ve eski ve iyi bir dosta veda etmek zorunda kalmak
ile ilgili korkularinin bir yansimasi gibiydi.

Pek ¢ok insan Eileen gibidir. Bir ayag: sudaysa bir ayag: kara-
dadur. Bir yandan hayatlarinda bir degigime can atmaktadirlar, fakat
aym1 zamanda degigime direng gosterirler. Degisime direng gos-
terme nedenleri kigiden kisiye degisiklik gosterir. Gizli kalmig olan
kar ne olursa olsun hayatinizda degigim yagamak istiyorsaniz bun-
dan vazgegmek zorunda kalacaksiniz.

Bu boliimdeki 6rneklerde gorebildiginiz gibi etkili tedavinin yal-
nizca divanda uzanip duygularinizi ifade etmekten veya korkularini-
zin nereden geldigini anlamaktan ibaret degildir. Etkili tedavi igin
yapilmasi gereken igbirligi icerisinde ¢aligmaktir. $imdi sizden duy-
mak istiyorum. $u {i¢ soruya ne cevap verirdiniz?

+ Eger biitiin anksiyetenizi, depresyonunuzu ya da 6fkenizi gu an-
da ortadan kaldirabilecek bir diigme olsaydi, bu diigmeye basar
miydiniz?

+ Baglangicta son derece anksiyete uyandirici olsa da en ¢ok kork-
tugunuz geyle yiizlesmeye hevesli misiniz?

+ Cok caligmaniz1 gerektirse bile, bu kitab1 okurken bazi yazili
aligtirmalar yapmaya hevesli misiniz?

Eger bu ii¢ soruya da evet diyebiliyorsaniz, anksiyeteye nokta koy-
mak artik size ¢ok da uzak degil!

109






Gunlik Duygudurum Cizelgesi

ew York’taki bir atolye ¢aligmasi sirasinda katilimcilardan, bir

kiginin grup oniinde kigisel bir sorun iizerinde ¢aligmak igin
goniilli olmasini istedim. Marsha adli bir terapist elini kaldird: ve
26 yagindaki kizi Leslie hakkinda siirekli devam eden kaygilariyla
ilgili yardima ihtiyaci oldugunu séyledi. Marsha kendini “Yahudi bir
anne” olarak nitelemisti ve kompiilsif endigelenmesinin kendini
utandirdigini ve bazen de Leslie’yi kizdirdigini soyledi.

Marsha, Leslie’nin ¢ocuklugundan beri kilolariyla baginin dertte
oldugunu séyledi. Ergenlik yillar1 geldiginde sorun daha da biiyii-
miigtii. Diyet ige yaramamugt:1 ve Leslie obez olmugtu. Son ¢are ola-
rak, Leslie’nin midesine kelepge takilmigt1 ve bu ¢ok iyi sonug ver-
migti. Boylelikle otuz beg kilo vermigti ve kendini ¢ok iyi hisset-
migti. Yine de, Marsha’nin Leslie ile ilgili kaygilar1 vardi ve giin boyu
aklindan goyle sorular gegiyordu: “Leslie ilaglarini aldi m1 acaba?
Bol miktarda sivi tiiketti mi?” Bu gibi durumlarda o kadar geriliyor-
du ki giinde birkag kez Leslie’yi arayip kontrol ediyordu.

Her ne kadar Marsha’nin obsesif endigelenmesi ve kompiilsif
telefon ¢agrilar1 miidahaleci davraniglar olsa da Leslie annesinin bu
davraniglarina mizahi bir gekilde kargilik veriyor, tolerans gosteri-
yordu. Marsha kiziyla aralarinda giiglii ve sevgi dolu bir iligki oldu-
gunu soyledi.
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PANIK ATAKTA

Marsha’nin duygularini anlamak pek de zor degil ¢iinkii ¢ocu-
gunu seven her ebeveyn zaman zaman endigelenir. Fakat Marsha’-
nin endigeleri agiryd: ¢iinkii Leslie sorumluluklarini bilen bir in-
sand1 ve kendini idare edebiliyordu. Marsha bu durumdan utani-
yordu ¢iinki ruh sagligi uzmaniydi ve her giin kaygili ebeveynlerle
caligiyordu. Onlara birgok 6neride bulunurken bu onerilerini uy-
gulayamadigi i¢in kendini dolandirici gibi hissediyordu. Bu yiizden
kendine de kizgindi.

Marsha’dan Giinliik Duygudurum Cizelgesi’ni doldurmasini is-
tedim. Giinlik Duygudurum Cizelgesi, diigiinme geklinizi degigti-
rirseniz hissetme geklinizi de degistirebileceginiz fikrine dayan-
maktadir. Bu ¢izelgenin bog formunu 114. ve 115. sayfalarda bula-
bilirsiniz. Beg adim bulunmaktadir:

1. Adim. Durum. Giinlik Duygudurum Cizelgesi’nin en iist
kismin-da sizi izen durumu tamimlayin. Kaygilh ya da
tizgiin hissettiginiz herhangi bir an’1 segebilirsiniz.

2. Adim. Duygular. O anda kendinizi nasil hissettiginizi tanim-
layan kelimelerin altini ¢izin ya da yuvarlak igine alin ve
her birini % o (hi¢) ile % 100 (agir1) arasinda degerlendi-
rin. Bu degerlendirmeleri “% Once” siitununa yazin.

3. Adim. Olumsuz Diigiinceler. Her bir duyguya eslik eden olum-
suz diiglinceleri belirleyin. Kendinize gu tiir sorular sorun:
“Kendimi suglu hissederken ne diigliniiyorum? Aklimdan
hangi diigiinceler gegiyor?” ya da “Kaygili ya da endigeli
hissederken kendime ne diyorum?” Ornegin, depresif his-
sediyorsaniz, kendinize degersiz ya da sevilemez oldu-
gunuzu soyliiyor olabilirsiniz. Her bir inanca ne kadar
inandiginizi % o (hig) ile % 100 (tamamen) arasinda de-
gerlendirin. Bu degerlendirmeleri “% Once” siitununa
yazin.
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Guinlik Duygudurum Cizelgesi

4. Adim. Carpitmalar. Ruh Hali Cizelgesi’'nin bulundugu ikinci
sayfanin en altindaki Biligsel Carpitmalar Listesi’ni kulla-
narak her bir olumsuz diigiincedeki ¢arpitmalar1 belir-
leyin.

5. Adim. Olumlu Diigiinceler. Her bir olumsuz diiglinceye daha
olumlu ve gergek¢i olan yeni bir diigiinceyle meydan
okuyun. Her bir olumlu diigiinceye ne kadar inandiginizi
%o (hig) ile % 100 (tamamen) arasinda degerlendirin. Bu
degerlendirmeleri “% Once” siitununa yazin. Ve gimdi
olumsuz diigiinceye olan inancinizi tekrar degerlendirin
ve yeni degerlendirmeleri “% Sonra” siitununa yazin.

flk adim son derece nemlidir ¢iinkii sorunlarinizin tamami, kendi-
nizi kaygili ya da tizgiin hissettiginiz o anin i¢inde bulunmaktadr.

Diiginme ve hissetme geklinizi nasil degistireceginizi dgren-
diginizde, biitiin sorunlarinizin ¢6ziimiinii de anlayacaksiniz.

Marsha’nin Giinliik Duygudurum Cizelgesi 117. sayfada bulun-
maktadir. Gordiigiiniiz gibi Marsha durumu “Atélye sirasinda
Leslie hakkinda endigelenmek” geklinde tamimladi. Marsha’dan
duygularini tanimlayip degerlendirmesini istedim. Giinliik Duy-
gudurum Cizelgesi’nde 10 duygu kategorisi bulunmaktadir. Birinci
kategori “Uzgiin, hiiziinlii, depresif, morali bozuk, mutsuz”
seklindedir. Marsha “lizgiin” kelimesini igaretledi ve bu duyguyu
“% Once” siitununda % 100 olarak degerlendirdi ¢iinkii hissettigi
duygu siddetli bir Giziintiydi. Ayrica kaygili, suglu, mahcup, yeter-
siz, beceriksiz, yalniz, utanmig, hevesi kirilmig, engellenmig, sinir-
li ve bunalmig hissetmigti. En giigli duygular “engellenmis” ve
“bunalmig” idi ve bunlar1 % 200 olarak degerlendirmigti. Bu duygu-
lar standartlarin tamamen digindaydt!
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141!

GUNLUK DUYGUDURUM CiZELGES]

Durum:
% | % % | %
Duygular Once|Sonra Duygular Once [Sonra
Uzqiin, hiiziinli, depresif, morali bozuk, mutsuz Utanmis, budala, agagilanmis, igine kapanmis
Kayagili, endigeli, paniklemis, gergin, korkmug Umutsuz, hevesi kirilmig, karamsar, ¢aresiz
Suglu, vicdan azabi iginde, kéti niyetli, mahcup Hayal kirikhdina ugramig, engellenmis, yenik
Asadi, degersiz, yetersiz, kusurlu, beceriksiz Kizgin, 6fkeli, incinmis, sinirli, hiddetli
Yalniz, sevilmeyen, istenmeyen, reddedilmis, terk edilmig Diger (tanimlayin)
s oo o/o o/o se a0
Olumsuz Diigiinceler Bnee Sonra Garpitmalar Olumlu Diigiinceler inang




SL

. % %
Olumsuz Disinceler Once Sonra

o e %
Garpitmalar Olumlu Disiinceler rinang
6.
7.
8.

BiLi$SEL CARPITMALAR LiSTES]

1. Ya hep ya hig seklinde diisiinme. Olup biten her seyi
mutlak, siyah-beyaz seklinde gérirsiniz.

2. Agiri genelleme. Olumsuz bir olay! asla bitmeyecek
bir yenilgi olarak goriirsiiniiz: “Bu her zaman oluyor!”

3. Zihinsel filtre. Olumsuz seyler izerinde odaklanir, olumiu
seyleri yok sayarsiniz.

4. Olumluyu gormezden gelme. Olumsuz seylerin sayilmaya
deger olmadiginda i1srar edersiniz.

5. Sonuca atlama. Dogrulara dayanmayan sonuglara
atlarsiniz.

« Zihin okuma. insanlarin size kéti bir sekilde
davranacagini varsayarsiniz.
¢ Falcilik. Olaylarin koti sonuglanacagini 6ngorirsiiniz.

6. Asin biiyitme ya da kiigliitme. Olup biten her seyi
ya gbziinlizde buyutir ya da azimsarsiniz.

7. Duygusal mantik yiiritme. Duyqgulariniza dayanarak
mantik yaratirsiniz: "Aptal gibi hissediyorum, demek ki
Oyleyim.”

8. Zorunluluk ifadeleri. Olmali, ol/mamali, olmak zorunda gibi
ifadeler kullanirsiniz.

9. Etiketleme. “Hata yaptim" demek yerine “Ben bir pisligim"
ya da "Ben bir ezigim" dersiniz.

10. Suglama. Sorunu ¢6zmek yerine kusur bulursunuz.

¢ Kendini suglama. Bitin sorumlunun siz olmadiginiz
durumlar igin kendinizi suglarsiniz.

* Bagkasini suglama. Sorunun olugmasindaki kendi etkinizi
gérmezden gelip bagkalarini suglarsiniz.




PANIK ATAKTA

Daha sonra Marsha, Olumsuz Diigiinceler siitununa gu ii¢ diigiin-
ceyi yazdi:
1. Aptalca ve sagma sapan davranmamali ve Leslie hakkinda bu
kadar ¢ok endigelenmemeliyim.

2. Onu kendi haline birakmaliyim. Nihayetinde ben bir psiko-
logum, bu ylizden nevrotik olmamaliyim.

3. Fazla kontrolcii davranarak Leslie’nin bana olan saygisini kay-
betmesine neden olup igleri berbat edebilirim.

114. sayfada goérdiigiiniiz gibi “% Once” siitunundaki deger-
lendirmeler, Marsha’nin ilk iki olumsuz diiglinceye % 100, tgiin-
cliye de % 50 oraninda inandigini gostermektedir. Marsha’nin as-
linda iki sorunu bulunuyor. Once endigeleniyor, sonra da endigelen-
digi icin kendine yiikleniyor.

Marsha’nin motive oldugunu biliyoruz ¢iinkii meslektaglarinin
oniinde goniilli olmay kabul edecek kadar cesur davrandi. Fakat
igler her zaman goriindiigii kadar agik ve net olmuyor. Bitmek tii-
kenmek bilmeyen endigeler ve kendini elegtirme ile karigik duygu-
lar m1 yagiyor? Marsha’nin degigime karg1 neden direng gosteriyor
olabilecegi akliniza geliyor mu? Fikirlerinizi agagi yazin. Higbir gey
akliniza gelmiyorsa bile sadece tahminde bulunun.
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MARSHA’NIN DUYGUDURUM CiZELGESI
Durum: Atélye sirasinda Leslie hakkinda endigelenmek

Duyqular % % Duyqular

Once Sonra.
hﬁzﬁnlij. depresif, morali bozuk, mutsuz budala, asagilanmig, igine kapanmig
endigeli, paniklemis, gergin, korkmug garesiz
vicdan azabi iginde, kot niyetli, Hayal kirikigina uéramls,enik
Asag, de(jersiz.kusurlu, Kizgin, 6fkéli, incinmisiddetli

Yalniz, sevilmeyen, istenmeyen, reddedilmig, terk edilmig Diger (tanimlayin) engellenmis
i
Olumsuz Diigiinceler % % Garpitmalar Olumlu Digiinceler
Once Sonra
1. Aptalca ve sagma sapan davranmamali ve " 100 1.

Leslie hakkinda bu kadar gok
endigelenmemeliyim.

B

2. Onu kendi haline birakmaliyim. Nihayetinde 100 2.
ben bir psikologum, bu yilizden nevrotik
olmamaliyim.

3. Fazla kontrolcii davranarak Leslie’'nin bana olan 100 3.

sayqisini kaybetmesine neden olup igleri
berbat edebilirim.

4, Bir gocugu daha kaybetmek o kadar zor olur ki. 100

5. Elisa'nin 6liminden ben sorumluydum. 100 5.
Bencildim ve onu yiiz tst{ biraktim.

6. Bari bu defa igleri berbat etmeyeyim! 100 6.

% %
Once Sonra
- ¥
%
Inang

© David D. Burns M.D., 1984. Yeniden diizenleme 2003



PANIK ATAKTA

Yanit

Marsha, anksiyeteyi ve kendini elegtirmeyi birakamuyor olabilir ¢iin-

kii:

+ Endigelenmenin sevgi dolu bir anne roliiniin bir pargas1 oldu-
gunu hissediyor olabilir. Leslie’yi korumakta oldugunu hissedi-
yor olabilir.

+ Endigelenmeyi birakirsa ¢ok kotii bir sey olacagina dair batil
inanci olabilir.

+ Suglamanin ve kendini elegtirmenin sorunu ¢6zmekte kendisine
yardimcl olacagim diigiiniiyor olabilir.

« Devaml endigelenmek, yalnizlik ya da evliligindeki sorunlar gibi
gormezden geldigi sorunlarla yiizlesmekten alikoyuyor olabilir.

Elbette bunlarin her biri yalnizca tahminden ibaret ve Marsha’ya
sormadan higbir seyden emin olamayiz. Bu yiizden ona, “Marsha,
sana bugiin anksiyetenin iistesinden nasil gelinecegini gostersey-
dim ve Leslie hakkinda endigelenmeyi tamamen birakabilseydin,
bunu yapar miydin?” diye sordum.

Marsha, ona bunu gosterirsem kesinlikle yapacagini soyledi.
Bundan emin olmak adina soruyu biraz degistirerek tekrar sordum.
“Fakat bu tehlikeli olmaz miydi? Nihayetinde Leslie gercekten ila-
cin1 almazsa ya da bol miktarda sivi tilketmezse sen ona hatirlata-
caksin. Fakat endigelenmeyi birakirsan onu aramayacaksin. Dahasi,
tiim bu endigelenme senin ne kadar ilgili ve sevgi dolu bir anne ol-
dugunu gosteriyor.”

Marsha ne demek istedigimi anladi, fakat Leslie’nin sorumlu-
luklarinin farkinda oldugunu ve devamli hatirlatilmaya ihtiyaci
olmadigini soyledi. Sonra sustu ve bagin1 6ne egdi. Kisik bir sesle,
“Fakat bir ¢cocugu daha kaybetmek o kadar zor olur ki” dedi.
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GuUnlik Duygudurum (Cizelgesi

Marsha aglamak tizereyken, beyindeki serebral ventrikiillerin tikan-
masina bagli olarak beynin gigmesine neden olan hidrosefali hasta-
ligiyla dogan Elisa adli bagka bir kiz1 daha oldugunu séyledi. Elisa
dogduktan kisa bir siire sonra bir beyin cerrahi 6lime neden ola-
bilecek beyin gigmesini 6nlemek adina beynine gant koymustu.

Bu soruna ragmen Elisa normal bir geligim izlemigti. Parlak ve
uyumlu bir ¢ocuktu. Lisedeyken derslerine ¢ok iyi ¢aligip Cornell
Universitesi Tip Fakiiltesi’'nden kabul almigti. Bir giin Marsha,
Elisa’y1 gérmek lizere Manhattan’dan Ithaca’ya gitmigti. Elisa anne-
sini goriince ¢ok heyecanlanmigti ama bag agrilarindan ve mide bu-
lantisindan yakinmugti. Marsha da kizina yakin zamanda ganti te-
mizleyip temizlemedigini sordu ¢ilinkii herhangi bir tikaniklik bu
semptomlara neden olabilirdi.

Elisa, Marsha’ya gantta bir sorun olmadigini séylemigti. Marsha
yaptig1 uzun yolculuktan otiirii ok yorgundu, fakat Elisa’ya yemege
cikmak isteyip istemedigini sormugtu. Elisa ertesi giin ¢cok 6nemli
bir sinavi oldugunu ve ¢aligmas gerektigini sdyleyince Marsha ra-
hatlamigt1 ¢iinkii otele gitmeye can atiyordu.

Marsha tekrar sustu. Goziinde yaglar biriktigini gorebiliyordum,
fakat kendini tutuyordu. Odadan ¢it ¢ikmiyordu. Marsha birden
“Elisa o gece 6ldii!” dedi ve hiingiir hiingiir aglamaya baglad.

Bir siire agladiktan sonra Marsha’ya Elisa’nin 6liimiinden son-
raki yas siirecinde sorun yagayip yagamadigini sordum. O da bagini
evet anlaminda salladi. Ona Elisa’nin 6liimiinden dolay1 kendini
suclu hissedip hissetmedigini sordum. Tekrar bagini sallad: ve ben-
cil oldugunu, eger Elisa ile biraz daha kalsaydi onu kurtarabile-
cegini soyledi. Kendini, kizini yiiziistii birakmig gibi hissettigini ve
ayn1 hatay1 tekrar yapmadigindan emin olmak istedigini soyledi.

Marsha’dan bu olumsuz diigiinceleri de Giinliik Duygudurum
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PANIK ATAKTA

Cizelgesi’ne yazmasini istedim. 117. sayfada gordiigiiniiz gibi bun-
larin hepsine yiizde 100 inaniyordu.

Marsha’ya oncelikle hangi diigiinceyle baglamak istedigini sor-
dum. Beginci siradaki “Elisa’nin 6limiinden ben sorumluydum.
Bencildim ve onu yiiziistii biraktim” geklindeki diigiinceyi segti.
Asagidaki listeden yararlanarak bu diigiincede hangi ¢arpitmalarin
bulundugunu belirleyin. Bu aligtirmayi yaparken 115. sayfadaki bi-
ligsel carpitmalarin tanimlarina géz atin. Olumsuz diigtincelerdeki
carpitmalar1 bulmak bilimden ¢ok sanattir, bu ylizden tamamen
dogru olani bulmak sizi endigelendirmesin.

Carpitma v Garpitma v

1. Ya hep ya hig seklinde diginme 6. Asiri biyitme ya da kigiltme
2. Asiri genelleme 7. Duygusal mantik ylritme
3. Zihinsel filtre 8. Zorunluluk ifadeleri
4. Olumluyu gérmezden gelme 9. Etiketleme
5. Sonuca atlama 10. Suglama

« Zihin okuma « Kendini suglama

* Falcilik + Bagkasini suglama
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Yanit

Ginlik Duygudurum Cizelgesi

Sanirim 10 ¢arpitmanin 10’u da bulunuyor.

Garpitma

v

Agiklama

1. Ya hep ya hig seklinde diisinme

v

Marsha kendine, Elisa'nin dliminiin
tamamen kendi hatasi oldugunu sdyliyor,
fakat diger etkenleri hesaba katmiyor.

2. Asiri Genelleme

Marsha o geceki davranigini bitin
karakterine genelliyor. Elisa’nin 61diga
gece ¢ok yorgundu ve dinlenmek istemisti,
bu yiizden kendini bencil bir insan olarak
tanimhiyor.

3. Zihinsel Filtre

Tekrar tekrar yaptigr “hata" ve Elisa'y
ugrattigi “hisran” Gizerinde digtniyor.

4. Olumluyu Gérmezden Gelme

Marsha her iki kizi igin de yillardir yaptigi
fedakarliklari gérmezden geliyor.

5. Sonuca Atlama
* Zihin Okuma
* Falcilik

Marsha ne olacagini 6ngoriip kizinin
hayatini kurtarmasi gerektigini diginlyor
(Falcilik). Elbette ki Elisa’nin tehlikede
oldugunu bilse duruma miidahale ederdi.
Marsha ayrica Elisa'y yiizisti biraktigini
sdyliyor ama Elisa’'nin yiiziisti birakilmig
qgibi hissettigini gosteren higbir sey yok
(Zihin Okuma).

6. Agiri Biyitme ya da Kiglltme

Marsha bu durumdaki kendi dnemini
biyutlp Elisa’nin ondan bagimsiz ve

bu durumdan sorumlu oldugu gergegini
azimsiyor.

7. Duygusal Mantik Yiritme v/ Marsha kendisini suglu hissediyor,
bu yiizden suglu oldugunu varsayiyor.
8. -meli, -mali ifadeleri v’ Marsha kendine “O aksam bir seyleri
farkh yapmaliydim" diyor.
9. Etiketleme v’ Kendini “bencil” olarak etiketliyor.
10. Suglama v/ Marsha Elisa'nin 6limdayle ilgili olarak

+ Kendini Suglama
+ Bagkasini Suglama

kendini sugluyor.
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PANIK ATAKTA

117. sayfadaki Duygudurum Giinligi’'nde Marsha’nin fark ettigi
carpitmalar: gorebilirsiniz. Carpitmalari yazarken ZF (Zihinsel Filt-
re), OGG (Olumluyu Gérmezden Gelme) gibi kisaltmalar kulland:.

Olumsuz diigiincelerdeki ¢arpitmalari belirlemek size ne ka-
zandinr? Birincisi, diigtincenizin diigiindiigiiniiz kadar gergekgi ol-
madigini fark edersiniz. Marsha’nin biitiin diiglincelerine olan
inancini yiizde 100 olarak degerlendirdigini hatirlayin. Peki, bu ka-
dar ¢ok carpitma igeren bir diigiince nasil gergekgi olabilir? Ikincisi,
carpitmalar diiglinceyi bir kenara atabilme yolunu gosterir. Size
anksiyete, panik ve depresyon duygularini bir kenara atabilmenize
yardimc1 olacak birgok teknik gosterecegim. Bir diigiincedeki gar-
pitmalar tanimladiginizda, 6ncelikle hangi teknigi kullanmaniz
gerektigiyle ilgili isabetli tahminler yapiyor olacaksiniz.

Marsha’nin beginci olumsuz diigiincesi agik¢a Kendini Suglama
icerdigi igin, 6ncelikle Cifte Standart Teknigi kullanmaya karar ver-
dim. Bu teknik, cogumuzun ¢ifte standartlari oldugu fikrine dayan-
maktadir. Uzgiin oldugumuzda kendimizi hirpalariz. Fakat ayni so-
runla karg1 kargiya olan bagka bir arkadagimizla konugurken gok
daha tarafsiz ve gefkatli oluruz. Marsha’ya, kizi benzer gekilde 6l-
miig bir arkadagiyla konuguyor olsa ona ne soyleyecegini sordum.
Ona da “Kizinin 6liimiinden sen sorumluydun. Bencildin ve onu
ylizlisti biraktin” mi derdi?

Marsha ¢ok gagirmigti ve higbir arkadagiyla asla bdyle konug-
mayacagini soyledi. Ona bunun yerine ne sdyleyecegini sordum.
Marsha goyle bir kargilik verdi: “Ona Tanr1 olmadigini ve ¢ocuklari-
na yardim etmek tizere her zaman yaninda olamayacagini soyler-
dim. Ona, eger kiz1 ondan yardim istemis olsaydi tipki 6nceden
oldugu gibi 0 zaman da onun yaninda olacagini hatirlatirdim. Ona
ayrica kendisinin her zaman nazik ve yardimsever bir insan, fedakar
bir anne oldugunu ve kendini bencil olarak etiketlemesinin pek de
gergekei olmadigin hatirlatirdim.”

122



1 ¥4}

MARSHA’NIN DUYGUDURUM
Durum: Atdlye sirasinda Leslie hakkinda endiselenmek

Duyqular

@agumhizinia, depresif, morali bozuk, mutsuz
endiseli, paniklemis, gergin, korkmus

GuglD vicdan azabi iginde, kdti niyetli,
Asadl, deéersiz,@kusurlu,

Yalniz, sevilmeyen, istenmeyen, reddedilmis, terk edilmig

Olumsuz Diigiinceler

1. Aptalca ve sagma sapan davranmamali ve
Leslie hakkinda bu kadar ¢ok
endigelenmemeliyim.

2. Onu kendi haline birakmaliyim. Nihayetinde
ben bir psikologum, bu ylizden nevrotik
olmamaliyim.

3. Fazla kontrolci davranarak Leslie’nin bana olan
sayqisini kaybetmesine neden olup isleri
berbat edebilirim.

4. Bir gocugu daha kaybetmek o kadar zor olur ki.

5. Elisa’nin éliminden ben sorumluydum.
Bencildim ve onu yiiz Gstl biraktim.

6. Bari bu defa isleri berbat etmeyeyim!

%
Once
100
100
90
75
90
E
% %
Once Sonra
100
100
50
100
100
100

%

Sonra Duygqular
budala. asadilanmig, igine kapanmig
Umutsuzkaramsar, garesiz
Hayal kirikligina ugramig,engellenmis,)yenik
Kizgin, bfkeli, incinmisiddetli
Diger (tanimlayin)

Garpitmalar Olumlu Diisiinceler
ZF, 0GG, DMY, 1
-Mi, E, KS
-Mi, E, KS 2.
Z0,F,-Mi, E 3
F 4,
' S-B, AG, ZF, 0GG, 20, F, | 5.
AB/AK, DMY, -MI, E, KS
F, DMY, -Mi, E, KS 6.

%
Once

60
90
200
25

200

%
Sonra

inang

© David D. Burns M.D., 1984. Yeniden diizenleme 2003
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MARSHA’NIN GUNLUK DUYGUDURUM CiZELGESI
Durum: Atélye sirasinda Leslie hakkinda endigelenmek

saygisini kaybetmesine neden olup igleri
berbat edebilirim.

ve Leslie'yi bu kadar sik

% | % %
Duygular Once [Sonra RvoRs Once
hﬁzﬁnlﬁ, depresif, morali bozuk, mutsuz 100 | 10 budala. asadilanmig, igine kapanmig 60
endiseli, paniklemis, gergin, korkmus 100 [ 10 Umutsuz,@karamsan garesiz 90
vicdan azabi iginde, kotu niyetli, 90 5 | Hayal kirikhidina ugramig,engellenmis )yenik 200
Asagl, dedersiz,kusurlu, 75 5 | Kizgin, 6fkeli, incinmisiddetli 25
Yalniz, sevilmeyen, istenmeyen, reddedilmis, terk edilmis [ 90 0 [Diger (tanimlayin) 200
Olumsuz Diigiinceler % % Garpitmalar Olumlu Diigiinceler
Once Sonra
1. Aptalca ve sagma sapan davranmamali ve 100 10 ZF, OGG, DMY, 1. Devamli endiselenmem
Leslie hakkinda bu kadar gok -Mi, E, KS muhtemelen gerekli degil, ama
endigelenmemeliyim. aptalca veya sagma da degil.
Bu, sevqi ve ilgi gésterme
seklim.
2. Onu kendi haline birakmaliyim. Nihayetinde 100 10 -Mi, E, KS 2. Psikologlarin da duygulari
ben bir psikologum, bu yiizden nevrotik vardrr.
_ olmamaliyim.
3. Fazla kontrolcii davranarak Leslie'nin bana olan 50 5 Z0, F,-Mi, E 3. Endigelenmeyi sona erdirmeyi

aramamay!i arzu ederdim, fakat

ona olan sefkatimi ve ilgimi

gosterirsem bana olan saygisini

yitirmeyecektir.

%
Sonra

0
0

%
Inang

100

100

100



4, Bir gocugu daha kaybetmek o kadar zor olur ki.| 100 O F 4. Bu son derece uzak bir intimal. 100 |
Leslie igin her sey yolunda.

5. Elisa'nin 6liiminden ben sorumluydum. 100 5 S-B, AG, ZF, OGG, ZO,F, 5. Eger o gece Elisa'nin bana 100
Bencildim ve onu yiiz stl biraktim. AB/AK, DMY, -Mi, E, KS intiyaci oldugunu bilseydim,
gocugunu seven her anne gibi

6. Bari bu defa isleri berbat etmeyeyim! 100 0 - onun yaninda olurdum

14!

F, DMY, -Mi, E, KS 6. Bu son dergceﬂsert b'i'r 1fade, . 100
adeta buz Ustiinde yiriyor gibi
hissetmeme neden oluyor.

Zaten higbir seyi “berbat etmig”
degilim ki.

© David D. Burns M.D., 1984. Yeniden diizenleme 2003



PANIK ATAKTA

Marsha’ya arkadagini avutmaya mu1 galigtigini yoksa gergekleri
mi konugtugunu sordum. Soylediklerinin tamamiyla gergek oldu-
gunu soyledi. Bu sdylediklerini Giinliik Duygudurum Cizelgesi’nin
Olumlu Diigiinceler siitunundaki beginci olumsuz diigiincenin hi-
zasina yazmasini sOyledim. 123. sayfada gordiigiiniiz gibi “Eger
Elisa’nin bana ihtiyaci oldugunu bilseydim, ¢ocugunu seven her an-
ne gibi onun yaninda olurdum” yazdi. Marsha’ya bu inancina ne ka-
dar inandigini sordum. O da “% Once” siitununa % 100 yazd ¢iin-
ki olumlu diigiince ona tamamiyla dogru gériinmiigti.

Olumlu diigiincenin olumsuz diigiinceyle gelistigini gosterdim.
Bir yanda, kendine bencil oldugunu soéyleyip Elisa’nin 6liimiinden
kendini sorumlu tutuyordu. Ote yanda ise kizinin hayatin1 kurtar-
mak igin hicbir sey yapamayacagini soyliiyordu. Birbirinin kargiti
olan geylere aynm1 anda inanamazsiniz, bu yiizden o da ya olumlu
diigiinceden ya da olumsuz diigiinceden vazge¢mek durumundaydi.

Marsha olumsuz diigiincenin artik gercek¢i goriinmedigini
soyledi. Ondan bu diiglinceye ne kadar inandigini % o ile % 100
arasinda degerlendirerek belirtmesini istedim. Gordiigiintiz gibi
“% Once” siitununda % 100 yazdigi yerin hizasinda ve “% Sonra”
stitununda bulunan kutuya, artik bu diigiinceye inanmadigini belirt-
mek iizere % 5 yazdi.

Eger bir olumlu diigiince sizde duygusal bir degisime neden
oluyorsa gu iki sart1 kargiliyor demektir:

+ Gerekli Kogul. Olumlu diigiince % 100 ya da % 100’e yakin dog-
ru olmali, yoksa ige yaramaz. Mantiga biirlimeler ve yarim ger-
cekler nasil diiglindiigiiniizii ve nasil hissettiginizi degigtirmez.

+ Yeterli Kogul. Olumlu diigiince araciligiyla olumsuz diigiince bir
kenara atilabilmeli. Unutmayin, diigiinme geklinizi degistirir-
seniz hissetme geklinizi de degigtirebilirsiniz.
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GuUnlik Duygudurum Cizelgesi

Marsha’nin olumlu diigiincesi tamamiyla gegerliydi. Ayrica olum-
suz diigiincesini de bir kenara atmasina yardimci oldu, boylelikle
Elisa’nin 6liimiine bencilliginin neden olduguna inanmiyordu. Bu
da olumlu diigiincenin, duygusal degigim igin gegerli ve yeterli ko-
sullar1 sagladigini géstermektedir. Aslina bakarsaniz Marsha, derin
bir rahatlama hissetmigti ve artik kizinin 6liimiinden sugluluk ya da
utang hissetmiyordu. Ona Elisa’nin 6liimiinden duydugu sugluluk
ile Leslie hakkinda endigelenmesinin ilgili olup olmadigin1 sor-
dum. Bir bagka ifadeyle, Leslie hakkinda devaml endigelenmesi,
ikinci kizin1 da aymi gekilde kaybetmediginden emin olmasina mi
yariyordu?

Her ne kadar bu gerekge size apagik gibi goriinse de Marsha’nin
¢ok sagirmasina neden olmugtu. Psikolog da olsa bu olasilik tize-
rinde hi¢ diigiinmemigti. Bazen bagkalarinin sorunlariyla ilgili derin
bir kavrayiga sahip oluruz ama kendi sorunlarimiz kor nokta haline
gelir.

Marsha igin bu i¢gérii, endigelenmesine farkh bir agidan bak-
masina neden oldu. Onu kompiilsif bir nevroz olarak gérmek yeri-
ne, kizlarina olan sevgisini gosterme yolu olarak kabul etti. Ona ay-
rica sugluluk ve utancin Elisa’nin 6liimiiniin yasin1 tutmasina ve
sonra da rahatlamasina engel olugturup olugturmadigimi sordum.
Marsha bagini evet anlaminda salladi ve tekrar aglamaya bagladi.

Ofke ve sugluluk gibi ¢6ziilmemis duygular bazen yas tutma sii-
recinin 6niine geger. Bu duygular 6lmiis olan kigiye veda etmemizi
zorlagtirir, bu yiizden zaman gegse de 6liim hep taze kalir. Ama
Marsha artik sugluluk hissetmedigi igin yillardir gizli kalmig olan
tizlinti ve kayip duygularini nihayet deneyimlemigti.

Agladiktan sonra Marsha’nin ruh hali birden yiikselmigti. Bu
noktada Giinliik Duygudurum Cizelgesi’ndeki diger diigiincelere
meydan okuyup okuyamayacagimi sordum. 124-25. sayfalarda
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PANIK ATAKTA

gordiigiiniiz gibi, hayatin1 zorlagtiran olumsuz diigiinceleriylc
celigen ikna edici olumsuz diigiinceler buldu. “% Once” siitununda-
ki biitiin sayilar % 100 idi. “% Sonra” siitununda gérdiigiiniiz gibi
olumsuz diigiincelerine olan inanci epey azaldi. Bu da olumlu dii-
stincelerin gerekli ve yeterli kogullar1 kargiladigini gosteriyordu.

Daha iyi hissedip hissetmedigini gérmek adina Marsha’dan
olumsuz diigtincesini % o (hig) ile % 100 (asir1) arasinda bir say1 ve-
rerek tekrar degerlendirmesini istedim. Duygular boliimiinde “%
Sonra” siitununda gordiigiinliz gibi, biitiin olumsuz diigtincele-
rinde iyilesme vardi. Hil biraz iiziintii ve bir parca anksiyete ve sug-
luluk vardi, fakat bu gayet normaldi. Nihayetinde, diigiindiigii sey
kizinin 6limiydd.

Marsha’ya Elisa’nin 6liimiine dair hissettigi duygular Leslie ile
paylasip paylagmadigini sordum. Bunun daha 6nce aklina gelmedi-
gini soyledi ve atdlye biter bitmez Leslie ile bunun hakkinda ko-
nugacagini sdyledi.

Marsha’nin yillar siiren endigeleri ve sugluluk duygularinin sona
ermesi yalnizca 45 dakika siirmiigtii. Herkesin 45 dakika icerisinde
rahatlama yagayacagini ima etmiyorum! Fakat depresyon ve anksi-
yeteden muzdarip her insana, Marsha’ya edildigi kadar yardim edi-
lebilecegine inaniyorum.

Iyilegmesinde rol oynayan gegitli noktalar vardi. Birincisi,
Marsha kaygil hissettigi belirli bir ana odakland. Ikincisi, tam ola-
rak nasil hissettigini belirledi ve endige, sugluluk ve utanca neden
olan olumsuz diigiincelerini Giinliik Duygudurum Cizelgesi’ne kay-
detti. Boyle yapmasi, her ikimizin de kendine neler sdyledigini gor-
memizi saglamig oldu. Her birimiz farkhyiz ve olaylar hakkinda her
birimiz farkl tiirli diigiiniiriiz. Giinliik Duygudurum Cizelgesi’yle
ilgili sahane olan noktalardan bir tanesi, bizim kendi benzersiz
diigtincelerimizi ve duygularimizi yansitiyor olmasidir.
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Ginlik Duygudurum Cizelgesi

Ugiinciisii, Marsha’nin Leslie hakkindaki korkularini tetikleyen
gizli kalmig duygulari ortaya gikardik. ilkten Elisa’nin éliimiiyle
ilgili sugluluk ve utang duygularindan dolayi Leslie hakkinda endi-
selendigini fark etmemigti. Sugluluk ve utang duygulari yas siirecini
engelledigi i¢in yagadigi kayipla uzlagmasi miimkiin degildi.

Dordiinciisii, Marsha korktugu canavarla yiizlegmekte istekliydi.
Anilar1ve hisleriyle ilgili korkulari vardi ¢iinkii bunlar onun igin ¢ok
vericiydi. Fakat onlar1 giinyiiziine ¢ikarip onlarla miicadele ettigin-
de, iyilegme artik yalnizca birkag dakika uzagindaydi.

Son olarak, olumsuz diigiincelerini bir kenara atinca kendine yas
tutma firsati verdi. O an derin bir rahatlama yagadi ve iyilegti. Haya-
tinizin bir aninda aydinlanma yagarsaniz, kendiniz ve diinyayla ilgili
algilarinizda belirgin bir degigsme fark edeceksiniz.

Giinlik Duygudurum Cizelgesi basit goriinebilir ama nasil dii-
stindiigiiniizii ve nasil hissettiginizi degigtiren, karmagik bir aragtir.
Kendi tedavinizin de koge tagi olacaktir.

Simdi de beg adim1 gézden gegirecegiz ve size her bir adimda
yapilan en yaygin hatalar1 belirtecegim. Pekild, neden Giinliik
Duygudurum Cizelgesi ile baglamiyoruz? Bu adimlar1 gézden ge-
cirirken 114-115. sayfalardaki bog formlari kullanabilirsiniz. Bunu
kagit izerinde yaptiginizdan emin olun. Bunu zihninizde yapmak
ise yaramayacaktir ¢iinkii olumsuz diigiinceler durmaksizin birbiri-
ni kovalayacaktr. Kitabin iizerine de yazabilirsiniz ¢linkii 540. ve
541. sayfalarda bir Giinlik Duygudurum Cizelgesi daha var. Kendi
kullaniminiz i¢in istediginiz sayida kopya ¢ikartabilirsiniz.
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PANIK ATAKTA

1. ADIM — DURUM
Giinliik Duygudurum Cizelgesi’nin en {istiine, kendinizi tizgiin his-
settiginiz bir an’1 yazin. Tarif ettiginiz sorundaki kigileri, yeri ve za-
mani belirlediginizden emin olun. Bu durum moralinizin bozuk ol-
dugu, endigeli veya paniklemis hissettiginiz herhangi bir an ola-
bilir. Kendinize sorabileceginiz sorulardan bazilar1 gunlardir:

* Bu olay giiniin hangi saatinde olmugtu?
* Neredeydim?
* Ne oluyordu?

Biitiin sorunlarinizin o kisa anda sakli oldugunu hatirlayin. Atdlye
sirasinda Marsha’nin olumsuz diiglincelerini ve duygularini belirle-
digimizde, biitiin endigelerinin nedenini anlamigtik. Ve diiginme
sekli ile hissettigi seyleri degistirdiginde biitiin hayatin1 degigtiren
giliclii bir degigim yagamugti.

Birinci adimda yapilan en yaygin hatalardan biri sorunlar iize-
rinde yalnizca zihinden ¢aligmalardir. Séyledigim gibi, bu pek ige
yaramayacaktir. Biitiin olumsuz diigiinceleriniz ve duygulariniz bu-
naltici ve ikna edici goriinecegi icin yalmzca oldugunuz yere geri
donersiniz. Eger olumsuz diigiincelerinizi ve duygularimizi kagida
yazarsaniz iginiz ¢ok daha kolaylagacaktir. Bu durumda, her biriyle
teker teker ugragabilirsiniz.

Bu dneri sagduyulu bir ifade gibi goriiniiyor olabilir ama pek ¢ok
insan bunu gérmezden geliyor. Bir¢ok insan yalnizca hayatlarin-
daki sorunlardan bahsediyor. Kendimizi {izgiin hissettigimizde el-
bette hepimiz birilerinin bizi dinlemesine ihtiya¢ duyariz. Fakat
eger hayatinizda bir degigim istiyorsaniz, er ya da ge¢ kendinizi
tizgiin hissettiginiz belirli bir an’a odaklanmak zorunda kala-
caksiniz. Cektiginiz biitiin ruhsal acilarin ilac1 da yine o belirli anda

saklidir.
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Ginlik Duygudurum (Cizelgesi

Bu, sizi dikkatle dinleyen terapistinizin kargisinda devaml ko-
nugtugunuz ve terapistinizin de arada sirada bagini sallayip “Anlat-
maya devam et” dedigi geleneksel terapiden farklilagan bir nokta-
dir. Geleneksel terapinin anafikri, eski duygularinizdan yeterince
uzun siire bahsedip ge¢miginizi kegfetmeniz durumunda belirgin
bir degigimin ortaya ¢ikacagidir. Terapiyi konu eden ‘Can Dostum’
[Good Will Hunting] ve ‘Siradan Insanlar — Biiyiik Ceza’ [Ordinary
People] gibi biitiin filmlerde ve televizyon programlarinda tarif
edilen bu terapi modelidir. Bu filmleri ben de seviyorum ve bu film-
lerin geleneksel terapinin esin vericiligini gosterdigini ben de kabul
ediyorum. Fakat kendi deneyimimde, yapilandirilmamig konugma
terapisinin hicbir ey degigsmeksizin siirekli devam ettigini gérdiim.
Sizin de ailenizden ya da arkadaglarinizdan biri yillardir terapiye
gidiyorsa ne demek istedigimi anliyorsunuzdur.

Eger anksiyete, giivensizlik veya depresyon duygularindan mus-
taripseniz, uykudan uyandiginizda “Yagiyor olmak igin ne kadar gii-
zel bir giin!” diyebilmenizi isterim. Bu hedefe ulagabilmek igin bir
Giinliik Duygudurum Cizelgesi alip kollar1 sivamaniz ve ige koyul-
maniz gerekecek.

2. ADIM — DUYGULAR

Sizi lizen olay1 tanimladiktan sonra, nasil hissettiginizi tarif eden
duygularn altini ¢izin ya da bu duygular yuvarlak igine alin ve her
bir duyguyu % o (hig) ile % 100 (agin1 6lgiide) arasinda degerlen-
dirin. Yaptigimiz bu degerlendirmeleri “% Once” siitununa yazin.
Giinlik Duygudurum Cizelgesi’'ni tamamladiginizda, Marsha’nin
124-25. sayfalarda yaptig1 gibi duygulariniz1 tekrar degerlendirip
“% Sonra” siitununa yazabilirsiniz.

Olumsuz duygularinizi belirleyip degerlendirmek onemlidir
¢linki belirli duygular belirli olumsuz diigiincelerin bir sonucu ola-
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PANIK ATAKTA

rak ortaya ¢ikar. Bunu yapmak 3. Adim’da olumsuz diigiincelerinizi
belirlemenize yardimci olacaktir. Giinlik Duygudurum Cizelge-
si’ndeki duygular goyledir:

Anksiyete, gerginlik veya endige. Kendinize tehlike altinda ol-
dugunuzu ve ¢ok kotii bir seyin gerceklesmek iizere oldugunu
sOylersiniz.

Panik. Kendinize 6lmek, bogulmak, bayilmak, kontrolii kaybet-
mek ya da ¢ildirmak iizere oldugunuzu soylersiniz.

Utang. Kendinize diger insanlarin 6niinde aptal konumuna diig-
tligiintizii soylersiniz.

Utangachk. Kendinize diger insanlarin ne kadar gergin ve
giivensiz oldugunu goreceklerini ve sizi kii¢iimseyeceklerini
soylersiniz.

Yalnizlik. Kendinize sevilemez oldugunuzu ve sonsuza kadar
yalniz kalacaginizi soylersiniz.

Depresyon. Kendinize bagarisizin teki oldugunuzu veya 6zgii-
veniniz i¢in 6nemli olan bir geyi kaybettiginizi sdylersiniz.
Umutsuzluk. Kendinize sorunlarinizin asla ¢oziilemeyecegini ve
sonsuza kadar ac1 ¢ekeceginizi soylersiniz.

Sugluluk. Kendinize kotii bir insan oldugunuzu ve kendi deger
yargilarinizi yiktiginizi soylersiniz.

Mahcubiyet. Kendinize diger insanlarin sizin ne kadar koti,
kusurlu veya yetersiz olarak gorecegini ve kiigiimseyeceklerini
sOylersiniz.

Asagihik. Kendinize diger insanlar kadar ya da olmaniz gerektigi
kadar iyi olmadiginizi soylersiniz.

Engellenme. Kendinize diger insanlarin ya da olaylarin bekledi-
giniz gibi olmasi gerektigini soylersiniz.
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- Ofke. Kendinize, diger insanlarin size haksizlik eden ve sizden
yararlanmaya ¢aligan benmerkezci pislikler oldugunu soéylers-i-
niz.

« Kapana kisilmig. Kendinize eginizin, sevgilinizin, arkadaglari-
nizin ya da ailenizin isteklerine razi olmaniz gerektigini soy-
lersiniz.

3. ADIM —OLUMSUZ DUSUNCELER

Kendinizi iizgiin hissettiginiz zamanlarda aklinizdan gegen olum-
suz diigtinceleri yazin. Kendinize gu tiir sorular sorun: “Kendimi
umutsuz ve hevesi kirillmig hissederken kendime ne soyliiyorum?
Paniklemig hissederken kendime ne gibi mesajlar veriyorum?”
Bunlar1 Duygudurum Cizelgesindeki Olumsuz Diigiinceler siitu-

nuna yazin ve her birine ne kadar inandiginizi %o (hig) ile % 100

(tamamen) arasinda degerlendirin. Degerlendirmelerinizi “%

Once” siitununa yazin. Olumsuz Diigiinceler adiminda su éneriler

isinize yarayabilir.

+ Tamamlanmig ciimleler kullanin. Olumsuz Diigiinceler siitunu-
na “Cildirmak” yazmayin ¢iinki bu higbir anlama gelmiyor. Bu-
nun yerine “Cildirmanin egigindeyim” gibi bir gey yazabilirsiniz.

+ Her bir olumsuz diigiinceyi kisa tutun. Genellikle tek bir ciimle
yeterli olacaktir. Uzun ve karmagik ciimleler tizerinde ¢aligmak
daha zordur.

> “Niye devamh kaygiliyim?” ya da “Benim derdim ne?” gibi tonu
olan sorulardan kaginin. Bunun nedeni soru ciimlesi lizerine ¢a-
ligamayacak olmanizdir. Ote yandan, bir soru ciimlesini kolay-
likla “Devaml kaygili olmamaliyym” ya da “Bende bir sorun
olmal1” gibi diiz ciimleye cevirebilirsiniz.
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+ Olumsuz Diigilinceler siitununda duygularinizi tarif etmeyin.
“Sinavimla ilgili endigeliyim” ya da “§u an kendimi panige ka-
pilmig hissediyorum” gibi ifadelerden kaginin. Duygularinizi
Giinlik Duygudurum Cizelgesi’ndeki Duygular béliimiine ya-
zin. Eger Olumsuz Diigilinceler siitununda duygularimzi tarif
ederseniz hayal kirikligina ugrarsiniz ¢iinki herhangi duygunun
yanlig oldugunu kanitlayamazsiniz. Fakat olumsuz duygulara
neden olan ¢arpitilmig diigtincelerinizi bir kenara atabilirsiniz.

« Olumsuz diigiincenin olayin bir tarifi olmadigina dikkat edin.
Ornegin, “Trisha beni reddetti ve ¢ok mutsuz hissediyorum”
gibi bir ifade, bir olayin (Trisha beni reddetti) ve bir duygunun
(mutsuz) tarifi oldugu i¢in Olumsuz Diigiinceler siitununa ait
degildir. Giinliik Duygudurum Cizelgesi’nin en {istiinde olayi ta-
rif edin ve duygularinizi (yalniz, incinmis, kizgin, agagi, redde-
dilmis, hevesi kirilmig, mutsuz) Duygular kismina yazin. Olum-
suz Diigiinceler stitununda duygulara neden olan gu tiir diigiin-
celere yer verebilirsiniz:

1. “Hepsi benim hatamdi.” % 100
2. “Higbir kadin beni sevmeyecek.” %100

3. “Sonsuza kadar yalniz kalacagim.” %100

4. ADIM — CARPITMALAR

Her bir diiglincenin igindeki ¢arpitmalari Carpitmalar siitununa
yazin. 115. sayfada gordiigiiniiz gibi Giinlik Duygudurum
Cizelgesi’nin altindaki kutuda 1o carpitma yazilidir, bu yiizden
olumsuz diigiincelerinizi yazdiktan sonra listeye goz gezdire-
bilirsiniz. Muhtemelen her bir diiglincenin iginde birgok ¢arpitma
oldugunu fark edeceksiniz.
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Guinlik Duygudurum Cizelgesi

Giinlik Duygudurum Cizelgesi’ndeki ¢arpitmalar1 yazarken
zaman kazanmak adina kisaltmalar kullanabileceginizi unutmayin.
Ornegin, Asir1 Biiyiitme yerine AB, Etiketleme yerine E, —meli,
—mal ifadeleri yerine —~Mi ve Kendini Suglama yerine KS yazabi-
lirsiniz.

5. ADIM —OLUMLU DUSUNCELER
Olumsuz diigiinceleri bir kenara atmak i¢in daha olumluve gergekgi
diigiinceler bulun. Kendinize “Bu sorunu daha olumlu ve daha
gergekei bir gekilde diigiinebilir miyim?” diye sorun. Duygusal de-
gisim icin gerekli olan kogullar1 hatirlayin:

« Gerekli Kosul. Olumlu diigiince % 100 dogru olmali.

« Yeterli Kosul. Olumlu diigiince araciligiyla olumsuz diigtince
bir kenara atilabilmeli.

5. Adim biraz daha zor olacaktir. Eger olumsuz digiinceyi bir
kenara atabilmek kolay olsaydi bu kitaba ihtiya¢ da duyulmazdi!
Her bir diigiinceye ne kadar inandiginiz1 “% Once” siitununda be-
lirttiginizden emin olun ve bu olumsuz diigiinceye ne kadar inan-
diginizi tekrar degerlendirin.

Eger siz de yillardir ¢aligigim birgok insan gibiyseniz, ilk
cabalariniz iki nedenden 6tiirii ¢ok da etkili olmayacaktir. Ya olum-
lu diiglinceleriniz % 100 dogru olmayacaktir, bu ytizden duygusal
degisim icin gerekli kogullar1 saglamayacaktir; ya da olumsuz
diigiinceleri bir kenara atmayacaktir ve duygusal degigim igin yeter-
li kogullar1 saglamayacaktir. Bundan endigelenmeyin! $u anda ol-
mas! gereken gey tam olarak budur. Size kaygili, endiseli, panikle-
mig, yetersiz ya da depresif hissetmenize neden olan olumsuz
diigiinceleri bir kenara atmaniza yardimci olacak birgok teknik
gosterecegim. Ayrica gimdi ve hayatinizin geri kalaninda sizin igi-
nize yarayacak teknikleri nasil segeceginizi de gosterecegim.
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Ozyikici inanclarinizi
ortaya ¢ikarmak

iligsel Davraniggl Terapi, depresyon, anksiyete ve 6fkenin gimdi

Bve buradaki garpitilmig olumsuz diigiinceler sonucunda ortaya

ciktigl fikrine dayanmaktadir. Bu teori neden belirli gekilde hisset-

tigimizi agiklamaktadir fakat bazi 6nemli sorulara deginmemekte-
dir:

« Nigin baz1 insanlar sancili duygudurum degigikliklerine
egilimliyken bazilar1 her zaman dogal olarak mutlu ve kendine
giivenlidir?

* Nigin farkl insanlar farkli sorunlara egilimlidir? Ornegin,
bazilarimiz elestirildigimizde dagiliriz, bazilarimizsa
trafikte sorun yagayinca kiiplere bineriz.

 Depresyon, anksiyete veya 6fkenin zamanlamasini belirleyen
nedir ve en bagta bu sorunlari tetikleyen nedir?

Ozyikici Inanglar (OYI) burada devreye girer. Tutumlariniz ve kigisel
degerleriniz psikolojik hassasiyetlerinizi belirler. OYl’lerinizi be-
lirlediginizde ise niye iizlildiigiiniizii ve gelecekte ne zaman {iziile-
bileceginizi kesin olarak bileceksiniz.

Iki temel OYI tiirii bulunmaktadir: Kigisel OY[’ler ve Kigiler Arasi
OYP’ler. Kigisel OYP'ler, size degerli bir insan olmak igin ne yap-
maniz ya da ne olmamz gerektigini soyleyen 6zgiiven denklik-
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leridir. Temel formiil “Mutlu ve tatmin olmug olmak igin X’e ihti-
yacim var” geklindedir. X miikemmellik, bagari, sevgi veya onay ola-
bilir. Agagida bazi Kigisel OYI 6rnekleri bulunmaktadir:

.

Miikemmeliyetgilik. Her zaman miikkemmel olmaniz gerektigi-
ne inanirsiniz. Ne zaman bagarisiz olsaniz ya da bir amaca ula-
samasaniz kendinizi hirpalar ve kendinize olmaniz gerektigi ka-
dar iyi olamadiginizi sdylersiniz.

Algilanan Miikemmeliyetgilik. Bagka insanlarin sizi sevmesi ve
kabul etmesi igin onlar1 yetenekleriniz ve bagarilarinizla etkile-
meniz gerektigini diigiiniirsiiniiz.

Bagar1 Bagimhihgi. Ozgiiveninizi zekiniza, yeteneginize, bagari-
niza veya liretkenliginize dayandirirsiniz.

Onay Bagimhihigi. Degerli olmak igin herkesin onayina ihtiyaci-
miz oldugunu diigiinirsiiniiz. Ne zaman biri sizi elegtirecek ya da
onaylamayacak olsa savunmaya gegersiniz ve tehdit altinda his-
sedersiniz.

Kigiler Arasi Ozyikicl Inanglar diger insanlarla ¢atigmaya neden
olur. Bunlar genellikle yakin ve samimiiligkilerde ne olacagiyla ilgi-
li beklentilerdir. Bu inanglar, sevilmek ve saygi gérmek igin ne yap-
mamiz gerektigi ve diger insanlarin bize nasil davranacag ile ilgili
anlayigimizi belirler. Bu 6rneklerden bazilari sunlardir:

Suglama. Sizin masum oldugunuza ve iligkinizdeki sorunlardan
otiirt kargidaki kiginin suglu olduguna inanirsiniz.

Dogruluk. Hakli oldugunuza ve karginizdaki kiginin hatali oldu-
guna ikna olmugsunuzdur.

Hak Gérme. Insanlarin onlardan beklediginiz gibi diigiinmeleri,
hissetmeleri ve davranmalari gerektigine inanirsiniz.
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Ozyikici inanglarinizi ortaya...

« Sevgi Bagimhhigi. Gergek mutlulugun size deger veren biri tara-
findan sevilmekle miimkiin olduguna inanirsiniz. Reddedilir-
seniz ya da yalniz kalirsaniz bogluk ve degersizlik duygulariyla
lanetleneceginizi diigiiniirsiiniiz.

+ Boyun Egme. Kendi hayatinizin berbat olmasina neden olsa da
diger biitiin insanlarin ihtiyaglarini ve beklentilerini kargilamak
zorunda oldugunuza inanirsiniz.

+ Algilanan Narsisizm. Hayatinizdaki insanlarin benmerkezci,
somiiriicii ve kirllgan olduguna inanirsiniz. Higbir zaman agik
ve spontan olamayacaginizi ya da aslinda nasil hissettiginizi soy-
leyemeyeceginizi hissedersiniz ¢linkii boyle yaparsaniz reddedi-
leceginize inanirsiniz.

» Catigma Fobisi. Ofke, ¢catigma ve anlagmazliklarin tehlikeli ol-
duguna ve ne olursa olsun bunlardan uzak durulmas: gerekti-
gine inanirsiniz.

Cogu insan olumsuz diigiince ile OYI’yi birbirinden ayirmakta zor-
lanmaktadir. Aslinda aralarindaki fark oldukga agiktir. OYP’leriniz
her zaman sizinledir, fakat olumsuz diigiinceler yalmzca iiziil-
diigiiniiz zamanlarda ortaya gikar.

Ornegin, diyelim ki Bagar1 Bagimhiliginiz var. Bu, 6zgiiveninizi
tiretkenliginiz, statiiniiz, zekaniz ya da bagarilariniza dayandirdigi-
niz anlamina gelir. Caligmalarinizda ya da kariyerinizde her gey yo-
lunda giderken kendinizi gayet mutlu ve hognut hissedersiniz. Fa-
kat bagarisiz oldugunuzda ya da belli bir amaca ulagamadiginizda
act verici duygudurum degigimlerine kargi savunmasiz kalirsiniz.
Bu noktada, zihniniz “Tam bir ezigim. Niye igleri boyle batirdim?
Bu hatayi asla yapmamaliydim!” gibi olumsuz diigiincelerle dolup
tagar.
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Kendi hassasiyetleriniz farklilik gésterebilir. Ornegin, Sevgi
Bagimliliginiz varsa size deger veren biriyle birlikte oldugunuz si-
rece kendinizi gayet mutlu ve hognut hissedersiniz. Fakat yalniz
kalir, reddedilir ya da sevilmezseniz degersiz hissettiginiz i¢in gid-
detli bir depresyona girebilirsiniz.

Ozyikici Inanglarinizi belirlemek, farkindaliginizi arttirma eg-
zersizinden daha fazlasidir. Bu inanglan degistirdiginizde, gelecek-
te sancili duygudurum degisimlerine daha az egilimli olacaksiniz.
Artan yaraticihginizin, tiretkenliginizin, negenizin ve kurdugunuz
yakinliklarin keyfini stireceksiniz.

Kendi OY[’lerinizi, Agagi Ok Teknigini kullanarak belirleyebilir-
siniz. Duygudurum Cizelgenizden bir olumsuz diigiince segin ve al-
tina agag1 dogru bir ok ¢izin. Ok, su tiir bir soruyu temsil etmekte-
dir:

“Eger bu dogruysa, bu nigin benim igin iiziicti olsun? Bunun be-
nim i¢in anlami nedir?”

Kendinize bu sorular1 sorarken akliniza yeni bir olumsuz dii-
stince gelecektir. Bunu okun igaret ettigi yere yazin ve bu ciimlenin
de altina agag1 dogru bir ok ¢izin. Ayni soruyu kendinize bir kez da-
ha sorun. Bu siireci birkag kez tekrarlarsaniz, olumsuz diigiinceler
zinciri olugturacaksiniz. Bu diiglinceleri gézden gegirdiginizde,
OYl’lerinizi kolaylikla belirleyebilirsiniz.

Size bunun nasil ige yaradigin1 gostereyim. Rasheed adli geng
bir adam pilot olmak igin egitimler aliyordu ve Federal Havacilik
Dairesi’nin [Federal Aviation Administration—-FAD] yaklagmakta
olan sinavi onu kaygilandiriyordu. Her ne kadar Rasheed sinifinin
en iyi d6grencilerinden olsa da devamli endigeli ve gergindi ¢linkii
kendine devamli “Ya sinavi gecemezsem?” diye soruyordu.

6. Bolimden animsayabileceginiz gibi, Giinlik Duygudurum
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Ozyikici inanglarinizi ortaya...

Cizelgesi’nin Olumsuz Diiglinceler siitununda yazili olan “Ya oyle
olursa” sorularini diiz climle haline getirmenin iyi bir fikir oldugu-
nu hatirliyorsunuzdur. Boylelikle olumsuz diigiinceye meydan oku-
maniz daha kolay olabilir. 144. sayfadaki Duygudurum Cizelgesi’-
nde Rasheed’in “Sinavi gecemeyebilirim” yazdigini gorebilirsiniz.

Rasheed’den bu climlenin altina bir ok ¢izmesini istedim ve
“Rasheed, biliyoruz ki sen en iyi 6grencilerden birisin, bu yilizden
testten muhtemelen iyi bir sonug alacaksin. Fakat biz tam tersini
farzedelim. Diyelim ki bundan alt1 ay sonra FAD’1n yapacag! sinav-
dan gergekten gecemedin. Bunun senin i¢in anlami ne olur? Bu
neden tiziicti olur?”

Rasheed “Bu durumda arkadaglarimin 6niinde kotii goriini-
rim” dedi.

Ondan bu diiglinceyi yazmasini ve bunun da altina bir ok ¢iz-
mesini istedim. Sonra da “Peki sonra? Diyelim ki sinavdan gege-
medin ve arkadaglarinin éniinde koétii goriindiin. Bunun senin igin
anlami ne olur? Bu neden iiziicii olur?”

“Sonra bana kargl saygilar1 kaybolur” diye yanit verdi. Bunu da
agagl yazmasini istedim ve ciimlenin altina bir ok daha ¢izmesini
soyledim. Bunu birkag kez daha tekrarladik ve sonunda goyle bir
diigtinceyle kargi kargiya kaldik: “Bu, benim degersiz oldugum
anlamina gelir.”

Buna benzer bir diigiinceyle kargilagginizda anlayin ki Asagi
Ok Teknigini tamamlamig bulunuyorsunuz:

 Bu, benim degersiz oldugum anlamina gelir.
+ Bu, hayatin yagamaya deger olmadigi anlamina gelir.

* Bu durumda bir daha asla mutlu olamam.
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RASHEED’IN GUNLUK DUYGUDURUM GiZELGESI
Durum: Alti ay sonraki FAD sinavini digiinmek

%
Once|Sonra

Duyqular Duygular

Once Sonra

Uzgiin, hiiziinli, depresif, 4 mutsuz 50 Utanmig, budala, agagilanmis, igine kapanmig 0
endiseli, paniklemis, gergin, korkmus 85 Umutsuz@karamsar, garesiz 80
Suglu, vicdan azab icinde, kot niyetli, 25 kirikigina yenik 50

Asad, deﬁersiz,kusurlu, beceriksiz 90 Kizgin, 6fkeli, incinmis, sinirli, hiddetli 0

Yalniz, sevilmeyen, istenmeyen, reddedilmis, terk edilmis 80 Diger (tanimlayin)

Olumsuz Diisiinceler 6?:: es :/r:ra Garpitmalar Olumlu Disiinceler inoa/; ¢
1. Sinavdan gegemeyebilirim 100 1
2. 2.
3. 3
4. 4.
5. 5.
6. : 6.
7. 7.




Ozyikici inanglarinizi ortaya...

Rasheed’in olumsuz diigiinceler zincirinin tamamini 146. sayfa-
da gorebilirsiniz. Bu diiglinceleri gézden gegirin ve Rasheed’in
OvYl’lerinden birkagini bulmaya galigin. 149. sayfadaki 23 tane inang
iceren Yaygin Ozyikici Inanglar listesi size yardimci olacaktir. Oku-
maya devam etmeden énce Rasheed’in OYI’lerinden birkag tanesini
agagi yazin.

Yanit
Rasheed’in OYI’lerinden benim bulabildiklerim goyleydi:
+ Miikemmeliyetgilik
« Algilanan Miikemmeliyetgilik
+ Onay Bagimliligi
« Bagar1 Bagimlihig1
« Spot Isiklar Yanilgisi
« Cali1 Yangini Yanilgisi

Bu inanglar performans anksiyetesi yagayan insanlarda son derece
yaygindir. Rasheed’in endigeleri de sinava girmek zorunda olma-
sindan degil sinavla ilgili diigiinme tarzindan kaynaklaniyordu. Oz-
glivenini bagarilarina ve herkesin onayini almaya dayandinyor gibi
goriinliyordu. Cok miikemmeliyetgiydi ve simif arkadaglarinin da
kendisi kadar yargilayici ve elegtirel olduklarini varsayiyordu. Parlak
bir spot 15181 altinda performans sergiler gibi hissediyordu, arka-
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RASHEED’IN A§AGI OK TEKNiGi

Olumsuz Diisiinceler

1. Sinavdan gegemeyebilirim.

2. Bu durumda 6nilinde kotl
gorindrdm.

3. Bana kars! kaybolur.

4. Bu, zamanimi ve bosa harcadigim
anlamina gelir.

S. Ugruna gaba her sey mahvolur.

6. Bu, basarisiz anlamina gelir.

7. By, benim detjersiz'oldutjum anlamina gelir.

% %
Once Sonra

100

100

100

100

100
100

100

Garpitmalar

Olumlu Diigiinceler

inang

© David D. Burns MD., 2005



Ozyikici inanglarinizi ortaya...

daglarindan sevgi goérmek icin onlar etkilemesi gerekirdi. Ayrica
her birinin aym durumda aym tepkiyi verecek palyagolar olduk-
lariny, yani birinin onu kiigiimsemesi durumunda herkesin onu kii-
ciimseyecegini diigiintiyordu. Dogal olarak, bu tutumlar onu biiyiik
baski altina aliyordu.

Her ne kadar OYP’ler her zaman iginde bir parga gergeklik ba-
rindirsa da genellikle yanilticidir.

Bir defa Rasheed sinifin en iyi 6grencilerindendi, bu yiizden si-
navi gecememesi uzak bir olasilikti. FAD’nin sinavina giren 6gren-
cilerden belli bir kisminin ilk giriglerinde sinavi gegemedikleri dog-
ruydu, fakat sinava tekrar girme haklar1 bulunuyordu. Bu yiizden
Rasheed’in felaketlegtirici diigiinceleri gergekgi degildi. ilk girigin-
de sinavi gecemeyecek olursa kariyerinin kotiiye gidecegi ve haya-
tinin mahvolacagi dogru degildi. Bunun yanisira, Rasheed’in sinif
arkadaglar muhtemelen tahmin ettiginden ¢ok daha kabul edici in-
sanlard1 ve her biri Rasheed’inkinden ¢ok kendi performansina
kafa yoruyordu.

Birkag arkadagina, eger sinavi gecemezse ve sinava tekrar gir-
mek zorunda kalirsa onunla ilgili hayal kirikligina ugrayip ugra-
mayacagini sormasini 6nerdim. Bunu sordugunda arkadaglarinin
da en az onun kadar endigeli olduklarin1 6grendi ve her ne kadar
kendine giiveniyor gibi goériinse de onlar gibi hissettigini fark
edince epey rahatladi. Sonunda, Rasheed sinavi gegmesine yetecek
puandan daha fazlasini aldi.

Asag1 Ok Teknigi, 6grenmesi kolay bir tekniktir ve size kendi tu-
tumlariniz ve inanglariniz ile ilgili cok degerli bilgiler verir. Ige her
zaman Giinlik Duygudurum Cizelgesi’nden bir olumsuz diigiince
secerek baglayin. Hangisini segtiginiz ¢ok da 6nemli degil, o yiiz-
den hangisi ilginizi ¢ekiyorsa onu segin. Bu diigiincenin altina agagi
dogru bir ok ¢izin ve kendinize “Eger bu dogru olsaydi, bunun
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benim i¢in anlami ne olurdu? Bu neden benim igin tiziicti olurdu?”
diye sorun. Akliniza yeni bir diigiince gelecektir, bu diigiinceyi okun
isaret ettigi yere yazin.

Eger bunu birkag kez tekrarlarsaniz, sonunda en olumsuz
diigiincelere ulagacaksiniz. 149. sayfadaki Yaygin OYP'ler listesini
gozden gegirin. OYP’leriniz genellikle gayet agik olacaktir. Bu alig-
tirma, sizi rahatsiz eden ruh hali sorunlarina kargi nigin hassasi-
yetinizin oldugunu anlamaniza yardimci olacaktir. Elbette ki i¢gorii
kazanmak tek bagina yeterli olmayacaktir. Bir sonraki bolimde
size, nasil daha édiillendirici bir kigisel deger yargilar sistemi olug-
turacaginizi gosterecegim.
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YAYGIN OzyIKICI INANGLAR (YOI)

Basari

Depresyon

1. Performans Miikemmeliyetgiligi. Asla
basarisiz olmamali ya da hata
yapmamaliyim.

2. Algilanan Mikemmeliyetgilik. EGer
kusurlu ya da zayif olursam insanlar
beni sevmez ya da kabul etmez.

3. Basari Bagimlih@i. Benim insan olarak
dederim basarilarima, zekama,
yetenegime, statiime, gelirime ya da
gorinisime baghidir.

Sevgi

4. Onay Bagimhhgi. Degerli olmak igin
herkesin beni onaylamasi gerekir.

5. Sevgi Bagimhhgi. Sevilmeden mutlu
ya da tatmin olmus olamam. EGer
sevilmezsem, hayat yasamaya deger
olmaz.

6. Reddedilme Korkusu. Eger beni
reddersen, bu bende yanlig bir seyler
oldugunu kanitlar. EGer yalniz kalirsam,
sefil ve dedersiz olmaya mahkum
olurum.

Boyun Egme

7. Diger insanlari Mutlu Etme. Bunu
yaparken kendi hayatimi mahvetsem
bile her zaman seni mutlu etmeye
calismaliyim.

8. Catigma Fobisi. Birbirini seven insanlar
asla kavga etmemeli ya da tartismaya
girmemelidir.

9. Kendini Suglama. iligkimizdeki
sorunlar tamamen benim kabahatim.

Talepkarlik

10. Bagkasini Suglama. iligkideki sorunlar
tamamen karsidaki insanlarin kabahati.

11. Hak Gérme. Bana her zaman senden
bekledigim gibi davranmalisin.

12. Dogruluk. Ben dogruyum sen
yanligsin.

13. Umutsuzluk. Benim sorunlarim
coziilecek cinsten dedil. Asla gergekten
mutlu ve tatmin olmus olamayacagim.

14. Degersizlik/Asagilik. Ben degersiz,
kusurlu ve diger insanlara gére
asagiyim.

Anksiyete

15. Duyqusal Miikemmeliyetgilik. Her
zaman mutlu, 6zglvenli ve kontrolli
olmaliyim.

16. Ofke Fobisi. Ofke tehlikelidir ve
ne olursa olsun kaginilmasi gereken
bir seydir.

17. Duyqu Fobisi. Asla mutsuz, kaygili,
yetersiz, kiskang veya zayif
hissetmemeliyim. Duygularimi
halinin altina stptrmeliyim ki
kimseyi Gzmeyeyim.

18. Algilanan Narsizm. Deger verdigim
insanlar talepkar, gikarci ve gugld.

19. Gali Yangini Yanilgisi. Insanlar
tamamen benzer sekilde diisinen
palyagolardir. Eger bir insan beni
kiglmserse bunu kisa stirede herkes
ogrenir ve herkes beni kiigimsemeye
baslar.

20. Spot Isi§i Yanilgisi. insanlarla
konusmak, parlak bir spot isiginin
altinda konugmak gibidir. EGer onlari
etkileyip zeki, esprili veya ilging biri
oldugumu distindiiremezsem beni
sevmezler.

21. Sihirli Diginme. Eger yeterince
endiselenirsem sonunda her sey
iyi olacaktir.

Diger

22. Engellenmeye Diigiik Tahammiil.
Hi¢bir zaman engellenmemeliyim.
Hayat her zaman kolay olmali.

23. Superadam/Siperkadin. Her zaman
qugli olmali, asla guig¢siiz olmamaliyim.

© David D. Burns M.D., 2003
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Ozyikici inang
nasil degistirilir?

*N zyikici inang (OYI) nasil degisiklige ugratilir? Bunun ii¢ adimi
bulunmaktadir:

1. Kir-Zarar Analizi (KZA) yapin. Bu her zaman birinci adimdir.
Dezavantajlarin avantajlardan fazla oldugunu goérmediginiz
stirece inanci degigtirmek i¢in motive olmug hissetmeyeceksi-
niz.

2. Inanci gézden gegirin. Avantajlari koruyup dezavantajlari
ortadan kaldirabileceginiz yeni bir inang bulup bulamayacagini-
za bir bakin.

3. Inanci test edin. OYI’nin gergekgi ya da gegerli olup olmadigin
gormek icin sik sik deneyler yapabilirsiniz. Zihinsel anlamay:
duygusal degigime gegcirdiginiz yer igte burasidir.

1. ADIM — KAR-ZARAR ANALizZi

Gelin bu adimlar iizerinde birlikte ¢aligalim. 152. sayfadaki KZA lis-
tesinin en {stiine “Her zaman miilkemmel olmaya ¢aligmaliyim”
inancin yazdim. Kendinize gunlari sorun: “Béyle diiginmenin her-
hangi bir avantaji akliniza geliyor mu? Boyle diiglinmenin yararlari
nedir?” Bunlar1 Avantajlar siitununa yazin. Sonra kendinize boyle
diiglinmenin size nasil zarar verecegini sorun. Miikemmel olmaya
¢aligmanin dezavantajlar1 nelerdir? Herhangi bir olumsuz yani var
mudir? Buna inanmanin sizin igin bedeli nedir? Miikemmeliyetgi
olmanin zararlarim1 Dezavantajlar siitununa yazin.
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MUKEMMELIYETGILIK KAR-ZARAR ANALizi

Degistirmek istediginiz tutum, duyqu veya aligkanlklari listeleyin:
Her zaman mikemmel olmaya ¢aligmaliyim.

Avantajlar Dezavantajlar

© David D. Burns M.D., 2003
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Ozyikici inang nasil dedistirilir

olmaya ¢aligmanin ya da 6zgiiveninizi miikemmel ol-
iays dayandirmanin avantajlarini ve dezavantajlarini listelediginiz-
den emin olun. Miikemmel olmanin avantajlarini ve dezavantajlari-
ni listelemeyin. Miikemmel olmanin muhtemelen higbir dezavan-
r.i1 yoktur, fakat bu bir tercih degil!

KZA’y1 tamamlayin. Miikemmel olmaya ¢aligmanin biitiin avan-
tajlarini ve dezavantajlarini yazin. Bitirdiginizde bunlar kiyaslayin
ve bu kiyaslamaya bagh olarak yaptiginiz degerlendirmeyi alttaki iki
kutuya toplami 100 edecek iki say1 geklinde yazin. Eger avantajlar
dezavantajlardan daha biiyiikse, soldaki kutudaki say1 daha biiyiik
olacaktir. Eger dezavantajlar avantajlardan daha biiyiikse, sagdaki
kutudaki say1 daha biiyiik olacaktir. Giiglii bir avantajin bazen bir-
¢ok dezavantajdan daha biiyiik oldugunu, ayni zamanda bunun tam
tersinin de gegerli oldugunu hatirlayin. Bitirdiginizde 154. sayfada-
ki tamamlanmig KZA’y1 gézden gegirin.

154. sayfadaki KZA’y1 tamamlayan kigi miikemmel olmaya ¢alig-
manin dezavantajlarinin avantajlardan daha biiyiik olduguna karar
verdi ve bu yiizden soldaki kutuya 35, sagdaki kutuya da 65 yazd.
Fakat sonuglar herkes igin farkl olacaktir. Eger bir inancin avantaj-
lar1 daha biiyiikse, bu tutumun sizde ige yaradigi, bu yiizden bu
inanci degigtirmek igin hi¢bir neden olmadigi anlamina gelir. Eger
dezavantajlar daha biiyilikse, bu tutumun sizde pek ige yaramadigi
anlamina gelir. Boyle bir durumda da bu inanc1 goézden gegirmeyi
deneyebilirsiniz.

2. ADIM - INANCI GOZDEN GECiRiN.

OYI’lerin sizin igin saglikli ve saglkli olmayan yanlar1 oldugunu
fark ettiginizde, onlar1 degistirmek daha kolay duruma gelecektir.
Kigisel deger yargilariniz tamamen irrasyonel ya da sagmaymig gibi
hissetmenize ya da toptan biitiin inanglarinizdan vazgegmenize
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MUKEMMELIYETCiLiK KAR-ZARAR ANALizi

Degistirmek istediginiz tutum, duygu veya aligkanhklar: listeleyin:
Her zaman mikemmel olmaya ¢aligmalyim.

Avantajlar

Dezavantajlar

1.
2.

3.

4.

Gok galisacagim.

Biyk bir is bagardigimda kendimi
mithis hissedecedim.

Vasatla yetinmeyecedim ve ikinci sinif
bir kariyerim olmayacak.

Yiksek standartlarim dzel ve agiri
Olglide yetenekli bir insan oldugumu ve
diger insanlardan yukarilarda oldugumu
gosterecek.

Miikemmeliyetgiligim bana 6zgiivenimi
Olgebilecedim kolay bir yol saglyor.
Gok galiskan ve disiplinli oldugum igin
diger insanlar bana hayran olacak.

1. Mikemmeliyetgiligim biyik strese ve
kaygiya yol agiyor.

2. Basarisiz oldugumda ya da hata
yaptigimda, kendimi
kahrolmug hissedecegim.

3. Basarisiz olmaktan korkacagim igin
mikemmeliyetgiligim yaratici olup
risk almama engel olacak.

4. Elestirilerden bir sey 6grenmem zor
olacak ¢inki kendimi tehdit altinda
hissedip savunmaya gegecegim.

S. En iyi igimi rahatlamaya gegip kendimi
¢ok zorlamadigim zamanlarda
gikaracagim.

6. Kiigiik ayrintilarla ugrasirken biyik
resmi kagirabilirim.

7.Mikemmeliyetgi ve talepkar oldugum
siirece diger insanlarla iyi
geginemiyorum.

8. Insanlar, onlari basarilarimla
etkilemeye ¢alistigimda degil onlarla
ilgilendigimi belli ettigimde benden
daha ¢ok hoglaniyor gibi gériiniyorlar.

9. Her is bunaltici gérineceginden isleri
devamli erteleyebilirim.

10. Higbir seyde gergekten miikemmel
olamayacadim igin kendimi higbir
zaman basaril da hissetmeyecedim.
Geligtirilmesi gerekenler hep olacak.

© David D. BurnsM.D., 2003
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Ozyikici inang nasil degistirilir

gerek yok. Bunun yerine, OYI’nin olumsuz yanlarini birakip olumlu
yanlarini korumanizi saglayacak zihinsel bir akort yapabilirsiniz.

Miikemmel olmaya ¢aligmanin dezavantajlarinin avantajlardan
daha fazla oldugunu varsayalim. “Her zaman miikemmel olmaya
¢aligmaliyim” yerine kendinize ne diyebilirsiniz? Okumaya devam
etmeden 6nce diiglincelerinizi yazin.

Yanit

Miikemmeliyetgilik de dahil olmak iizere her OYl'yi gozden gegir-
menin gegitli yollar1 bulunur. Bu yollardan bir tanesi goyle olabilir:

Harikulade bir ig yapmaya ¢aligmanin kotii bir yani yok, fakat
miikemmel olmaya ¢aligirsam kendimi stres, kaygi ve hayal kirikli-
gina siiriikleyecegim. Hata yaptigimda ya da bir amaca ulagamadi-
gimda utanmama ya da degersiz hissetmeme gerek yok. Her zaman
geligtirilmesi gereken geyler vardir. Hatalarimi 6grenme ve kigisel
geligim icin firsat olarak gorebilirim.

Eger boyle bir tutum edinirseniz, stres, gerginlik ve kendinizden
kugkulanma diginda kaybedeceginiz higbir sey olmaz. Daha iiret-
ken ve yaratici olabilirsiniz ¢iinkii kendinizi daha rahat hisseder-
siniz ve Ozgiiveniniz her zaman sallantida olmaz.
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3. ADIM - INANCINIZI SINAYIN

OYl'yi gbzden gegirmek zihinsel bir degigime gétiiriir ve bel bagla-
yacaginiz bir geyinizin olmasina olanak verir. Ancak derinlerde bir
yerde OYI’nin dogru olduguna inanabilirsiniz. Ornegin, miikem-
meliyetciliginizin depresif ve kaygili hissettirdigini fark etseniz bile
hala miikemmel olmaya galigmamiz gerekiyormug gibi hissedebilir-
siniz. Ayrica, amaglariniza ulagamadiginizda kendinize yliklenmez-
seniz ¢ok kotii bir gey olacagina inanabilirsiniz. 3. adim, iginizdeki
o sesin degigmesini saglar. OYl’yi test edersiniz ve béylelikle bu
inancin gegerli olup olmadigini goriirsiiniiz.

Iyi Hissetmek adli kitabimda diigiik 6zgiiven ve yetersizlik his-
lerinden muzdarip, kronik kaygilari olan Nate adl bir tip fakiiltesi
profesoriinii tammlamigtim. Bir giin Nate bana 6zge¢migini getir-
di. Agzim agik kalmigti. Basilmig aragtirmalarin, prestijli 6diillerin
ve diinya ¢apindaki konferanslarda yapilan konugmalarin listesi alt-
mug sayfadan fazla tutuyordu. Nate’e bunca bagariya ragmen 6zgi-
venini nasil diigiik seviyede tutabildigini sordum. O da bana ne za-
man Ozgegmigine baksa hevesinin kirlldigindan, kendine diger
meslektaglarinin galigmalarinin kendininkilere kiyasla daha biiyiik
ve daha 6nemli oldugunu sdylediginden bahsetti. Makalelerinin
“hafif” kaldigini ve higbirinin laboratuvar ¢aligmasi olmadigini, her
birinin teorik ¢caligmalardan ibaret oldugunu séyledi.

“Dr. Burns, ne kadar bagarili olursam olayim higbir zaman yeteri
kadar iyiymig gibi gelmiyor. Kendimi en yiiksek daglarin da en yiik-
seginin zirvesine tirmanmaya, tirmanmaya ve tirmanmaya galigi-
yormus gibi hissediyorum. Fakat zirveye ulagtigimda ise bagarili
hissetmek yerine uzakta daha yiiksek bir dag oldugunu fark ediyo-
rum ve tekrar tirmanmam gerektigi icin i¢cim pargalaniyor. Odiil
nerede? Bunlarin kargiligini ne zaman gorecegim?” dedi.
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Belli ki miikemmeliyetgilik, Nate’in OYI’lerinden bir tanesiydi.
Kendine “Bir geyi miikemmel yapamazsam, onu yapmanin bir an-
lami da olmaz” diyordu. Bu tutumun hayatini berbat ettigini fark et-
se de ondan vazgegmeye hevesli degildi. Miikemmeliyetgilik olma-
dan, siradanliga razi olmak zorunda kalacagini diigiintiyordu.

Nate’e inancini test etmek igin Keyif/Miikemmellik Dengesi’ni
kullanmasini 6nerdim. 158. sayfada gorebileceginiz gibi ondan
“Bir geyi miikemmel yapamazsam, onu yapmanin bir anlami da ol-
maz” diiglincesini sayfanin en iistiine yazmasini ve keyif, 6grenme,
kigisel geligim veya bagar1 saglama potansiyeli olan etkinlikler be-
lirleyip bunlar1 da soldaki siituna yazmasini istedim. Bu etkinlikle-
rin yalmzca igle ilgili olmamasini séyledim ve gesitli alanlardan et-
kinlikler belirlemesini tegvik ettim.

Her bir etkinligin ne kadar tatmin edici olacagina dair % o (hig
tatmin edici degil) ile % 100 (son derece tatmin edici) arasinda bir
tahminde bulunmasini istedim. Bu tahminleri, etkinligi yapmadan
once yapip sayfaya yazmasini vurguladim. Her bir aktiviteyi tamam-
ladiktan sonra, aym 6lgegi kullanarak bu etkinliklerin ne kadar tat-
min edici ve 6diillendirici oldugunu not edebilirdi.

Nate’den ayrica her bir aktiviteyi ne kadar miikemmel yaptigini
% o (olabilecek en koti) ile % 100 (tamamen miikemmel) arasinda
degerlendirmesini istedim. Boylelikle su sorularin yanitlarini gére-
bilirdi:
+ Yalmizca miikkemmel yaptig1 seylerden keyif aldig1 dogru muydu?

« Tatmin diizeyine dair yaptig1 tahminler gercek tatmin diizey-
leriyle ne kadar yakind1?

 En ¢ok tatmin eden ve en az tatmin eden etkinlikler hangileriydi?
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NATE’iN KEYIF/MUKEMMELLiK DENGESi SAYFASI

inang: Bir seyi miikemmel yapamazsam, onu yapmanin bir anlami da olmaz.

Tahmin Edilen Gergek Mikemmellik
Etkinlik Tatmin Dizeyi Tatmin Diizeyi| (%0-%100) Notlar
(%0-%100)  (%0-%100)
1. Okula yeni baglayan tip 6grencilerine 70 20 90 Her zamanki gibi ayakta alkiglandim
girig konugmasi yapmak ama bu defa alkig 30 saniye sirdd.
2. Banyodaki hortumu tamir etmek 10 100 5 Gok zamanimi aldi ve birgok hata
yaptim ama yine de yaptim!
3. Joe ile squash oynamak 75 90 40 Pek de iyi oynayamadik ama sahane
vakit gegirdik.
4. Kosuya glkmak 50 85 50 Siradan bir koguydu ama en azindan
yaptim.
5. Ailemle disarida dondurma yemek 60 90 50 Birlikte ok edlendik.
6. Arastirma makalesi igin taslak 50 50 75 lyi bir taslak hazirladim ama yine de
hazirlamak heyecan verici bir makale olacaga
benzemiyor.
7. Sally ile cumartesi giini ormanda 50 100 25 Sampiyon olabilecek yiriylsguler

ylridyls yapmak

dedgiliz, ama miithis vakit gegirdik.

© David D. Burns M.D., 2003
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Sonraki hafta Nate, benimle paylagmak istedigi ilging sonuglar-
la geldi. Bu etkinliklerden bir tanesi, okula yeni baglayan tip fakiil-
tesi 6grencilerine girig konugmasi yapmakti. Bu konugmayi her yil
Nate yapiyordu ¢iinkii kendisi tip fakiiltesindeki en karizmatik
konugmaci olarak kabul ediliyordu.

Nate, konugmanin % 7o kadar keyifli olacagini tahmin etmigti
fakat yagadigi gergek tatmin yalmizca % 20 idi. Bu gagirticiydi giinki
alkiglanmasi otuz saniye siirmiigtii ve konugmasinin mitkemmellik
seviyesini % go olarak degerlendirmigti.

Nate’e tatmin degerlendirmesinin nigin bu kadar diigiik oldugu-
nu sordum. O da her zaman alkiglandigini, bu yiizden de vakti goz-
oniinde bulundurdugunu agikladi. Gegen yil, tip 6grencileri onu
konugmasinin sonunda bir dakikadan uzun bir siire ayaga kalkip al-
kiglamiglardi. Bu y1l ise ayaga kalkip alkiglamalan yalmzca yarim
dakika siirmiigtii. Nate hayal kirikligina ugramig ve kendisini ugu-
rumun kenarinda hissetmigti.

O anda benim aklimdan “Hadi ama! Ben de hep konugma yapi-
yorum ama hi¢ kimse beni ayakta alkiglamiyor. Ve bu adam ayakta
alkiglanmasinin yarim dakika sirmesinden yakiniyor!” gibi
diigiinceler gegiyordu.

Nate’in Keyif/Miikemmellik Dengesi sayfasindaki ikinci madde
de en az digeri kadar ilgi ¢ekiciydi. Cumartesi 6gleden sonra, ban-
yodaki hortumun patladigini ve yerlerin 1slandigim fark etmigti.
Nate de tesisatg1 cagirmak yerine tamiri kendi kendine yapmaya ka-
rar vermigti. Tamir igiyle ilgili tatminin % 10 kadar olacagin tah-
min etmigti ¢linkii bir geyleri tamir etmekte hig iyi degildi ve tesisat
isleriyle daha 6nce hi¢ ugragmamigti.

Gerekli malzemeleri almak ve neyi nasil yapacagina dair ipuglari
almak igin birkag kez hirdavat diikkanina gitmesi gerekmisti, bu
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ylizden tamiri saat 22’ye kadar tamamlayamamigti. Herhangi bir
tesisatginin bunu halletmesinin beg dakika siirecegini agiklayarak
yaptigl igin miikemmellik derecesini % 5 olarak belirlemigti. Fakat
Nate i¢in bu etkinligin tatmin seviyesi % 100’dii. O kadar mutlu his-
setmigti ki yillardir bu kadar tatmin edici bir gey yapmadigini s6yle-
di.

Ben de ona “Nate, biitiin sorun yanlig meslek se¢mendi. Tesi-
satg1 olmaliydin!” dedim.

Nate’in deneyinin sonucu, miikemmel yapmadig: siirece hicbir
sey yapmaya degmez geklindeki inanciyla uyugmuyordu. Hayatta
gozden kagirdigi, ¢ok iyi yiirliyligcli olmasalar bile egiyle ormanda
yliriimek, ¢okiyi oyuncular olmasalar bile ogluyla squash oynamak
ya da sicak bir yaz akgami ailesiyle birlikte dondurma yemek gibi
bir¢ok tatmin kaynagi oldugunu fark etti.

Bu deney Nate’in hem 6zgiiven duygular1 hem de kariyeri tize-
rinde ¢cok 6nemli bir etkiye yol agmugti. Bana, anksiyete ve degersiz-
lik duygularinin azaldigini ve artik igleri miikemmel yapmakla ilgili
kaygili olmadig igin iiretkenliginin de arttigini soyledi.

Sizin OYI’leriniz Nate’inkilerden farkl olabilir, ama gézden ge-
cirme ve test etme siiregleri benzer olacaktir. Bir OYI’nin sizin igin
sorunlara neden oldugunu fark ettiginizde, KZA doldurabilirsiniz.
Eger inancin dezavantajlar1 avantajlarindan daha biiyiikse, inanci
degistirmeyi deneyin ki bu inancin avantajlarini korurken dezavan-
tajlarindan kurtulun. Daha sonra bu inancin dogru olup olmadigini
gormek igin test yapabilirsiniz. Yaptiginiz deneyin tiird, test etti-
giniz inanca ve sikintiya girmenize neden olan duruma bagl ola-
cakur. 1. Bélimde Algilanan Miikemmeliyetgiligini test etmek igin
on meslektagina davalarindan birini kaybettigini sdyleyen Jeffrey
adl avukatla tamigmigtiniz.
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OYl degigtirmek icin kullanilan ii¢ adimin uygulamasini
yapalim. Agagidaki OY[’lerden ilginizi ceken bir tanesini segin.

« Sevgi Bagimhilig: (KZA 162. sayfadadir). Sevgi olmadan gercek-
ten mutlu ve tatmin olmug olamam. Reddedilmig biriysem ya da
yalnizsam, kendimi degersiz ve sefil hissetmeye mecburum.

 Algilanan Miitkemmeliyetgilik (KZA 164. sayfadadir). Kusurlu
bir insan oldugumu goriirlerse diger insanlar beni sevmeyecek
ve bana sayg1 gostermeyeceklerdir.

+ Hak Gorme/Suglama (KZA 166. sayfadadir). Insanlar, onlarin
olmalarini bekledigim gibi olmalidirlar.

Simdi sectiginiz inangla ilgili, parantezler icinde sayfa numarasi be-
lirtilen KZA formlarindan bir tanesini tamamlayin. Kendinize o
inancin size nasil yardimci oldugunu ve size nasil zarar verdigini
sorun. Akliniza gelen biitiin avantajlar1 ve dezavantajlari listeledik-
ten sonra alttaki bogluklara, hangi listenin daha ikna edici goriin-
diigiinii belirtmek tizere toplami 100 olacak iki say1 yerlegtirin.

Yalnizca inancin avantajlarini ve dezavantajlarini listelemeyi
unutmayin. Diyelim ki Sevgi Bagimliligi tizerine ¢aligiyorsunuz. Bu
durumda 6zgiiveninizi ve mutluluk kapasitenizi sevilmeye dayan-
dirmanin avantajlarini ve dezavantajlarini yazin. Sevilmenin avan-
tajlarini ve dezavantajlarini listelemeyin. Bunun dezavantaji yoktur!
En azindan benim aklima herhangi bir dezavantaj gelmiyor.

Fakat eger Ozgiiveninizi diger insanlarin sevgisine dayandirir-
saniz, sizin igin birgok olumlu ve olumsuz sonug ortaya gikacaktir.
Olumlu tarafta, sevilirseniz mutlu ve degerli hissedecek olmaniz
vardir. Olumsuz tarafta ise, reddedilmenin kahredici olmasi ve ilgi-
ye muhtag tavrinizin diger insanlarin sizden uzak durmasina neden
olacak olmasi bulunur. Eminim ki avantajlara ve dezavantajlara
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daha fazlasini ekleyebilirsiniz. KZA’y1 tamamladiginizda, segtiginiz
inangla ilgili olan tamamlanmig KZA’y1 gézden gegirin. Asagidaki
bogluklara say yerlestirmedim ¢iinki degerlendirmeler son derece
kigiseldir ve bunlarin “dogru” yaniti bulunmaz. Bitirdiginizde, sizin
i¢in soruna neden olan KZA’larin nasil gézden gegirilecegini konu-
sacagiz.

SEVGi BAGIMLILIGI KAR-ZARAR ANALizi

Degismesini istediginiz tutum, duyqu ya da aligkanhgi tanimlayin:
Sevgi olmadan gercekten mutlu ve tatmin olmug olamam. Reddedilmig biriysem
ya da yalnizsam, kendimi degersiz ve sefil hissetmeye mecburum.

Avantajlar Dezavantajlar

© David D. Burns M.D., 2003
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SEVGI BAGIMLILIGI KAR-ZARAR ANALIizZi

Degistirmek istediginiz tutum, duyqu veya aligkanliklari listeleyin:
Sevgi olmadan gergekten mutlu ve tatmin olmug olamam. Reddedilmig biriysem
ya da yalnizsam, kendimi degersiz ve sefil hissetmeye mecburum.

Avantajlar

Dezavantajlar

1. Sevildigim zaman kendimi 1. Yalniz kaldigimda kendimi depresif

mithis hissedecegim.

2. Eger gergek mutlulugun ve 6zgiivenin 2.

bagka insanlarin sevgisine bagh

olduguna inanirsam, kendi mutlulugum 3.
. Diger insanlarla gatigmaya ya da

i¢in sorumluluk kabul etmemig 4
olacagim.

3. Goguinsan, sevilmedigin sirece mutlu
veya tatmin olmug olamayacadin fikrine
katiliyor. Bu ylizden benim inancim da
diger insanlarinkiyle benzer olacak.

4. Bu inang dogru gibi gérindyor. 5.

Bu yiizden kendime kargsi dirist
oldugumu hissedebilirim.

5. “Bagkalar1 odakl” bir insan olacagim
ve insanlarin beni sevmesi igin gok

calisacagim. 6.

6. Kendi mutsuzlugumdan 6tiri bagka

hissedecegim.

iigiye muhtag gibi gériinebilir ve
insanlari kendimden uzaklastirabilirim.
Reddedilme kahredici olacak.

anlagmazhda girmeye fazlasiyla duyarh
olacagim. Dinlemek yerine savunmaya
gegecedim ¢linki tehdit altinda
hissedecegim. Ozgiivenim hep bigak
sirtinda olacak.

Ozgiivenin, bir partnere baglanmig
olmaya dayandirirsam, kendime
yalnizca kendimin verebilécedi bir seyi
bagka birinin bana vermesini
bekleyebilirim.

Diger insanlar ruh halimi ve
6zglivenimi kontrol edecekler.

insanlari suglayabilirim. 7. Her zaman bir alt konumda kalan,

7.Eger biri beni reddederse kendimi
kurban olarak goriip kendime
aciyabilirim.

8. Bu inang insanlarla sosyallegsmek igin
beni motive edecek.

9. Aklimi bagimdan alacak ve bitin
rliyalarimi gergede gevirecek bir prens
(ya da prenses) kurgusu kulaga gok
romantik ve heyecan verici geliyor!

bagkalarini kovalayan insan olacagim.
Bu da onlara gii¢ verecektir ve bana
olan saygilarini kaybedebilirler.
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ALGILANAN MUKEMMELIYETCILiK KAR-ZARAR ANALIizi

Degisgtirmek istediginiz tutum, duyqu veya aligkanliklari listeleyin:
Kusurlu bir insan oldugumu gordirlerse diger insanlar beni sevmeyecek
ve bana saygi géstermeyeceklerdir.

Avantajlar Dezavantajlar

© David D. Burns M.D,, 2003
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ALGILANAN MUKEMMELIYETGiLiK KAR-ZARAR ANALizi

Degistirmek istediginiz tutum, duygu veya aliskanliklari listeleyin:
Kusurlu bir insan oldugumu gériirlerse diger insanlar beni sevmeyecek
ve bana sayqgi gdstermeyeceklerdir.

Avantajlar

Dezavantajlar

1. Diger insanlari etkilemek igin gok
caligacagim.

2.Insanlar kazananlari sever, bu yiizden
iyi bir is gikardigimda insanlar bana
sayqgi ve hayranlik duyacak.

3. insanlarla duygularimi paylagmak ya da
aslinda nasil hissettigimi séylemek
zorunda kalmayacagim.

4. Reddedilme riskini almamig olacagim.

S. Zayifliklarimi saklayabilir, diinyaya
parlak bir imaj sergileyebilirim.

6. Kendimi kurban gibi hissedebilir ve
diger insanlara elestirel olduklari ve
beni oldugum gibi kabul etmedikleri
icin icten ice goéndl koyabilirim.

7. Her zaman sakin ve kontrol elimde gibi
gorinebilirim.

8. Dirist oldugumu ve hayatla ilgili
gergeklerle ylzlegebildigimi
hissedebilirim ¢linkl basarisiz olan
birine kargi insanlar ¢ok reddedici
olabiliyorlar.

1. Kendimi, sevilmek igin miikemmel olmak
zorundaymis gibi hissedecegim.

2. Diger insanlara kargi agik olmayacagim.

3. Biri beni reddederse savunmaya
gegebilirim ¢linki dogru olanin
her zaman ben olmam gerektigini
hissedecegim.

4. insanlar gercek beni tanimayacaklar.

5. Diger insanlarlayken kaygili olacagim.

6. insanlari belirli bir mesafede tutacagim.

7. istedigim tirde bir yakinh§a
ulagamayacagim.

8. Diger insanlara dogru olmayan
varsayimlara dayanarak hak ettikleri
dederi vermeyebilirim. Aslinda insanlar,
disindigiimden daha kabul edici
olabilirler.

9. Her zaman miikemmel olmak ¢ok fazla
zaman ve enerji aliyor. Beni bezdiriyor.

10. igimden geldidi gibi davrandigimda,
kendimi gok fazla zorlamadigimda
insanlar beni daha ¢ok seviyor gibi
gérindyor.

11. insanlar bana ¢ok elestirel ve reddedici
gibi gériindigiinden onlara gizliden
gizliye kirilabilirim.

© David D. Burns M.D,, 2003
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HAK GORME/SUGLAMA KAR-ZARAR ANALIizI

Dedistirmek istediginiz tutum, duygu veya aliskanliklari listeleyin:
Insanlar, onlarin olmalarini bekledigim gibi olmalidirlar.

Avantajlar Dezavantajlar

© David D. Burns M.D., 2003
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HAK GORME/SUGLAMA KAR-ZARAR ANALizZi

Degistirmek istediginiz tutum, duygu veya aligkanliklar listeleyin:
insanlar, onlarin olmalarini bekledigim gibi olmalidirlar.

Avantajlar

Dezavantajlar

1. Ahlaki yonden kendimi Gstiin
hissedecegim.

2. insanlari belirli bir mesafede tutabilirim.
Onlarla gok yakinlagmak zorunda
kalmam.

3. Onlarla olan iliskilerimdeki sorunlardan
otird insanlari suglayabilirim.

4. Sorundaki kendi rolimi incelemek
zorunda kalmayacagim.

5. Bu inang beni savunmasiz hissetmekten
koruyabilir. isler istedigim gibi
gitmediginde kendimi incinmig ya da
hayal kirikhdina ugramig hissetmek
yerine direkt 6fkelenebilirim.

6. Diger insanlarin haksiz ve benim hakl
olduguma ikna olmug olacagim.

7. intikam senaryolari kurgulayabilir ve
siddet icerikli davraniglarimi
hakhlagtirabilirim.

8. Ofke daha giiglii hissettiriyor ve
heyecanlandiriyor. Kim olduguma ve
ne yapmaya calistigima dair giiven
duygusu veriyor.

9. Arkadaglarima diger insanin pisligin ve
ezigin teki oldugunu anlatabiliyorum.

10. Boylelikle kendimi savunabilecegim.
Diger insanlarin beni itip kakmasina
izin vermeyecegim.

1. Kendimi gogunlukla 6fkeli, gergin ve

tikenmis hissedecegim.

2. Her zaman hakl oldugumu

digindigim igin catigmalari ve
anlagmazliklari ¢dzmek zor olacak. Bu
da diger insani savunmaya gegirecek.

3. Diger insanlara karsi olumsuz
tavrimdan ve devamli yakinmamdan
oturd arkadaglarim benden
soguyabilirler.

4. Gogunlukla tatsiz, kindar bir

ruh halinde olacagim.

5. Kendimi neseli ve yaratici
hissetmeyecegim.

6. Ofke yorucu ve bezdirici olabilir.

7. insanlari suglamaya bagladiimda inatg

olacaklar ve sinirim bozulacak.
Her seyin benim hatam olduguna
israr edecekler.

8. Pek ¢ok diigmanim olacak.

9. Yiiksek tansiyon ve kalp krizi gibi saglik

sorunlari geligtirebilirim.

10. Aslina bakacak olursak, ne kadar
kizarsam kizayim ne kadar talepkar
olursam olayim, diinya hi¢bir zaman
benim istedigim gibi olmayacak.

© David D. Burns M.D,, 2003
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PANIK ATAKTA

KZA doldurmay: sevdiyseniz, digerlerini denemeyi de isteye-
bilirsiniz. Bunlardan ¢ok sey 6grenebilirsiniz. Bir inancin arkasinda
gizli kalmig ne kadar ¢ok avantaj ve dezavantaj oldugunu gérmek
sizi gagkinliga ugratabilir.

Diyelim ki bir inancin dezavantajlarinin avantajlarindan daha
fazla oldugunu fark ettiniz. Bu durumda, bu inanc1 gozden gegire-
rek dezavantajlarin ortadan kaybolmasini saglayabilirsiniz. Buna
benzer bir Sevgi Bagimlilig inancin1 gézden gegirip geciremeyece-
ginize bir bakin: “Sevgi olmadan gercekten mutlu ve tatmin olmug
olamam. Reddedilmig biriysem ya da yalnizsam, kendimi degersiz
ve sefil hissetmeye mecburum.” Fikirlerinizi agagiya yaziniz.

Yanit

Bu inanc1 gézden gegirmenin bir yolu géyle olabilir:
Kendimi mutlu veya degerli hissetmek i¢in bagka birine giiven-
mek pek de akillica olmaz ¢iinkii reddedildigim durumda diin-
yam bagima yikilabilir. Dahasi, ilgiye muhtag tavrim insanlarin
benden uzaklagmasina neden olur ve iligkilerimi sabote eder.
Sevdigim biriyle birlikte olmak miithig bir gsey, ama kendi ken-
dime yaptigim geyler de benim igin son derece 6diillendirici ola-
bilir.

Iginize yarayabilecek bir bagka yaklagim da gudur:
Muhtag olmadan da sevgi dolu bir iligki isteyebilirim. Bagka biri-
nin sevgisi beni asla degerli yapmaz ve bagka birinin beni red-
detmesi de beni asla degersiz de yapmaz. Eger birileri bana
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Ozyikici inang nasil dedistirilir

kirilirsa, onlarin nasil hissettiklerini anlamaya ¢aligabilir ve on-
lar1 rahatsiz eden ya da inciten bir gey yapip yapmadigimi sora-
bilirim. Eger bunlar1 konugabilirsek, birbirimize karg kendimi-
zi daha da yakin hissedebiliriz. Eger sorun iizerinde konugmaya
yanagmayip beni reddederlerse bu benim igin hayal kiriklig
olur, fakat bu, diinyanin sonu demek olmaz ya da kesinlikle de-
gersiz oldugum anlamina gelmez. Aslinda bdylesi bir tutum, on-
larin kendi yansimasidir.

Bir OYI'yi gozden gegirirken yaraticihginizi ve bireyselliginizi igin
icine katabileceginiz pek ¢ok yol vardir. Eger inanci akillica ele alir-
saniz, pastanizin tamamini afiyetle yiyebilirsiniz. Hi¢bir inanciniz-
danya da deger yarginizdan vazge¢mek zorunda kalmazsiniz. Hat-
ta, gartlarin zorlagtigi durumlarda iginizi kemirmeyecek; yeni, giic-
1t ve gergekgi bir deger yargisi sistemi olugturabilirsiniz.

Inanciniz1 gézden gegirdiginizde, iginizdeki sesin de degigmesi-
ni isteyeceksiniz. “Sevgi olmadan gergekten mutlu ve tatmin olmug
olamam. Reddedilmig biriysem ya da yalnizsam, kendimi degersiz
ve sefil hissetmeye mecburum” geklinde bir inanc1 sinamak tizere
nasil bir deney yapabilirsiniz? Fikirlerinizi agagiya yaziniz.

Yanit

Hem kendi kendinize hem de bagkalariyla birlikte yapabileceginiz
cesitli etkinlikler planlayip, bunlarin ne kadar 6diillendirici ve tat-
min edici oldugunu kargilagtirabilirsiniz. Deneyi yaparken 171. say-
fadaki Keyif Tahmini Sayfasr’ni kullanabilirsiniz. Test edecegimiz
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inanci sayfanin iizerine yazdim. Soldaki siitunda, keyif, 6grenme ve
kigisel geligim saglama potansiyeli olan gesitli etkinlikler belirleyin.
Kosuya ¢ikmak ya da masamzi diizenlemek gibi kendi kendinize
yapabileceginiz etkinliklerle birlikte, film izlemek ya da arkadagi-
nizla yiiriiylis yapmak gibi bagka insanlarla yapabileceginiz etkin-
likler de belirlediginizden emin olun. Eglik Edenler siitununa o et-
kinligi kiminle yapmak istediginizi belirtin. Eger o etkinligi kendi
kendinize yapmay: planliyorsaniz siituna “kendi kendime” yazin.
“Yalnmz” yazmayin ¢linkii aslinda higbir zaman yalmz degilsiniz.
Kendiniz her zaman sizinle.

Tahmin Edilen Tatmin stitununa her bir aktivitenin ne kadar tat-
min edici ve 6diillendirici olacagina dair tahmininizi % o’dan (hig
tatmin edici degil) % 100’e (son derece tatmin edici) kadar olan 6l-
cegi kullanarak degerlendirin. Bu siitunu etkinlige baglamadan 6n-
ce doldurdugunuzdan emin olun. Her bir etkinligi tamamladiktan
sonra da tamamladiginiz etkinliklerin ne kadar tatmin edici oldu-
gunu ayni dlgegi kullanarak Gergek Tatmin siitununa yazin.

Veriye bakinca tahmin ettiginiz tatmin seviyesini yagadiginiz
gergek tatminle kargilagtirabilirsiniz. Siklikla, pek ¢ok etkinligin tah-
min ettiginizden daha 6diillendirici ve tatmin edici oldugunu fark
edeceksiniz. Boylesi bir kesif sizi daha da motive edebilir. Ayrica ken-
di kendinize yaptiginiz etkinlikler ile bagkalariyla yaptiginiz etkinlik-
lerin getirdigi tatmin diizeyini kargilagtirabilirsiniz. En mutlu
anlarinizdan bazilarini yalnizken yagadiginizi fark edebilirsiniz.

Diger insanlarla kurulan iligkilerin énemini azimsamaya
caligtyor degilim. Fakat Keyif Tahmini Sayfasi, mutluluk kapasiteni-
zin diger insanlara bagh olmak zorunda olmadigini gostermeye
yardimci olacaktir. Bu da dzgiiveninizi diger insanlara dayandirma
tuzagina diigmemenizi ve geligkili goriinse de diger insanlarla daha
tatmin edici iligkiler kurmanizi saglayacaktir.
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KEYiF TAHMINI SAYFASI

inang: Kendimi, agk olmaksizin tamamen mutlu veya istegim olmus gibi hissetmiyorum.
Eder reddedilirsem veya yalnizsam, kendimi dedersiz ve tzgln hissederim.

- " Tahmin EdilenTatmin Gergek Tatmin Diizeyi
Etkinlik Eslik eden Diizeyi (% 0-% 100) (% 0-% 100)
Keyif, 6grenme veya kisisel geligim Yalniz yaptigimiz etkinlikler Her etkinlikten Her etkinlikten
potansiyeli olan aktivitelerin icin "kendim" ifadesini kullanin. 6nce kaydedin. sonra kaydedin.

programini yapin.

© David D. Burns MD., 2003






9 Ya Olursa Teknigi

sag1 ok teknigi, sizi bagkalariyla iligkilerinizde sorunlar yaga-

maya, kaygiya ve depresyona yatkin duruma getiren baltalayici
inanglarinizi belirlemenize yardimci olur. Ya olursa teknigi, kaygi-
niz1 tetikleyen korkutucu imgeyi ortaya gikarmaniza yardim eder.
Bu beklentiyle yiizlegtiginizde, korkularinizdan biitiiniiyle kurtula-
bilirsiniz.

Kristin, g ve 11 yaslarindaki iki ogluyla Philadelphia’da yasayan,
bosanmig bir kadindi. Segkin bir aileden gelmekteydi ve hayir faali-
yetlerinde aktif olarak yer aliyordu. Ancak, senelerdir agorafobi
hastaligindan muzdaripti ve ¢ocuklar1 ya da giivendigi bir arkadag!
yaninda olmadan evden ayrilamiyordu.

Kristin’in bu kadar korktugu geyin ne oldugunu bulabilmek igin,
ondan bir giinlik duygudurum ¢izelgesi doldurmasini istedim.
Marketten igeri kendi bagina girme diigiincesi, giinliik duygudurum
cizelgesindeki sikint1 veren olaydi. Kendisini depresif, kaygili, sug-
lu, utanmug, kusurlu, yalniz, mahcup, hayal kirikhigina ugramg ve
engellenmig hissediyordu. Kendisine goyle soyliiyordu: “Eger mar-
kete yalniz girersem korkung bir gey olabilir.”

Ya olursa teknigini kullanarak bu korkuyu incelemeye karar ver-
dim. Bu, agag: ok teknigine ¢ok benzemekle beraber, 6zel olarak
kaygiya yoneliktir. Gilinliik duygudurum ¢izelgesindeki bir olumsuz
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diiglincenin altina agag1 ok cizilir ve kigi kendine gdyle sorular so-
rar- “Ya bu gergek olsaydi? Olabilecek en kotii gey ne? En ¢ok kork-
tugum sey ne?” Aklinizda yeni bir imge olugacaktir. Bunu okun alti-
na yazin ve onun da altina bagka bir ok ¢izin. Ayni tiirden sorulari
kendinize sormaya devam edin. “Ya bu gergeklegseydi? En ¢ok ne-
den korkuyorum?” Eger bunu bir kag kez tekrar ederseniz, sizi kor-
kularinzi tetikleyen ¢ekirdek imgeye ulagtiracaktur.

Kristin’den olumsuz diigiincesinin altina bir agag1 ok ¢izmesini
istedim ve ona sunu sdyledim: “Diyelim ki marketten igeri kendi ba-
sina girmeye karar verdin. Olabilecek en kot gey ne? En ¢ok neden
korkuyorsun?”

Kristin gunu soyledi: “Farkinda olmaksizin mendilimi kaldirim-
da diiglirmiig olabilirim.” 176. sayfada gorebileceginiz gibi, ondan
bu diigiinceyi okun hemen altina kaydetmesini ve altina bagka bir ok
yerlestirmesini istedim. Konugmamiz gu gekilde geligti:

David: Farzedelim ki bu gergeklesti. Mendilini markete giderken
yolda diigiirdiin. O zaman ne olurdu? En ¢ok neyden korkarsin?

Kristin: $ey, mendilimi kaybettigim noktada korkung bir sug igle-
nebilir. Orada birileri 6ldiiriilebilir.

David: Peki, devam et ve bunu okun altina yaz ve altina bagka bir ok
daha ¢iz. $imdi, varsayalim ki bu gergekten oldu. Mendilini kal-
dirimda diigiirdiin ve tam o noktada bir cinayet iglendi. Ya sonra?
En ¢ok neyden korkarsin?

Kristin: Polis sug yerinde benim mendilimi bulabilir ve izini stirerek
bana ulagabilir. Ornegin DNA 6rneklemesi kullanabilirler.

David: Giizel. Bunu yaz ve altina bir ok daha yerlegtir. $imdi, varsa-
yalim ki polis mendilini gergekten buldu. Ya sonra?

Kristin: $ey, katilin ben oldugum sonucuna varabilir ve beni tutuk-
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layabilirler. Yalniz oldugum igin sug iglendiginde bagka bir yerde
oldugumu kamitlayamam.

David: Tamam, diyelim ki polis seni tutukladi, sorgulama igin igeri
ald1 ve senin kanitin yok. Bu olsa ne olurdu? En ¢ok neyden kor-
karsin?

Kristin: Beni yargilar ve cinayetten suglu bulabilirlerdi.
David: Ya sonra?
Kristin: Sonra beni hayatimin sonuna dek hapishaneye kapatirlardi.

David: Hi¢ kugkusuz, kimse hayatinin geri kalanin1 demir parmak-
liklar arkasinda gegirmek istemez. Fakat bu senin igin ne anla-
ma gelirdi? Hapishaneyle ilgili sana bu kadar korkung gelen gey
nedir?

Kristin gunlar séyledi: “Ogullarim yalniz, anneleri olmadan biiyii-
mek zorunda kalirlardi. Onlarin yaninda olamazdim.” Aglamaya
baglad, bir ¢agrigima yol agtik gibi goriiniiyordu.

Epeyce agladiktan sonra kendisinden, bana bu korkudan biraz
daha bahsetmesini istedim. Elbette hicbir anne hapishanede mah-
sur kalmak ve ¢ocuklarindan ayr1 olmak istemezdi, ancak bu son
derece olasilik dig1 bir senaryoydu. Kristin ogullar igin nigin bu
kadar endigeliydi?

Kristin, 11 yagindaki oglu olan Tom’un okulda sorun yarattigim
belirtti. Ayrica, birkag¢ komgu, polise geceleri birilerinin camini
kirdigina dair gikayette bulunmugtu. Bir kag giin sonra, polis Tom’u
komgularin pencerelerine tag atarken yakalamig ve onu eger davra-
niglarini diizeltmezse kendisini ¢ocuk hapishanesine géndermekle
tehdit etmigti. Kristin ayrica okuldan Tom’un derslerinde bagarisiz
olduguna ve kavgalara karigtigina dair bildirimler aliyordu. Tom’a
kizgindi ancak ona kurallar koymak istemiyordu. Onu sevgi ve
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KRiSTiIN’iN YA OLURSA TEKNiGi

- % % o o . %
Olumsuz Diisiinceler Once Sonra Garpitmalar Olumlu Diisiinceler inang
1. Marketten igeri yalniz girersem korkung bir 100
seyler olabilir.
2. Farkinda olmadan kaldinmda 100
disurebilirim.
3. Mendilimi kaybettigim noktada cinayet gibi 100
korkung bir sug
4. Polis mendili ve izini bana ulagabilir. 100
5. Cinayeti benim isledigimi diigiinebilir ve beni 100
tutuklayabilirler.
6. Sonra cinayetten ve hayatimin 100
geri kalanini hapishanede gegirmek zorunda
kalirdim.
7. Sonra gocuklarim yalniz ve annesiz biiyimek 100

zorunda kalirlardi.

© David D. Burns MD., 1984
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mantikla disipline etmek istiyordu ama bu stratejiler etkili olma-
mugt1. Bir yandan, eski kocasina ¢ocuklari gimarttigi, onun disipline
etme ¢abalarina destek olmadig i¢in kizgindi. Ancak, ¢ok nazik bir
insan oldugu ve sorun yaratmak istemedigi i¢in bu duygularini belli
etmiyordu.

Kristin’in korkularinin arkasinda gizlenmis bazi gizli kalmig
duygular var gibiydi. Hayalinde, iglemedigi bir sugtan mahkum ol-
maktaydi. Ancak i¢inde, gercekte Tom’un bir sugluya doniigtiyor ol-
masindan korkmaktaydi. Kizgindi, ancak kendini suglu hissetmek-
teydi ¢iinkii bunun tamamen kendi hatasi olduguna inanmaktaydi,
bu nedenle hayalinde hapse diigen kendisiydi. Boylece ayni1 zaman-
da, kendisini annesiz biiylimek zorunda birakmak yoluyla Tom’u
cezalandirmaktaydi. Psikanalistler bunu “mazosist ¢6ziim” olarak
adlandirirlar. Bir bagka deyigle, kendini daha fazla cezalandiriyor-
san, bagkalarini da cezalandirabilirsin.

Kristin 6fke duygularini 6rtbas ettiginde onlar yeniden yiizeye
cikmakta, korkulu fanteziler olarak kilik degigtirmekteydiler. Of-
kenizi gérmezden gelmeye caligabilirsiniz, ancak 6fke dolayl yol-
dan mutlaka kendini gosterir. Kaygi neredeyse her zaman igin, igi-
nizdeki asil duygunun sembolik ifadesidir.

Kristin ile Tom’u siki1 ama sevecen bir gekilde nasil disipline ede-
bilecegini konugtuk. Bu beceriyi edinmek igin hevesliydi ¢tinki ki-
barliginin bir geyler yaptirmaya yaramadiginin farkindaydi. Ayrica,
tartigmaya son vermeleri ve takim olarak ¢aligmaya baglayabilmeleri
icin, ona eski kocasi ile nasil daha ustalikla iletigim kurabilecegini
agikladim. Kristin’in kigilerarasi becerileri ve 6zgiiveni énemli 6lgii-
de artmigti. Ogretmeni, Kristin’e Tom’un not ve davraniglarinda
belirgin bir geligme oldugunu belirten bir not yazmgt1 ve birkag ay
sonra Tom sinif bagkani segilmigti.
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Yiizeyin altinda biiylimekte olan bazi sorunlari ¢6ziimlemis ol-
sak da, Kristin hala evden yalniz bagina ¢ikmaktan korkuyordu. Bu
korkuyla eninde sonunda yiizlegecekti. Onu, bir cumartesi sabahi
evden tek bagina gikmasi ve kendi evinden birkag blok 6tedeki park-
ta bulunan bir bankta oturmasi igin cesaretlendirdim. Ona, bir saat
ya da daha fazla siirecek olsa bile, kaygisi geginceye veya 6nemli
o6l¢iide azalincaya kadar bankta oturmasini séyledim. Yaninda bir
not defteri gotiirmesini ve birkag dakikada bir, % o (kayg1 yok) ile %
100 (tamamen panik) araliginda bir skalada kaygisinin giddetini
not edebilecegini sdyledim. Aklina gelen korkutucu diigiince ve ha-
yalleri de kaydedebilecekti. Bu teknige “kendini gozlem” ad: veril-
mektedir.

Kristin, 6devin kulaga irkiitiicii geldigini soyledi ancak bunu
denemeyi kabul etti ¢iinki agorafobisini yenmek konusunda ka-
rarliydi. Ona eger kaygisi onu zorlamaya baglarsa tiim ilgisini ge-
rektiren bir seye yogun konsantre olarak dikkatini dagitabilecegini
soyledim. Kristin, ihtiya¢ duymasi olasiligina kargi yaninda Rubik
Kiipti’'nii de gotiirecegini soyledi.

Biiyiik gilin sonunda gelmigti. Kristin kendisini zorlayarak parka
ylirliylip bir banka oturdu. Kaygisi1 % go’a ¢ikmigt1 ve tutuklanip
hapse gonderilme imgelerine bogulmugtu. Ancak yaklagik 20 daki-
ka boyunca orada oturdu ve kendisini kaygiya tahammiil etmek igin
zorladi.

Aniden 10 metre 6tede bir polis fark etti. Kaygisi hizla % 100’e
yiikseldi ve eve kogmak igin neredeyse kargi konulamaz bir istek
duydu. Ancak ne kadar kaygilanirsa kaygilansin oradan ayrilmamak
adina verdigi sozii hatirladi ve boylece gozlerini ayaklarina dikerek
kendisini goriinmez kilmaya g¢aligtl. Polis memurunu goz ucuyla
gorebiliyordu ve garesizce gitmesini ummugtu.

178



Ya Olursa Teknigi

Bunun yerine adam doniip kendisine dogru yiiriimeye bagladi.
Tam bir dehgetti! Rubik Kiipti’nii gikardi ve parmaklari arasinda ge-
virmeye bagladi. Ancak adam gitgide daha ¢ok yaklagmaktaydi. Bir-
denbire dnilinde kaldirnmda iki siyah ayakkabi gordi ve polisin
agag1 dogru kendisine bakarak beklemekte oldugunu fark etti.

Oyunun bittigini fark etmigti. Rubik Kiipii’nii kucagina koydu,
yukari bakt1 ve adamin kelepgeleri takabilmesi igin kollarini 6niine
uzattl. Ancak yukari baktiginda goérdii ki bu memur, o kiigiik bir kiz
oldugu zamandan beri tanidig1 eski irlandali polis O’Reilly idi.
Adam nazikge giilimsedi ve “Giinaydin, Kristin! Ne giizel bir giin.
Iyilesiyor oldugunu gormek harika!” dedi.

Kristin’in korkulari hizla yok oldu. Memur O’Reilly ile cogkuyla
birka¢ dakika sohbet etti ve sonraki birkag saatini Philadelphia
sehir merkezinde dolagarak, aligverig yaparak ve senelerdir yapama-
dig1 ne var ne yoksa yaparak gegirdi. O siire boyunca hig bir kaygi
belirtisinin olmadigini séyledi. Agorafobisi asla geri gelmedi.

Kristin’in iyilesmesine katkisi olan beg teknik vardu: ilk olarak,
Ya Olursa Teknigi’ni kullanarak korkularinin kokiinde yatan imgeyi
ortaya cikardik. Aym1 zamanda, korkularim1 kamgilayan hiisran ve
ofkeyi agiga ¢ikardik. Bu gizli kalmig duygular teknigiydi. Son ola-
rak, bir ¢egit yogun maruz birakma olan tagirma teknigini, kendini
gozlem ve dikkati dagitma ile birlegtirdik ki en ¢ok korktugu ca-
navarla yiizlegebilsin.

Ya Olursa Teknigi, korkulariniz: tetikleyen hayali ortaya ¢ikar-
manizda size yardim edecektir, ancak tek bagina i¢gorii yeterli ol-
mayacaktir. En nihayetinde, tipki Kristin’in yaptig1 gibi, korkunuzla
yiizlesmeniz gerekir. Kullandiginiz maruz kalma bigimi korkula-
rinizin dogasina bagh olacaktir. 3. Kistm’da birgok Yenilik¢i Maruz
Birakma Teknigi’nden bahsedecegiz.

179






10 Sefkate dayali teknikler

irgogumuz igleri gifte standart ile yiiriitiiriiz. Kendimizi izgiin

hissettigimizde, kendimizi acimasizca elegtirir ve paramparga
ederiz. Ama aym sorun hakkinda yakin bir arkadagimizla konugu-
yor olsak, ¢ok daha nazik ve objektif oluruz. Cifte standart teknigini
uyguladiginiz zaman, gifte standartlarinizi birakmaya karar verir ve
kendiniz de dahil olmak iizere biitiin insanlara, dogruluk ve gefkate
dayanan tek bir standart ile davranirsiniz.

Bu, su gekilde gergeklesiyor: Kaygil ya da depresif oldugunuz
zaman, zihniniz siz ve hayatinizla ilgili olumsuz diigiincelerle dolup
tagar. Kendinize ige yaramaz oldugunuzu, her geyi batirdiginizi ve
asla degigen bir geyin olmayacagini sdyleyebilirsiniz. Kendinize so-
run: “Benzer sorunu olan yakin bir arkadagimla nasil konugurdum?
Ona boyle acimasiz geyler soyler miydim? Hayirsa, niye sdylemez-
dim?”

Bir arkadaginizla boyle konugmayacaginiz sonucuna vara-
bilirsiniz, ¢iinkii bu zalimce olurdu ve her geyden 6nce bu diigtince-
ler gercegi yansitmiyor. Eger Oyleyse, kendinize arkadaginiza ne
sOyleyeceginizi sorun. Sonra, kendinizle aym gekilde sefkatle ko-
nugmak igin istekli olup olmadiginiza bakin.

Bir kag y1l 6nce, Florida’da kiigiik bir psikoterapist grubu igin tig
ginlik yogunlagtirllmig atolye c¢aligmasi diizenledim. Atdlye,
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psikoterapi egitiminin beraberinde kigisel iyilesmeye de odaklan-
maktaydi. “Hekim, kendini iyilegtir” benzeri bir temasi vardi.

Walter adinda bir evlilik ve aile terapisti, birkag aydir kaygi ve
depresyon ile bogustugunu anlatti. Zira, sekiz yildir birlikte yaga-
di1g1 adam Paul yeni bir sevgili bulup kendisini terk etmigti. Walter,
Paul’un dogumgiiniinii kutlamak icin o ve yeni sevgilisinin
Hawaii’ye gidecek oldugunu 6grendiginde tamamen yikildigini his-
setmigti. O kadar utanmigt1 ki ailesine Paul ile ayrildiklarini soyle-
memigti bile. Elini gogsiine koyup goyle dedi: “Tam surada, gergek
bir agirlik hissediyorum. Biitiin yagantiyla ilgili sadece bir bogluk ve
yalnizlik hissi var. Benim oldukga yerli yerinde ve tahmin edilebilir
bir hayatim vardi. Birdenbire, buna artik sahip degilim ve kendimi
¢ok yalniz hissediyorum. Cok genel ve kesin geliyor. Bu ac1 sonsuza
dek, zamanin sonuna kadar devam edecek gibi hissediyorum.”

Walter’a sempati duymugtum. Onu bu kadar aci i¢inde gérmek
zordu ¢iinki ¢ok nazik ve uysal birine benziyordu. Elbette, derinden
o6nemsediginiz bir insan1 kaybettiginiz zaman bir kayip hissi duy-
maniz dogaldir. Ancak reddedilmenin acisinin ¢ogu, diigiinceleri-
mizden kaynaklanir, reddedilmenin kendisinden degil. Ve bazen bu
diigiinceler fazlasiyla garpik ve yaralayicidir.

Walter’a, Paul’la ayrilmalarina iligkin nasil diigiiniip hissettigini
sordum. Kendisine ne soyliiyordu? Dedi ki: “Kendimi inanilmaz de-
recede suglu ve utanmig hissediyorum ve 6yle goriiniiyor ki bu be-
nim hatam. Belki yeterince becerikli, ¢ekiciya da dinamik degildim.
Belki duygusal olarak onun yaninda degildim. Elime yiiziime bu-
lagtirmig olmaliyim, yoksa Paul beni terk etmezdi diye hissediyo-
rum. Bazen kendimi tam bir sahtekar gibi hissediyorum. igte bura-
dayim, bir evlilik ve aile terapistiyim, ve kendi iligkim bile ytiriime-
di. Kendimi bir zavalli gibi, gercekten, gercekten koca bir zavall
gibi hissediyorum.”
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Walter tizgiin, kaygili, suglu, degersiz, yalniz, mahcup, umut-
suz, stkigmig ve ofkeli hissediyordu. Bu hislerin ¢ogu yogundu.
Giinliik duygudurum ¢izelgesine bu beg olumsuz diigiinceyi kaydet-
migti:

1. Birdaha asla bir romantik iligki icinde olmayacagim.
2. Ben birlikte yaganmasi ve birlikte bir iligki i¢inde olunmasi im-
kansiz bir kigi olmaliyim.

3. Bende yanlig bir geyler olmali.
4. Tamamen ¢uvalladim ve hayatimi klozete atip iizerine sifonu
cektim.

5. Sonunda yagli, sigman, saglar1 agarmug ve yalniz bir egcinsel ada-
ma donecegim.

Bu diiglincelerin tamamina giddetle inaniyordu. Walter’in olumsuz
diigtincelerinde bulabildiginiz tiim carpitmalan tik kullanarak
isaretleyin. Biligsel ¢arpitmalarin tanimlari igin 115. sayfaya bagvu-
rabilirsiniz.

Garpitma v Garpitma v

1. Ya hep ya hi¢ seklinde diginme 6. Asiri biyitme ya da kigiltme
2. Asiri genelleme 7. Duyqgusal mantik ylritme
3. Zihinsel filtre 8. Zorunluluk ifadeleri
4. Olumluyu gérmezden gelme 9. Etiketleme
5. Keyfi glkarsama 10. Suglama

+ Zihin okuma * Kendini suglama

* Falcilk  Bagkasini suglama
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Yanit

Sayfa 185’de gorebileceginiz gibi, Walter ve ben diigiincelerinde 10
garpitmamn tamamini bulduk.

Walter’in acisinin ¢ogunun, reddedilmeyle ilgili mantiga uygun
olmayan gekilde diigiinmesinden kaynaklandigini gérebilirsiniz.
Walter'in kendisine Paul’den daha acimasizca davrandigini bile
soyleyebilirsiniz. Cifte Standart tekniginin yardimci olabilecegini
diigtindiim ¢tinkii Walter sicak ve gefkatli bir kigi gibi goériiniiyordu.
Ona sekiz yildir birlikte yagadigi kigi tarafindan reddedilen bir yakin
arkadagi olsa ona ne diyecegini sordum. Dedim ki, “Ona kendisin-
de yanlig bir geyler oldugunu, birlikte yaganmasi miimkiin olmayan
bir insan oldugunu ve hayatini klozete atip sifonu gektigini soyler
miydin?”

Walter sagkin goriiniiyordu ve arkadagina boyle bir geyi asla de-
meyecegini sdyledi. Aym durumdaki bir arkadasina ne soyleyecegi-
ni gostermesi igin, bir rol oynama egzersizi denememizi 6nerdim.
Walter’a Kirk adinda yakin bir arkadagi oldugunu farzetmesini soy-
ledim. Kirk, Walter’in neredeyse bir klonuydu. O da bir evlilik ve
aile terapisti, Walter ile ayni yasta ve biitiin giiglii ve zayif yanlan
Walter’inkilerle ayni. Ayrica Kirk, sekiz yil birlikte yagamanin ardin-
dan sevgilisi Jake ile yeni ayrilmigti. Walter’a Kirk roliinii oynaya-
cagimi ve onun da kendisini oynayacagini séyledim. Diyalogumuz

sOyle gecti:
Kirk (David canlandiriyor): Walter, bir dakika konugabilir miyiz?

Walter: Ne oldu?

Kirk: Haberin var mi bilmiyorum, ama Jakeve ben bir ay kadar 6nce
ayrildik. Heniiz 6grendim kiyeni sevgilisiyle dogumgiiniinii kut-
lamak i¢in Hawaii’ye gidiyormus. Yikima ugradim.
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Carpitma

v

Aglklama

1. Ya hep ya hig seklinde
diginme

v

Walter bir geyler {izerine siyah ve beyaz uglarda
disindyor. Kendine iligkinin tamamuyla fiyasko
oldugunu ve ayriigin tek sorumlusunun kendisi
oldugunu séyldyor.

2. Asiri Genelleme

Walter reddedilmeyi bitin benligine genelliyor
ve kendisine dedersiz, sevilmez ve ige yaramaz
oldugunu séyllyor. Bu kadar utanmasinin ve
umutsuz hissetmesinin nedeni bu.

3. Zihinsel Filtre

4. Olumluyu
Gormezden Gelme

Walter eksikliklerinin timine odaklaniyor ve
birgok olumlu dzelliklerini filtreliyor.

Walter mitevazi davraniyor ve kendisinin sicak,
sadik ve sevecen bir kisi oldugu gergegini
gbzardi ediyor.

5. Keyfi Gikarsama
+ Zihin Okuma
* Falcilik

Walter kendisine bir daha asla romantik bir
iliskisinin olmayacagi ve sonunda sigsman, yalniz
ve tek basina kalmis bir insana dénecegini
sOylerken Falcilik ile meggul olmaktadir.

6. Agiri Buyitme
ya da Kiglltme

Sorun iginde kendi roliini buyltiyor ve
Paul'unkini kiigultdyor. Ayriiktaki rolini gézden
gecirmesi takdire deder olsa da tangonun iki
kisilik oldugunu hesaba katmiyor.

7. Duygusal Mantik
Yiritme

Kendini suglu hissediyor, bu nedenle ayriliktan
kendisinin sorumlu oldugunu varsayiyor. Degersiz
hissediyor, dolayisiyla kendisinin gercekten bir
ezik oldugu sonucuna variyor. Umutsuz hissediyor,
bu ylizden kendisine kaderinin sonsuza kadar
yalniz kalmak oldugunu séyliyor.

8. -meli, -mali ifadeleri

Walter kendisine higbir kusurunun ya da eksiginin
olmamasi gerektigini sdyliyor. Ayrica, eger o
seven ve sadik bir partner olursa bitin iligkilerin
sonsuza dek sirmesi gerektigine inaniyor gibi
gorandyor.

9. Etiketleme

Kendinin bir sahtekar ve ezik oldugunu distniyor.

10. Suglama
"+ Kendini Suglama
+ Bagkasini Suglama

ANAN

Yanhg yaptigi spesifik bir gey animsayamamasina
ragmen, iligkinin basarisizhdindan tamamen
kendisini sugluyor.
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Walter: Bunu duyduguma iiziildiim. Kendini korkung hissediyor ol-
malisin.

Kirk: Evet korkung hissediyorum. Hayatimi tiimiyle batirdigimi
diigiiniiyorum. Bende yanlig bir geyler var gibi hissediyorum ve
oOyle goriiniiyor ki bir daha asla romantik iligki icinde olmayaca-
gim. Dediklerim anlaml geliyor mu?

Walter: Jake seni terk ettiginde bunun biiyiik bir darbe oldugunu ha-
yal edebiliyorum, ancak soylediklerini anlayabildigimden pek
emin degilim. Sende yanlig bir geyler oldugu ya da bir daha asla
romantik iligkiye girmeyecegin sonucuna nasil vardin?

Kirk: Bu benim yanligtmmug gibi hissediyorum ¢iinkii kendimi ¢ok
degersiz, suglu ve utanmig hissediyorum. Ige yaramazmigim gibi
ve bende yanlig bir seyler varmig gibi hissediyorum.

Walter: Bana kendine bir hayli ¢ok yiikleniyorsun gibi geliyor. Jake’i
tizecek bir gey mi yaptin? Neyi yanlg yaptigini diigliniiyorsun?

Kirk: Aslinda higbir gey diiglinemiyorum. Sadece yeterince iyi olma-
digim igin beni terk etmig olmal diye hissediyorum. Yoksa niye
beni terk etmig olsun ki?

Walter: Jake’in gitmig olmasi koéti, seni kalpten anliyorum. Bunun
ne kadar yikici hissettirebilecegini biliyorum. Ancak insanlar
iligkilerini tiirli tiirli nedenlerle bitiriyorlar. Belki sikilmigti.
Belki ofkeliydi. Belki tezcanliydi. Belki azgindi ve tanigtig1 heye-
tesi var. Ve ikinizin arasinda birtakim anlagmazliklar vardiysa
da, bunu ¢6zmeyi denemeden gekip giden oydu, sen degil.

Kirk: Bu dogru olabilir, ama gergek su ki, her ne nedenle olursa
olsun o beni terk etti ve ben bir daha asla romantik iligkim olma-
yacagim hissediyorum. Hayatimin, sonuna yaklagtigini ve yaga-
mumin geri kalan1 boyunca yalnizlik, utang ve 1stiraptan bagka
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gerceklesmesini bekleyecegim bir geyin olmadigini hissediyo-
rum.

Walter: Bagka bir romantik iligkinin bir daha asla olmayacagi sonu-
cuna nasil vardin? Bu, biraz ug geliyor. Gegmigte hi¢bir roman-
tik iligkinin iginde bulundun mu?

Kirk: Eh, evet, gecen sekiz yildir iligki icindeydim. Ve ondan 6nce de
romantik iligkilerim olmugtu.

Walter: Yani 6yle goriiniiyor ki sekiz yil siiren biri de dahil olmak
tizere bir¢ok romantik iligki i¢cinde oldun. Dogru mu?

Kirk: Evet, dogru.

Walter: Oyleyse merak ettim, gelecekte asla bir iligki icinde olmaya-
cagini savunmak anlamli mi? Séylediklerin bana pek akla yatkin
gelmiyor.

Kirk: Yani su an kendimi berbat hissediyor olsam da, gegmiste bir-
cok romantik iligki i¢cinde olduguma gore gelecekte muhteme-
len yine bir romantik iligki igine girecegimi mi soyliiyorsun?

Walter: Kesinlikle oyle!

Kirk: Bunu sadece beni iyi hissettirmek i¢in mi yoksa dogru oldugu
icin mi soyliyorsun?

Walter: Bunu gergek oldugu i¢in sdylilyorum. Hayatinda birgok ro-
mantik iligki icinde bulundun, dolayisiyla gelecekte bagka bir ro-
mantik iligkinin olmasi son derece olasi goriiniiyor.

David (tekrar kendisi olarak): Soyledigine gercekten katiliyorum
Walter. Aynisi senin igin de gegerli olabilir miydi? Ne de olsa ar-
kadagin Kirk tipki senin gibi.

Walter: Ya! Ne demek istedigini anliyorum. Sanirim bu benim igin
de gegerli olmak zorunda.
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Rol yaptigimiz sirada Walter’in, “bir daha asla romantik iligki
icinde olmayacagim” geklindeki olumsuz diigiincesinin pek gergek-
¢i olmadigini oldukga ikna edici gekilde savunmaya bagladigina
dikkat ediniz. Cifte standart teknigi onun igin agikg¢a ige yaramug gi-
bi goriiniiyordu, ancak bundan emin olmak istedim. Walter’a giin-
lik duygudurum c¢izelgesindeki ilk olumsuz diigiincenin yanhghgi-
n1 gosterecek olumlu bir diigiince 6nerip 6neremeyecegini sordum.
Onerdigi olumlu diigiinceyi agagida gorebilirsiniz. Bu diigiince Wal-
ter’a gergekgi geldi, bu yiizden “Inang yiizdesi” siitununa % gs ver-
di. Bu, duygusal degisim igin yeterli kogulu sagladig1 anlamina geli-
yordu. Ek olarak, Walter''n olumsuz diiglinceye olan inanci %
95’ten % 15’e diigmiigti. Bu da, ayrica olumlu diigiincenin duygusal
degisim icin yeterli kogulu sagladigi anlamina geliyordu.

Olumsuz Diigiinceler 6;’:& S:ﬁra Garpitmalar Olumlu Diisiinceler inoa/:\g
1. Bir daha asla 95 | 15 1. Bunun igin gergek bir 95
romantik bir iligkim kanit yok. Gegmiste
olmayacak. birgok romantik iligkim

oldu. Bir daha asla
romantik bir iligkim
olmayacakmig gibi
hissediyorum ¢inki
su anda ¢ok kirginim.
Ama bu hisler sonunda
yok olacak ve ben tipki
onceden hep yaptigim
gibi, bagkalariyla iligki
kurmaya yeniden
baglayacagim.

Bu ani degisim nigin oldu? Rol yaparken, Walter reddedilme
hakkinda ¢ok daha gergekgi ve gefkatli bir gekilde diigtinebilmigti
giinkii kendisini, reddedilen yakin bir arkadagla konuguyor gibi his-
sediyordu. Ama elbette, gergekte kendisiyle konugmaktaydi.

Walter’in beyninin 6zelegtirel tarafiyla olan savagi gergekten ka-
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zandigindan emin olmak istedim, bu nedenle gifte standart rol
caligmasiyla devam ettim. Bu kez, Walter’in ikinci olumsuz diigiin-
cesi “Ben birlikte yaganmasi ve birlikte bir iligki i¢inde olunmasi
olanaksiz bir kigi olmaliyim”a odaklandim. Olabildigince ikna edici
savunma yaptim, ¢iinkii tekrar bagarili olabilecek miydi gérmek is-
tiyordum. Bir kez daha, Walter’in arkadag Kirk roliinii oynuyorum:

Kirk (David canlandiriyor): Walter, sana s6ziinii etmedigim bir nok-
ta daha var. Anlamadigin gey gu ki ben birlikte yagamasi ve bir-
likte bir iligki icinde olmasi olanaksiz birisiyim. Kendimi boyle
kotii hissetmemin ve hayatimin geri kalaninda yalniz kalacak ol-
mamin gergek nedeni bu.

Walter: Vay canina, bunu sdyledigini duymak beni gagirtti, ¢iinki
seni uzun zamandir taniyorum ve seninle ilgili kesinlikle 6yle
hissetmemigtim. Oysa sen her zaman sicak ve agik bir kisi ve sa-
dik bir arkadag olmugsundur. Nasil oldu da birlikte bir iligki
icinde olunmasi imkansiz bir kigi oldugun sonucuna vardin?

Kirk: Igte, Jake ile olan iligkim bitti. Bu birlikte iligki i¢inde olun-
masl imkansiz biri oldugumu kanitlamiyor mu?

Walter: Acik sdylemek gerekirse, sdyledigin sey pek mantikl gel-
miyor. Her gseyden dnce, Jake de iligkinin igindeydi. Tango iki
kigiliktir. Ikinci olarak da, onunla sekiz yil boyunca makul dere-
cede bagarih bir iligki igindeydin. Oyleyse nasil birlikte yagamasi
olanaksiz birisi oldugunu iddia edebilirsin?

Kirk: Dogru anladigimdan emin olayim. Sekiz yi1l boyunca makul
derecede bagarili bir iligki iginde oldugumu, bu yiizden birlikte
yagamasi ve birlikte iligki iginde olunmasi imkansiz bir kisi ol-
dugumu sdylemenin sana pek mantikhi gelmedigini soyliiyor-
sun?

Walter: Anladin. Cok agik!
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Bu noktada, Walter’in yiizii sanki o an beyninde bir ampul yan-
miggasina aydinlandi ve ikimiz de giilmeye bagladik. Olumsuz dii-
stinceleri birden ona anlamsiz geldi ve aninda duygudurumu de-
gisti. Ondan giinliik duygudurum ¢izelgesinde ikinci olumsuz di-
stincenin tam kargisina bir olumlu diigiince yazmasini istedim.
192-93. sayfalarda gorebileceginiz gibi, “Sekiz y1l boyunca Paul ile
oldukga bagarili bir iligki i¢cindeydim” yazmigti. Bu diiglincenin ya-
ninda “Inang Yiizdesi” siitununa % 100 yazdi. Bu noktada, artik
ikinci olumsuz diigiinceye hi¢ inanmiyordu.

Walter’in geri kalan olumsuz diigiincelerinin yanlighgini nasil
gosterdigini gorebilirsiniz. Uglincii olumsuz diigiincesi olan
“bende yanlig bir geyler olmali”ya yanitlari ilgi gekici. Ug olumlu dii-
siince buldu ve hepsine inanci % 100’dii. ilk olumlu diigiince
“Paul’un davranigi benim insan olarak degerimin 6l¢iisti olmak zo-
runda degil” idi. Bu diigiince yalnizca bir miktar yardimci olmugtu
ve Walter’in olumsuz diigiinceye olan inanci sadece % 50’ye diig-
miigtii. Sonra gunu yazdi: “Bu biraz ug nokta ve haksizca geliyor.
Ayrilikta Paul’iin de katkisi vardi.” Bu noktada, Walter’in olumsuz
diigiinceye olan inanci % 30’a diigtii. Kesin sonug iigiincii yanitiyla
geldi. $6yle yazmigti: “Bende yanlig olan bir hayli gey var, ve ben bu-
nu kabul ediyorum. Ancak sunabilecegim birgok gey de var.” Bu
olumlu diigiince olumsuz diigiinceyi kirdi, boylece ona olan inanci
% o’a kadar diigtii.

Olumsuz diigiincelerinizden biri iizerinde ¢aliggimzda, aym
oriintiiyti gorebilirsiniz. Ona bir agidan saldirabilirsiniz ve bu biraz
yardimcl olur ancak yine de olumsuz diiglinceye tutunmaktasiniz-
dir. Sonra ona bagka bir agidan saldirirsiniz ve olumsuz diigiinceye
olan inanciniz biraz daha diigecektir. Sonra tamamen farkl bir ag1-
dan gelirsiniz ve birdenbire olumsuz diiglinceye inanmay biitiintiy-
le birakirsiniz.
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Elbette, amag sadece nasil diigiindiigiiniizii degil, nasil hissetti-
ginizi de degistirmek. Biitiin olumsuz diigiincelerinin yanhghgini
gostermesinden sonra Walter’a gimdi nasil hissettigini sordum.
Daha az izgiin hissediyor muydu? 192-93. sayfalarda olumsuz his-
lerindeki degigikligi “% Sonra” siitununda gérebilirsiniz. Uziintii
hisleri % 8o0’den % 20’ye kadar diigtii. Bunun normal oldugunu dii-
stindiim. Walter’in biraz iizlintii hissetmeye hakki vardi ¢iinkii he-
niiz bir kayip yagamugti. Sugluluk, utang ve kaygi hisleri % 10’a ka-
dar diigmiig ve umutsuzluk hisleri % 5’e inmigti. Yalnizlik, mahcu-
biyet, sikigmiglik ve kizginlik hisleri tamamen yok olmugtu.

Insanlar Walter’inki gibi hizli ve hareketli degigimleri duyduk-
larinda neredeyse her zaman kendilerini biraz kugkucu hissediyor
ve soruyorlar: “Devam edecek mi? Sadece bir saman alevi miydi?”
Aslinda, eski zaman psikanalistleri hizl iyilesmeyi desteklemediler.
Bunu gegici bir “saghga kagis” olarak goériip 6nemsemediler ve has-
talarinin sorunlarindan kagtigini diigiindiiler.

Benim goriigiim farkli. Hizli iyilesmeyi candan destekliyorum.
Bana kalirsa, ne kadar hizli o kadar iyi! Ac1 gekmenden ne zaman
kurtulmak istiyorsun? Bundan bir ay sonra mi1? Beg yil sonra mi1?
Yoksa bugiin mii?

Cifte standart teknigi Walter igin etkili olmugtu ¢ilinkii o nazik,
sefkatli birisiydi. Bir agidan, onu bu kadar mutsuz eden olumsuz
diigtinceleri nasil bozguna ugratacagini zaten biliyordu. Ben sadece
onu kendi zihninin sevgi dolu tarafiyla temasa gegirdim. Eger cifte
standart teknigi ise yaramamig olsaydi, bagka teknikler denerdim.

Rol yapma, ¢ifte standart teknigini daha canli hale getirir, ancak
elzem degildir. Bu teknigi kendi kendinize de bu kolaylikla uygu-
layabilirsiniz. Kendinize yalnizca gunu sorun: “Benzer soruna sahip
yakin bir arkadagima ne derdim?” Eger ki bir arkadagla konugurken

- daha gefkatli ve nesnel oldugunuzu kegfederseniz, kendinize kargi
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WALTER’IN GUNLUK DUYGUDURUM GiZELGES]
Durum: Paul yeni sevgilisiyle Hawaii'ye dogumgiiniini kutlamaya gitti.

Lo Dl O:I/Ze S:ﬁra CLA T L Orm/ze S:/r‘:ra
depresif, morali bozuk, mutsuz budala, asagilanmig, igine kapanmig
' gergin, korkmug evesi kirilmig, karamsar, garesiz
vicdan azabi iginde, koti niyetli, mahcu kirikhgina yenik
yetersiz,beceriksiz éfkeli, incinmig, sinirli, hiddetli
sevilmeyen, istenmeyen, reddedilmis, terk Diger (tanimlayin)
Olumsuz Diisiinceler 0:\/::e S:/r:ra Carpitmalar Olumlu Diisiinceler in:/:\g

1. Bir daha asla romantik bir iligkim olmayacak

2. Birlikte yagsanmasi ve birlikte bir iligki iginde
olunmasi imkansiz bir Kigi olmaliyim.

95 15 AG, ZF,0YS, 1. Bunun icin gergek bir kanit yok. Gegmigte -+ 95
ZO,F, B, DG,  birgok romantik iligkim oldu. Bir daha asla
Zl, KS romantik bir iligkim olmayacakmig gibi
hissediyorum ¢iinki su anda ¢ok kirginim.
Ama bu hisler sonunda yok olacak ve ben
tipki 6nceden hep yaptigim gibi, baskalariyla
iliski kurmaya yeniden baslayacagim.

95 0 YHYH, AG, 2. Paul ile 8 yil igin, makul derecede basaril 100
ZF, OYS, olan bir iligki igindeydim.
B/K, DG, 2,

E KS
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3. Bende yanhg bir seyler olmali. 50 Paul'un davranisi benim insan olarak 100
degerimin 6lglsi olmak zorunda degil.
30 Bu biraz ug ve haksizca geliyor. 100
Ayrilikta Paul'un da katkisi vardi.
0 Bende yanlis olan bir hayli sey var, ve ben 100
bunu kabul ediyorum. Ancak sunabilecegim
bircok sey de var.
4. Tamamen ¢uvalladim ve hayatimi klozete atip 10 Ogrenmeye ve hata yapmaya hakkim var. 100
Gzerine sifonu gektim. Yiiz yasima geldigimde, belki bitin
yanitlari bilebilirim!
5. Sonunda yagslt, sisman, saglari agarmig ve 5 . Su anda zor bir zamandan gegiyorum ve 100

yalniz bir escinsel adama donecegdim.

biraz destegdi hak ediyorum. Saglarim zaten
beyazlamaya basladi, ve yaslanmami
durduramam ama dugstincenin geri kalani

‘ gokga sagmalik!

© David D. Burns MD., 1984. Yeniden diizenleme 2003




PANIK ATAKTA

da boyle konugmak isteyip istemeyeceginizi kendinize sorun. Wal-
ter’la olan diyaloguma benzer bir diyalog yazabilirsiniz bile.

Herkes igin etkili tek bir teknik yoktur, ve ¢ifte standart teknigi
de buna dahildir. Eger cifte standardiniz yoksa, bu teknik olasilikla
ige yaramayacaktir. Bazi insanlar bagkalarina karg1 tam olarak ken-
dilerine oldugu gibi kotii davranirlar. Ayni1 zamanda yiiksek stan-
dartlariniz ve acimasiz 6zelegtirilerinizin size yardimei oldugunu
diigiiniiyorsaniz da bu teknik ige yaramayabilir. Bazi miikemme-
liyetgi kigiler bana gifte standarda sahip olmak istediklerini ¢iinkii
bagkalarindan beklediklerinden ¢ok daha fazlasimi kendilerinden
beklediklerini sdylemigtirler. Bagaramadiklarinda ya da hata yap-
tiklarinda kendilerini hirpalarlarsa, bunun onlar1 daha ¢ok ¢alig-
maya ve daha fazlasina ulagmaya motive edecegini diigiiniiyorlar.

Eger ozelegtirel bir diigiinme gekli sizin igin ige yariyorsa, bunu
degistirmek i¢in bir neden yoktur. Ama deneyimlerime gore, kendi-
ni ayiplama, sugluluk, yetersizlik hisleri genellikle pek motive edici
degildir ve bana hatalarimdan 6grenmemde yardimci olmazlar.
Utang ve sugluluk hisleri sadece bagarisizliklarimi 6rtbas etmek
istememe neden olurlar ¢linkii onlarla yiizlesmeye katlanamam.
Aslinda en iyi ¢aligmami mutlu hissederken, rahatlamigken ve
kendimi kabul ettigimde sergilerim.
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Gerc¢ege dayal teknikler

I( opernik’ten 6nce insanlar, Diinya’nin, evrenin merkezi oldu-
guna inaniyorlardi. Giineg’in, Diinya’nin yoriingesi etrafinda
dondiigiinden eminlerdi ve bu inang igin gii¢li kanitlar1 vardi. Ne
de olsa Giineg her sabah dogudan yiikseliyor ve her aksam batidan
batiyordu.

Bu fikri Kopernik ve Galileo degistirdi. Insanlarin yanlig fikre sa-
hip oldugunu ve gergekte Diinya’nin, Giineg’in yoriingesinde don-
diigiinii ileri stirdiiler. Algidaki degisim en nihayetinde modern
gokbilimin gelismesine onciiliik etti ve evrene iligkin anlayigimizi
doniigtiirdi.

Kayg, endige ve panik de gergek¢i olmayan inamiglardan kay-
naklanir. Tamamuyla gegerli hissettirseler de, bu hisleri yaratan dii-
stinceler her zaman ¢arpik ve mantiga aykiridir. Gergege dayal tek-
nikleri kullandiginizda, tipki bir bilim insani gibi olumsuz diigiin-
celerinizin kanitlarini sorgular ya da deneyler yaparak gerceklikleri-
ni sinarsiniz. Olumsuz diigiincelerinizin gegerli olmadiginin kegfi
akil almaz derecede heyecan verici olabilir ¢iinkii kendiniz ve diinya
hakkinda yeni kokten bir anlayig geligtireceksinizdir.

Bu boliimde, sizi kaygili ve depresif yapan diiglincelerinizin yan-
lighgini ortaya ¢ikarmaniza yardim edebilecek dort teknik dgrene-
ceksiniz: Kamt inceleme, deneysel teknik, aragtirma yontemi ve ye-
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niden atifta bulunma. Bu tekniklerin arkasindaki fikir su ki, “Ger-
cek sizi 6zgiirlegtirecektir.” Bu anlayig biligsel terapinin koge tagi-
dir.

KANIT INCELEME

Olumsuz diigilincelerinizin dogru oldugunu varsaymak yerine ken-
dinize gunu sorun, “Bu iddianin kamti1 nedir? Gergekler neyi gos-
teriyor?” Emily adinda bir miizisyen, ugmaktan korkuyordu ¢iinkii
yolcularin ugug sirasinda panik yapacagina ve kendisinin koridorda
ayaklar altinda ezilecegine inaniyordu. Korkularinin sagma goriin-
diigiiniin farkindaydi ama bunun gergekten olabilecegine ikna ol-
mugtu.

Emily’e bu diigiince igin bir kaniti olup olmadigini sordum. Geg-
tigimiz yil i¢inde ne kadar ugakta ezilme vakasi duymugtu? Bir tane
bile hatirlayamadi. Peki ya biitiin bir havacilik tarihi boyunca? Bir
kez daha, higbir ugakta ezilme vakasi hatirlayamadigini itiraf etti.

Elbette, insanlar Oliimiine ezilebilirler. Bu nadirdir ancak
olanaksiz degildir. Ornegin, profesyonel futbol oyunlarinda ve rock
konserlerinde hayranlar kontrolden ¢iktiginda insanlar 6lmiigtiir.
Ama ezilmeler hava yolculugunun en yaygin tehlikelerinden biri
degildir! Dahasi, her giin ii¢ milyondan fazla insan ugaga binmek-
tedir. Bunu diiglindiigiinde, Emily bir ugakta 6liimiine ezilme olasi-
liginin yok denilebilecek kadar az oldugunu kabul etmek zorunda
kaldi. Bu gergegi aslinda hig hesaba katmamugti.

Farzedin ki ugug korkunuz, ugagin giddetli tiirbiilansa girip dii-
secegi inancindan kaynaklaniyor. Kanit Incelemeyi bu inanca mey-
dan okumada nasil kullanirdiniz? Okumaya devam etmeden 6nce
fikizlerinizi agagiya yazin.
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Yanit

Internette biraz aragtirma yapip kontrol edebilirsiniz. Ugmak ne ka-
dar tehlikelidir? Ugaklar ne siklikta kaza yaparlar? Istatistikler neyi
gosteriyor?

Federal Havacilik Kurulu’nun [Federal Aviation Administration—
FAA) web sayfasina goz atarsaniz, ugak kazasinda 6lme riskinin
fazlasiyla diigiik oldugunu goéreceksiniz. S6zgelimi, kayda deger bir
kazada 6lmeriski altina girmek i¢in 22 bin y1l boyunca her giin ugak
yolculugu yapmaniz gerekmektedir. 2004 y1l1 boyunca Birlegik Dev-
letler’de bir kigi bile bir ticari ugugta 6lmemis, ancak 4o binden
fazla insan otomobil kazalarinda hayatini kaybetmigtir. Oyil 15 mil-
yondan fazla ticari hava araci ugugu oldugu gergegini gozoniinde
bulundurdugumuzda bu, hayret vericidir. Gergekler gosteriyor ki
ticari hava yolculugu siiriigten, dinlenme amagh tekneden ve hatta
bisiklet siirmekten bile ¢ok daha giivenli!

Kanit inceleme, olumsuz diigiinceniz keyfi ¢ikarsama denilen
carpitmayl igeriyorsa ozellikle yararli olabilmektedir. Hatirlayacak-
sinizdir ki, bu ¢arpitmanin iki bigimi vardir: Falcilik ve Zihin Oku-
ma. Falcilikta, gergekler tarafindan desteklenmedigi halde korku-
tucu 6ngoriilerde bulunursunuz. Ornegin, eger ugmaktan korku-
yorsaniz, kendinize ugmanin oldukga tehlikeli oldugunu ve kaza
olasiiginin yiiksek oldugunu soyleyebilirsiniz. Zihin Okumada
bagkalarinin nasil hissettigiyle ilgili saglam bir temele dayanmayan
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varsayimlarda bulunursunuz. Ornegin, eger utangagsaniz, bagkala-
rinin asla giivensiz hissetmedigini ve eger sizin kendinizi ne kadar
gergin hissettiginizi bilseler sizi kiiglik goreceklerini ve tuhaf oldu-
gunuzu diiglineceklerini zannedebilirsiniz.

Kanit Inceleme ayrica duygusal ¢ikarsama igin de yardimci ola-
bilir. Uzgiin oldugunuzda, bir geyi o kadar giiclii hissedersiniz ki o
seyin dogru olmas: gerektigini diiglinebilirsiniz. Kaygih oldugu-
nuzda kendinize gunu sdyleyebilirsiniz: “Korkmug hissediyorum,
Oyleyse gercekten tehlikede olmaliyim.” Depresif oldugunuzda
kendinize sunu soyleyebilirsiniz: “Zavall1 gibi hissediyorum, demek
ki gergekten de dyleyim.” Ya da, “Umitsiz hissediyorum, dyleyse
gercekten {imitsiz olmaliyim.” Duygusal Cikarsama oldukga yanil-
tic olabilir ¢linkd duygulariniz diigiincelerinizden dogar, gercekler-
den degil. Eger diigiinceleriniz ¢arpitilmig ise, duygulariniz en az
lunaparklardaki eglence evi aynalarinda gordiigiiniiz ¢arpik goriin-
tiiller kadar yaniltici olacaktir.

Duygulariniz sizi aldatabilir. Hi¢ Las Vegas’ta kumar oynadiniz
m1? Ceyrekliginizi kollu makineye attiginiz gibi kendinize gunu soy-
lemig olabilirsiniz: “Bu benim gansl geyrekligim. Milyon dolarlik
ikramiyeyi kazanacagimi biliyorum. Bunu iliklerime kadar hissede-
biliyorum!” Sonra kolu ¢ektiniz ve biiyiik bir beklentiyle numara-
larin d6niigiinii izlediniz. Ne oldu? Milyon dolarhik ikramiyeyi ka-
zandimz m1? Duygulariniz her zaman gergegi yansitmaz derken
demek istedigim bu.

DENEYSEL TEKNiK

Deneysel Teknigi kullandiginizda, tipki bir bilim insaninin gegerli
olup olmadigini 6grenmek igin bir teoriyi test ettigi gibi, olumsuz
bir diigiincenin ya da kendini baltalayan inanigin gergekligini test
etmek icin gercek bir deney yaparsiniz. Deneysel teknik kayginin

198



Gergede dayali teknikler

tedavisi icin geligtirilmig en giiclii tekniktir. Bircok Ornegi zaten
gordiiniiz. B6lim 5’te, Trevor’in utancin iistiine gitme aligtirmasi
kullanarak kadinlarin onun terli koltuk altlarindan tiksinecegine
dair inancini test ettigini gordiiniiz. Bu deneyler cesaret gerektiri-
yordu, ancak kir pay1 muazzamdi.

Kanit Inceleme ile Deneysel Teknik arasinda ince bir ayrim var-
dir. Kanit incelemeyi kullandiginizda, zaten sizde hazir bulunan ve-
riyi incelersiniz. Bu daha ¢ok kiitiiphane aragtirmasi yapmak gibi-
dir. Deneysel teknigi kullandiginizda, olumsuz diigiincelerinizi da-
ha canli ve hareketli bir tarzda test edersiniz.

Bu iki yaklagim arasindaki farki ornekle agiklayacagim. Kim
adinda bir ilkokul 6gretmeninin siiriig fobisi vardi, 6zellikle de ko p-
rii gecerken. Kopriiyii gegmek istedigi herhangi bir zaman igin ko-
casi ve arkadaglarina bu kadar bagimli olmak zorunda olmaktan
hoglanmiyordu. Ayrica, fobisinden utaniyordu ve zayif ya da ku-
surlu oldugunu hissediyordu. Kim’in olumsuz diiglincelerini 200.
sayfada giinliik duygudurum ¢izelgesinde gorebilirsiniz.

Duygusal Cikarsama Kim’in diigiincelerindeki ¢arpikliklardan
birisidir. Kendisi duygularindan sonug ¢ikarmaktadur. ik olumsuz
diigiincesinde gorebileceginiz gibi, eger duygularina gore koprii-
den gegerse, elleri kaygidan o kadar ¢ok terleyecek ve kayganlaga-
caktir ki direksiyonu tutamayacaktir. Ayrica ayaklarinin gaza veya
fren pedalina basamayacak kadar sertlesecegini hissetmekte, bdy-
lece de bunun gergekten olacagi sonucunu ¢tkarmaktadir. Kopriiler
tehlikeliymig ve her an yikilabilirmig gibi hissetmekte, sonug olarak
da bunun dogru olmasi gerektigini kabul etmektedir.
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KiM’iN GUNLUK DUYGUDURUM GiZELGESI
Sikinti veren durum: Arabayla képriiden gegmeyi diiginmek.

% | % % | %
Duygular Once|Sonra Duygular Once |Sonra
Uzqiin, hiiziinli, depresif, morali bozuk 100 Utanmlsasaéllanmls, icine kapanmig 60
endiseli gergin, korkmusg 100 Umutsuz@@karamsan caresiz 90
Suglu, vicdan azabi iginde, kétl niyetli, 90 Slklsmls,engellenmis. yenilmig 200
Asadi, degersiz, yetersizeceriksiz 75 Ofkeli, B rahatsiz olmug, | 25
UzUntdlG, hiddetti~
Yalniz, sevilmeyen, istenmeyen, reddedilmis, terk edilmig | 90 Dider 200
Olumsuz Diigiinceler Onee S:/r:ra Garpitmalar Olumlu Diisiinceler Inz/:m c
1. Ellerim direksiyonu tutabilmek igin fazlasiyla 100
1slak ve zayif.
2. Ayaklarimi jéle gibi hissediyorum. O kadar 100
sertlegmisler ki frene ya da gaz pedalina
_ basamayacagim.
3. Odaklanamayacak ya da konsantre olamayacak 100
kadar bagim dondyor.
4. Masum insanlari éldiirecegim. 100
5. Koprii benden bile daha dengesiz ve 100
muhtemelen yikilacak.
6. Benim neyim var? Simdiye kadar bunun 100

Ustesinden gelmig olmam gerekirdi!
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Kim, Kanit Incelemeyi diigiincelerine meydan okumakta nasil

kullanabilir? Gergekler neyi gostermekte? Liitfen okumaya devam
etmeden 6nce buraya diigiincelerinizi yazin.

Yanit

Kim kendisine gu tiir sorular sorabilirdi:

Kaygili oldugumda ellerimden Niagara $elalesi gibi su bogalir
m1? Siklikla, ellerim ¢ok kayganlagtigi icin bardak gibi geyleri

- diigiiriir miiyim? Araba kullanirken hig ellerimin ne kadar zor-

lasam da direksiyonu dondiiremeyecegim kadar islanip ve kay-
ganlagtigi oldu mu? Direksiyon neden yapilmigtir? Bu plastik gi-
bi, gercekten kaygan bir gey mi?

Ayaklarimin onlar: kontrol edemeyecegim kadar sertlegtigi olur
mu? Yiirimeye ¢aligtigimda siklikla yere mi yigilirim? Hig ne ka-
dar ugragsam da frene asilamadigim ya da gaza basamadigim ol-
du mu?

Hig direksiyonu dondiiremedigim ya da frene basamadigim igin
arabanin kontroliinii kaybedip masum insanlari 61diirdiigiim ol-
du mu? §imdiye kadar kag kigi 6ldiirdiim?

Gegtigim y1l icinde kendi bolgemde kag koprii yikilmasi haberi
okudum? Peki ya gectigimiz yiiz yilda Birlegik Devletler’in tii-
miinde?* Kopriilerin tizerinden her giin kag araba geger? Uze-

* Yazarin notu: Birgok insan, 7 Kasim 1940'taki, iinli Tacoma Narrows Képrisi
felaketinin acikh gériintilerini bilir. Rizgarin etkili oldugu ritmik titresimler ve
kot tasarim sonucu kopri dagiip pargalanmigti. Ancak giinimizde, bu tar
nedenlerle képri yikilmalari son derece nadirdir.
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rinden gectikleri kopriiniin aniden yikilmasindan dolay1 6len
kag akrabam ya da arkadagim var?

Bu tiir bir inceleme Kim’in herhangi gercek bir tehlikeyi olduk¢a
biiytittiigiinii gérmesine yardimci olabilir, ancak olumsuz diigiin-
celerine yine de inanabilir ¢linkii kendisine sunu soyleyecektir:
“Diigiincelerimin tamamuyla gercek¢i olmadigini gorebiliyorum,
ama hala kopri yikilabilirmig gibi hissediyorum.” Bu durumda,
daha giiglii bir teknige ihtiyacimiz olabilir. Deneysel teknik burada
devreye girer. Kim’in olumsuz diigiincelerini sinamak igin yapabi-
lecegi bir deney diigiinebiliyor musunuz? Liitfen okumaya devam
etmeden 6nce digtincelerinizi buraya yazin:

Yanit
Kim diigiincelerini test etmek igin bircok deney yapti. Ornegin:

« Arabasina bir kova su ile gitti ve arabasi garaj oniindeki yolda
park halindeyken onu yolcu koltugunun iizerine koydu. Ellerini
kovanin igine batirdi, sonra gevirebilip ¢eviremedigini gérmek
amaciyla direksiyonu tuttu. Elleri sirilsiklam 1slak oldugu halde
onu gayet iyi dondiirebildigini gérmekten otiirti gagkindi.

 Arabada kagit havlu bulundurarak, ne kadar 1slaklik emecegini
gormek i¢in zaman zaman onu elinde tutuyordu. Ellerinin hig de
nemli ya da terli gériinmedigini kegfetmek onu gagirtmigti. Ol-
dukga kaygili oldugunda bile elleri tamamen kuru kalmigti.
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+ Kaygili oldugunda arabay: kontrol edip edemeyecegini gérmek
amaciyla birkag kez gerit degistirdi. Serit degigtirmekte bir soru-
nunun olmadigi sonucuna vardi.

+ Bacaklarinin gaz ve fren pedalini kullanmak igin ¢ok sert ve zayif
oldugu diigiincesini, hiz1 saatte beg mil artirarak ve sonra beg mil
azaltarak test etti. Bu da yine kolay olmugtu.

 Kopriilerin kirilgan ve yikilma tehlikesinde oldugu inancini Gol-
den Gate Kdpriisii’niin bir kismini gegerek ve yukari agagi zipla-
yarak test etti. Kopriiniin dengesini bozup bozamayacagini gor-
mek igin yapabildigi kadar sert bir gekilde ayaklarinin iizerinde
tepindi ve kirigleri sarsti. Kim kopriiniin heybeti ve saglamligi
kargisinda gagkindi.

+ Son test olarak, kopriiyii arabayla boydan boya gegti ve hila ku-
sursuzca sabit oldugunu kegfetmekten otiirii gagkindi. Ustelik
kimseyi 6ldiirmemig veya arabanin kontroliinii kaybetmemigti
de!

Kim bu deneylerin baglangigta korkutucu oldugunu ancak kisa siire
icinde eglenceli ve giiliing gériinmeye bagladigini belirtti. Olumsuz
diigiincelerinin apagik bir gekilde yanlig oldugunu ve bagindan beri
kendisini kandirdigimi gorebiliyordu. Ayrica kagmay: birakmig, en
¢ok korktugu canavarla yiizlegmis ve onun digsiz oldugunu gor-
miigti!

Deneysel teknik basit bir formiil degildir. Biraz 6zen gostermeyi
gerektirir, ¢tinkii herkesin korkusu kendine 6zgiidiir. Yaptiginiz de-
neyler sizin olumsuz diigiincelerinize 6zel olarak uyarlanmak zo-
runda olacaktur.

Deneysel teknik, depresyon ve kaygiya yardimci olabilir ancak
panik ataklarda gergekten ¢ok bagarilidir. B6liim 1’de, panik atagin
aniden gelen ve birkag¢ dakika iginde zirvesine ulagan ¢ok yogun
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dehgetli zaman dilimi oldugunu 6grenmistiniz. Sonra neredeyse ay-
m hizla, sizi afallamig, kiiglik diigmiis ve hislerin yeniden gelebile-
ceginden korkmug bir gekilde birakarak yok olur.

Bir panik atak esnasinda kendinize sunlari sdyleyebilirsiniz:
+ “Panik atak gegiriyorum.”
+  “Olmek iizereyim.”
+ “Diizgiin nefes alamiyorum. Bogulacagim.”
+ “Bayilmak iizereyim.”

- “Kontroliimii kaybedip delirecegim.”

Cogu insan panik atak sirasinda birgok fiziksel kaygi semptomlari
deneyimler. $unlari yagayabilirsiniz:

+ Kalbin kiit kiit atmasi ya da hizlanmasi

« Gogiiste agri ya da sikigiklik

+ Nefes darhigi

+ Bag donmesi ya da sersemlik

+ Parmaklarin uyugmasi ya da karincalanmasi

+ Bogazinizda bir yumru

+ Bogulma hissi

+ Sicak basmasi ya da soguk terlemeler

« Titreme

+ Kasilmig, gergin kaslar

« Siz ya da diinya gergek digtymig gibi hissetme

 Bulanti, midenizde kelebeklerin oldugu veya bagirsaklarinizin
kontroliinii kaybetmek tizereymigsiniz hissi.
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Eger panik atak deneyiminiz olduysa, neden bahsettigimi tam
olarak biliyorsunuz. Panik ataktan muzdarip olan birgok kisi bag-
langigta bir kalp rahatsizligi ya da beyin tiimorii gibi bir tibbi
rahatsizliklar1 oldugundan emindirler. Ancak higbir zaman semp-
tomlarini agiklayan bir tibbi rahatsizlik var gibi goériinmez. Her
atakta solugu acil servise alabilirler ve sonunda birisi panik atak
olan dogru teghisi koyana kadar sayisiz doktora goriinebilirler.

Panik atak zararsiz fiziksel semptomlarin yanlig yorumlanma-
sindan kaynaklanir. Birgogumuz ara sira bag donmesi, gogiiste ger-
ginlik, karincalanan parmaklar gibi belirtiler fark ederiz, ancak on-
lara ¢ok dikkat etmeyiz ve kisa siire iginde yok olurlar. Ama panik
ataga yatkinligi olan kigiler bu hisleri takint1 haline getirirler ve ken-
dilerine korkung bir geyin gerceklesmek tizere oldugunu soylerler.
Bu diigiinceler panik atagi tetikler.

Ornegin; eger baginizin déndiigiinii hissediyorsaniz, kendinize
fel¢ ya da sinir krizi gegirmek tizere oldugunuzu soyleyebilirsiniz.
Eger gogsiinlizde gerginlik hissediyorsaniz, agir bir kalp krizi ge-
cirmek tizere oldugunuzu diigiinebilirsiniz. Ama gergekte felg, sinir
kriziya da kalp krizi gecirmek iizere degilsinizdir. Panik atak zihnin
oynadigi bir oyundan kaynaklanmaktadir. Deneysel teknigin bu ka-
dar etkili olabilmesinin nedeni budur. Ancak onu kullanmak biraz
cesaret gerektirecektir.

Terri on yildan fazla depresyon ve panik atak yagamig, mutlu bir
evliligi olan bir kadind1. Panik ataklari her zaman bir bag donmesi,
gogiis agrisi ya da parmaklarinda karincalanma fark ettiginde geli-
siyordu. Sonra kendisine bogulmakta oldugunu ve agir bir kalp kri-
zi gecirerek Olecegini soylerdi ve bu diigiinceler giddetli panik his-
lerini tetiklerdi. Haftada birkag kez tam geligmis panik atak gegirir-
di ve yogun ac1 ¢gekmekteydi. Depresyon ve kaygi testlerindeki skor-
lar1 standartlarin 6tesindeydi.
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Terri bir doktordan digerine gitti, buna birgok kalp cerrahi da
dahildi, ancak kalbi ve akcigerleri daima tamamiyla normal ¢iki-
yordu. Her doktor Terri’ye oldukga saghikli olduguna dair giivence
verdi. Ancak verdikleri giivence sadece birka¢ giin sonraki diger
ataga kadar dayaniyordu ve sonra kendisine sunu soyliiyordu:
“Belki de bu sefer gergekten bir kalp krizi!”

Nihayet doktorlardan biri Terri’ye panik bozukluk teghisi koydu
ve onu bir psikiyatriste yonlendirdi. Terri o zamandan beri sayisiz
psikiyatriste goriindii, kendisine her tiirlii ilac1 yazdilar ancak higbir
seyin yardimi dokunmadi. O ve kocasinin dort ¢ocuklari vard: ve
besinciyi istiyorlardi, ama Terri’nin psikiyatristi dogum 6zriine ne-
den olabileceklerinden 6tiirii onun 6ncelikle yazdig biitiin ilaglar-
dan uzaklagmas gerektigini soyledi. Terri, kendisine yardimlarinin
dokunmadigin bildigi halde, ilaglari kesmekten ¢ok korkuyordu.
Birkag giin sonra yerel kitapgisinda, kitabim [yi Hissetmek'i ve
kapagindaki ifadeyi fark etti: “Etkinligi Klinik Olarak Kamtlanmis,
flags1iz Depresyon Tedavisi.” “Belki bu doktor bana yardimci olabilir”
diye diigiindii ve randevu almak igin ofisimi arad1.

Sayfa 207’de Terri’nin gilinliik duygudurum cizelgelerinden biri-
ni gorebilirsiniz. ilk ii¢ olumsuz diigiince panik hislerini tetikle-
mekteydi. Kendisine nefes alamadigini ve bayilip 6lmek iizere oldu-
gunu soyliiyordu. Sonraki ii¢ olumsuz diigiince utang, depresyon ve
agagilik duygularina goétiirmekteydi. Terri kendisine bu sorunlara
sahip olmamas: gerektigini ve bunlar1 6grenen herhangi bir kim-
senin kendisini kiigiik gorecegini ve onun kagik ya da nankoér ol-
dugunu diigiinecegini sdyliiyordu. Zira eginin meslek hayati sorun-
suzdu, ¢ocuklar iyilerdi ve hayatinda depresyon ve kaygisindan
bagka ciddi bir sorun yoktu.
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L02

TERRI’NIN GUNLUK DUYGUDURUM CiZELGESI
Sikinti veren durum: Parmaklarimin uyustugunu ve bagimin dondagiini fark etmem.

Duygqular 6:\/2 A
Uzgiin, huzunlu, morali bozuk, mutsuz 100
endigeli@ gergin, korkmug 100
Suglu, vicdan azabi iginde, Kot niyetli, 100
etjersiz, yetersiz, beceriksiz 100

Yalniz, sevilmeyen, istenmeyen, reddedilmis, terk edilmis 0

% %

%
Sonra

Duyqular

Utanmis, budala, icine kapanmis

kirilmig, karamsar, ¢aresiz
engellenmis, yenilmig

Ofkeli, kizgin, icerlemis, sinirli, rahatsiz olmus,
UzintdlG, hiddetli

Diger (tanimlayin)

Garpitmalar Olumlu Diisiinceler

- A
Olumsuz Disiinceler Once Sonra

1. Dlizgiin nefes alamiyorum. 100

2. Ayaga kalkarsam bayilacagim. 100

3. Olmek iizereyim. 100

4. Bende yanlig bir seyler olmali. 100

5. Bu kadar kaygili olmamam gerekir ¢linki 100

hayatimda yanlig bir gey yok.
6. Eger birileri benim depresyonum ve panik 100

atadimi duyarsa beni kiglik gérirler ve akil
hastasi oldugumu dastnarler.

%
Once

100

100

100
0

%
Sonra

%
Inang

© David D. Burns MD., 1988



PANIK ATAKTA

Terri ve ben ige yaramayan bir¢ok teknik denedik, ancak eskisi
gibi kaygili ve depresifti. Beginci terapi seansimiz esnasinda, ona
panik atagi tetiklememe izin verip veremeyecegini sordum, boyle-
likle olumsuz diigiincelerindeki yanlighgi deneysel teknik kullana-
rak nasil ortaya ¢ikaracagim gosterebilecektim. Ona bu yéntemin
simdiye kadar denediklerimizden gok daha gii¢lii oldugunu agik-
ladim ve bence artik agir toplari ortaya ¢ikarmanin zamani gelmigti.

Terri bu fikrin kulaga harika geldigini sdylemis olsa da, sonraki
iki senansa gelmedi. Her hafta arayip terapiyi birakmadigini ve be-
nimle ¢caligmay1 gercekten sevdigini ancak ofiste panik ataginin te-
tiklenmesi fikrinin korkung geldigini sdyleyip daha az korkutucu
bir y6ntem deneyip deneyemeyecegimizi 6grenmek istiyordu.

Terriye en nihayetinde patronun kendisi oldugunu ve onun iste-
ginin diginda bir gey yapmaya asla zorlamayacagim ¢iinkii onun
bana olan giiveninin bagariya ulagmamuz igin kesinlikle gerekli ol-
dugunu soyledim.

Ona kullanabilecegimiz birgok bagka teknik oldugunu, ancak
eger tedavi edilmek istiyorsa eninde sonunda ¢ok korktugu ca-
navarla yiizlesmesi gerektigini agikladim. Zaten her hafta bir¢ok pa-
nik atak yagadigina dikkat ¢ektim. Benim goézetimim altinda bir ta-
ne daha yagamasina degebilirdi ve sorununa temelli olarak son ve-
rebilirdik. Ofisimin, acil servisin hemen yaninda oldugunu, dolayi-
styla eger ihtiyaci olursa tag atimlik mesafede yardim bulundugunu
hatirlatim.

Terri bunu diigiinecegine soz verdi. Birkag giin sonra beni aradi
ve ¢ok korktugunu ancak denemeye karar verdigini sdyledi. Birlikte
caligabilmek i¢in bir hayli zamanimiz olsun diye ¢ifte seans plan-
ladim.

Seansin baginda, birkag dakika igin olabildigince derin ve hizl
nefes almasini saglayarak bir panik atak tetikledim. Buna “hiper-
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Gergege dayali teknikler

ventilasyon” denilmektedir. Kandaki oksijenin artmasina yol agar ve
sersemlik ve parmaklarda uyusma gibi fiziksel duyumlar yaratir. Pa-
nik ataga yatkinliginiz varsa bir anda kendinizi 6liimiin egigindey-
mig gibi hissedebilirsiniz.

Etkiyi siddetlendirmek igin, Terri’ye panik atak sirasinda siklikla
gelen tirden diigiincelere odaklanmasini sdyledim. Dedim ki:
“Gogsiinde baglayan gerginlik hissini, parmaklarinin uyugmasini,
yeterince derin nefes alamiyormugsun hissini fark et. Nefesini ci-
gerlerine yeterince dolduramadigin i¢in parmaklarinin ve dudakla-
rinin maviye dondiigiinii hayal et. Nefes borun tikaniyor ve ambu-
lans ¢agirmak zorunda kaliyoruz. Ambulansin {izerinde mavi 151-
gin dontip durdugunu gorebiliyor musun? Saglik ekibinin seni sed-
yeye bindirdigini ve maskeyle oksijen verdiklerini, ama panikledik-
lerini ¢linkii maskenin ¢aligmadigini hayal et. Kalp atiglarinin giig-
stizlegtigini ve kararsizlagtigini ve agir bir kalp krizinin egiginde ol-
dugunu diigiin.”

Hakikaten, bu sozler kuvvetli bir panik atag tetikledi. Terri hig-
kirarak aglamaya baglad1 ve gogsiiniin agridigini, kendini 6lmek
lizereymig gibi hissettigini soyleyiverdi.

Ona, “Neden o6liirdiin? Kaninda oksijen eksikliginden mi?” diye
sordum.

“Evet, bagim doniiyor ve parmaklarim uyuguyor. Yeterince derin
nefes alamiyorum. G6gsiim ¢ok agriyor. Bu berbat hissettiriyor ve
her zaman oluyor!” dedi.

Terri’ye % o’dan % 100’e uzanan bir skalada, yeterince derin ne-
fes alamadigina ve 6lmek tizere olduguna ne kadar inandigini sor-
dum. Hig diigiinmeden “% 100” dedi. Sonra dedim ki, “Terri, eger
su anda gergekten nefes alamiyor ve bir kalp krizi gegiriyor ol-
saydin, yapamayacagin gey ne olurdu?”
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Terri o kadar telaghydi ki, sorumu zar zor anlamigti. Higkirarak
aglamaya ve durmak igin yalvarmaya bagladi. O kadar dehgete bo-
gulmug goriintiyordu ki, bir gefkat duygusuyla durasim gelmigti.
Ancak bunun biiyiik bir hata olacagini hissettim, ¢linkii gercekten
tehlikede olduguna dair mantik dig1 diigiincesini pekigtirecekti. $u
sonuca varabilirdi: “Doktorum bile 6lmek iizere oldugumu diigiinii-
yor. Bu gergekten de tehlikeli bir durum olmal1.”

Dahasi, Terri bogulmak ya da 6lmek tizere degildi. Onun kendi-
ni kandirdigini fark etmesini nasil saglayabilirdim? Yeterince derin
nefes alamadigina ya da kalp krizinden 6lecegine dair inancini sina-
yacak bir deney diigtinebiliyor musunuz? Okumaya devam etmeden
once fikirlerinizi buraya yazin.

Yanit

Dedim ki, “Terri, gu anda kalp krizinden dliiyor ve boguluyor
olsaydin, gayret harcayarak zor bir egzersizi yapabilir miydin?” Bu-
nun olanaksiz olacagini ¢iinkii cigerlerine hi¢ oksijen alamayacagi-
n1 sdyledi. Ayaga kalkmay: bile denese, “bayilacagini ya da bir ey
olacagin1” soyledi ve bana durmak igin yalvardi. Soyledigine gore
gogst o derece agriyordu ki 6lmek tizereymis gibi hissediyordu.

Dedim ki, “bunun senin igin ¢ok korkutucu oldugunu gorebili-
yorum, ama senden pes etmemeni istiyorum. $imdi senden ayaga
kalkman istiyorum ki, bayilmak iizere olup olmadigin1 gérelim.
Sonra yerinde kogmak gibi bazi zor egzersizler deneyebilirsin, boy-
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lelikle diizgiin nefes alamiyor olup olmadigini ya da 6lmek iizere
olup olmadigini 6grenebiliriz.”

Bunun riskli bir 6neri oldugunu diigiinmiis olabilirsiniz. Ya Terri
ayaga kalmaya caligirken gercekten bayilsaydi? Ancak hatirlayiniz,
depresyon ve kayg ¢arpik diigiincelerden kaynaklanir. Terri kendi-
sine bayllmak ya da 6lmek tizere oldugunu soylerken giiglii bir ge-

. kilde kendisini kandirmaktadir. Bayilmanin tibbi perspektiften ne-
denini bilir misiniz? Bayilina kalp hiz1 yavagladiginda ve kan basinci
diigtiigiinde gergeklegir. Sonug olarak, kalp beyne yeterince kan ve
oksijen pompalayamaz. Bayilma bir savunma mekanizmasidir. Kisi
bir kez yerde diiz yattiginda, kalp beyne kani ¢ok daha kolay pom-
palayabilir ¢iinkii kani yukariya dogru pompalamak zorunda de-
gildir. Kisa siire icinde beyne tekrar yeterince kan ve oksijen akar ve
kigi uyanur.

Terri’nin bayilma tehlikesi var miydi? Kalbi yavaglamig miydi?
Kan basinci diigmiig miiydii? Kaninda ¢ok az oksijen mi vardi?

Aslinda bakarsaniz, Terri’nin kalbi hizli atmaktadir ve kan ba-
sinc1 diigmemig, yiikselmigtir. Dahasi, o kadar hizli nefes almak-
tadur ki kani oksijenle doludur. Terri istese de bayllamaz! Kalbi ¢ok
hizli atsa da, bayilmasi fizyolojik olarak olanaksizdir.*

Terri yavagca ayaga kalkti ve bayilmadi. Onu yavagga yerinde
kogmasi igin cesaretlendirdim, boylelikle kalp krizi gegiriyor oldu-
gu digiincesini test edebilecekti. Komik hissettigini soyleyip, ol-
dukga yavag kogmaya bagladi. Ona eger bu koétii durumuna kesin
olarak son verebileceksek, bunun komik bir geyler yapmaya de-
gecegini sdyledim. Semptomlar: {izerine diiglinmeye devam etti ve

* Yazarin notu: Zaman zaman, kaygil kisiler bayilirlar. Ornedin, kan veya igne
fobisi olan kigiler bayilabilirler ¢inkd igne ya da kanli bir sey gérdiklerinde
kalpleri aniden yavaslar ve kan basinglari gegici olarak diiger. Ancak onlar
bayilmaktan korkmamaktadir, onlar igne ve kandan korkarlar. Bu tamamen
farkh bir sorundur.
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“Parmaklarim uyusuyor. Kendimi tuhaf hissediyorum! Yeterince de-
rin nefes alamiyormugum gibi hissediyorum” dedi.

“Sadece devam et. Biraz daha hizli kogabilir misin?” dedim.

Terri hizland1 ve daha enerjik kogmaya baglad1. Birkag dakika
sonra durdu ve devam etmek icin ¢ok yorgun oldugunu ve hila de-
rin nefes almakta sikint1 yagadigini soyledi.

“Yine de bir kag ziplama hareketine ne dersin?” dedim.

Terri istemeyerek de olsa ziplama hareketlerini yapmaya bagladi.
Cok ge¢meden nefesi agildi ve hareketleri keyifle yapmaya bagladi.
Bir dakika daha sonra, “gergekten kalp krizi gegiriyor olsaydim bu-
nu yapabilir miydim merak ediyorum” diye sordu.

“Iyi bir nokta! Hastanelerin acil servislerinde gérdiigiin sey bu
mu? Agir kalp krizi gegiren, sedyelerinin yaninda ziplama hareket-
leri yapan hastalar?”

Terri bir anda kikirdamaya bagladi, bunun tizerine ben “ziplama
hareketlerine devam et. Eminim her an fenalagip diigeceksin!” de-
dim. O zaman o kadar ¢ok kahkaha att1 ki iki biiklim oldu. Ona
kalp krizinden 6lmek iizere olduguna su anda ne kadar inandigini
sordum.

“Cok daha az. Dogrusu, simdi kendimi ¢ok daha iyi hissediyo-
rum!” diye haykirdi.

Bu, onyillik sikintidan sonra yagadigi ilk rahatlamaydi. Terri’nin
izniyle, o boliimiin video kaydini tiim tilkede diizenledigim atolye
caligmalarinda gosterdim. B6liimiin baginda Terri’nin panik iginde
higkirarak aglamasini gériiyorsunuz. Alt1dakika sonra kikirdiyor ve
depresyon ve kayg hislerinden tamamen arinmig durumda.

Terri’nin duygudurumundaki bu belirgin doniigiimii saglayan
neydi? Nigin kendini bir anda ¢ok daha iyi hissetti? Panik ve dep-
resyon hisleri niye ortadan kayboldu?
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Terri “gercekten kalp krizi gegiriyor olsaydim bunu yapabilir
miydim merak ediyorum” diye sordugu andan itibaren kendisini
daha iyi hissetmigti. Bir anda fark etti ki olumsuz diigiincelerinin
gecerli olmasi olanaksizdi ve panikve garesizlik hisleri ortadan kay-
boldu. Biligsel Terapinin altinda yatan fikir budur: Nasil diigiindii-
giini degistirdiginde, nasil hissettigini de degistirebilirsin.

Bazi insanlar bunu yanlig anliyorlar ve aerobik egzersizinin iste-
nilen sonucu sagladigi ve kogu yapmanin kaygi ve depresyon igin iyi
bir tedavi oldugu sonucuna variyorlar, ancak bu konuyu tamamen
yanlig anlamak olur. Egzersizin kesinlikle fiziksel ve duygusal ya-
rarlari vardir, ama Terri’nin iyilegmesindeki asil kilit nokta deneysel
teknikti.

Insanlar ilk diizeldiklerinde bunu digsal bir geye atfedebilirler,
belki havadaki degigiklige, biriyle randevunun olmasina veya yeni
bir is bulmaya. Iyilegmenin kullandiklar: tekniklerin dogrudan bir
sonucu oldugunu her zaman goérmezler. Bu bir sorundur, ¢ilinki
eger size yardim edenin ne oldugunu ve bunun nedenlerini bilmi-
yorsaniz, niiksetmelere agik olursunuz. Bir sonraki kaygili ve depre-
sif hissettiginiz zamanda bir o kadar ¢aresiz ve gagkin hissedersi-
niz. Bunun tersi olarak, depresyon ve kayginizin iistesinden tam
olarak neden ve nasil geldiginizi biliyorsaniz, gelecekte ne zaman
kendinizi tizgiin hissetseniz ayni yontemi kullanabilirsiniz. Boyle-
likle, artik asla kaygi ve depresyondan korkmak zorunda olmaz-
siniz.

Terri, eger seanslar arasinda evde panik atak gegirirse ne yapma-
s1 gerektigini sordu. Ona tekrar ziplama hareketlerini yapmasi ge-
rektigini séyledim. “Ama ya araba kullanirken panik atak gegirir-
sem?”

Dedim ki, “Yalmizca yolun kenarina ¢ek, boylece ¢ikip ziplama
hareketlerini yapabilirsin.” Terri bunu yapmasinin miimkiin olma-
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dig1 ¢ilinkii komgularinin onu goériip tam bir kagik oldugunu diigii-
necekleri konusunda israr etti. Gayri ihtiyari sandalyemden zipla-
dim, ofis kapisini agtim ve bekleme odasina yiiridiim. Terri odanin
biiyiik kismini géremiyordu ancak orta kisimda durdugumu gore-
biliyordu. Ziplama hareketleri yapmaya bagladim ve ¢ilgin tavirlarla
bunu stirdiiriirken “Ben deliyim! Ben bir kagigim! Ziplama hareket-
leri yapiyorum! Heeey!” diye bagiriyordum.

Sonra ofise geri geldim, kapiy1 kapattim ve oturdum. Terri do-
niip ¢ok ciddi bir tonda sordum, “Terri, bunun hakkinda ne diigii-
niliyorsun?”

Sagkina dénmiig bir gsekilde bakt1 ve gunu sdyledi: “Dr. Burns,
siz kendinizi hastalannmzin kargisinda boyle komik duruma dii-
stirmeye cesaret edebiliyorsaniz, bu bana bu geyi yenmek igin yap-
mak gereken geyi yapmam igin cesaret verdi!” Goremedigi sey
suydu ki o sirada bekleme odas1 tamamen bogtu!

Bu seans 1988’de gergeklesti. Onu, gegtigimiz yaz [2005], video
kaydini atdlye ¢aligmalarimda gostermeye devam etmemin sorun
olup olmayacagini sormak i¢in aramigtim. Birlegik Devletler’deki
biitiin kaygil insanlarin o video kaydim1 gérme gansina erigmesini
umdugunu sdyledi. Kendisini hild harika hissediyordu ve o se-
anstan sonra yalmzca bir kez panik atak yagamigti. Ziplama ha-
reketlerini yaptiginda hizla yok olmugtu. Beginci ¢ocugu olduktan
sonra yazmaya girigtigini ve ilk romaninin heniiz basildigin1 gu-
rurla séyledi.

Birgok terapist Terri’nin zor bir vaka olacagi sonucuna varmig
olabilir. Higbir tiirde ilaca yanit vermemisti ve aldig1 birgok psiko-
terapi etki gdstermemigti. Hal boyleyken, onda ige yarayan teknigi
buldugumuzda yalnizca birkag seans iginde iyilesmigti. Dogrusu,
eminim ki on y1l 6nce ilk panik atagini gegirdiginde birileri Terri’ye
deneysel teknigi nasil kullanabilecegini 6gretmis olsaydi hemen
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iyilegirdi ve panik ataklara bu kadar uzun siire katlanmak zorunda
kalmazdi.

Simdi deneysel teknigin nasil ¢aligtigini anladiginiza gore, siz-
den terapist olmanizi isteyecegim. June adl1 71 yaginda bir kadin
agorafobi ve panik atak tedavisi i¢in Philadelphia’daki klinigime
geldi. June bu sorunlarla 17 yagindan beri miicadele etmekte, 53
yildir diizensiz araliklarla ilag ve psikoterapi tedavisi almaktaydi.
Daha dnceden agorafobinin, panik atak gegirme ve yardim alama-
ma korkusundan 6tiirii yalniz bagina evden uzakta olmaktan ¢ekin-
mek oldugunu 6grenmigtiniz. Agorafobisi olan bazi insanlar za-
manla eve bagimli olurlar ¢iinki giivenilir bir arkadag olmadan ev-
den ayrilmaktan korkarlar.

June seanslara New York’tan geliyordu ve kocasinin orada bir
eczanesi vardi. Yakin bir arkadag1 her zaman kendisiyle birlikte ge-
lirdi. June’un renkli bir kigiligi ve 6ne ¢ikan bir karakteri vardu.
Resmi kiyafetlerle bezenmig ve taklit miicevherler giyinmig olarak
gelirdi. Kendisinin gergek bir sosyal kisilik oldugunu séylemigti. O
insanlari, insanlar onu severdi. Partilerde her zaman ilgi odagiydi,
neredeyse bir stand-up komedyeni gibiydi. Herkesi giilmekten kirip
gecirirdi. Ama yalniz olmaya dayanamiyordu ¢iinkii aklini kagirip
delirmekten korkuyordu. Higbir zaman deliye donmiig olmasa da
siklikla kendisini aklini kaybetmenin egiginde hissediyordu.

June gergekten aklini kagirma tehlikesi altinda miydi? Panik ata-
g1 olan insanlar aslinda akillarin1 kagirmazlar. Yalnizca akillarim
kacirmaktan endige ederler. Akillarim1 kagirmaktan endige etme-
yenler gizofreniden muzdarip kigiler gibi gercekten psikotik olan
insanlardirlar. Akillarinin gayet baglarinda oldugundan ve FBI'in
onlara komplo diizenlediginden ya da bilinmeyen elektronik cihaz-
larla gizlice onlar1 dinlediginden emindirler. Bagka bir deyigle, on-
lar diger herkesin akillarini kagirdigini diigiiniirler. Bu ytizden bili-
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riz ki June aklin1 kagirma tehlikesi altinda degildir ¢linkii daima
bundan endige duymaktadir.

Ancak June korkularinin tamamen gergekg¢i olduguna inanmak-
tadir. Gergekten aklimi kaybedip delirmek iizere olup olmadigini
gormesi igin nasil bir deney yapabilir? Okumaya devam etmeden
once fikirlerinizi buraya yazin.

Yanit

June’a eger tam orada ofisimde aklini yitirip delirse ne olacagin
sordum. Bu nasil goriiniirdii? Muhtemelen sirtiisti donmiig bir
kaplumbaga gibi yerde yatiyor olacagini, kol ve bacaklarinin havada
cilginca sallaniyor olacagini soyledi. Suursuzca konuguyor, ¢ighk
atiyor ve abuk sabuk sagmaliyor olacakti. Sonra ayaga kalkar ve
bagirarak garki soyleyip semazen gibi kendi cevresinde doénerdi.
Kafasini duvara vurup avazi ¢iktigi kadar bagirird.

Dedim ki: “June, 53 yildir bundan korkuyorsun. Hadi korku-
larinin gercek olup olmadigini anlayalim. Bunu denemeni istiyo-
rum.” $agirmig goriiniiyordu, ne demek istedigimi sordu.

Dedim ki: “June, on sekiz yagindan beri her an patlayabilecegini
diigiindiin ama bunu hig kontrol etmedin. Senden gimdi kendini
deliye dondiirmeni istiyorum. Az 6nce tarif ettigin geylerin tama-
muini yapabilirsin. Yerde sirt iistii yatabilir ve bagirip abuk sabuk
sagmalayabilirsin. Bakalim giiglii bir eforla kendini deliye déndiire-
biliyor musun. Bdylelikle korkularimin gergek¢i olup olmadigini
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kesin olarak anlayabiliriz.”
June, “Asla olmaz, José!” dedi.

Birkag dakika bu konuyu tartigtik. Onu zorladim ¢iinki direngli
oldugunu ve bana giivendigini biliyordum. Sonunda sbyle dedi:
“Doktor, goriiyorum ki bu tartigmay1 kazanacak degilim, bu yiizden
ise koyulup denemeye karar verdim, ancak bir gartla.”

“Tamam, gartin nedir?” dedim.
“Once sen!” dedi.

Halida sirt iistii yatip kollarimi ve bacaklarimi havada sallamaya
bagladim ve abuk sabuk bagiriyordum. Sonra ayaga kalkip bir se-
mazen gibi etrafimda dondiim, sarki séyliiyor, bagiriyor, dénerek
kalgalarimi salliyor ve abuk sabuk sagmaliyordum. Ofis duvarina
kafami c¢arpip “Ben bir psikopatim! Aklimi kagiriyorum! Cowa-
bunga!” diye bagirdim.

Ara sira June’un ne tepki verdigini gérmek ic¢in géz ucuyla
bakiyordum. Gosterinin tadini gikariyor gibi goriiniiyordu.

Birkag dakika sonra sandalyeme geri oturdum ve “sira sende!”
dedim.

June sandalyesinden kalkti, temkinli bir gekilde halida sirt istii
yatt1 ve 6zenle kiyafetini diizeltti. Sonra hafif¢e sag kolu ve ayagini,
sonra da sol ayagi ve kolunu uzatti ve uysalca “000, 000” dedi.

Dedim ki, “June, bu yeterli degil. Bu psikoz olimpiyatlart! Biitiin
marifetini géstermen gerek. Varini yogunu ortaya koymalisin. Altin
madalya i¢in miicadele et. Yapabilirsin, biliyorum!”

O noktada, June uyum saglamigti. Yerde yuvarlanmaya bagladi,
kollarini ¢ilginca saga sola salliyor, ¢ighk atiyor, suursuzca ko-
nuguyordu. Sonra ayaga kalkti, ofiste dondii ve kafasini duvara vu-
rup avazi ¢iktig1 kadar bagirmaya bagladi.
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Sesi diiglindiigiimden ¢ok daha yiiksekti. Aslinda, giirleyen bir
opera sanatgisi gibi duyuluyordu. Ofisimin ses gegirmez olmadigi
aklima gelmigti ve meslektaglarimin ve hastalarimin ofisimden ge-
len biitiin bu ¢ighklar ve feryatlar igin ne diigiinecegini merak et-
migtim.

June bunu birkag dakika siirdiirdii, sonra nihayet nefesi kesilip
sandalyesine oturdu. “June, simdi kendini nasil hissediyorsun?”
diye sordum.

“Dr. Burns, gectigimiz 53 yil boyunca her an aklimi kagirabile-
cegimi diigiinerek, akil sagligima sikica tutunmak igin miicadele
ediyordum. Az 6nce kegfettim ki ne kadar ugragsam da, aklim yiti-
remem! Aslina bakarsaniz, hi¢bir zaman gu an hissettigim kadar
kontroliin elimde oldugunu hissetmemigtim!”

June’dan kaygi ve depresyon testlerini yeniden ¢6zmesini iste-
dim. Puanlan sifirdi, ki bu da semptomlarinin tamamiyla ortadan
kalktigin1 gosteriyordu. Aslinda, bu onun yarim yiizyildan fazla
stireden sonra hissettigi ilk gercek rahatlamaydi. Bu bizim dor-
diincii terapi seansimizdi. June’u bundan sonra iki kez daha gor-
diim, ancak korkular1 geri gelmedi. Agorafobisinin tamamen git-
tigini ve istedigi her yere yalniz gidebildigini belirtti. Boylelikle
tedaviyi sonlandirdik. Onun gittigini gormek beni tizmiigtii, onun-
la caligmak eglenceliydi.

Terri ve June ile kullandigim yontemler eglenceli goériinse de, bu
kadinlarin ilk bagta kendilerini ne kadar dehget i¢inde hissettikleri-
ni kiigiimsemek istemiyorum. Korkulariniz1 yatigirmak higbir za-
man kolay degildir, hele ki bu korkular size senelerce hatta on
yillarca igkence etmigse. Eger Terri ve June’un yaptigi kadar ug nok-
tada deneyler yapmak istemezseniz, olumsuz diigiincelerinizle da-
ha az tehdit edici testler yapabilirsiniz. Diyelim bazen baginiz do-
niiyorken panikliyorsunuz ¢ilinkii aklinizi yitirmek ya da delirmek

218



Gergede dayali teknikler

lizere oldugunuzu diigliniiyorsunuz. Ofisin i¢inde baginiz donene
kadar kendinizi dondiirerek panik atag tetikleyebilirsiniz. Ancak,
tam bir panik atagi zorlamak yerine, panik icinde olma yiizdeniz
sadece % 50 iken durmaya karar verebilirsiniz. Sonra 100’den
geriye sesli olarak yediger saymak gibi bir gsey deneyebilirsiniz.
“100, 93, 86, 79, 72,” der ve devam edersiniz. Bu, kendinizi panik
halinde hissettiginiz sirada zorlayic1 goriinebilir ancak muhteme-
len kegfedeceksiniz ki, yapabilirsiniz.

Sonra birisinin telefon numarasini istemek i¢in arama yapip onu
yazabilirsiniz. Ayrica kitaptan bir ciimle okuyabilir ve onu sesli ola-
rak 6zetlemeye caligabilirsiniz. Aklinizi kaybedip deliriyor gibi his-
setseniz de, bu seyleri ayn1 her zaman yaptiginiz kadar iyi yapabil-
diginizi kegfedeceksiniz. Bu, akliniz1 kagirmak tizereymis gibi his-
setseniz de hdld normal olarak ig gorebildiginizi size gosterecektir.
Elbette, bu deneyler sadece aklinizi kaybetmek iizereymisg gibi his-
settiginizde ige yarayacaktir.

Bu teknigi ilk kez 1970’lerin sonlarinda geligtirdim. Ancak po-
ptlerlik kazanmasi son zamanlarda oldu. Aragtirmacilar panik
atag olan kigilerin yaklagik ylizde 80’inin az 6nce bahsettigim Aga-
mali Maruz Birakma teknigi ile beg, on terapi seansinda diizeldigini
bildiriyorlar. Bu insanlarin ne kadar uzun siire bu sorunu gektikleri-
ni ve kag bagarisiz terapi siirdiirdiiklerini diigiindiigiiniizde bu etki-
leyicidir.

Ancak, Terri ve June ile kullandigim, “Yaklagim Tagirma Tekni-
gi” olarak adlandirilir. Zira kendinizi birdenbire, olabilecek en kotii
kayginin seline birakirsiniz. Tagirma Teknigi, Asamali Maruz Birak-
ma’dan daha hizli galigir. Aslinda, bazen bir seans igimizi goriir.
Ancak, Tagirma Teknigi daha fazla cesaret gerektirir. Tagirma Tek-
nigi ve Agamali Maruz Birakma’nin ikisi de etkilidirler, bu yiizden
size daha ¢ok hitap eden yaklagimi segebilirsiniz.
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ARASTIRMA YONTEMI

Aragtirmacilar siklikla insanlarin politika ya da tiiketim mallan
hakkinda ne diigiindiigiinii 6grenmek igin anketler yiiriitiirler. Ayni
yaklagimi kendi olumsuz diigiince ve tutumlarimzi sinamak igin
kullanabilirsiniz. Deborah adli bir psikolog, topluluk i¢inde ko-
nugma kaygisi yagiyordu. Bu, 6zellikle sikintiliyd: ¢linkii hayatin
ruh saghgi ¢aliganlarina seminerler vererek kazamyordu. Korku-
larina ragmen igini diizgiin yapiyor olsa da kendini bir sahtekar gibi
hissediyordu ¢iinki bir psikologun akli baginda olmalidir diye dii-
stiniiyordu.

Ona bir sonraki sunumunun baginda dinleyicilerin arasinda kag
psikologun topluluk i¢inde konugma kaygisi yagadigini sormasini
onerdim. Ellerin tigte ikisi havaya kalktiginda gagirmig ve rahatla-
migt1.

Aragtirma yontemini ayrica depresyon hislerini tetikleyen olum-
suz diigiincelerinizi sinamak i¢in de kullanabilirsiniz. Philadelp-
hia’daki hastanemde bir yatakll hasta grubuna baglarken, Diane
adinda agir depresif bir hasta intihar etmeye karar verdigini bildir-
di. Hizli dongiilii bipolar bozukluk igin 15 yildir tedavi gordiigiinii,
ilag tstiine ilag aldigin1 ama gimdiye dek higbir geyin ige yarama-
digim belirtti. Aslinda ¢ogu zaman doktorlar1 onu ayni anda beg
farkl ilacin etkisi altinda tutuyorlardi ancak yine de ani duygudu-
rum degisiklikleriyle bogugsmaya devam ediyordu. Bu onun sekizin-
ci kez hastaneye yatirihigiydi.

Hizli dongiili bipolar bozukluk manik depresif hastaligin en
agir bicimlerinden biridir ve tedavi etmesi gii¢ olabilir. Bu bozuk-
luga sahip hastalar her yil birka¢ kez depresyon ve mani ndbetle-
rinin bir i¢inde bir diginda dalgalanirlar. Bu hastalikla miicadele
ediyor olsa da Diane evliydi ve ii¢ ¢ocugu vardi. Ayrica, internet si-
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teleri tasarimuyla ilgili yari-zamanh bir danigmanlik igi geligtirmigti
ve hizmetlerine yogun talep vardi.

Diane’a ne olursa olsun intihar etmeye kararli m1, yoksa yardim
almaya agik m1 oldugunu sordum. Eger bu miimkiinse yardim al-
mak i¢in can attigini, intihar etmeye sadece en mantikh gey bu gibi
goriindiigi icin karar verdigini soyledi.

Diane, kendisini yogun gekilde depresif, kaygili, utanmug, yeter-
siz, yalniz, agagilanmig, imitsiz, sikigmig ve kizgin hissediyordu ve
giinlik duygudurum cizelgesine dort rahatsiz edici olumsuz dii-
stince kaydetmigti:

1.  Bu hastalik hayatimi mahvetti.

2. Umitsizim. Asla diizelmeyecegim.

3. Ailem ve doktorlarim igin bir ytikiim.
4

Olsem ebeveynlerim, kocam, ¢ocuklarim ve doktorlarim
daha iyi olurlardi.

Diane’e 6nce hangi diisiince ile ¢aligmak istedigini sordum. Dor-
diincii diigiinceyi segti, “Olsem ebeveynlerim, kocam, ¢ocuklarim
ve doktorlarim daha iyi olurlardi.” Ise yaramayan birkag teknik de-
nedikten sonra, aragtirma yontemini denemeye karar verdim. De-
dim ki, “Diane, 6lsen ailen ve doktorlarinin daha iyi olacagini iddia
ediyorsun. Biliyorum acayip gelecek, ama onlara senin intihar et-
meni isteyip istemediklerini sordun mu?” dedim.

Diane bu konuyu onlarla hi¢ konugmadigim kabul etti, ama
onlara bir yiik oldugunun ve o olmadan daha iyi olacaklarinin
apagik goriindiigiinii sdyledi. O giin ilerleyen saatlerde kocasinin
sosyal hizmetuzmani ile olacak aile seansina gelecegini ve ona sor-
maya degecegini igaret ettim. Ciinkii gergeklere dayandirmadan
keyfi ¢ikarsama yapiyor olabilirdi. Ailesi orada grupta olmadigina
gore, en azindan diger hastalara ne diiglindiiklerini sorabilecegini
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soyledim. Canina kiysa ebeveynlerinin, ¢ocuklarinin ve kocasinin
daha iyi olacagini diigtintiyorlar miyd1?

Diane, “gruptaki insanlar muhtemelen diiriist olmayacaklar” di-
ye kargi ¢ikt1. Birkagina ne diigiindiiklerini sorabilecegimizi sonra
da kendisi ve benim diiriist mii olduklarini yoksa duymak istedigini
mi soylediklerini 6grenmek igin onlari ¢apraz sorguya ¢ekebilecegi-
mizi sdyledim.

Diane yanimda oturan geng¢ kadina déndi ve gdyle dedi:
“Martha, sence intihar etsem ailem daha iyi olur muydu?”

Cevaplarken Martha’nin yiiziinden yaglar akiyordu: “Delirmig
olmalisin Diane. Neden bahsettigini bilmiyorsun. Erkek kardegim
bes yil 6nce intihar etti. Benimkinin hemen yanindaki yatak oda-
sindayd. Bir silah sesi duydum ve onu, yaninda bir silah ve kafa-
sindan ge¢mig bir mermi ile buldum.”

Martha higkirarak aglamaya bagladi ve o ve ailesinin hila nasil
yikilmig hissediyor olduklarini anlatti. “Kardegim bir yiik miydii?
Emin ol dyleydi. Birkag yildir depresyondaydi ve bazen asil bir bag-
belas! olabiliyordu. Ondan kendisini 6ldiirmesini ister miydik?
Asla! Onu seviyorduk ve onun yagamasini isterdik. Depresyonunun
yiikii 6limiiniin yiikiine kiyasla higbir geydi. Her giin onu diigiini-
yorum ve bu beni her zaman tiziiyor. Asla bunu atlatacagim diigiin-
miiyorum. Ailen de seni seviyor ve eger kendini 6ldiiriirsen bu on-
lar1 mahveder. Kaybu asla atlatamazlar” dedi.

“Diane, sence Martha sana dogruyu mu soyliiyor yoksa tiimiiyle
yalan mu soyliiyor?” diye sordum. Diane Martha’nin gergegi soyli-
yor gorlindiigiini soyledi.

Erika adinda bir hemgirenin de gozlerinde yaglar oldugunu fark
ettim. “Diane, niye Erika’ya sormuyorsun?” dedim.

Diane ona dondii ve “Sen ne diigiintiyorsun? Sence intihar etmeli
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miyim? Olmiig olsam ailem daha iyi durumda olur muydu?” dedi.

Erika aglamaya bagladi ve yirmi y1l 6nce oglunun intihar ettigini
anlatti. Katlanilmaz yas hislerinin asla azalmadigini, her zaman
onu diiglindiigiinii ve onu geri getirmek igin her geyi verebilecegini
soyledi.

Diane grubun bir¢ok diger iiyesine tek tek ne diigiindiiklerini
sordu. Hepsi ayni geyi sdylediler. Bir¢ogunun intihar etmig bir arka-
dag1 ya da aile tiyesi vardi. Hepsi yogun sugluluk, utang ve kayip
duygular ifade ettiler. Birgogu Diane’e boyle agik oldugu igin te-
sekkiir etti ve Diane’in kendi caresizlik ve degersizlik hislerini
konugmalarini kolaylagtirdigini soylediler.

Diane’e “Olsem annem babam, kocam, ¢ocuklarim ve doktor-
larim daha iyi olurlard1” olumsuz diigiincesine gimdi ne kadar inan-
digin1 sordum. Buna olan inancinin yiizde o’a diigtiigiint soyledi.
Aslinda, buna en bagta nasil olup da inanmig olabilecegi hakkinda
en ufak bir fikrinin olmamasi olduk¢a mantik digi goriinmiigti.
Diger olumsuz diigiincelerine nasil kargi gelebilecegini bilmek iste-
di, 6zellikle “Bu kahrolasi hastalik hayatimi mahvetti” ve “Ailem ve
doktorlarim igin bir ylikiim” diigiincelerine.

Diane’e, kafasinin igindeki savagan seslerin roliine biiriinebile-
cegimizi sdyledim. Olumsuz diigiincelerini canlandirarak bana sal-
dirida bulunacakti ve ben de onun olumlu diigiincelerini canlan-
diracaktim. Bu teknige “Seslerin Digsallagtirilmasi” denir, bununla
ilgili daha fazlasin1 15. Bolimde Ogreneceksiniz. Diyalog soyle
geligti:

Olumsuz Diisiinceler (Diane canlandiriyor): Gergeklerle yiizleg
Diane. Bu lanet olasi hastalik hayatimi mahvetti.

Olumlu Diisiinceler (David canlandiriyor): Bu ya hep ya hig tarzi
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diigiinme gibi goriiniiyor. Bu hastaligin asil bir bagbelasi oldu-
gundan kugku yok, ama ben ona ragmen ¢ok gey bagardim. yi
bir eg ve anne oldum, beni ¢ok seven ti¢ harika ¢ocuk yetigtirdim.
Web tasarim igimde, ruh halimdeki ani degigimlere ragmen ba-
sarili oldum. Yaptiklarimla gurur duyuyorum.

Olumsuz Diisiinceler: Peki, bu dogru olabilir, ama gectigimiz on
bes yil igcinde sekiz kez hastaneye yatirildin. Bu ebeveynine,
kocana, ¢ocuklarina ve doktorlarina yiik oldugunu kanithyor.

Olumlu Diigiinceler: Biliyor musun, haklisin. Benim manik depre-
sif rahatsizligim var ve zaman zaman yiik oluyorum. Ama bili-
yor musun? Bu hastaliga sahip olmayr ben se¢medim, do-
layisiyla eger Tanr1 benden yiik olmamu istediyse o zaman dyle
olsun. Bunu kabul ederim. Ve ben olabilecegim en iyi kii¢iik yiik
olacagim!

Bu yanit Diane’in yiiziinde bir tebessiim olugturdu ve bana sunu
sordu: “Yiik olmanin sorun olmadigini mi sdyliiyorsun?”

“Elbette!” dedim. “Eger bu senin gu an igin kaderinse, bunu ka-
bul et. Bu kesinlikle senin hatan degil. Senin sorunun yiik olman
degil, senin sorunun siirekli kendini hirpalaman ve kendine yiik ol-
maman gerektigini sdylemen. Gergek su ki, hepimiz zaman zaman
yiikiiz. Bu insan olmanin bir pargasi.”

Diane beyninde bir ampul yandigini sdyledi. Manik depresif has-
taliginin oldugunu kabul edebilecegi fikrini ve zaman zaman yiik
olmaya izni oldugunu hig¢bir zaman hesaba katmamigti. Paradoksal
olarak, Diane yiik olabilecegi fikrini kabul ettigi an itibariyle, artik
bir ylik olmaktan ¢ikmugti!

Ben ayrica, Diane’in gektigi zorlugun gergek nedeninin manik
depresif hastaligi olmadigini diigiiniiyordum. Bu bozuklugun,
dogasi geregi biyolojik oldugu diigiiniilse de, Diane’in gii¢liik ¢ek-
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mesi aslinda ¢arpik olumsuz diigiincelerinden kaynaklaniyordu. Bir
kez bu diigiincelerin yanlighgini ortaya ¢ikardiginda depresyonu or-
tadan kayboldu.

Aragtirma yéntemi, olumsuz diigiinceniz ‘zihin okuma’y: iger-
digi durumlar igin de iyi bir yontemdir. ‘Zihin okuma’da bagka
insanlarin sizin hakkinizda ne diigiindiigii ya da ne hissettigiyle ilgi-
li keyfi ¢ikarsama yaparsiniz. Sonra kaygili ve depresif olur ve ki-
sinin sizden gergekten rahatsiz oldugunu kabul edersiniz. Elbette,
bazen ¢atigma gergekten vardir ve havayr yumusatmak igin diger
kigiyle bir geyleri masaya yatirmaniz gerekebilir. Ancak bazen sorun
sadece kafanizdadir. Bagkalarinin nasil diigiindiigii ve hissettigiyle
ilgili tahminlerde bulunmak yerine, onlara sorup 6grenebilirsiniz.
Bu teknik basit goriinebilir, ama bazen 6nemli dlgiide yararh ol-
maktadir.

YENIDEN ATIFTA BULUNMA

Kendini suglama ve duygusal ¢ikarsama, biligsel ¢arpitmalarin en
yaygin ve eziyetlileridir. Depresif ve kaygili oldugunuz zaman, ger-
gekten sorumlusu olmadiginiz sorunlardan 6tiirii kendinizi sugla-
yabilirsiniz. Kendinize gunu soylersiniz: “Kendimi o kadar suglu
hissediyorum ki, gercekten suglu olmaliyim.” Bazen sorun pek de
sizin suglu olmaniz degildir, sorun kendinizi suglamanizdir. Yeni-
den Atifta Bulunma’y: kullandiginiz zaman, soruna katkida bulu-
nan biitiin etkenleri belirleyebilir ve boylece daha gergekgi bir bakig
agis1 geligtirebilirsiniz. O zaman, biitiin enerjinizi kendinizi yiyip
bitirerek ve hirpalayarak harcamak yerine, sorunu ¢6zmeye odak-
lanabilirsiniz.

Jason adinda geng bir adam utangaglikla miicadele ediyordu.
Cekici ve canayakin biri olmasina ragmen, ne zaman ilging bir ka-
dinin yakininda olsa donup kaliyordu. Bir cumartesi sabahi siiper-
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markette siradayken, gida tirtinlerini kasadan gegirmekte olan ceki-
ci bir kadin fark etti. Kendisine giilimstiyor gibi goériiniiyordu. Si-
ranin en 6niine geldigi zaman onunla flortetmek harika olurdu diye
diigiindii. Fakat kendini o kadar beceriksiz hissetti ki kasada meyve
sebzeleri i¢in 6deme yaparken ona tek kelime etmedi hatta gozleri-
ne bile bakmadi, yalnizca gergin bir gekilde bogluga bakti. Market-
ten ayrildiginda kendini hiisran dolu ve kiigiik diigmiig hissediyor-
du. Sonradan bana s6yledigine gore bu tiir geyler her zaman bagina
geliyordu.

Jason sirada beklerken goyle diigiindii: “Eger onunla flort etmeye
kalkarsam muhtemelen bosga ¢ikacagim. Bu benim nasil bir zavalh
oldugumu ortaya koyacaktir.” Bu diigiince on biligsel ¢arpitmanin
neredeyse tamamini igerir. Ancak tipik bir kendini suglama &rne-
gidir, ¢iinkii Jason, eger kadin onun flort etme girigimlerine olum-
lu yanit vermezse, kendisini paramparga etmeye hazirdir. Jason ye-
niden atifta bulunmay bu diigiincesine karg1 gelmek i¢in nasil kul-
lanabilir?

Daha agik olmak gerekirse, Jason kendisine, flort etmeyi dener
ve bagarisiz olursa bunun onun bir zavalli oldugunu gosterecegini
soyliyor. Gida iiriinlerini kasadan gegiren bir kadinin niye onunla
flort eden bir miigteriye hevesle yanit vermeyebilecegine dair akl-
niza gelen bagka nedenler var m1i? Okumaya devam etmeden 6nce
buraya birkag olas! neden siralayin.



Gergegde dayall teknikler

Yanit

Birgok agiklama miimkiin. Ornegin:
Evli olabilir.
Erkek arkadast olabilir.
Escinsel olabilir.
Keyifsiz olabilir.

Miigteriler her zaman onunla flort etmeye ¢aligiyor ve o
bunu can sikic1 buluyor olabilir.

Meyve sebzelerini kasadan gegirmek isteyen uzun bir sira
boyunca miigteri olabilir.

Miigterilerle sosyallegsmek ¢aligma prensiplerine aykir1
olabilir.

Kendisini utangag ya da giivensiz hissediyor olabilir.

Jason onun tarzinda biri olmayabilir. Belli bir goriintigteki
erkekleri ya da daha yagh erkekleri tercih ediyor olabilir.

Jason beceriksiz ve ilgi bekler halde goriiniiyor olabilir.

Ek olarak, Jason’in flort etme becerisi son zamanlardakine uygun
olmayabilir. Bu onun beceriksiz oldugu anlamina gelmez, sadece
deneyimsiz oldugu ve daha ¢ok pratige ihtiyaci oldugu anlamina
gelir.

Yeniden Atifta Bulunma’nin hedefi bagarisizliklara bahane bul-
mak degil, bir geyleri daha akilc1 bir perspektife yerlestirmektir.
Clarisse adinda bir kadin, birkag haftadir ¢iktigi bir adamdan ay-
rildiginda kaygili ve depresif olmusgtu ¢iinkii kendisine gunu soyli-
yordu: “Bu tamamen benim hatam. Her zaman bdéyle oluyor. Son-
suza dek yalniz kalacagim.” Bir kiz arkadagiyla samimi bir sohbet
sonras! Clarisse, sorun hakkinda farkli diigiinmeye bagladi. Ken-
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disine dedi ki, “Her geye kargin bu benim hatam degildi. Paul tam
bir ahmak! Daha iyilerini hak ediyorum!”

Bu, Yeniden Atifta Bulunma’nin kétii kullanimidir ¢linki Cla-
risse kolayca “ben ige yaramazim” zihniyetinden “sen ige yara-
mazsin” zihniyetine gegis yapti. Kendisini su¢lamak yerine, ken-
disinden ayrilan erkegi sugluyordu. Artik kaygili ve suglu hissetmek
yerine kizgin ve dargin hissedecekti.

Kendisi ya da Paul’ii suglamak yerine, Clarisse iligkilerinin bit-
mesinin nedenlerini belirlemeyi deneyerek durumdan ders ¢ikarip
gelisme gosterebilir. Heyecan verici ama narsist erkekleri mi seg-
mektedir? Cok hizli gekilde yapigkan duruma gelip ilgi bekleyerek
erkekleri kendisinden mi kagirmaktadir? Sadakatsiz midir? Paul
onu elestirdiginde ya da iligkilerindeki sorunlar hakkinda konug-
maya ¢aligtiginda dinlemekte zorlaniyor ya da savunmaya mi gegi-
yordu? Farkh deger ve ilgileri mi vardi? Sadece aralarindaki kimya-
nin uyugmadigini mu1 kabul etmesi gerekli? Bu tiir bir bilgi ileride
daha sevgi dolu iligkiler gelistirmesine yardimci olabilir.

Bu boliimde, depresyon ve kayginiz: tetikleyebilecek diigiinceleri
altetmenize yardimci olacak gercege dayali dort teknik hakkinda
bilgi edindiniz: Kanit inceleme, Deneysel Teknik, Aragtirma Yon-
temi ve Yeniden Atifta Bulunma. Yalnizca bir gergege dayali teknik
deneyip, ise yaramazsa bagka bir kategoriye mi ge¢mek gerektigini
soran kigiler oldu. Sart degil. Ornegin, kamt inceleme Terri’ye
yardimci olmadi. Bogulmak ya da kalp krizinden 6lmek iizere
olduguna dair gergek bir kanit bulunmadigini kabul etmesine rag-
men buna hild son derece inaniyordu. Deneysel teknigi kullanip
ziplama hareketlerini yaptiginda, birdenbire olumsuz diigilinceleri-
nin tamamen sagma oldugunu fark etti. Kaygi ve depresyonu o nok-
tada yok olmugtu. En 6nemli gey su, ne kadar ¢ok teknik dener-
seniz, sizde ige yarayani o kadar ¢abuk bulursunuz!
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ark etmigsinizdir, kaygili ve depresif oldugunuzda kendinizi ug
F ifadelerle elegtirme egiliminde olursunuz. Kendinize bir zavall
oldugunuzu sdyleyebilir ya da kendinizi bu kadar kaygil ve giiven-
siz hissetmemeniz gerektigi konusunda diretebilirsiniz. Kullandi-
gz dile bakarsamz fark edersiniz ki neredeyse her zaman igin
kendi hakkinizda acimasiz ve mantiga aykir1 bir tutumla diigiini-
yorsunuz. Mantiksal ve semantik (anlamsal) teknikler bu olumsuz
mesajlar1 degistirip kendinizle daha sevecen ve gergekgi bicimde
konugmaya baglayabilmenizde ¢ogunlukla size yardimci olabilir.

GRIiNIN TONLARIYLA DUSUNMEK

Ya hep ya hig tarzi diiglinme performans kaygisina neden olabilir,
¢linkli performansinizin harika olmasi gerektigini digiiniirsiiniiz,
yoksa ige yaramaz olacaktir. Bu tiir diiglince mantiga pek uygun de-
gildir ¢linkii ¢ogu kez performansiniz arada bir yerde olacaktir.
Kendinizi siyah-beyaz kategoriler yerine gri tonlarda degerlendir-
meye karar verirseniz baskinin ¢ogunu azaltabilirsiniz.

Ben Biligsel Terapi’yi yeni 6greniyorken, meslektagim Dr. Aaron
Beck ile birlikte, Davranigg1 Terapinin Geligtirilmesi Dernegi’nde
[Association for the Advancement of Behavior Therapy] bir atélye
¢aligmasi diizenledik. Atdlye iyiydi, ama umdugum kadar iyi gitme-
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migti. Dr. Beck keyfimin kagtigini fark etti ve sorunun ne oldugunu
sordu. O dénemde ben hild olduk¢a mitkemmeliyetgiydim. Atol-
yemizin, ortalamanin altinda gibi gériindiigiini, bu yiizden kendi-
mi cesareti kirilmig hissettigimi sdyledim.

Dedi ki, “Pekala, David, bunun i¢in gans yildizlarimiza tegekkiir
edebiliriz! Unutma ki, ortalama ortadaki noktadir. Tanim geregi
sunumlarimizin yarisi ortalamanin altinda, yarisi ortalamanin iize-
rinde olacak. Dolayisiyla bunu bitirmig olmamiz harika. Gelecek se-
fere gergekten giizel bir tanesinin gergeklesmesini dort gozle bekle-
yebiliriz!” Bu muazzam bir rahatlama olmugtu, ¢iinkii her zaman
miikemmel olmak zorunda olmadigim ve geligme igin her zaman
bos yer olacagi kafama dank etmigti.

Gegen boliimde Jason adinda, stipermarkette gida iiriinlerini ka-
sadan gegiren gekici bir kadini fark ettiginde utangaglik duygulari-
na kapilmig geng bir adami okudunuz. Kendini o denli beceriksiz ve
gergin hissetmigti ki, kadin ona giiliimsiiyor gibi goriinse de, tek
bir gey sdylemeksizin veya giilimsemeksizin marketi terk etmigti.
231. sayfada Jason’in giinliik duygudurum cizelgesini gorebilirsi-
niz. Sikint1 veren olay “stipermarkette sirada beklemek” idi. Jason
tizgiin, kaygili, suglu, utanmug, yetersiz, yalniz, ¢ekingen, cesareti

Garpitma v Garpitma v

1. Ya hep ya hig seklinde diisiinme 6. Agiri biyitme ya da kigiltme
2. Agiri genelleme 7. Duygusal mantik ylritme
3. Zihinsel filtre 8. Zorunluluk ifadeleri
4. Olumluyu gérmezden gelme 9. Etiketleme
5. Keyf1 ¢ilkarsama 10. Suglama

* Zihin okuma « Kendini suglama

* Falcik + Bagkasini suglama
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kirilmig, sikigmig ve kendine kizgin hissediyordu. Eger 6nceden
utanmig hissetmigseniz, muhtemelen bu duygularla 6zdeglesebilir-
siniz. “Once %” siitunundaki yiiksek puanlamalar biitiin bu duygu-
larin oldukga yogun oldugunu gosteriyordu.

Jason siradayken aklindan gegen diigtinceleri kaydetti. Hepsi o-
na tamamen dogru goriiniiyordu, dolayisiyla her birine olan inan-
cint % 100 olarak degerlendirdi. Diiglincelerinde bulabildiginiz bii-
tiin ¢arpitmalara igaret koyun. Gerekirse sayfa 115’te yer alan ta-
mimlara bagvurabilirsiniz.

Bakalim Jason’a yardim edebilecek miyiz? ilk olumsuz diigiince-
si: “Soyleyecek ilging bir geyim yok.” Bu diigiince birgok ¢arpitma
icerir, ama klasik bir ya hep ya hig tarzi diiglinme bigimi drnegidir.
Jason kendisine iki ug¢ neticeden birinin olacagini sdylemektedir: Ya
son derece akillica bir gey sdyleyecek ve onun ayagim yerden kese-
cektir, ya da kendini tamamen komik duruma diigiirecektir.

Bu diisiinme bigimi igini oldukga zorlagtirmaktadir. Oncelikle,
¢ok deneyimli degildir, dolayisiyla onun ayagini yerden kesmeye-
cegi kesindir. Ve eger onunla flort etmeye ¢aligirsa, siradaki biitiin
diger insanlarin onun bir ahmak oldugunu diigiineceginden emin-
dir. Yani ne olursa olsun, biiyiik bir bedel 6denecektir. Ya hep ya hig
tarz1 diigiinmeyle kendisini kazanmanin olmadig1 bir duruma sok-
maktadir ve sikigmig hissetmesi anlagilir bir geydir. ik olumsuz dii-
stincesi “Soyleyecek ilging bir geyim yok”a ‘gri tonlarda diigiinme’yi
kullanarak nasil karg1 gelebilir?

Unutmayin, bu teknigi kullanirken kendinizi ya da durumunuzu
uglarda, siyah-beyaz ifadelerle degerlendirmeyi birakirsiniz. Bunun
yerine kendinizi ya da durumunuzu gri tonlarda degerlendirirsiniz
% o (tamamen bagarisiz) ve % 100 (tamamen bagaril) arasinda bir
yerlerde. Jason, kasiyer kiza sdyleyecek son derece ilging bir geyinin
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JASON’IN GUNLUK DUYGUDURUM CiZELGESI
Sikinti veren durum: Siipermarkette sirada beklemek.

% | % % | %
Duygqular Once|Sonra YOl Once|Sonra

hﬁzUnIU, depresif, morali bozuk, mutsuz 80 budala, asagilanmig, igine kapanmi 100
endiseli,ergin, korkmug 100 karamsar, garesiz 90

azabi iginde, koti niyetli, mahcup 95 kirikhdina yenik 90

deijersiz,kusurlu, beceriksiz 95 6fke|i. incinmis, sinirli, hiddetii 90
sevilmeyen, istenmeyeneddedilmipterk edilmig [ 75 Diger (tanimlayin)

J— % % -

Olumsuz Diiglinceler Bnee Sonra Garpitmalar Olumlu Diisiinceler inang
1. Sdyleyecek ilging bir seyim yok. 100
2. Gergekten giizel goriinen kizlarda hig bir 100

zaman bagaril olamam.

3. Onunla iyi bir sohbet yakalasam bile, su anda 100
bir iligkiyle ugrasacak vaktim yok.

4. En iyisi agzimi kapal tutmak, ¢linki salakga bir 100
sey soyleyip onu kizdirabilirim.



€€

5. EGer onunla flort etmeye galigirsam insanlar

benim bencil bir pislik oldugumu diisiinecekler.

6. Bu kadar parlak ve uygunsuz olmamam gerek.
Eder algakgondilli ve sessiz olursam insanlar
beni daha gok severler.

7. Kisiliksizim.

8. Bagari ve goriinim gibi ylizeysel seylerle bu
kadar ilgilendigime gdre korkung bir insan
olmaliyim.

9. EGer onunla flort etmeyi deneseydim
muhtemelen bosa gikardim.

10. Bu benim ne kadar ezik oldugumu gdsterirdi.

100

100

100

100

100

100

© David D. Burns M.D., 1984. Yeniden diizenleme 2003



JASON’IN CARPITMALARI

Garpitma

Agiklama

1. Ya hep ya hi¢ seklinde

disinme

/ Jason, durum hakkinda siyah-beyaz uglarda disiinmekte-

dir. Sunacadi higbir sey olmadigini ve eger onunla flort
etmeye ¢aligirsa ya biylk bir bagari ya da tamamiyla
fiyasko olacagini diginmektedir. Ayrica e§er onunla
¢ikarsa hayatinin tamamlanacagina, ama kiz ilgilenmezse
bunun, onun tam bir ezik oldugu anlamina gelecegdine
inanmaktadir. Bu kadar baski hissetmesi pek dogaldir!

2. Asin Genelleme

Jason, eger birisi onun bir pislik oldugunu diginiyorsa
herkesin 6yle diigtinecegini diiginir. Bu herhangi bir
onaylanmama durumunu son derece tehditkar duruma
getirmektedir.

3. Zihinsel Filtre

Jason ne kadar kaygil ve kendine odakli oldugu
konusunda fazlaca digiinmekte ve kendisine kisiliksiz
oldugunu sdylemektedir.

4. Olumluyu
Gormezden Gelme

Jason, olumlu dzelliklerini yok saymaktadir. Gorece gekici
ve akillidir ve gekici buldu@u birisiyle flort ettiginde aptal
goriinecedini ya da bosa gikacagini distinmek igin higbir
nedeni yoktur. Kizin ona gulimstiyor gibi gorindugi
gergedini de yok saymaktadir.

5. Keyfi Gikarsama
* Zihin Okuma
« Falcihk

Jason'in, eder onunla flért ederse geri gevrilece§i ya da
marketteki herkesin ona tepeden bakacagina dair bir
kaniti yoktur. Sebzeleri kasadan gegiren kiza gilimser ve
selam verirse gergekten sagiracaklar midir? Duygularini
bastirir ve bir rahip gibi davranirsa ona gizlice hayranhk
mi duyacaklardir?

6. Agir Blyitme
ya da Kigiltme

Jason, kendi dnemini biyitmektedir. Sirada bekleyen
insanlar onun ne yaptigini gergekten bu kadar
6nemserler mi?

7.Duyqgusal Mantik
Yiritme

Kendisini geri ¢evrilecek gibi hissetmektedir ve bu ylizden
de gergekten geri gevrilecedine inanmaktadir. Kendisini
bencil bir pislik gibi hissetmektedir ve bu ylizden de
gergekten bencil bir pislik oldugunu disinmektedir.

8. -meli, -mali ifadeleri

Jason her zaman sessiz ve algakgdnilli olmasi
gerektigine ve higbir zaman aptal gériinmeyip
geri gevrilmemesi gerektigini inanmaktadir.

9. Etiketleme

Jason kendisini “bencil bir pislik” olarak etiketlemektedir.

10. Suglama
* Kendini Suglama
* Bagkasini Suglama

Jason eder bu kiz kendisini reddederse bunun kendisinde
yanlis bir seylerin oldugu anlamina gelecedgini
diisinmektedir. Gergekte, kendisi oldukga gekici ve
cazibeli olabilir ve kiz yine de onunla ilgilenmeyebilir.

234



Mantiksal ve semantik teknikler

olmasi gerekiyor gibi hissetmektedir. Elbette, bu diigiince bey-ninin
durmasina neden oluyordu ¢iinkii onu gergeklegtirmesi gere-ken
biiyiik bir zorluk altina sokuyordu. Kendine verebilecegi, hissettigi
baskinin bir kismini dindirecek bagka mesaj var mi? Oku-maya
devam etmeden Once buraya fikirlerinizi yaziniz:

Yanit

Jason kendisine gunu soyleyebilecegine karar verdi: “Muhtemelen
son derece akillica ya dailging bir gey séylemem gerekmiyor. Sadece
giliimseyerek ve merhaba diyerek baglayabilirim, ve bu harika bir
ilk adim olur.” 236. sayfada “Inang Yiizdesi” siitununda gérebile-
ceginiz gibi diigiincesine % 100 inaniyordu ve olumsuz diigiincesi-
ne olan inanci % 25’e diigtii.

Duygusal degisim igin gerek ve yeter kosullar1 hatirhyor
musunuz? Olumlu diigiince % 100 dogru olmal (bu gerekli kogul)
ve olumsuz diigiincenin yanhghgini géstermeli (bu yeterli kosul).
Jason bu olumlu diigiincenin, kendisine yiikledigi baskiy! dindirdi-
gini ¢iinki bu kadar ¢ok ¢aba géstermesinin gerekmeyecegini soy-
ledi.
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%

% % .
Inang

Olumsuz Diigiinceler On::e Sonra Garpitmalar Olumlu Disiinceler

1. Sdyleyecek ilging 100 | 25 | YHYH, AG, |1. Muhtemelen, éyle gok 100

bir geyim yok ZF, OYS, zekice veya enteresan
Z0, K, DG, bir sey séylememe
Zl, KS gerek yok. Yalnizca

gllimseyerek ve
“merhaba” diyerek
sbze baslardim ve
bu da harika bir

ilk adim olurdu.

SoNucA KARSI SUREC

Performansinizi siirece —gosterdiginiz ¢caba— dayali olarak ya da so-
nuca dayah olarak degerlendirebilirsiniz. iki 6l¢iim de énemlidir.
Ancak, hazirlanmaniz ve ugragmaniz sizin elinizdeyken, sonug ge-
nellikle dyle degildir.

Ornegin, 6nemli bir sinav notunuz égretmenin ne tiir sorular
sorduguna, diger 6grencilerin ne kadar iyi yaptigina ve 6gretmenin
can egrisini ne olarak belirledigine bagh olabilir. Ogretmeninizin
sinavinizi degerlendirirken nasil bir modda oldugu bile bir rol oy-
nayabilir. Bu etkenlerin higbiri sizin kontroliiniiz alinda degildir.

Ancak tersine, harcadiginiz gabay: kontrol edebilirsiniz. Orne-
gin, biitlin derslere gidebilirsiniz, iyi notlar tutabilirsiniz, anlama-
diginiz herhangi bir geyi 6gretmene sorabilirsiniz. Ev 6devlerini di-
riistlikle yapabilir ve sinava dikkatlice hazirlanabilirsiniz. Eger
bunlar1 yaparsaniz, ugraglariniz icin kendinize A+ verebilirsiniz an-
cak sonucun ne olduguna bakmayip isgi oluruna birakmak duru-
mundasiniz.

Jason sonuca kars! siireg teknigini kullanarak, “Onunla flort et-
meye kalkigsaydim muhtemelen bagarisiz olacaktim” olan g. olum-
suz diigtincesine nasil karg1 ¢ikabilir? Okumaya devam etmeden
once fikirlerinizi buraya yazin:
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Yanit

Jason eylemlerinin kendi kontroliinde oldugunu ancak sonuglarin
Oyle olmadigini kendisine hatirlatabilir. Eger ona giiliimser ve mer-
haba derse, nasil tepki gelirse gelsin bu iginden kendisine A+ vere-
bilir, ¢linkii uzun siire tutsak kaldigi1 hapishanenin digina bu 6nem-
li ilk adim1 atmig olacaktir.

Sonuca karg! siire¢ teknigi bana bir¢ok durumda yardimeci ol-
mugtur. Bir psikiyatrist olarak bazen kontroliimiin diginda gériinen
zorlu ve stresli durumlarla kargi kargtya kaliyorum. Ornegin, bir de-
fasinda sinir kigilik bozuklugu tanisi almig Rachel adinda agir dep-
resif geng bir kadini tedavi ediyordum. Bu depresyonun oldukga zor
bir tiiriidiir, birgok manipiilasyon ve 6zyikici davranig vardir. Rachel
firtinaliyds, diirtiiseldi ve igbirliginde bulunmuyordu. Birgok tera-
pist tarafindan tedavi gormiigtii ve ¢ok¢a sonuca ulagmaya yaklag-
mug intihar girigimi vardi.

Birlikte ¢aligmaya baglamamizdan kisa bir siire sonra, Rachel
mubhalif bir bi¢cimde, seanstan hemen sonra intihar etmeye kalkig-
tigin1 agiklad.. fyilegme prognozunun olumlu oldugunu ve eger te-
daviye tutunursa oldukga geligme gosterebileceginden emin oldu-
gumu belirttim. Ayrica onu 6nemsedigimi ve onun intihar etmesini
engellemenin benim yasal ve etik zorunlulugum oldugunu ona soy-
ledim.

Rachel onu durduramayacagim konusunda israr etti. Birden
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sandalyesinden zipladi ve kapiya dogru firladi. Kendimi onunla ka-
p! arasinda tutmay1 bagardim ve o bagirip digar ¢ikmaya ¢aligma
miicadelesi verirken onu engellemeye ¢aligtim. Bileklerinden birini
yakaladim ve giivenligi arayip yardim ¢agirmak icin diger elimle te-
lefona uzandim.

Birkag dakika sonra iki memur geldi ve olan biteni agikladim.
Rachel’a intihara kalkigip kalkigmadigini sordular ve kalkigtigini
soyledi. Onu gozaltina aldilar ve bana eger tehditlerinden vazgeg-
mezse ailesini arayip hastaneye yatiracaklarini séylediler. Gorevli-
ler, onu ofisimden digariya siiriiklerlerken, agik sagik kelimelerle
bagiriyor ve benim tiim diinyadaki en kotl ve aptal psikiyatrist
oldugumu ve benden tiksindigini gigliklarla séyliyordu.

Kendimi suglu hissediyordum ve son derece hayal kirikligina ug-
ramigtim. Onu muhtemelen bir daha asla gérmeyecegimi fark et-
migtim. Bir fiyasko gibi hissetmigtim ¢iinkii tedavimin sonucu pek
etkileyici goriinmiiyordu. Yine de, gercek performansimi degerlen-
dirdigimde, yaptigimda bir hata bulamamigtim. Kendime, pek iste-
digim gibi sonuglanmamig da olsa, zor bir durumda iyi ig gikar-
digimu1 séylemeye karar verdim. Kendime onun hayatini kurtarmig
olabilecegimi hatirlattim.

Sonraki birkag¢ yilda zaman zaman Rachel’1 diigiindiim. Bazen
kendime derdim ki; “Evet, o gergekten guvalladigim damiganlarim-
dan bir tanesi.” Sonra kendime sorardim: “Ne agidan guvalladin?
Yanlig yaptigim, spesifik olarak, neydi? Farkli yapmig olmam gere-
ken bir ey var miydi?” Duruma nesnel olarak baktigimda, éyle go-
riiniiyordu ki dogru geyi yapmigtim, sonucu ¢ok cesaret kirici his-
settirse de...

Bes yil sonra, Ulusal Saglk Enstitiisi’nden birisi aradi ve
“Rachel Clark adinda bir geng kadini tedavi etmig miydiniz?” diye
sordu.
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Kalbim ¢arpmaya baglamigti ve kaygiyla dolmugtum. “Eminim
bir etik gikayetinde bulundu ya da mesleki hata davasi agt1. Beni
muhtemelen yaptigim kotii igten otiirii azarlamak igin arad1” diye
diigiindiim. Birkag yil 6nce onunla ¢aligtigim sikilgan bir gekilde
kabul ettim. “Ama sadece birkag seans.”

Kargimdaki kigi, hangi tedavi yontemlerini kullandigimi sordu.

Heniiz olumsuz diigiincelerine karg1 gelmek i¢in Biligsel Terapi
tekniklerini kullanmaya bagladigimizi ama ona seanslar arasinda
psikoterapi 6devleri yapmasi gerekecegini soyledigimde sinirlen-
digini ve intihar etme tehditinde bulundugunu agikladim. Sonug
olarak, hastaneye yatirilmasi gerekti ve terapiyi tamamlamak igin
geri donmedi. Sonra beni niye aradigini sordum.

Soyledigi sey beni sagirtmigti. Ofisimden ayrildigi aksam
Rachel’in ailesinin evinin yaninda, Washington DC’de, hastaneye
yatirildigini belirtti. O zamandan beri, sekiz psikiyatrist tarafindan
tedavi edilmig, ancak higbiri onunla baglant1 kuramamigti. Bu ne-
denle Rachel kendisine yonlendirilmigti. Rachel, ona benim kendi-
siyle baglant1 kurabilen tek psikiyatrist oldugumu séylemigti. Bu
yiizden o da ne yaptigimi 6grenmek igin artyordu!

Bunun ne oldugundan bugiin hild emin degilim. Belki isteme-
yerek de olsa onun iyiligi i¢in olan1 yapmig oldugumdan, belki de
timitsiz ve degersiz oldugu fikrini satin almadigimdandi. O giin
gercekten ¢ileden ¢iktigini diigtintiyorum, ¢ilinkt onu ilk kez so-
rumlu duruma getirmigtim. Diizelmesinin ancak takim ¢aligmasi
sonucunda olacagi ve eger benimle ¢aligmak istiyorsa seanslar ara-
sinda 6dev yapmak durumunda oldugu konusunda agiktim. igte o
an koptlirmiigti.

Eger performansimi, tekmeler savurdugu ve agik sacik seyler
haykirdig: haliyle giivenlik tarafindan ofisimden digariya siiriiklen-
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mek durumunda kaldig1 gergegi iizerinden degerlendirseydim, fena
halde bagarisizliga- ugradigim sonucuna varirdim. Ama o giin ver-
digim mesajlar Rachel’in duymaya ihtiyaci olanlardi ve muhtemelen
tutumlarim hayatini kurtardi.

SEMANTIK (ANLAMSAL) YONTEM

Anlamsal yontemi kullandiginizda, sadece, lizgiin hissettiginizde
kullandiginiz duygusal olarak renkli ve aci veren kelimelerinizin
yerine daha nazik ve yumugak kelimeler koyarsiniz. Fark etmig ola-
bilirsiniz, kaygili ve depresif oldugunuzda kendinizi ‘gerekiyor’lar-
la, —-meli —malr’larla ve ‘zorundayim’larla hirpalarsiniz. ‘Olmalr’
ifadelerini bazen kendinize ve bazen de diger insanlara ya da genel
olarak diinyaya yoneltirsiniz. Kendine yoneltilmis ‘olmaly’ ifadeleri
depresyon, kaygi, asagilik, sugluluk ve utang hislerine neden
olurlar. Ornegin eger utangaglik ve giivensizlik hisleriyle miicadele
ediyorsaniz, mahcup ve asagi hissedebilirsiniz ¢iinkii kendinize,
“Benim neyim var? Kendimi bu kadar gergin ve giivensiz hissetme-
mem gerekir” dersiniz. Eger diyetyapmaya galigiyorken hataya dii-
stip tikindiysaniz kendinize: “O yarim kilo dondurmay! yememem
gerekirdi. Igte sigman bir domuzum! Kendimi kontrol edemiyo-
rum” dersiniz. Degersizlik ve agagilik duygulariyla miicadele edi-
yorsaniz, diger insanlar kadar ya da olmaniz gerektigini diigiin-
diigiiniiz kadar iyi olmadiginizi kendinize sdylersiniz.

Bagkalarina yoneltilmig, ‘olmalr’ ifadeleri alinma ve kizginlk
duygularina neden olurlar. Ornegin, bir arkadaginiz sizi azarlamig-
sa goyle diigiinebilirsiniz: “Tam bir ahmak! Bana bdyle davranmaya
hakki yok!” Buna gizlenmig olmali ifadesi denir ¢linkii gerekiyor
ima edilmektedir. Aslinda sdylediginiz “O bdyle olmamali!”dir.
Eger otoyolda bagka bir siiriicii geridinize daldig1 zaman ¢ileden ¢I-
karsaniz kendinize sunun gibi bir gey soyleyebilirsiniz: “Nasil da
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agresif bir dangalak!” Bu da gizlenmis ‘olmaly’ ifadesidir. Aslinda
soylediginiz diger siirlicliniin bu kadar pervasiz ve agresif olmamasi
gerektigidir. Bu ayrica etiketlemenin de bir drnegidir ¢iinkii onun
biitiin karakterini siiriig davranig1 izerinden degerlendirirsiniz. Ol-
mali ifadeleri ve etiketleme eleledirler. Anlamsal yontem bu iki gar-
pitma icin de yardimci olabilir.

Olmali ifadelerini genel olarak diinyaya yonelttiginizde, hiisran
hissedeceksiniz. Ornegin, bir siiredir hazirlandiginiz maratonun
iki glin 6ncesinde bileginizi burkarsaniz, hiisrana ugrayip kendini-
ze “bu haksizlik!” dersiniz. Bu bir gizli ‘olmalr’ ifadesidir ¢iinki
iglerin her zaman istediginiz gibi gitmesi gerektigini ima ediyorsu-
nuz. Bu ayrica bir etiketleme 6rnegidir de. Bileginizi burkmaniz
“talihsiz” oldu, ama “haksizlik” degil. Sonug olarak , bileginizi
burktugunuz sirada iizerine bastiginiz tag gercekten “haksizlik” ya-
piyor degildi! Siz onun iizerine bastiginiz sirada o sadece orada yo-
lun iizerinde duruyor, igine bakiyordu.

‘Olmalr’ ifadelerinden kurtulmak oldukga zor olabilir ¢iinkii ba-
gimlilik yapicidirlar ve size istiinliik hissettirirler. Ek olarak, igler
sizin istediginiz gibi gitmediginde yeterince sesli karg1 gikarsaniz
iyi bir gey olacagini diigiinebilirsiniz. Ornegin, amaciniza ulagama-
diginiz her zaman kendinizi hirpalar ve yiyip bitirirseniz sonunda
olaganiistii bir geye ulagacaginiza inanabilirsiniz.

Birgok iinlii psikiyatrist ve psikolog —Sigmund Freud da dahil ol-
mak ilizere— insanlarin kendilerini ve bagkalarini hirpalama egilim-
lerinin iistesinden gelmelerine yardimci olmaya galigti. 1950’lerin
feminist psikiyatristi Dr. Karen Horney, “Gerekliligin Zorbalig1”
hakkinda yazdiginda iin kazandi. New Yorklu iinlii psikolog Albert
Ellis de bir¢ok duygusal zorlugun olmalr’lardan ve kendimize ve
bagkalarina yiikledigimiz mutlak taleplerden kaynaklandigina
inanir. Bu egilime “—meli / -malicilik” adini verir.
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Anlamsal yontemi kullandiginizda sadece, kendiniz ve sorunla-
riniz hakkinda digtiniirken dilinizi daha az renkli ve daha az duy-
gusal yiiklii olan bir dille degigtirirsiniz. Ornegin, kendinize “bu
kadar utangag olmamaliyim” demek yerine, “bu kadar utangag ol-
masam daha tercih edilir olabilirdim” diyebilirsiniz. Kendinize “bu
hatay1 yapmamig olmaliydim” demek yerine “bu hatay1 yapmamug
olsam harika olurdu, ama ben insanim, dolayisiyla zaman zaman
hata yapacagim. Belki durumdan ders ¢ikarabilirim” diyebilirsiniz.
Gordiigiiniiz gibi bu teknik olduk¢a kolaydir. Kendinize “X’i
yapmig olmaliydim” ya da “Y’yi yapmamig olmaliydim” demek yeri-
ne “X’i yapmig olsam daha uygun olurdu” ya da “Y’yi yapmamig
olsam” gibi bir ifade koyarsiniz. Bu anlamsal degisiklikler kiigiik
gortinebilir, ama kendinizi nasil hissettiginizle ilgili biiyiik etki
yaratabilirler.

Gereklilik ifadeleri her zaman mantik dig1 ya da 6zyikici degiller-
dir. Aslinda ingilizce’de ii¢ dogru gereklilik kullanimi vardir: Ahlaki
gereklilikler, yasal gereklilikler ve evrensel yasalarin gereklilikleri.
“Oldiirmemelisin” demekte sorun yoktur. “Banka soymamalisin”
demekte de sorun yoktur, ¢iinki bu yasal bir gerekliliktir. Ve “simdi
bu kalemi birakirsam yere diigmeli” demekte de sorun yoktur, ¢iin-
kii bu evrensel bir yasanin gerekliligidir.

Duygusal stres yaratan, ‘olmalr’ ifadeleri genellikle bu kategori-
lerden birine uymazlar. Ornegin, kendinize “bu kadar utangag ol-
mamaliyim” dediginizde bu bir ahlaki gereklilik midir? Utangag ol-
mak ahlaksizca degildir. Sadece rahat degildir. Bu bir yasal
gereklilik midir? Insanin kendini utangag hissetmesi yasalara aykiri
degildir. Bu evrenin yasalarinin bir gerekliligi midir? Kendinizi
utangag hissettiginizde, doga yasalarina aykiri bir gey yapmazsiniz.
Dolayisiyla kendinize bu kadar utangag olmamaniz gerektigini soy-
lerken, kendinize bir sorun kargihiginda iki sorun yaratirsiniz. $im-
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di hem utangaghginizla hem de kendinize bu gekilde utangag olma-
maniz gerektigini sdyleyerek yarattiginiz utang ve agagilik duygu-
lariyla miicadele etmeniz gerekir.

“Olmal1” [: should] kelimesi Anglo-Sakson koékenli ‘scolde’ [azar-
lamak] sozciigiinden gelmektedir. ‘Olmaly’ ifadelerini kullandigi-
nizda gergekten kendinizi ya da digerlerini azarlamaktasinizdir. Se-
mantik yontemi kullandiginizda amag, gergekten olmali ifadesinin
yanlighigini ortaya ¢ikarmak degil de, etkisini yumugatmaktir.

Regina adli bir kadin, diigiiniinii planlarken kendini kaygili his-
sediyordu ¢ilinkii kendisine: “Bunun miikemmel olmasi gerekiyor.
Eger bir geyler yanlig giderse, herkes beni kii¢iimseyecek” diyordu.
Bu diigiincenin gizlenmig gereklilik ifadesi igerdigini fark etmig
olabilirsiniz. Bu diiglince onu muazzam bir baski altina sokmugtu
ve kendisi ile niganlisi, diigiin sirasinda 6nyargili bir izleyici kitlesi
tarafindan siirekli inceleme altinda olacaklarmug gibi bir hisse kapi-
liyorlardi. Regina, bu diigiincesine anlamsal yontemi kullanarak na-
sil kargi ¢ikabilir? Okumaya devam etmeden 6nce buraya diigiin-
celerinizi yazin.

Yanit
Regina su gekilde diigiinmeye karar verdi:

Miikemmel bir diigiin nasil olurdu bilmiyorum. Ama ben ve
niganlim gercekten 6nemsedigimiz bir grup aile ve arkadagla
basit ve anlaml1 bir téren planlayabilir ve bizim igin kigisel
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olarak anlam tagtyan yeminlerimizi edebiliriz. Onemli bir ge-
yin aksamasi pek olasi degil, ama eger aksarsa da, bizi ger-
cekten 6nemseyen insanlarin katki saglayip yardimda bulu-
nacaklarindan eminim.

Bu diigiince Regina’nin hissettigi baskiy1 dindirdi. Diiglinii onun
icin anlamli olan degerlerin bir basin agiklamas igin ve arka-
daglariyla ve ailesiyle yakin hissetmesi igin bir firsat olarak yeniden
cerceveledi.

IFADELERI TANIMLAYALIM

”» o«

Depresif ya da kaygili oldugunuzda, kendinizi “agag1”, “aptal”, bir
“sahtekir”, ya da bir “fiyasko” olarak etiketleyebilirsiniz. Kendinize
bu etiketlerin ne anlama geldigini sorun. “Agagi insan”, “aptal”, bir
“sahtekar”, ya da bir “fiyasko” ile ne kastettiginizi tanimlamaya ¢a-
ligirsaniz, genellikle gu dort etkenden birinin dogru oldugunu keg-
fedeceksiniz:

- Etiket biitiin insanlar igin gegerlidir.

« Etiket higbir insan igin gegerli degildir.

- Etiket kendiliginden anlamsizdir.

« Etiket sizin igin gegerli degildir.
Ornegin, “aptal”in tanimi nedir? Bu her zaman mu aptalca seyler
yapan bir kigidir yoksa bazi zamanlar mi? Ancak eger “bazi zaman-
lar” derseniz, o zaman hepimiz aptalizdir, ¢iinkii hepimiz bazi za-
manlar aptalca geyler yapariz. ifadeyi nasil tanimlarsaniz tanimla-
yin, taniminiz her zaman pargalanacaktir.

Bu, kulaga kelimelerle oyun oynamak gibi gelebilir ancak felsefi
olarak ¢cok 6nemli bir geyi ortaya ¢ikarmaktadir. Aptalca davraniglar
vardir ama “aptallar” yoktur. “Aptal” diye bir “sey” olmadigina go-
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re, siz de aptal olamazsiniz! Ama eger kendinizi bir aptal olarak
etiketlerseniz, endigeli, agag1, utanmig hissedecek ve —her ne kadar
boyle bir gey olmasa da— kendinizi bir aptal gibi hissedeceksiniz.

Hastalarimdan bir¢ogu, c¢ekingenlik ve panik duygularinin
utang verici, garip ya da anormal olduguna inandiklari igin, kendi-
lerini “kagik” ya da “deli” olarak etiketlemiglerdi. Elbette, kendinizi
bu gekilde etiketlediginizde oldukga agir bir bedel 6dersiniz. Ancak
“kagik”in tanimi nedir? Boyle bir sey var midir?

Diyelim ki “kagik”1 ¢1ldirmug kigi olarak tanimladiniz. O zaman
sunu sorardim, “gildirmug kiginin tanimi nedir?”

“Sizofreni gibi bir akil hastaligi bulunan kig” diyebilirdiniz.

O zaman sizofrenisi olan insanlarin fazlasiyla aci gektiklerine,
ancak semptomlarinin kaygi semptomlarindan oldukga farki oldu-
guna dikkat ¢ekerdim. Ornegin, kafalarinin digindan gelen sesler
duyarlar ve tuhaf hezeyanlar goriirler. Genellikle, ¢ekingenlik ve
kayg: hisleriyle bogusan insanlarin gizofrenisi olmaz. Dahasi,
sizofrenisi olan birisini “kagik” olarak etiketlemek bir hayli zalimce
olurdu.

Diyelim ki “kagik™ farkl bir gekilde tanimladiniz. “Pekala, ger-
cekten kastettigim su ki; kagik, mantiga uymayan korkulari olan
kigidir.” Bu tamimlamada bir kagamak nokta gorebiliyor musunuz?
Diigtincelerinizi buraya yazin.
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Bu tanimu elegtirmek oldukga kolay. Insanlarin yiizde kaginin
hayatlarinin bir noktasinda mantiga uymayan korkular1 olmugtur?
Uzerinde diigiindiigiiniizde, kabul etmek zorunda kalacaksiniz ki
bu % 100’e oldukga yakindir. Ornegin, ylizmeyi 6grenirken kafanizi
ilk kez suyun altina sokmamz gerektiginde kaygilanmig olabilirsi-
niz. Ancak hemen fark ettiniz ki, nefesinizi tutabilirsiniz ve aslinda
suyun altinda yiizmek eglenceliymig! Oyleyse, bu tanima gore hepi-
miz “kagik”1z!

Diyelim ki “kagik”1, diger insanlardan daha fazla mantiga aykir
korkulari olan kisi olarak tanimladiniz. O zaman kendinize su so-
ruyu sorabilirsiniz: “Biitiin diger insanlardan mi yoksa bazi diger
insanlardan mi1 daha fazla mantiga aykir1 korkular?” Eger derseniz
ki “tiim diger insanlardan”, o zaman siz bir kagik olamazsiniz, ¢iin-
ki diinyada her zaman sizden daha ¢ok “aklin1 kagirmig” birisi ola-
caktir. Ama eger “bazi diger insanlar” derseniz, o zaman hepimiz
kagigizdir ¢iinkii her zaman bizden daha mantikh ve daha az ka-
¢irmig insanlar vardir.

Her giin, kendini bu tarz diigiincelerle etiketleyen hastalar go-
riyorum:

- Ben agagiyim.

- Ben degersizim.

« Ben bir hayal kirikligiyim.
« Ben iimitsiz bir vakayim.

“Ben bir hayal kirikhiglyim” digiincesine bir bakalim. Diyelim ki
“hayal kiriklig1”n1 hicbir konuda bagarili olamamug kisi olarak ta-
nmimladiniz. Bu diiglinceye karsi ¢ikip ¢ikamayacaginiza bakalim.
Bunun anlamsiz oldugunu, veya her insana uydugunu ya da higbir
insana uymadigini gostermeye ¢aligin.
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Eger bir “hayal kiriklig1” higbir konuda bagarili olamamg kigiyse
eger, o zaman “hayal kiriklig1” diye bir ey yoktur ¢iinkii hepimiz
bircok konuda bagarili olduk. Konugmayi, yazmayi, tuvalete gitmeyi
vb. 6grendiginiz.

Bu tanim ige yaramadigina gore, “hayal kirikligi”n1 ortalama bir
insandan daha fazla bagarisiz olan kisi olarak tanimlamaya karar
verebilirsiniz. Bu tanima nasil kargi ¢ikardiniz?

Bu durumda, bizden 6 milyardan daha fazla olduguna gore, 3
milyardan fazla insan “hayal kirikligi”dir. Tanim geregi, ortalama
tam orta noktadur.

Farzedin ki tekrar denediniz. Bu kez “hayal kirklig1”n1 hig sahi-
den olaganiistii bir gey bagarmamug kisi olarak tanimladiniz. Bu ta-
nima nasil kargi ¢ikarsiniz?
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Bu tanima gore, neredeyse hepimiz “hayal kirikligi”yiz. Neti-
cede biitiin insanlarin sadece kiiglik bir kism1 bir Einstein, bir Beet-
hoven, bir Micheal Jordan ya da bir Bill Gates bagarisinin tadini ¢i-
kardilar. Ve dahasi, eger hepimiz “hayal kiriklig1” isek, o zaman ha-
yal kirikhigi olmak o kadar da kétii bir gey olamaz! Hepimizin birgok
eslik edeni olacak demektir. Bu kavrami nasil tamimlarsaniz ta-
nimlayin her zaman bozulacaktir.

Ifadeleri Tanimlayalim’in amaci sizin eksikliklerinizi ve ba-
sarisizliklarinizi inkar etmek degildir. Hepimizin bagarisizliklarla
yiizlesmesi gerekir ve hepimizin tizerinde ¢aligmasi gereken gergek
kusurlari vardir. Bu teknigin amaci sadece sizi ac1 veren ve anlamsiz
etiketlerden kaynaklanan utangtan, cesaret kirikligindan ve paralize
durumdan arindirmaktir.

SPESiFik OLUN

Performans kaygisi bagarisizlik korkusundan kaynaklanir. Kendi-
nize gunu soylersiniz: “Ya mahvedersem? Bu korkung olurdu! Buna
dayanamam!” Kendinize eger bagaramazsaniz, herkesin sizi ki-
climseyecegini ve bunun sizin bir insan olarak hayal kirikligi oldu-
gunuz anlamina gelecegini soyleyebilirsiniz. Elbette, bu diigiince
agint genellemeyi igerir ¢linkii performansinizdan kendinize ge-
nelleme yapmaktasinizdir. Agir1 genelleme kayginin yanisira dep-
resyona neden olabilir ¢iinki benlik sayginiz ve gururunuz tehli-
kede gibi hissedersiniz. Agik olma teknigini kullandiginizda, gerge-
ge bagl kalirsiniz ve kendiniz hakkinda evrensel yargilarda bulun-
maktan kaginirsiniz. Kendiniz hakkinda “hayal kirikhig1” diye dii-
stinmek yerine agikga giiclii ve zayif olan yonlerinize odaklanabi-
lirsiniz.

Jackson adinda bir Kaliforniya Universitesi yiiksek lisans gren-
cisi, hayat boyu stirmiig kaygi ve depresyona yardim i¢in bana geldi.
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Jackson harika bir ig ¢ikariyor ve sinifinda neredeyse en {ist sirada
yer aliyor olsa da her sabah bir ¢aresizlik haliyle uyaniyordu ¢iinki
kendisine gunlari soyliiyordu:

* Higbir seyi ¢6zemiyorum!
+ Cok aptal ve beceriksizim.

« Bagarilarim olmadan, sadece ortalama olurdum. Benimle
ilgili gergekten 6zel olan higbir gey yok.

* Cok yakinda, herkes benim kusurlu oldugumu anlayacak.

Jackson’in siirekli kendini elegtirmesi, onu hayatin zevkinden ve
hognutlugundan yoksun birakiyordu. Ne kadar ¢ok sey bagarirsa
bagarsin, kendisine bunun yeterli olmadigini ve daha iyisini yap-
masl gerektigini soyliiyordu. Gozetimimdeki bir seans sirasinda,
Jackson, sorunlarini gu gekilde tarif etmigti:

“Her sabah bir mahkumiyet hissi ile uyaniyorum. Kendime hig-
bir zaman dige dokunur bir gey bagaramayacagimi séyliiyorum
ve kendimi berbat, korkung bir insan gibi hissediyorum. Ak-
sama kadar, genellikle daha iyi oluyorum, ama sabahlari biitiin
diinyam yikilmak tizereymig gibi goriiniiyor. O kadar kaygilani-
yorum ki nefesim kesiliyor. Kendime saygimi her zaman igin
bagarilarima dayandirdim ve akademik ¢aligmalarimdan dolayi
cok fazla 6vgii aldim. Ama higbir zaman igten gelen bir 6zsay-
gim varmig gibi hissetmedim. Igler gayet iyi gidiyorken bile
kendime bundan pay ¢ikariyor gibi gériinmiiyorum.”

Jackson, yakin zamanda alanindaki st diizey dergiye bir makale
sundu ve makale basim igin kabul aldi. Oysa bununla ilgili heye-
canh hissetmek yerine, paniklemigti. Makaleyi okuyan herkesin
digtincelerindeki biitiin bogluklar: fark edeceginden ve onun nasil
bir sahtekar oldugunu fark edeceginden kesinlikle emindi.
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Jackson bana kendisini bildi bileli giivensizlik duygulariyla mii-
cadele ettigini sdylemigti. Kendisi kiigiik bir oglan ¢ocuguyken an-
nesiyle babasi boganmigt1. Jackson duygusal olarak kendisini ka-
patmig ve ¢aligmalariyla o kadar meggul olmaya baglamigt1 ki arka-
daglarina olan ilgisini kaybetmis ve mahalledeki diger ¢ocuklarla
oynamay1 kesmigti. Annesi onu bir danigmana gondermisti ancak
bunun bir yarar1 dokunmamugti.

Jackson hala yogun korku ve yetersizlik hisleri ile miicadele et-
tigini ve stipervizorii ile her bulugmasi gerektiginde bu hislerinin
ateglendigini soyledi. Jackson’a kendisine ne soyledigini sordum.
“Siipervizoriim, makale onerimdeki sorunlarin tamamini gorecek
ve olumsuz tepki verecekmig gibi hissediyorum” dedi. Jackson’in
neden bu kadar korktugunu bulmak istiyordum, bu yiizden Asagi
Ok Teknigi’ni kullanmaya karar verdim. Bu teknigi 7. Bolim’de
gormiigtliniiz. Ondan giinliik duygudurum c¢izelgesine gu ciimleyi
yazmasini ve altina bir ok ¢izmesini istedim: “Siipervizériim maka-
le 6nerimdeki sorunlarin tamamini gérecek ve olumsuz tepki vere-
cek”. Konugmamiz gu gekilde geligti:

David: Jackson, farzedelim ki siipervizoriiniin ¢aligmanla ilgili bazi
elestirileri gergekten var. Bu senin igin ne anlama gelirdi? Bu se-
ni niye tizerdi?

Jackson: Makale onerisi tizerinde gercekten ¢ok caligtim, dolayi-
styla en iyi caligmamin ige yaramaz oldugu anlamina gelirdi.
David: Peki ya sonra? Diyelim ki en iyi ¢aligman, ige yaramaz bir

¢aligma oldu. Bu senin igin ne anlama gelirdi?

Jackson: Bu bende yanlig bir geyler oldugu anlamina gelirdi.

David: Peki 0 zaman ne olurdu? Farzedelim ki sende gergekten yan-
lig bir geyler var. Bu sorun olur muydu?

Jackson: Evet, bu benim kusurlu, beceriksiz bir insan oldugum
anlamina gelirdi.
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Gordiigiiniiz gibi Jackson’in olumsuz diigiinceleri biligsel ¢ar-
pitmalarla doludur, ancak benim en ¢ok goziime garpan ikisi agir1
genelleme ve etiketleme oldu. Jackson kendisine, ¢aligmasi son
zamanlarinkine uygun degilse, bunun kendisinin kusurlu oldugu
anlamina gelecegini soyliiyordu. Tiim 6zgiivenini bagarilarina da-
yandirdigini ve bir projenin bile kotii gitmesinin onun bir hayal ki-
riklig1 oldugu anlamina geldigini gorebilirsiniz. Dahasl, projesinin
kotii gidecegine dair bir kanit1 bile yoktu. $u zamana kadar ¢ok iyi
gitmekteydi.

Jackson’a, boyle kendini giivensiz hissettiren olumsuz diigiince
ve tutumlarini degistirmesi igin nasil yardimei olabiliriz? Hatirla-
yiniz, sikintilarimizin kaynag gergekler degil, bizim onlar iizerinde
yaptigimiz degerlendirmelerdir. Ayrica, bu degerlendirmeler yanil-
samadir. Ornegin, “bagar1” ya da “bagarisizlik” gibi geyler yoktur.
Bu kavramlar yalnizca kafamizda vardirlar.

izleyen diyalogda, Jackson ve ben, onun en kétii korkularinin
sahiden de gerceklestigi bir kabuslar diinyasina giris yapacagiz.
Jackson cehennemde bir stipervizore rastlayacak ve siipervizor ona,
tam da Jackson’m kendisine yaptigi elestirilerle saldiracak. ‘Cehen-
nemdeki stipervizor’, Jackson’m aklindaki kendisini kaygilh ve gii-
vensiz hissettiren taraflar1 temsil etmektedir. Ben siipervizor roliini
oynuyorum ve Jackson’t, ayni onun kendisini elegtirdigi sekilde
elestirecegim. Jackson’a elinden gelenin en iyisini yaparak beni
bozguna ugratmaya ¢aligmasini séyledim. Diyalogumuz su gekilde
gelisti:
Cehennemdeki Siipervizor (David canlandiriyor): Jackson, makale

onerini degerlendirdim ve sana séylemeliyim ki hig iyi olmamus.

Jackson: Dilediginiz gibi diigiinme hakkina sahipsiniz, ancak ben
inaniyorum ki makale 6nerim 6vgiiyi hak ediyor.
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Bu yanutla ilgili bir sorun var. Burada Jackson kendisini savun-
maktadir. Kendinizi savunmaya gegtiginiz zaman, bir savag hali ya-
ratirsiniz. Zira elegtiren kigi tekrar size saldirma diirtiisii hissede-
cektir. Bu durumda elegtiren gergekten de Jackson’in kendi 6z-
elestirilerinin yalnizca bir yansimasidir, dolayisiyla kendisi ile bir
savaga diigmiig olacaktir. Dahasi, savunmasi ikna edici degildir.
‘Cehennemdeki siipervizér’ bir uzman oldugu igin Jackson’in sa-
vunmacl yanitinin inanilirhgi olmayacaktir.

Rolleri degistirmemizi onerdim. Boylelikle ‘cehennemdeki
stipervizor’e tamamen farkll bir yoldan yanit vermek icin model-
leme vyapabilecektim. Sonraki diyalogda, Spesifik Olun ve
Kabullenme Paradoksu’nu kullaniyorum.

Cehennemdeki Siipervizor (Jackson canlandiriyor): Jackson, maka-
le 6nerini degerlendirdim.

Jackson (David canlandiriyor): Ne diigiindiiniiz?
Cehennemdeki Siipervizor: Maalesef ki, hig iyi olmamus.

Jackson: Vay canina, bunu duymayi beklemiyordum ¢iinkii izerinde
¢ok caligim ama geligtirilmesi gereken ¢ok sey olduguna emi-
nim. Begenmediginiz geylerin bazilarindan bana bahsedebilir
misiniz?

Cehennemdeki Siipervizor: Maalesef, yapamam. Makale 6nerin
berbat ve nereden baglayacagimi bile bilemeyecegim. Aslinda,
beni endigelendiren gey sadece 6nerin degil. Sensin. Fark ettim
ki sen kusurlu ve yetersiz bir insansin.

Jackson: Vay canina, bu gergekten agir bir elegtiri. Soylediginiz geyi
anladigimdan emin olmak istiyorum. Bir¢ok hatam oldugunu
biliyorum ama benim kusurlu ve eksik bir insan oldugumu soy-
lerken neyi diigiindiigliniizden emin degilim. Bana ayrintilar1
aciklayabilir misiniz?
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Cehennemdeki Siipervizoér: Ayrintisi yok. Sen her seyde kusurlu-
sun. Heceleyerek mi sdylemem gerekiyor!

Jackson: Yapabilirseniz bana ¢ok yardimci olurdu.

Cehennemdeki Siipervizor: Sana zaten soyledim. Ayrintisi yok! Sen
beni dinlemiyor musun! Bir beynin yarisina bile sahip olsaydin
ne demek istedigimi anlardin!

Jackson: Ahmak gibi goriiniiyorsam kusura bakmayin. Yani 6ne-
rimleya da hayatimla ilgili, s6ziinii edebileceginiz herhangi be-
lirli bir sorun olmadigini m1 séyliiyorsunuz?

Cehennemdeki Siipervizor: Hayir aptal! Sana zaten sdyledim, o ka-
dar ¢ok kusurun var ki nereden baglayacagim bile bilemem. Bu,
New York’un kanalizasyon sistemini bir kagikla temizlemeye
kalkigmak olur.

Jackson: Uf, kugkusuz kulaga sikici bir is gibi geliyor, ama yine de iti-
raf etmeliyim ki aklinda ne olduguyla ilgili hila net bir fikrim yok.
Bana kizginmugsin gibi duyuluyor, ve sesinde kesinlikle keskin bir
ton var. Hila soylediklerini anlamaya ¢aligtyorum ¢linkii sana ve
uzmanligina biiyiik saygim var. Onerimde yanlg sorulara mu
odaklandim? Bu sorular1 yamtlamaya ¢aligirken yanlig yontemler
mi 6nerdim? Kotii bir konu mu se¢tim? Yazim anlagilir mi degildi?
Bir seye dayanmam gerekiyor gibi hissediyorum.

Cehennemdeki Siipervizor: Sana zaten soOyledim! Berbatsin.
Fikirlerin berbat. Caligman berbat. Yeterince anlagilir! Giile giile!

Jackson ne soylerse soylesin, iistii kapali, genellenmig saldirilariyla
benim canimi stkamadigini goérdii. Gergek ahmagin ‘cehennemde-
ki stipervizor’ oldugunu, kendisi olmadigin1 gérdi. Boyle birisiyle
etkilesimde bulunmak biraz rahatsiz edici olabilir ama Jackson gor-
dii ki yardima ihtiyaci olan besbelli ‘cehennemdeki siipervizor’di.
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Farzedelim ki ‘cehennemdeki siipervizor’ belirli bir elegtiride
bulundu, “6nerin fazlasiyla uzun” gibi. O zaman Jackson soyle soy-
leyebilirdi “Giizel tespit. Kisaltacagim. Kag sayfa 6nerirdiniz?”

Jackson ve ben rol degisimi yaptik. Boylelikle cehennemdeki
siipervizorli bozguna ugratabileceginden emin olacaktik. Harika
bir ig ¢ikardi, onu rahatsiz etmeyi bagaramamigtim. Seansin sonun-
da ¢ok daha iyi hissediyordu.

Bu teknigi kullanmak igin bagka bir kigiye ihtiyacimz yok. Bir
arkadagla rol yapmakyerine hayali bir elegtirici kisiyle olan diyalogu
yaziya dokmek de ayni derecede etkili olacaktir.

Bu teknigin arkasindaki temel fikir insan olarak degeriniz hak-
kinda iistii kapali agin1 genellemelerden, belirli eksiklikler ve ku-
surlara ge¢cmenizdir. Belirli bir elegtiri sizi asla depresifya da kaygili
duruma getiremez, ¢iinkii ya tamamaiyla ya kismen gegerli olacaktir,
ya da hig¢ gegerli olmayacaktir. Eger hig gegerli degilse, 6zgiiveniniz
tehlikede gibi hissetmeniz igin bir neden yoktur. Eger kismen ya da
tamamen gegerliyse, degersiz ya da agagi hissetmeniz i¢in hala bir
neden yoktur. Basitge elegtiriyi kabul edip ondan bir geyler 6gren-
meyi deneyebilirsiniz.
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iofeedback’i duymug muydunuz? Biofeedback’te, kalp atig1, kan

basinci, beyin dalgalar1 ya da kas gerginligi gibi, belli bir be-
densel fonksiyonu devaml olarak kaydetmekte olan bir elektronik
aygita kendinizi baglarsiniz. Sonuglar bir televizyon monitoriinde
gosterilir. Biofeedback, cogunlukla farkinda olmadiginiz fizyolojik
aktiviteyi fark etmenizi saglar ve bu aktiviteyi kontrol etmenizeola-
nak saglar. Ornegin, kalp hizinizi nasil yavaglatacaginizi ya da kan
basincinizi nasil digiireceginizi 6grenebilirsiniz. Ne yazik ki, he-
niz digiincelerinizi gdézlemlemenize yardimci olacak kadar
sofistike elektronik aygitlara sahip degiliz, ancak “Kendini Goz-
lem” ve “Endige Paydoslar1” adi verilen iki niceliksel teknikle de
benzer sonuglara ulagabilirsiniz.

KENDiNi GOZLEM

Kendini gozlem gayet kolay bir tekniktir. Tim yapmaniz gereken
gin boyunca olumsuz diigiincelerinizi saymaktir. Kendini Goz-
lem’e bir zaman dilimi boyunca devam ederseniz, olumsuz diigiin-
celerinizde ¢oklukla belirgin bir azalma ve nasil hissettiginizle ilgili
de dikkat cekici bir diizelme goéreceksiniz.

Kendini G6zlem yapmanin bir kolay yolu, golf oyuncularinin,
skorlarini takip etmek amaciyla bileklerine taktiklar: skor sayagla-

255



PANIK ATAKTA

rinin benzerlerinden bir tane edinmektir. Bunlardan golf magaza-
lar1 ya da spor iiriinleri magazalarinda bulabilir veya online olarak
satin alabilirsiniz. Ucuzlar (10 dolar’dan az) ve kol saati gibi gorii-
niiyorlar. Akliniza her olumsuz diigiince geldiginde, sayacin kena-
rindaki diigmeye basin ve kadrandaki numara bir artacak. Giiniin
sonunda o giin akliniza gelen toplam diigiince sayisin1 kaydedebilir
ve sayaci tekrar sifirlayabilirsiniz. Coklukla, rahatlamay: deneyimle-
meniz igin bunu birkag hafta boyunca siirdiirmeniz gerekir.

Eger bir bilek sayaci bulamazsaniz, cebinizde dizin kart1 bulun-
durabilirsiniz. Aklimiza her olumsuz diigiince geldiginde kartin
tizerine bir igaret koyun. Giiniin sonunda igaretleri sayip toplam
say1y1 hesaplayin.

Bu teknik, José adinda, goziinde ugugan cisimler [: floaters] oldu-
gunu fark edip bundan kaygilanmakta olan bir goz doktoruna yar-
dimc1 olmugtu. ‘Floater’, gérme alani iizerinde yiizen ufak nokta-
ciktir. Son derece normaldir ve ¢ogunlukla higbir anlam ifade et-
mez. Siz de ara sira goriis alaninizda béyle ugusan noktaciklar gor-
miig olabilirsiniz.

Fakat José, her ‘floater’ fark ettiginde goyle diigiintiyordu: “Goz-
lerim kor oluyor olabilir.” Bu diiglince onu o kadar geriyordu ki sirf
her sey yolunda mi diye kontrol etmek icin goézlerini muayene edi-
yordu. Elbette ki, goriigii her zaman sorunsuz ¢ikardi ve o da kendi-
ni gegici olarak rahatlamig hissederdi. Ama bir siire sonra bagka bir
ugusan cisim fark ederdi ve cani sikilirdi. Cok gegmeden yeniden
goziinlii muayene etmeye baglardi.

Nadir durumlarda, bu ‘floater’lar, retina dejenerasyonunun be-
lirtisi olabilir. Ozellikle kiginin ¢ocuk yagta baglayan geker hastaligi
varsa. Bu durumlarda lazer ameliyat1 yardimci olabilmektedir. An-
cak José geker hastasi degildi ve goziinii bu kadar stk muayene et-
mesi igin bir neden yoktu.
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Onun hastalik hastasi oldugunu soyleyebilirsiniz ancak o hem
hasta hem de doktordu! Obsesif kompiilsif bozukluktan (OKB)
muzdarip oldugunu da séyleyebilirsiniz, ¢iinkii tekrarlayan “gozle-
rim kor oluyor olabilir” takintili diigiincesi ve tekrar tekrar gorii-
slinii muayene etme kompiilsif ritiieli vardi.

José igteyken giin iginde yirmi kez kadar bir siklikta goriigiinii
muayene ediyordu. Bazen her iki hasta arasina hizl bir goriig mua-
yenesi sigdirirdl. Hafta sonlar1 kor olma korkusu onu o kadar tiike-
tirdi ki biitiin giin tekrar tekrar goriigiinii muayene edecek kadar
agirya kagardi. Bu kulaga mantiksiz geliyor olabilir, ancak OKB
boyle igler. Bu bir bagimlilik gibidir. José aklim kagirmig degildi.
Seckin bir hekim ve olduk¢a nazik, gefkatli bir insand1. Ancak kay-
gisl ve goriigiinii muayene etme kompiilsiyonu onu tiiketiyordu.
Tipki kirlenme korkusunun, bir milyarder olan Howard Hughes’
tikettigi gibi.

José’nin giinliik duygudurum c¢izelgesindeki sikinti veren olay
basitce “bir floater fark etmek” idi. Kendisini morali bozulmusg,
kaygili, paniklemig, korkmug, utanmug, aptal gibi, bikmig ve 6fkeli
hissetmigti. Bu duygulari tetikleyen diigiinceler “gozlerim kor olu-
yor olabilir” ve “kendimi giivenceye almak adina, goriigimii kon-
trol etsem iyi olur” idi. Bu iki olumsuz diigiincede hangi ¢arpitmalar
yer almaktadir? Yanitlarinizi belirtmek igin agagida tik isareti kul-
lanin. Biligsel ¢arpitmalarin tanimlari igin sayfa 115’e bagvurabilir-
siniz.

257



Garpitma v Garpitma v

1. Ya hep ya hig seklinde digiinme 6. Agiri bilyiitme ya da kiigiiltme
2. Asiri genelleme 7. Duygusal mantik yiriatme
3. Zihinsel filtre 8. Zorunluluk ifadeleri
4. Olumluyu gérmezden gelme 9. Etiketleme
5. Keyfi ¢lkarsama 10. Suglama

* Zihin okuma + Kendini suglama

* Falcilik + Bagkasini suglama

Yanit

Sayfa 259’da gorebileceginiz gibi José ve ben olumsuz diigtinceleri
“gozlerim kor oluyor olabilir” ve “kendimi giivenceye almak adina,
goriigtimii kontrol etsem iyi olur”da alt1 carpitma bulduk.

Josénin, obsesyon ve kompiilsiyonlarinin iistesinden gelmeye
motive olup olmadigini anlamak istiyordum, bu ytizden ondan her
‘floater’ gordiigiinde goriigiinii muayene etmesinin avantaj ve deza-
vantajlarini listelemesini istedim. Gordiigiiniiz gibi bircok avantaj
listeledi. Ornegin, eger goriisiinii muayene etmeyi siirdiiriirse, her-
hangi bir sorunu erkenden fark edip tedavi olabilirdi. Ancak bazi
dezavantajlar da vardi, en 6nemlisi de kayginin hayatin1 mahvedi-
yor olmasiydi.

José, 60’a 40 oranla dezavantajlarin avantajlara agir bastigina
karar verdi ve bazi belirgin avantajlar1 olmasina ragmen gozlerini
tetkik etmeyi birakmak igin istekli oldugunu séyledi. Boyle hisset-
tiginden kesin olarak emin olmak igin gunlar sdyledim: “José, hadi
burada masanin tizerinde bir diigme varmig gibi davranalim. O
diigmeye basarsan, tiim kaygilarin ve ‘floater’lar hakkindaki endi-
selerin bir anda yok olur. Diigmeye basar miydin?”
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JOSE’NIN CARPITMALARI

Garpitma Agciklama
1. Ya hep ya hig seklinde diiginme Mevcut dedil.
2. Agiri Genelleme Mevcut dedil.

3. Zihinsel Filtre

José, tibbi olarak anlamli olmadiklarini bildigi halde
‘floater’lar hakkinda takintil olarak sirekli
duginmektedir.

4. Olumluyu
Gérmezden Gelme

GOriiginn kusursuz oldugu gergegini ve kuskulanmak
igin bir gerekge olmadiini yoksaymaktadir.

v

. Keyfi Gikarsama
+ Zihin Okuma
« Falcilik

Oyle olmadigini bildigi halde, siirekli kér olmak iizere
oldugundan endige etmektedir (Falcilik).

6. Asiri Buyitme
ya da Kigiltme

‘Floater’lerin dnemini oldukga abartmaktadir ve
kusursuz bir gortgi oldugu gergegini kiiglltmektedir.

7. Duygusal Mantik
Yiritme

José, manti§i camdan disari atmakta kendisini nasil
hissettigi Gzerinden akil yiritmektedir. Kor olmak
izereymis gibi hissetmekte, dolayisiyla gergekten
tehlikede oldugunu varsaymaktadir.

8. -meli, -mali ifadeleri

Bunun gerekli olmadi§ini entelektiel olarak bildigi
halde, kendisine gorigiini kontrol etmesi gerektigini
soylemektedir.

9. Etiketleme

Mevcut degil.

10. Suglama
* Kendini Suglama
* Bagkasini Suglama

Mevcut degil.

JOSE’NIN KAR ZARAR ANALizZi

Degistirmek istediginiz tutum, duygqu veya aligkanliklar listeleyin:
Giinde birgok kez gdriigimi kontrol etmek.

Avantaijlar Dezavantajlar

1. Gliven verici 1. Gergek bir sorunun olma ihtimali digiik
2. Sorunu erkenden yakalayabilirim 2. Surekli kontrol etmek gerekli dedgil
3. intiyacim olursa yardim alabilirim 3. Kaygi hayatimi mahvediyor

259



PANIK ATAKTA

“Elbette doktor” diye yanitladi.

Dedim ki, “Ama sonra, eger bir ‘floater’ goriirsen, goriigiini
muayene etmeyeceksin, sonug olarak ciddi bir goz sorununa yaka-
lanabilir hatta kor olabilirsin. O diigmeye basmak istediginden
emin misin?”

José bir an i¢in diiglindii ve sonra diigmeye yine de basacagini
ciinkii gozlerinde higbir sorun olmadigini agikladi. Ayrica, eger cid-
di bir goz sorunu olsaydi —ki bu son derece olasilik digtydi— bunun,
ornegin bulanik gérme gibi bagka semptomlar1 da olurdu, dolayi-
styla her gilin tekrar tekrar goriigiinii muayene etmesinin higbir
gecerli tibbi gerekgesi yoktu. Belli ki, José bu sorunun istesinden
gelmek i¢in ne gerekiyorsa yapmaya motiveydi.

Jose’ye, “ne kadar kaygilanirsa kaygilansin biitiin bir ay boyunca
goriiglini muayene etmemeyi kabul eder miydi?” diye sordum. Bu-
na “tepki 6nleme” denir ve OKB’nin tedavisinde son derece 6nem-
lidir. Tepki onleme, kendinizi kayginiza her zaman yaptiginiz ge-
kilde yanit vermekten, 6rnegin kontrol etmekten, yikamaktan, say-
maktan, dua okumaktan, egyalar1 simetrik duruma getirmekten, ya
da diger batil davraniglarda bulunmaktan alikoymaniz demektir.
José, her kaygilandiginda goriigiini muayene etmeye bagimliydi
¢iinkli muayene etmek dogrudan rahatlama hissi saghyordu. Eger
sorunu agmak istiyorsa bunu yapmayi birakmak zorundaydi. Kom-
piilsif bir aligkanlig1 biraktiginizda, kaygimz birkag giin i¢in ne-
redeyse stirekli yiikselecektir. Bu, bagimlilarin bagimli olduklar: ge-
yi biraktiklarinda yoksunlugu devam ettirmek zorunda olmalarina
cok benzer. Ama pes etmediginizde kompiilsif diirtiiller ¢oklukla
ortadan kalkmaktadir.

Diger yandan kendini gozlemi énerdim. Oniimiizdeki birkag
hafta igin her “gozlerim kor oluyor olabilir” diigiincesi aklina gel-
diginde bunu bir bilek sayaci ile saymasini tavsiye ettim. Boylelikle,
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bu diigiincenin aklina kag kez geldiginin kaydini tutabilecek ve
korkularinin zaman iginde azalip azalmadigini gorebilecekti.

Asagidaki, kendini gozlem ¢izelgesinde José’nin gosterdigi ge-
ligmeyi gorebilirsiniz. Yatay eksende giinler, dikey eksende her giin
aklina gelen takintili diigiincelerin sayis1 gosterilmigtir. Jose 22 giin
boyunca her giin goriigiiyle ilgili diigiincelerini kaydetti. Gorebile-
ceginiz gibi, ilk giin 60’dan fazla diiglincesi olmugtu. 3. giin, giinde
go diiglince ile zirvesine ulagmigti. 13. giin, diigtinceleri 80’in altina
diigmiigtii ancak ertesi giin 98’e geri zipladi. 17. giin, goriigi hak-
kindaki takintili diigiinceleri 60’in altina diigmiigtii. 18. giin 40’1n
altina diigtii. 20. giinde, goriigii hakkinda sadece 5 diigiincesi ol-
mugtu ve 22. giine geldiginde goriigii hakkindaki diiglinceleri tama-
men yok olmugtu. José artik kor olacagina inanmiyordu ve gori-
slinii muayene etme diirtiisii kalmamigti.

JOSE’NIN GUNLUK DUYGUDURUM CiZELGESI

1 2 3 4 5S 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
Giinler

Her miidahalede oldugu gibi, kendini gozlem de yaklagik 10’da
1 bir etkili olma gansina sahiptir. Eger bu bagarisiz olsaydi, etkili
olani bulana dek birer birer bagka teknikleri denerdim. Kendini
gozlemi denemek isterseniz unutmayin, ¢ogunlukla can sikic1 dii-
stincelerin azalmasi biraz zaman alir. Dolayisiyla en az ii¢ hafta
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boyu pes etmemeyi planlamaniz gerekir. Genel olarak olumsuz dii-
stincelerinizi, ya da spesifik tipte bir olumsuz diiglinceyi sayabilir-
siniz. Ilk birkag giin, siz onlar1 fark etmekte giderek daha iyi ol-
dukga, olumsuz diigiincelerinizin sayisi da yiikselecektir. Cogu kez
zamanla azalir ya da kaybolurlar.

Bilim insanlari kendini gozlemin nasil ige yaradigini bilmiyorlar
ama meditasyonun ige yaradig1 gibi ige yariyor olabilir. Meditasyon
yaptiginizda, bir seye odaklanirsiniz. Ornegin yavag ve derin nefes
alip veriyorken, havanin yavagga burnunuzdan igeri girdigini ve ag-
zinizdan digariya ¢iktigini hayal edersiniz. Bagta bunu zor bulabi-
lirsiniz giinkii aklimz kolaylikla bagka konulara kayar. ilerleyen
saatlerde ne yapacaginiz gibi, ya da caninizi sikan bir gey gibi. Bu
oldugunda, dikkat dagitan diigiinceyi yalnizca not eder ve tekrar ne-
fesinize odaklanirsiniz. Ne zaman dagilsa, dikkatinizi nazikge geri
getirirsiniz.

Ayni gekilde, kendini g6zlemi kullandiginizda, her bir olumsuz
diigiinceyi yalnizca not edersiniz. Bilek sayacimizda ya da dizin kar-
tinizda kaydettikten sonra onu birakiverirsiniz ve aklinizda belirdigi
anda ne yapiyorduysaniz onu yapmaya devam edersiniz.

Kendini gozlem, bir fel¢ gecirmesi sonrasi depresif ve kaygil
duruma gelen Phil i¢in de ige yaramigti. Phil, en ufak uyaran kargi-
sinda zaptedilemeyen aglama ya da giilme nobetlerine tutuluyordu.
Bir anligina giinegin batigini, bir bebegi hatta bir ¢icegi bile gérme-
si ani hickirmayla aglama krizlerine yol agiyor, ve en yuamusak espri
bile dizginlenemeyen giilme krizlerine neden oluyordu. Bu tiir duy-
gu patlamalari belli tiirde felglerin sonrasinda yaygin goriiliir ve be-
yin hasarindan kaynaklanmaktadir.

Phil’in giinliik duygudurum ¢izelgesindeki sikint1 veren olay “ar-
kadaglarimla poker oynarken aniden aglamak” idi. Poker, Phil’in
hayatinda en ¢ok keyif aldig: seylerden birisiydi, ancak 6ngoriile-
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mez duygu patlamalarindan 6tiirli pek ¢ok sorun yagamaktaydu. Eli
iyi geldiyse kontrol edilemez bir bigcimde kikirdamaya, kotii gel-
diyse de higkira higkira aglamaya bagliyordu. Bu durum, bléf yap-
may! onun i¢in korkung derecede zor duruma getiriyordu, dolayi-
siyla kendisini, anlagilir olarak engellenmig, utanmig, kaygili ve
yetersiz hissediyordu.

Ilk olumsuz diigiincesi “kendimi kontrol edemiyorum” idi. Ken-
disini bir dereceye kadar kontrol edebildiginden, bu diigiincedeki
carpitmalardan bir tanesi ya hep ya hig tarzi diiglinmedir. Kendisini
sadece istedigi kadar iyi kontrol edememektedir. Phil’in ikinci
olumsuz diigiincesi “bana aciyacaklar ve benimle artik poker oyna-
mak istemeyecekler” idi. Bu diigiince, zihin okumanin tipik bir or-
negidir, ¢tinkii Phil arkadaglarinin nasil diigiiniip hissettigi konu-
sunda varsayimlarda bulunmaktadir.

Phil’i, bir kronometre alip onu cebinde tagimasi konusunda teg-
vik ettim. Kahkahay1 basmak ya da gbzyaslarina bogulmak iizere ol-
dugunu hissettigi her an kronometreyi ¢aligtirabilecekti. Ardindan
giilmeye ya da aglamaya bagladig1 sirada kronometrenin tuguna
tekrar basacak ve cebinde tuttugu kiiciik not defterine kag saniye
gectigini yazacaktu.

Boylelikle, her duygu patlamasini ne kadar erteleyebildigini izle-
yebilecekti. Tipk: atletlerin yarigmaya hazirlanirken antrenmanla-
rinda siire kaydi tuttuklari gibi. Mesele gu ki; Phil duygularini tama-
men kontrol edemese de, onlar1 bir miktar kontrol edebiliyor ola-
bilir. Pratik yaptiginda duygu kontrolii geligebilir. Bu plan Phil’e
cazip geldi, ¢linkii yillarca sporla ¢ok¢a ugragmigti ve diizenli eg-
zersiz ile forma girme fikrine aginaydi. Bunun yaninda pratik yapa-
rak duygusal patlamalarina egemen olabilecek miydi diye merak
ediyordu.
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flk giin, giilme ya da aglamay yalnizca birkag saniye geciktire-
bilmigti ama haftanin sonuna geldiginde siradan bir bigimde 20 sa-
niye kadar erteleyebiliyordu. ikinci haftanin sonuna geldiginde,
patlamalarini neredeyse 1 dakika geciktirebiliyordu. Ugiincii hafta-
nin sonunda Phil patlamalar siiresiz olarak geciktirebiliyordu.

Insanlar sik¢a sunu soruyor: Depresyon ve kaygi beyindeki kim-
yasal dengesizliklerden kaynaklaniyorsa biligsel terapi nasil ige yari-
yor? Beyin kimyasini degigtirmek icin ila¢ almak gerekmez mi?
Phil’in durumu bu soruya oldukga etkili bir yanit sunmaktadir. Duy-
gusal patlamalari, agik bir bicimde beyin hasarindan kaynaklan-
maktaydi, ama daha gosterigsiz olan biligsel terapi teknigi depres-
yon ve kaygisindan hizl bir gekilde kurtulmasini sagladu. ilaca ge-
rek kalmadi.

Yakin zamanda yapilmig beyin goriintiileme ¢aligmalarn biligsel
terapinin gercekten de, beyinde anti-depresanlarin yaptig1 degigime
¢ok yakin degigme sagladigin1 dogruladi. Ben duygusal sikintilarla
baga ¢ikmak i¢in her zaman ilaglara bel baglamayacak kadar sila-
himiz olmasini heyecan verici buluyorum.

Kendini gozlemin giizelligi surada ki bu kolay ve ¢ogunlukla ti-
kir tikir igleyen bir yontemdir. Ancak herkes igin etkili degil ve daha
sofistike tekniklere ihtiya¢ duyulabilir.

ENDIiSE PAYDOSLARI

Endige paydoslar1 paradoksal bir tekniktir. Olumsuz diigiinceleri-
nizle savagmak yerine, onlar1 akigina birakir ve teslim olursunuz.
Her giin, kendinizi kaygili, depresif veya suglu hissetmek i¢in bir ya
da daha fazla periyod planlarsiniz. Bu siirelerde, kendinizi olumsuz
diigiince bombardimanina tutarak olabildigince tizersiniz. Geri ka-
lan siirede hayatiniz1 pozitif ve tiretken bir gekilde yagamaya odak-
lanabilirsiniz.
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Bu teknigi, endige ve depresyonu tetikleyen diigiincelerin tiste-
sinden gelmek i¢in kullanabilirsiniz. Bir keresinde Mark adli, ken-
disini siirekli olumsuz diigiince bombardimanina tutan depresif ve
kaygih bir hekimi tedavi etmigtim. Cok iyi bir hekim olmasina rag-
men, hastanedeki kontroller sirasinda hastalar1 muayene ederken
aklindan goyle diigiinceler geciyordu:

« Ne kadar berbat bir doktorum.

+ Kalbini diizgiince dinledim mi?

« Biiyiik olasilikla 6nemli bir geyleri atladim.

- Benim neyim var?

- Diger doktorlarin hastalara kargi tutumlari daha iyi. Ben
yeterince sicak ve cana yakin degilim.

» Meslektaglarimin hepsi kendinden emin goriiniiyor.

« Niye bu kadar gergin ve giivensizim? Boyle olumsuz
diigiincelerimin olmamasi gerekir.

« Biitiin hayatim karman ¢orman.

Mark’in akranlari ve hastalar1 onu kendini igine adamig ve oldukga
iyi bir doktor olarak goriiyorlardi, dolayisiyla onun bu diigiinceleri
pek gercekgi degildi. Bununla beraber, kendisini béyle hirpalamasi
onun i¢in verimli olmuyordu, ¢iinki sugluluk, kayg: ve degersizlik
hisleri zihnini dagitiyor ve hastalarina odaklanma yetisini engelli-
yordu. Ayrica hastalari, gikayetlerinden bahsederken onlar1 dinle-
mesini zorlagtiriyordu ¢iinkii daimi 6zelegtiri yagmuru tarafindan
dikkati oldukga dagiliyordu.

Mark’in, muayenelerini yaparken olumsuz diiglincelerini yaziya
dokmesi kolay olmuyordu, bu nedenle kiigiik bir ses kayit aygit1 sa-
tin aldi ve onu kontroller sirasinda giyindigi beyaz laboratuvar
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onliigiintin cebinde bulundurdu. Odadan odaya yiiriirken ses kayit
aygitini gikarip sakin bir sesle olumsuz diigtincelerini soyleyip kay-
dediyordu. Diigilincelerine karg1 gelmeye kalkigmadi. Yalnizca on-
lar1 dile getirdi, sunun gibi: “Ah, bu hastayla korkung bir ig ¢i-
karttim. Muhtemelen bir karaciger sorunu vardi ve ben bunu goz-
den kagirdim. Bagka bir doktor olsa daha iyisini yapardi. Tip 6gren-
cisi bile daha iyisini yapardi. Bugiin ayrica {lizgiin goriiniiyordu ve
sOylemek istediklerini dinlemedim bile.”

Hastalariyla beraberken, kendi olumsuz diigiincelerindense on-
larin endigeleri ve tibbi sorunlarina odaklanmaya ¢aligiyordu ¢iinki
biliyordu ki olumsuz diigiincelerini igi bittigi an soyleyip kaydede-
bilecekti. Kontroller bittiginde, ofisine gidiyor, teybi baga sariyor ve
kendisini biitiin Ozelegtirilerini dinlemeye zorluyordu. Bagta bu
liziinti veriyordu, ama birkag¢ giin sonra olumsuz diigtinceler ku-
laga giiliing gelmeye baglamugti. Cok gegmeden o kadar aptalca gel-
meye baglamiglardi ki Mark onlara artik hi¢ inanmiyordu. Kaygi ve
depresyonunda azimsanamayacak derecede diigiis ve 6zgiiven his-
lerine de artig yagamigti.

Endigelenmenin, bitirmeye ¢aligtiginiz bir ige, 6rnegin ders ¢a-
ligmaya engel oldugu zamanlarda Kaygi Paydoslar1 denemeye de-
ger. Diigilincelerinizle savagmak yerine, onlara teslim olacaginiz ki-
sa zaman periyodlari planlayabilirsiniz. Bu molalar sirasinda gunla-
r1 yapabilirsiniz:

+ Olumsuz diigiincelerinizi, onlara itiraz etmeden, bir kagit

pargasinin lizerine yazmak.

« Sessizce oturup kendinizi olumsuz diigiince
bombardimanina tutmak.

+ Olumsuz diiglincelerinizi sesli bir gekilde dile getirmek.

« Mark’1n yaptig1 gibi onlar1 bir ses kayit aygitina kaydetmek.
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Endige paydoslarinin uzunlugu ve sikligi size baglh olacaktir.
Eger final sinavlarina ¢aligiyorsaniz ve kendinizi odaklanamayacak
kadar endigeli hissediyorsaniz her 30 dakika igin 1 dakikalik endige
paydosu planlama ihtiyac1 duyabilirsiniz. Ya da her giin adet 5
dakikalik endige tikinmasinin yeterli oldugunu fark edersiniz. Bu
kesinlikle bir kigisel tercih meselesidir. Eger endige paydoslariniz
size sikint1 veriyor ya da yardimci oluyor gibi gériinmiiyorsa devam
etmeye zorlamayin. Sadece bagka bir teknige gegin. Size endige ve-
ren olumsuz diigtinceleri bozguna ugratmanin birgok yolu vardur.

267






Mizaha dayali teknikler

1ip okulu i¢in goniillilik ¢aligmasinin bir pargasi olarak

Stanford Universitesi Hastanesi’nin yatan hasta iinitesinde bi-
ligsel terapi gruplar1 yonetiyordum. Hastalar endige, depresyon, ye-
me bozukluklari ve bagimliliklarin en agir tiirlerinden yakiniyorlar-
di. Genellikle her grubun baglangicinda, aghyor ve ¢cok yogun umut-
suzluk, degersizlik, panik ve sikigmiglik hisleri agiga vuruyorlardi.
Birgogu yillardir terapi almaktaydi ve kullandiklar birgok ilag baga-
rili sonug vermemigti. Gilinlik duygudurum gizelgesi kullanarak,
bu kitapta kullanmay1 6grenmekte oldugunuz tekniklerin aynila-
riyla, daniganlarin olumsuz, kendini elegtiren diigiincelerine kargi
geldik. Daniganlar ¢cogunlukla goézlerimizin 6niinde kayda deger
gelisme deneyimliyorlardi. Bazen de semptomlar1 tamamen yok
oluyordu. Cogu zaman gruplarin sonuna dogru daniganlar ve ben,
kendimizi dakikalarca kontrol edilemez gekilde kikirdarken bulu-
yorduk. Kariyerimin en negeli ve unutulmaz deneyimlerinin bir kis-
mina daniganlarimla kahkaha atmak ve kikirdamak da dahildi.

Aynisi, 6gretmek icin de gecerli. Atélye ¢aligmalarimda zama-
nimizin biiyiik bir béliimiini giilerek gegiririz. Ne zaman dinleyici-
ler ve ben ¢ok giilsek bilirim ki ¢aligmamiz harika gidiyor. Giilmek
bize kelimelerin ancak iistii kapali gekilde anlatabildigi bir geyi
ogretir. Giildiigiiniiz zaman, bir anda kendinizi bu derece ciddiye
almayi birakirsiniz ve bu kadar siiredir sizi tehdit eden korkulari-
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nizin ve kendinizden emin olamama hislerinizin anlamsizligin1 go-
rebilirsiniz. Glilmek hem kendinizi hem bagkalarim kabul etme-ni-
ze dair bir mesaj tagir.

Aslina bakarsaniz, cekinerek itiraf ediyorum ki bir defasinda
daniganim Marie ile biitiin bir seans boyu kontrol edilemez gekilde
kikir kikir giilmiigtiik. Duramiyorduk, korkung derecede amatorce
davraniyor olmaktan korkuyordum. Ama bu, bir Monty Python* fil-
mi gibi, durumu daha da giiliing géstermigti ve ben giilmekten ne-
redeyse yerlere yatiyordum.

Peki bu kadar komik olan neydi? Pekala, kotii kismi burasi.
Marie seansin baginda igeri girip oturdugunda, babasinin heniiz 61-
diigiinii bildirmigti. Aman tanrim! Bir psikiyatrist ve danigani, dani-
sanin babasinin ani 6liimii izerine niye giilerlerdi ki? §imdi muhte-
melen gergekten de kafadan ¢atlak oldugumu diigiiniiyorsunuzdur.
Aslinda Marie’nin beginki kez babasi 6liiyordu. Belli ki Marie’nin
annesinin yagh zengin erkeklerle evlenmeye yatkinligi vardi ve bu
erkekler evliliklerinin bir ya da ikinci yilinda 6liyorlardi. Boylece
annesi gitgide daha zenginlegmisg, Marie de baba iistiine baba edin-
migti. Ama higbirini sevmemis, son tigiinii ise ¢ok az tanimugti.

Elbette, gercek babasini ¢ok sevmigti, ama o kendisi heniiz 14
yagindayken agir bir kalp krizinden 6lmiigtii. $imdi 31 yagindaydi
ve son on yil boyunca ¢ok az tamidiklarinin olugturdugu bir “baba”
dizisi olmugtu. Yeni 6lmiig olani 6zellikle sevmiyordu. Bu nedenle
vefat ettigini 6grendiginde kendini mutlu hissetmigti. Ama bu tii-
miiyle uygunsuz goriintiyordu ve ikimiz birden kikirdamaya bagla-
mugtik.

* Ed. notu: Monty Python - Britanyali komedi grubu. ilk kez 1969'da BBC Televizyonu'na
¢ikan ve hiciv, kara komedi, gergekisticli komedi tirinde perfomans sergileyen

6 kisilik grup, sonraki yillarda 5 sinema filmi de gevirdi. Grup, 1969-1974 yillarinda
‘Monty Python's Flying Circus’ adl gésterileriyle Hollywood'da sahneye gikmig ve
tiyatroseverlerin biiyik begenisini kazanmisti.
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Bagladik m1 duramamigtik. Kendime gunu sdyleyip duruyor-
dum: “Tanrim, sen bir psikiyatristsin ve daniganinin babasinin 6li-
mii tizerine giiliiyorsun!” Bu diiglince daha da kikirdamama neden
olmustu. Bu, kiiglikken insanin kilisede giilmesinin gelmesiyle ¢ok
benzer. Sessiz ve ciddi olman gerektigi fikri giilmeyi daha da ko-
miklegtiriyor. Ve Marie benim giildiigiimii gordiigiinde bu aramiz-
da bir bag olugturdu ve onun kendi hislerini kabullenmesini daha
da kolaylagtird:.

Terapi seanslarinda en unutulmaz kahkahalar spontane bir ge-
kilde geligse de, ii¢ teknik mizahtan isteyerek yararlanmay: sagla-
maktadir: Utang duygusunun iistiine giden egzersizler, paradoksal
biiytitme ve giiliing imgeleme.

UTANCA HUCUM ALISTIRMALARI

Sosyal kaygidan yakiniyorsaniz muhtemelen insanlarin 6niinde
aptalca gériinmeye dair yogun bir korkunuz vardir. Utang duygusu-
nun istiine gitme egzersizleri bu korkuya giiclii bir panzehir ola-
bilirler. Utang duygusunun iistiine gitme egzersizi yaptiginizda,
toplum icinde bilerek aptalca bir gey yaparsiniz. Genellikle fark
edersiniz ki insanlarin ¢ogu size iistten bakmazlar ve aslinda
diinyanin sonu gelmez. Aslinda ¢ogu kez durum herkesin olduk¢a
eglenmesiyle sonuglanir. Bu i¢gorii, olaganiistii diizeyde 6zgiirleg-
tirici olabilmektedir. Ancak bagta korkutucu olabilir.

Utang duygusunun istiine giden egzersiz 6rnegini gérmiigtii-
niiz. Trevor'’s muhtemelen hatirlarsiniz (bkz. s.102), terleme fobisi
olan adam. Yerel mahalle bakkalina girip de koltuk altlarimizi igaret
ederek ne kadar terli oldugumuzu ifga ettigimizde insanlardan ge-
len dostga yanitlar hayatini degigtirmigti.

Inaniyorum ki utang duygusunun iistiine giden egzersizler Dr.
Albert Ellis tarafindan kegfedilmigtir. $imdi [2006] doksan yagini
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gecmis olsa da* hala giicli durumda! Dr. Ellis her yil, en yaratici ve
6l¢iisiiz utang duygusunun iistiine gitme egzersizi yapana bir 6diil
verir. Yakin zamanda bu yiiksek serefe Portland’dan bir psikolog sa-
hip oldu. Iglek bir eczaneye giderek eczaciya yiiksek sesle sormugtu:
“Dort diizine prezervatif alabilir miyim liitfen?”

Eczaci bagini sallamigti. Sonra herkes bakmak i¢in déndiigiinde
psikolog kendisini zorlayip egit derecede yiiksek bir sesle sunu sor-
du: “Ufak, kiigticiik boydakilerden var m1?” Neyse ki, bir utang duy-
gusunun istiine gitme egzersizinin iglevsel olabilmek igin bu kadar
ug olmas! gerekmiyor.

Utang duygusunun iistiine gitme egzersizini ilk kez New
York’taki Dr. Ellis Enstitiisii i¢in sundugum bir atélye ¢aligmasin-
dan sonra dgrenmigtim. Sunumumdan sonra birka¢ meslektagi ile
Cin restoraninda aksam yemegine gitmigtik. Popiiler bir restorandi
ve oturabilmek igin uzun bir sira beklememiz gerekti. Sira resto-
ranin iginde kivriliyordu, yani zaten yemekte olan insanlarin yaki-
ninda duruyorduk.

Dr. Ellis’in ig arkadaglarindan bir tanesine utang duygusunun
tistiine gitme egzersizini duydugumu ama tam olarak nasil ¢alig-
tigim bilmedigimi séyledim. Kendini aptal konumuna diigiirme
korkusunun tistesinden gelmek igin, bilerek toplum iginde aptalca
bir sey yapildigini agikladi. Utang duygusunun {istiine gitme egzer-
sizini anlamanin tek yolunun kendinin bir deneme yapmak oldu-
gunu soyledi ve Dr. Ellis’in enstitiisiindeki tiim egitim alanlarin,
egitimlerinin bir pargasi olarak kendilerinin utang duygusunun tis-
tiine gitme egzersizi yapmalari gerektigini agiklad.

* Ed. notu: Albert Ellis - ABD'li psikolog (1913-2007). 1955'te Akilci Duygusal
Davraniggl Terapi'yi (Rational Emotive Behavior Therapy - REBT) gelistiren Dr. Ellis'in
kitaplarinin bir bélimi Tirkiye'de de yayimlandi.
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Bana kendi yaptig1 bir utang duygusunun iistiine gitme egzersizi
ornegi verip veremeyecegini sordum. Bana basitge biz sirada bek-
lerken bir deneme yapmanin daha da iyi olacagini séyledi; boylelik-
le nasil ¢aligigini tam anlamuyla bilebilecektim. Kendimi biraz te-
dirgin hissettim ve aklinda ne oldugunu sordum. Masalardan bi-
rindeki insanlara dogru yiiriiyiip yiyeceklerini tadip tadamayacagi-
mi1 sormami sOyledi. Kulaga tamamiyla tuhaf geliyordu, bir panik
dalgasi kalbimi sarmigti. Kendime kizmig ve utang duygusunun iis-
tiine gitme egzersizini sormamig olmay1 istemigtim!

Ancak, birlikte oldugum gruptan muazzam bir sosyal baski his-
setmigtim. Hepsi konugmaya girmisti ve her birinin utang duygusu-
nun istiine gitme egzersizini yaptigini ve benim de bir tane yap-
mam gerektigini soyliiyorlardi. Hayir’1 yanit olarak kabul etmeye-
ceklerini gorebiliyordum, bu yiizden goniilsiizce alt1 kiginin yemek
yemekte oldugu bir masaya dogru ilerledim. Masalar1 lezzetli gorii-
nen gesitli yiyeceklerle kapliydi. Yemegin ne kadar harika goériindii-
gl lizerine yorum yaptim ve tadinin da goriintiisii kadar giizel olup
olmadigini sordum. Olaganiistii oldugunu ve bu restorana yillardir
geldiklerini soylediler. Bana yiyeceklerden birini tatmami kendileri
onerirler diye umuyordum ama bu olmadi.

Gergince etrafa bakindim ve tiim meslektaglarimin bana bak-
makta oldugunu fark ettim. Kader animdi! Zorlukla yutkundum,
yiyeceklerden biriniigaret ettim ve g6yle dedim: “Bunun kulaga ina-
nilmaz derecede tuhaf geldigini biliyorum ama yiyeceklerin tadini
merak ediyorum. Sanirim tatmama izin vermezdiniz degil mi?”

Hig rahatsiz olmug gibi goériinmediler ve sunu sodylediler: “El-
bette! Igte, alin biraz.” Bir baktim ki bana gatal uzatiyorlar ve yeme-
gi tatmam igin tegvik ediyorlardi. Tadina baktim ve gahane
oldugunu soyledim. Sonra dediler ki, “Bunu da dene. Harikadir.” Ve
bagka bir yiyecek daha tattim ve o da miithigti. Birdenbire enstitiide-
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ki herkes masaya yaklagmig ve kendilerinin de biraz tadip tadama-
yacaklarini soruyorlardi. Masadaki insanlar hepimize biiyiik bir he-
vesle yemeklerinden birer miktar vermeye baglamiglardi. Cok
gecmeden hepimiz, masadaki insanlar1 tanimiyor olsak da, giiltiyor
ve harika vakit gegiriyorduk. Bu, New York seyahatimin 6nemli
olaylarindan birisi olmugtu.

Bu deneyim bana her zaman bu kadar kati1 olmaya ve kendimizi
bu kadar ciddiye almaya gerek olmadigini 6gretti. Cogu insan iyi
niyetli mizahi veya tuhaflig: takdir ediyor. Insanlar sikiliyorlar ve
giinlerine renk katacak geyler ariyorlar. Eger iyi niyetli bir gekilde
biraz salak¢a davranirsaniz ¢ogu insan bundan keyif alacaktir. Eger
dogustan diga déniikseniz, bu kavrayig size sagma ya da apagik go-
riinebilir ama eger utangagsaniz, bu kesif sasirtici olabilir.

O giinden sonra bir¢ok utang duygusunun iistiine gitme egzer-
sizi yaptim. Bir sonrakini birka¢ hafta sonra ailemle Nevada’da
Tahoe Nehri’nde tatildeyken denedim. Otelimizin zemin katta bir
casino’su vardi ve odamiz on dordiincii kattaydi. Bir kovboy sap-
kasi, kovboy botlari ve biiyiik turkuvaz bir bileklik ve koyu gozliik-
ler taktim ve iki ¢ocugumla asansore bindim. Onlara, babalarinin
kendilerine 6nemli bir gey 6gretmek iizere oldugunu séyledim.

Asansor agag1 inmeye bagladiginda, kendimi her durugta kat nu-
marasini duyurmaya zorladim. Bagta son derece zordu ve ¢ocuk-
larim parlak kirmizi renge donmiiglerdi. Elbise koluma asilmig ge-
kilde “Babaaa” diyorlar ve durmam igin yalvariyorlar, utanmig go-
riiniiyorlardi.

Asansordeki insanlar kikirdamaya bagladilar ama ben kendimi
bunu devam ettirmeye zorluyordum, her durakta giilme sesleri yiik-
seliyordu. Zemin kata vardigimizda hepimiz giilerek harika vakit
geciriyorduk. Sonra kapilar agildi ve insanlar casino’ya akip slot
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makinelerinde oynamaya bagladilar. Asansér deneyiminin muhte-
melen bir miktar giiliing bulduklari ve bunun giinlerini biraz renk-
lendirdigi kafama dank etmigti. Ama biiyiik resimde ¢ok dnemli bir
sey degildi.

Eger bir utancin lizerine gitme egzersizi denemeyi istiyorsaniz,
hayal giiciiniiniiz ve sagduyunuzdan bagka sinirimiz yoktur. Orne-
gin, otobiise ya da metroya bindiginizde her durakta yiiksek sesle
sokagin adini soyleyebilirsiniz. Ya da otobiise binmek igin bekleyen
bir grup insana yaklagip sarki soyleyerek onlara bir eglence suna-
bilirsiniz. Eger bu ¢ok iddial1 gériiniirse, yalnizca kalabalik bir so-
kaktan agag1 dogru yiiksek sesle ve cogkuyla gsarki soyleyerek
ylirtiyebilirsiniz.

Utancin lizerine gitme egzersizi yaparken amaciniz asla saldir-
ganca ya da duyarsiz goriinebilecek veya diger insanlar1 rahatsiz
edebilecek bir gey yapmak degildir. Trevor ve ben mahalle bakkalina
gittik ve terli koltuk altlarimizi duyurduk. Bu zararsizdi ve herkes
giiliing davranigimizdan hoglanmig goériiniiyordu. Saygisizlik etmi-
yor ya da kimseden yararlanmiyorduk. Bununla birlikte utancin
lizerine gitme egzersizimizi bir hastanede yapmamiz uygunsuz ka-
¢ardi glinkii bu hastalar ve personel igin tiziicii olurdu. Baglam her
seydir. Maksat sadece bir miktar tagkinlik yapmak ve biraz eglen-
mek.

PARADOKSAL BUYUTME

Olumsuz diigiincelerinizi reddetmek yerine onlara ortak olabilir ve
onlar abartabilirsiniz. Onlarla tartigmaya ¢aligmayin. Bunun yeri-
ne, onlar1 mimkiin oldugunca agir1 duruma getirin. Ornegin eger
agag1 hissediyorsaniz kendinize goyle soyleyebilirsiniz: “Evet, bu
dogru. Aslinda, su anda Kaliforniya’daki, hatta belki de Birlegik
Devletler’deki en agagi insan benim.” Paradoksal olarak, bu tiir bir
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sagma mesaj bazen tarafsizlik ve rahatlama saglayabilmektedir.

Mandy adinda geng bir kadin, bir Japon savag sanati olan aikido-
da kahverengi kugak sinavi igin hazirlanmaktaydi. Olaydan énce
haftalarca yogun gerginlik hissetmisti ¢iinki kendisine gunu soy-
leyip duruyordu: “Gergekten herkesin o6niinde cuvallayacagim.”
Rasyonel olarak bunun miimkiin olmadigin biliyordu. Derste iyi
galigtyordu ve dnceki biitlin sinavlarinda bagarii olmugtu. Buna
ragmen, endige etmeden ve kafasina takmadan duramiyordu. Bu
Mandy igin 6zellikle can sikiciyd: ¢iinki aikidonun altinda yatan
felsefeye gore performansin en yiiksek noktasina ulagabilmek igin
gerginligi birakmak ve akiga uyum saglamak gerekmekteydi.

Paradoksal biiyiitmeyi 6nerdim. Rahatlamak i¢in miicadele ver-
mek yerine, ki bu geri tepebilirdi, Mandy tam tersini yapabilir ve her
gin iki dakikasim1 kendisine gunu soyleyerek gegirebilirdi: “Ba-
tirmakla kalmayacagim, gtiphesiz ki sinifin da en kotiisii olacagim,
ve belki biitiin lilkenin. Muhtemelen koordinasyonumu kaybedece-
gim ve kollarimi ve bacaklarimi beceriksiz ve aptalca bir gekilde sa-
ga sola sallayacagim, bu sirada gerginlikten suratim pancar kir-
muzisina donecek. Herkes beni horgdrecek ve bana giilecekler.
Hem teknigimin berbat oldugunu hem de tam bir duygusal enkaz
oldugumu goérecekler. Tiim gehirde laf yayilacak ve ¢ok gegmeden
herkes yalnizca aikidoda degil genel olarak hayatta da ne kadar rezil
oldugumu 6grenecek.”

Paradoksal biiyiitmeyi birkag¢ kez uyguladiktan sonra Mandy’e
korkular1 anlamsiz goériinmeye bagladi. Gururu bir kenara birakip
bu deneyimi pratik yapip hatalarindan ders gikarabilecegi yeni bir
firsat olarak gérmeye karar verdi. Sonradan sinavinin eglenceli geg-
tigini ve 6gretmenlerinden yiiksek ovgiiler aldigini anlatti.
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MizAH? GORSELLESTIRME

Kaygih oldugunuzda genellikle korkutucu goriintiiler zihninize hi-
cum eder. Ya olursa teknigini kullanarak ¢ogunlukla korkunuzun
kokeninde yatan imgeyi meydana ¢ikarabilirsiniz. Ornegin eger
topluluk éniinde konugma korkunuz varsa, dinleyicileri siz diiz ve
yavan bir ses tonuyla konugmanizi okudugunuz esnada sikilip
uyuya kalirken hayal edebilirsiniz. Ya da eger kopeklerden korku-
yorsaniz, hirlayan ve sizi 1siran bir kopegin korkutucu imgesine sa-
hipsinizdir. Eger saghginiz hakkinda takintili gekilde endigeleriniz
varsa, ayaginizda yara oldugu igin kanserden o6ldiigiiniizii hayal
edebilirsiniz.

Bu tiir korkutucu imajlarla baga ¢ikmanin birgok yolu vardur, tip-
ki olumsuz bir diigiinceyle baga ¢ikmanin birgok yolu oldugu gibi.
Mizahi gorsellegtirmeyi kullanirken komik, sizi kaygilandiran go-
riintii yerine komik, sagma bir goriintii koyarsiniz.

Kor olacagina dair akildig1 korkusuyla stirekli goriigiinti kontrol
eden g6z doktoru José€’yi hatirlarsiniz (bkz. 5.256). Kendini gozlem
ve tepki onleme ige yaradiysa da, mizahi gorsellegtirme de dahil
olmak iizere deneyebilecegimiz bir¢ok bagka teknik de mevcuttu.
José korkularinin anlamsizligini vurgulayacak komik bir gey hayal
edebilirdi.

Ornegin, José sonunda kér oldugunu ama géremiyor olmasina
ragmen goz doktoru olarak ¢aligmaya devam etmek adina cesurca
bir karar aldigini hayal edebilir. Olaganiistii igine dair haberler ya-
yilmaya baglar ve ¢ok gegmeden tamamen kor olmasina ragmen
ameliyat yapmaya devam eden mucize doktor hakkinda gazete ve
dergi makaleleri ¢ikmaya baglar. ‘David Letterman ile Gece Sovu’na bile
davet edilmigtir. Burada yerel televizyon izleyicilerine nasil hastala-
rinin gozlerini parmak uglariyla tedavi ettigini ve karmagik ameliyat
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prosediirlerini rehber kopeginin yardimiyla gerceklestirdigini an-
latir. Los Angeles otoyolunda gii¢lendirilmig Porche’si ile agir1 hiz-
da giderken, yanindaki rehber képeginin vitesi burnuyla ileri geri
ittirdigi video klipler gosterirler. Eger bu hayal José’nin mizah duy-
gusuna temas ederse, kor olacagina dair takintii diiglinmeye bag-
ladig1 her seferde bunu hayal edebilir.

San Diego’da yenilikgi bir biligsel psikolog ve hipnotizor olan
Dr. Michael Yapko hastalarina olumsuz diigiincelerinin Elmer Fudd
ya da Mickey Mouse gibi komik bir ¢izgi film sesinden geldigini ha-
yal etmelerini soyler. Kendilerini azarlayan sesi kendi seslerindense
bu karakterlerin seslerinden dinlemelerini tegvik eder. Mizah etkisi-
ni giiclendirmek igin onlara bazen elegtirel sese eglik edecek daha
sagma bir goérsel imaj eklemelerini séyler. Ornegin hasta, sesin bir
kalinbagirsaktan ya da koltukaltindan geldigini hayal edebilir.

Bu teknigin amaci kendinizi elegtiren sesten caninizin yanmasi
yerine onunla eglenebilmeniz igin ona olan tepkinizi degigtirmek-
tir. Dr. Yapko i¢ olumsuz sesimizin ara sira ortaya ¢ikmasi kagi-
nilmaz olsa da onun gekli ve bizim ondan etkilenmemiz agila-
bilirdir. Endigelerimizi daha mizaha dayali bir baglama yerles-
tirmek, kendimizi fazla ciddiye aldigimizda yagadigimiz yogun ye-
tersizlik, sugluluk, kendinden kugku duyma hislerine karg1 dogal
bir panzehir iglevi sunabilir.

Nadine adinda utangag bir kadin, apartmanina yeni taginan ge-
kici bekar avukati siklikla fark ediyordu. Onunla biraz flort etmeyi
deneyip denemedigini sordum. Nadine ¢ok istedigini ancak goz
temasi kurabilmek igin bile kendini fazla gergin hissettigini soyle-
di. Uygunsuz olacagi ve ilgi bekliyor gibi goriineceginden, boylece
onun istegini kagiracagindan korkuyordu.

Onunla konugurken gozlerinin direkt i¢ine bakmasini ve mah-
kemede bir davayi kiilotlu olarak savundugunu hayal etmesini iste-
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dim. Bu onun ruh halini yumusatip adami daha az goz korkutucu
gosterebilirdi. Bu fikir Nadine’in ilgisini uyandirmigti ve Nadine
hala oldukga kaygili olsa da denemeye karar verdi.

Ertesi sabah ige giderken Nadine onunla asansérde bagbaga kal-
di. Riski goze alip harekete ge¢cmeye karar verdi. Gozlerinin igine
bakti ve tlizerindeki kravatin ne kadar zevkli olduguna dair yorum
yaptl. Aym1 zamanda onu mahkeme salonunda kiilotuyla ziplaya
ziplaya yiirtirken hayal ediyordu. Bu, gerginligi kirdi ve Nadine ki-
kirdamaya bagladu.

Adam iltifat1 igin tegekkiir etti ve neye giildiigiinii sordu. Nadine
bilmedigini, sadece onunla ilgili bir geyin kendisini mutlu hissettir-
digini soyledi. Adam meraki uyanmig goriiniiyordu ve ¢ok ge¢me-
den negeli bir sohbete baglamiglardi. Zemin katta asansérden iner-
lerken, bir siiredir kendisiyle tanigmak istedigini itiraf etti ve bir
kahve i¢mek igin biraraya gelip birbirlerini daha iyi tanimalarim
teklif etti. Bulugma ayarladilar ve Nadine ige biiylik mutlulukla gitti.

Mizaha dayali tekniklerin amaci korkularinizdaki anlamsizlig
gormenize yardimci olmaktir. Bu teknikler etkili oldugunda sihir
gibi ve iyilegtirici olabilmektedir. Ancak, eger kendinizi kizginyada
izgiin hissediyorsaniz sizi daha kétii hissettirecek istenmeyen etki-
ye neden olabilirler. Yardimci olmuyorlarsa bu sorun degildir, yal-
nizca bagka bir teknik deneyin.
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15 Rol yapma ve manevi teknikler

u boliimde “Seslerin Digsallagtirmasi” adi verilen bir rol yapma
tekniginin ve “Kabullenme Paradoksu” adi verilen bir manevi
teknigin tizerine duracagiz. Hastalarim siklikla bunlarin biitiin Bi-
ligsel Terapi tekniklerinin iginde en iyilegtirici ve akla durgunluk ve-
renleri oldugunu soylerler. Bu teknikleri neredeyse her zaman birlik-
te kullanirim ancak 6gretme maksadiyla onlar1 ayr1 ayri1 tanitacagim.

SESLERIN DISSALLASTIRILMASI

Seslerin digsallagtirilmasi iki kigiyi gerektirir. Diger kisi bir arkadas,
aile tiyesi ya da terapist olabilir. Eger rol yapma fikri hogunuza git-
miyorsa ya da birlikte rol yapacaginiz kimse yoksa bu teknigi kendi
kendinize, bagka kimse olmadan yapabilirsiniz. Nasil yapilacagini
boliimiin sonlarina dogru gosterecegim.

Farzedelim ki, giinliik duygudurum c¢izelgesi tizerinde ¢aligiyor-
sunuz ve olumsuz diigiinceler siitununa sikint1 veren diiglinceleri
kaydettiniz. Bunlar depresyonu, kaygiy1 ya da {izerinden gelmeye
cahigtigimiz herhangi bir olumsuz duyguyu tetikleyen diigiinceler
olabilir. Bunu etkili olarak yapabilmek i¢in siz ve partnerinizin giin-
lik duygudurum c¢izelgenize ihtiyaci olacak. Biriniz olumsuz dii-
stincelerinizi, biriniz olumlu digiincelerinizi canlandiracaksiniz.
Diger bir deyigle, beyninizin kendini elegtiren ve kendini seven ta-
raflar1 bir savaga girecekler.
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Bagladiginizda partneriniz zihninizdeki olumsuz sesi, siz de
olumlu, kendini seven sesi canlandirabilirsiniz. Parteriniz giinliik
duygudurum gizelgenizdeki olumsuz diigiincelerle size saldiracak.
Sizin goreviniz elegtiriyi yenmeye ¢aligmak. Tikandiginiz zaman rol
degistirmeyi deneyebilirsiniz.

Seslerin digsallagtirilmasi oldukga zorlayici, hatta bagta biraz
g0z korkutucu olabilir. Varsayalim ki haftaya igyerinde bir konugma
yapmaniz gerekiyor ve siz kendinizi grubun éniinde nasil guvalla-
yacaginiza dair olumsuz diigiinceler bombardimanina tutuyorsu-
nuz. Seslerin digsallagtirilmasinin nasil ige yarayabilecegine dair bir
ornek goyle:

Olumsuz Diisiinceler (partneriniz canlandiriyor): Haftaya konus-
mani yaparken muhtemelen kafan karigacak ve tam bir geri ze-
kal1 gibi goriineceksin.

Olumlu Diisiinceler (siz canlandiriyorsunuz): Aslina bakarsan bu
higbir zaman olmadu. Siklikla bunun igin endigelenirim ama igte
konugma yaparken hig¢ kafam karigmadi ve hig¢ tam bir geri ze-
kali gibi gériinmedim. Yine de topluluk 6niinde konugma bece-
rilerim en fazla orta seviyede ve geligtirilecek ¢ok gey var.

Olumsuz diigiinceler roliindeki kiginin size saldiran bagka bir kisi
gibi duyulduguna dikkat edin, ama gercekte olan bu degil. Diger
kigi yalnizca sizin kendi zihninizin olumsuz tarafin1 canlandirmak-
ta. I¢inde oldugunuz kavga kendinizledir.

Ek olarak, olumsuz diigiinceleri canlandiran kigi her zaman
ikinci gahis “sen” olarak konugmalidir. Buna kargin olumlu di-
stinceleri canlandiran kigi her zaman birinci gahis “ben” olarak
konugmalidir. Bu kural teknigin bagarisi igin son derece 6nemlidir.
Eger bu kurali unutursaniz ve olumlu diigiinceleri canlandiran kigi

282



Rol yapma ve manevi teknikler

ikinci gahis “sen”i kullanir ve olumsuz diigtinceleri canlandiran kigi
birinci kisi “ben”i kullanirsa teknik bozularak tavsiye vermeye do-
niigecek ve berbat bir gekilde bagarisiz olacaktir.

Ornegin diyelim ki depresifsiniz ve kendinizi bir zavall gibi his-
sediyorsunuz. Canlandirmay: yaptiginizda “ben bdylesine za-
valliyim” diyebilirsiniz. Bu bir hatadir ¢iinki birinci gahis “ben”
olarak konugmaktasimizdir. Bu kez partnerinizin muhtemelen ka-
fas1 karigacak ve gunun gibi bir gey sdyleyecek: “Sen bir zavalli de-
gilsin. Sen iyi bir insansin. Yalnizca seni seven insanlar ve bagar-
digin tiim o geyleri diigiin.” Bu ciddi bir hatadir ¢iinkii diger kisi
keyfinizi yerine getirmeye ¢aligan bir arkadag ya da akraba gibi du-
yulmaktadir.

Insanlar, kendini depresif ya da kaygili hisseden kisilere genel-
likle bunu yaparlar. Bu rahatsiz edici ve kiigimseyicidir ve higbir
zaman igin etkilidegildir. Bu hata olumsuz diigiinceleri canlandiran
kiginin birinci gahis “ben”i kullanmasindan kaynaklandi. Sonug
olarak olumlu diigiinceleri canlandiran kisi ikinci gahis “sen”i kul-
landi. Unutmayin: Olumsuz diisiinceleri canlandirirken her zaman “sen”
demeli, olumlu diisiinceleri canlandirirken her zaman “ben” demelisiniz. Bu
yoldan sapmamanizi saglayacaktir.

Seslerin digsallagtirilmasini kullanmak igin en iyi zaman diger
teknikleri kullanarak giinliik duygudurum ¢izelgenizdeki olumsuz
diigiincelerin yanhghgini kanitladiginiz zamandir. Sonra seslerin
digsallagtirilmasini, entelektiiel diizeyde anlayigi en derin seviyede
kalic1 degigim haline doniigtiirmek igin kullanabilirsiniz.

10. Boliim’de sekiz yillik sevgilisi Paul aniden kendisini terk
edip bagkasiyla goriigmeye bagladiginda kaygili ve depresif duruma
gelen evlilik ve aile terapisti Walter’la tanigtimz (bkz. s. 182). Walter
kendine gunlari s6yliiyordu:
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1. Bir daha asla bir romantik iligki i¢inde olmayacagim.

2. Ben birlikte yaganmasi ve birlikte bir iligki i¢cinde olunmasi
imkansiz bir kigi olmaliyim.

3. Bende yanl bir geyler olmali.

4. Tamamen guvalladim ve hayatimi tuvalete atip {izerine
sifonu gektim.

5. Sonunda yagli, sigman, saglar1 agarmg ve yalniz bir
escinsel adama donecegim.

Cifte standart teknigini kullandigimizda Walter olumsuz diigiince-

lerinin yanhighgini kanitlayabilmigti ve yogun utang, kusurluluk ve

timitsizlik hisleri birden yok olmugtu. Bu, seslerin digsallagtirilma-
sin1 kullanmak igin milkemmel zamandir. Bu, Walter’a kazanglarini
pekisgtirmesinde ve kendini elegtiren diigiincelerinin ona eziyet et-
mek icin gelecekte geri gelme olasiligini azaltmada yardimci ola-
cak. ‘

izleyen 6rnekte, Walter zihninin olumsuz tarafini ve ben olum-
lu, kendini seven tarafini canlandiracagiz. Bu kulaga iki kiginin bir-
biriyle tartigmasi gibi gelse de hatirlayiniz ki biz yalnizca Walter’in
beyninde kapigan iki sesi temsil ediyoruz.

Olumsuz Diisiinceler (Walter canlandiriyor): Vay canina! Paul seni
terk etti. Bu senin ne kadar sevilmez ve kusurlu oldugunu gos-
teriyor.

Olumlu Diigiinceler (David canlandiriyor): Kabul etmiyorum. Ha-
yatimda bir¢ok romantik iligki iginde bulundum ve gayet sevilen
bir insan olduguma inaniyorum.

Olumsuz Diigiinceler: O kadar harikaysan Paul nigin seni terk etti?

Olumlu Diigiinceler: Kesinlikle “o kadar harika” oldugumu iddia
etmedim, katiyen. Fakat insanlar bir¢ok nedenden dolay1 birbir-
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lerini birakirlar. Paul’in beni neden terk ettigini tam olarak bil-
miyorum. Belki bana kizgindi, belki sikilmigti ve tamigtigi bi-
risinden etkilenmigti.

Olumsuz Diigiinceler: Her neyse. Sonunda yagli, sigman, saglar
agarmig, yalniz bir egcinsel adama donecek oldugun gergegi de-
gismis degil.

Olumlu Diigiinceler: Bunda gergeklik pay! elbette var. Yaglanmami
ya da saglarimin agarmasin engelleyemem, gigmanlayabilirim
de. Cinsel yonelimimin de degisecegini diiglinmiiyorum. Ama
‘yalmz’ kisminin hesaba katildigi kadariyla, bundan kugkulu-
yum. Su anda kendimi yalmz hissediyorum, ama reddedildigin
zaman bu normaldir. Bu hisler gececek.

Olumsuz Diigiinceler: Istedigin kadar mantiga vurabilirsin ama
gercek su ki, sen reddedildin. Niye kusurlu oldugun gergegini
yalnizca kabul etmiyorsun? Ise yaramazsin.

Olumlu Diisiinceler: Soyledigin sey benim igin yeterince agik degil
ve ondan bu sonucun ¢ikacagindan emin degilim. Gergekte, bu
“kusurlu”, “ige yaramaz” ifadelerinin ne anlama geldigini bile
bilmiyorum. Bazi belirli kusurlardan bahsediyorsan konugacak
bir seylerimiz olabilir. inan bana, bende onlardan bolca var!

Olumsuz Diigiinceler: Elbette var. Aslinda sen birlikte iligki icinde
olunmasi imkansiz birisin.

Olumlu Diigiinceler: Bu kulaga mantikli gelmiyor. Arkadaglarim
bana sicak ve agik oldugumu ve kolayca iligki kurulabilen biri ol-
dugumu soylerler. Dahasi, heniiz sekiz y1l boyunca gayet bagarili
bir iligki icindeydim. Dolayisiyla sdylediklerin pek anlam ifade
etmiyor.
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Walter’a savagi kimin kazandigini sordum. Olumlu diigiincele-
rin olumsuz diigiinceleri agik¢a maglup ettigini séyledi. Olumsuz
diigiincelerin saldirgan ve komik geldigini ve dayanagi olmadigini
diiginmiigti.

Olumlu diigiinceler roliinde oldugunuzda, olumsuz diigiinceler-
le savagmak igin bu kitapta buldugunuz her teknigi kullanabilir-
siniz. Ornegin, olumsuz diigiince “birlikte bir iligki i¢cinde olmasi
imkansiz birisisin” dediginde, kanit inceleme teknigini kullandim.
Bu diigtinceye kargi ¢ikmak kolaydi ¢iinkii agik bigimde yanligti.
Kanit Walter’in birlikte iligki icinde olmasi imkansiz bir kigi olma-
digin1 6neriyordu ¢iinkii o heniiz sekiz yildir bir iligki i¢cindeydi.

Eger diger kigi olumsuz diigtincelerinizle size saldirirken gozii-
niiz korkarsa ve miicadele edemezseniz, rol degisimi yapin. Boy-
lelikle diger kisi olumsuz diiglincelerinizi maglup etmenin daha
etkili bir yolunu size gosterebilir. Biitiin olumsuz diigiincelerinizi
kolaylikla kirabilene kadar rol degigsimine devam edin.

Insanlar seslerin digsallagtirilmasini ilk kez kullanirken genel-
likle gu dort hatadan birini yapabilirler:

Hata 1. Eger olumsuz diiglinceleri canlandiran kigi birinci gahis
“ben”i kullanirsa, olumlu diigiinceleri canlandiran kisi ikinci
sahis “sen”i kullanmaya egilimli olur. Bu teknigin biiyiik ¢apta
bagarisiz olmasina neden olur.

Hata 2. Insanlar bazen kafalar1 karigip bunun bir girigkenlik egitimi
oldugunu digiintirler. Baba, anne, eg ya da patron gibi hayatla-
rinda olan elegtirel bir kisi ile bir miicadele i¢inde olduklarim
diigliniiyorlar. Bu hata da teknigin bagarisiz olmasina neden ola-
caktir. Unutmayin ki olumsuz diigiinceleri canlandiran kigi sade-
ce zihninizin bir yansimasidir. Kendinizle miicadele vermektesi-
nizdir, bagka bir kigiyle degil.
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Hata 3. Olumsuz diigiinceler roliinde olan kigi sizin zihninizin
olumsuz tarafini canlandirdigini unutur ve size, size ait olmayan
elestiri ve kugkularla saldirmaya baglar. Bu, zaman kaybi olur,
ctinki kiginin sdyledikleri size dogru gibi gelmez ve kendi olum-
suz diiglincelerinize yanit veriyor olmazsiniz. $oyle digiiniir-
stintiz: “Neden bahsediyorsun? Benim boyle bir diigiincem yok
ki!”

Hata 4. Alternatif olarak, diger kisi sizinle ilgili kendi elegtirileriyle
size saldirabilir. Ornegin, eginiz bunu sizi acimasizca elegtirmek
icin bir firsat olarak gorebilir! Boylece savunmaya gegersiniz ve
kendinizi tartigma iginde bulur, Dr. Burns bunun harika bir
sekilde iyilegtirici bir teknik oldugunu nasil diigiindii diye merak
edersiniz.

Bu hatalardan kaginmanin kolay bir yolu vardir. Birlikte rol oynama
yapacaginiz kiginin eline gilinlik duygudurum cizelgenizi verin.
Onlara, olumsuz diigiincelerinizi sesli okuyarak size saldirida bu-
lunmalarni séyleyin. Onlara ikinci gahis “sen”i kullanabilecekleri-
ni soyleyin, boylelikle bagka bir kisi gibi duyulacaklardir. Olumlu
diigiinceler roliinde oldugunuzda her zaman birinci gahis “ben”i
kullandiginizdan emin olun.

Bazen ben “olumsuz diigiinceler” kelimelerini bir kagida,
“olumlu diiglinceler” kelimelerini bagka bir kagida yazarim. Rol
yapmay uygulayan iki kigi bu kagitlar1 kargilagma siiresince 6n-
lerinde tutabilirler. Bu kafa karigikligini engellemeye yardimei olur.

Bu 6nlemlere ragmen, bagta bocalamak normaldir, bunun ola-
cagini beklemelisiniz. Diyalog zihninizin iki tarafindan ¢ok, iki kisi
arasindaki ¢catigmaya doniigebilir. Bu oldugunda durun ve yeniden
toplanin. Bagtan baglayin. Bu teknigin usuliinii kavramak biraz pra-
tik gerektirir, ama gosterilen ¢abaya deger ¢linkii seslerin dig-
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sallagtirilmasi geregince yapildiginda iyilestirici etkisi gagirtic ola-
bilmektedir.

Eger birlikte rol oynama yapabileceginiz kimse yoksa seslerin
digsallagtirilmasini kendi kendinize yapabilirsiniz. Yalnizca kagida,
tipki bu bélimde okuduklariniz gibi bir diyalog yazin. Elbette, iki
rolii de canlandiriyor olacaksiniz. Bu neredeyse bagka birisiyle rol
yapmak kadar etkilidir. Kitap boyunca goreceksiniz ki, birgok bagka
teknik de rol yapma formatinin iginde etkili olabilmektedir.

KABULLENME PARADOKSU

Onceden depresyon ya da kaygidan muzdarip olduysaniz, biitiin ku-
sur ve eksiklikleriniz i¢in nasil da kendinizi paramparga ettiginizi
fark etmigsinizdir. Daha iyi hissedebilmeniz igin 6nce beyninizdeki
acimasiz elegtiriciyi susturmak igin bir yol bulmaniz gerekir. Bunu
nasil yapacaksiniz? iki temel yéntem vardir: Kendini Savunma Pa-
radigmasi ve Kabullenme Paradoksu. Kendini Savunma Paradig-
masr’n1 kullanirken olumsuz diigiincelerinizle tartigir ve dogru ol-
madiklar1 konusunda israr edersiniz. Bu yontem olumsuz di-
stincelerinizin yaniltici ve carpik oldugu ve gercegin sizi 0z-
giirlegtirecegi fikri iizerine kuruludur.

Kabullenme Paradoksu ters yonde igleyen bir manevi tekniktir.
Olumsuz diigiinceye kargl savunmaya gegmek yerine onun iginde
bir dogru bulursunuz. Ona katilirsiniz, ancak esprili bir anlayisg,
igsel huzur ve aydinlanma ile. Aslinda zihninizdeki elegtiricinin
elinden tutarsiniz. Bu iki tiir yanit verme bigimini karigtirip birleg-
tirebilir ya da harmanlayabilirsiniz. Ancak olumsuz diigiincelerin
beraberinde degersizlik, agagilik, utang hislerini ya da 6zgiiven kay-
bini getirdigi zamanlarda, Kabullenme Paradoksu genellikle kendi-
ni savunma paradigmasindan ¢ok daha etkilidir.
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Farzedelim ki giivensiz hissediyorsunuz ve kendinize kusurlu ve
agag1 oldugunuzu séyliiyorsunuz. Kendini Savunma Paradigmasr’ni
kullanirsaniz, kendinize tipki bir arkadagin yapacagi gibi, gurur
duyabileceginiz birgok olumlu 6zelliklerinizin ve bagarilarinizin ol-
dugunu hatirlatirsiniz. Birgok insan bu tiirden “olumlu diigiin-
me”nin 6zgiiven geligtirmenin anahtari oldugunu diiginmektedir.
Benim deneyimlerime gore bu neredeyse her zaman igin iglevsizdir,
¢ilinki ‘evet, ama’lar1 ve kusur ve eksiklikleriniz hakkinda takintih
sekilde diigiinmeyi siirdiireceksinizdir. Ornegin kendinize gunu
sOyleyebilirsiniz. “Elbette, birka¢ degersiz olumlu 6zelligim olabi-
lir; ama bu gergekten anlamli, benim yapmay: hayal edebilecegim
seylerin ¢ok 6tesinde birgok gey bagarmug biitiin o insanlardan agagi
oldugum gergegini degigtirmiyor. ”

Eger Kabullenme Paradoksu’nu kullanmig olsaniz, olumsuz dii-
stinceye kargi goyle konugabilirdiniz: “Su bir gergek ki benim bir-
¢ok kusurum var. Bu kugku gotirmez. Bunu kabul ediyorum. Bu
elestirinin ignesini kaldirir ve tartigmay: sona erdirir.”

Simdi varsayin ki iginizdeki elegtirici, sizi hirpalamak igin
acimasizca ugragiyor. Bu oOrnekte oldugu gibi, Kabullenme
Paradoksu’nu kullanarak yalnizca ayak direyebilirsiniz.

Olumsuz Diisiinceler: Sorun sadece kusur ve eksikliklerinin olmasi
degil. Yiizles bununla. Sen genel olarak defolusun. Kusurlu bir
insansin.

Olumlu Diisiinceler: Haklisin! Bunuanlamam seneler aldi, ama sen
hemen anladin. Ve bagka ne var biliyor musun? Kusurlulugum
aslinda en iyi 6zelliklerimden biri!

Boylece canavarin agzindan digini sokiiyor ve kozmik gakayi
yapiyoruz. “Kusurlu”ysaniz ne olmug? Size New York’ta bir kahve
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satmay! red mi edecekler? Arkadaglariniz sizinle takilmayr mi bi-
rakacaklar?

Kabullenme Paradoksu kendinizi savunmaya gegtiginizde anlik
bir savag durumu yarattiginiz1 séyleyen Budist ilkesine dayanmak-
tadir. Kendinizi savundugunuz anda, bagka bir ataga davet cikar-
maktasinizdir. Elbette savagtiginiz elegtiri beyninizin olumsuz tara-
fidir, dolayisiyla kendinizi kendinizle bir savag i¢inde bulursunuz.
Bunun aksine, elegtirideki gercekligi buldugunuzda sizin izeri-
nizdeki giiciinii kaybeder.

Hiristiyanlik da dahil olmak tizere birgok din, biitiin insanlarin
kusurlu ve eksikli oldugunu vurgulamigtir. Bu insan olmanin bir
sartidir. Navajo Yerlileri, 6rdiikleri her kilimin bir defo ya da kusuru
olmasi gerektigine dair kurala sahiptirler, yoksa tanrilar 6fkelene-
cek ve onlar1 cezalandiracaktir. Ama kusurlu dogamiza ragmen
keyif alabilmek ve aydinlanmak miimkiindiir. Kabullenme Paradoksu
bu fikri duygusal gergeklige doniigtiirebilmenin bir yoludur.

Onceleri, Kabullenme Paradoksu’nun nigin ve nasil yararh ola-
bildigini “gérmek” zor olabilir. Kaygi ya da depresyondan yakinan
bircok kigi kendilerini zaten kabullendiklerini diigiinmektedir.
Kendileriyle ilgili korkung gercekle ytizlegtiklerine inanirlar ve ken-
dilerini gergcekten umutsuz, degersiz zavallilarmig gibi hissederler.

Bu, sagliksiz kabullenmedir ve saglkli kabullenmeden tiimiiyle
ayridir. 291. sayfadaki saghkliya kargi saglksiz kabullenme ¢izel-
gesinde gorebileceginiz gibi sagliksiz kabullenme kendinden nef-
ret, caresizlik, paralize olma, timitsizlik, izole olma, atrofi ve si-
nizm ile nitelenir. Bunun aksine saglikli kabullenme 6zgiiven, keyif
alma, tiretkenlik, umut, samimiyet, geligim ve kahkaha ile nitelenir.
Saglikh kabullenme, hayati kutlamak ve diger insanlarla bagin ol-
masini igerir.
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Saglikh Kabullenme Saghksiz Kabullenme
Ozgiiven Kendinden nefret
Keyif alma Garesizlik
Uretkenlik Paralize olma
Umut Umitsizlik

Samimiyet izole olma

Geligim Atrofi

Kahkaha Sinizm

Aslina bakilirsa hepimiz kusurluyuz. “Kusurlulugunuz”u intihar
icin bir neden olarak da kutlama i¢in bir neden olarak da gorebi-
lirsiniz. Onu keyifle de garesizlikle de kabullenebilirsiniz. Ozel ol-
maniz gerektigi, “0zgiivenli” olmaniz gerektigi, ideal benliginize
uygun olarak yagamaniz ve nasil olmaniz gerektigini diigiindiigi-
niiz gekle tamamen uymak zorunda oldugunuz fikrini bir kenara bi-
raktiginizda, 6zgiirliigii, keyif almayi ve aydinlanmay1 deneyimleye-
ceksiniz.

Saglikli ve sagliksiz kabullenme arasindaki farki kavramak 6n-
celeri epey gii¢ olabilir, 6zellikle de sikinti yagadiginiz sirada. Bunu
yazmak Biiylik Kanyon’u [the Grand Canyon] ilk kez gérmenin
nasll bir gey oldugunu tarif etmeye benzer.

Biiyiik Kanyon’u ilk kez tiniversiteden bir arkadagimla kamp ge-
zisindeyken gormiigtiim. Bir aksam kanyonun egigine gelmigtik
ama karanlik oldugu igin pek bir gey gdremiyorduk. Arabamizin ya-
ninda, uyku tulumlarimizla ¢adirda kaldik. Giindiiz uyandigimda
fark ettim ki uyku tulumlarimizi kanyonun egiginden birkag adim
uzakta yere koymugtuk. Giines yeni doguyordu ve bakmak igin don-
diiglimde Biyiik Kanyon’u ilk kez gérmiigtim. Vay canina! Solu-
gum kesilmigti. Yerde biiyiik bir ¢ukur oldugunu duymugtum, ama
boyle oldugu hakkinda higbir fikrim yoktu!
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Kabullenme Paradoksu’nu birdenbire kavradiginizdaki de aym
histir. Solugunuz kesilir! Hayatta yeni bir ¢igir agan ve akillara dur-
gunluk veren bir deneyimdir. Ancak bu tiirden bir anlayis yalnizca
seslerin digsallagtirilmasi ya da korkulan fantezi teknigi gibi, rol
yapma egzersizlerinin biri sirasinda hayat bulabilir.

Farzedelim ki kendinizi degersiz hissediyorsunuz. Bu nedendir?
Kendinizden kugku duydugunuz ve caresizlik anlarinda nasil his-
settiginizi diigliniin. Kendinize ne soyliiyordunuz?

Kendinize olmak istediginiz kadar akilli, bagarili ya da gekici ol-
madiginiz: soyliiyor olabilirsiniz. Hayatta bir¢ok hata yaptiginiz
i¢in, ¢ok iyi bir babaya da anne olmadiginiz i¢in, ya da biiyiirken ha-
yalini kurdugunuz geyleri gerceklestiremediginiz igin kendinizi hir-
paliyor olabilirsiniz. Belki de utangaglik ya da depresyon hisleriyle
miicadele ettiginiz igin kusurlu hissediyorsunuz. Bakalim bu endi-
seleri kabullenme paradoksunu kullanarak bozguna ugratabilir
miyiz.

Zihninizin olumsuz ve olumlu taraflarinin bir miicadele iginde
oldugunu hayal edin. Siz olumsuz diiglinceleri canlandirabilirsiniz
ve ben olumlu diiglinceleri canlandiracagim. Miimkiin oldugunca
insafsiz gekilde bana saldirin ve biitiin kusur ve eksikliklerimi ifade
edin. Beni rezil etmeye ¢aligin.

Hatirlayin, ben zihninizin olumlu, kendini seven tarafini can-
landiriyorum, siz de olumsuz tarafini. Sizi Kabullenme Paradoksu
ile yenmeye ¢aligacagim. Diyalogu okurken kendinize miicadeleyi
kimin kazanmakta oldugunu kendinize sorun.

Olumsuz Diisiinceler (siz canlandirnyorsunuz): Gergekten ¢ok da
akilli degilsin, degil mi?

Olumlu Diisiinceler (David canlandiriyor): Aslina bakarsan, ben-
den daha zeki olan birgok insan var. Dogrusu, milyonlarcasi —
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fizikgiler, matematikgiler, bilim insanlari, miizisyenler ve ya-
zarlar... Bunu kabul ediyorum.

Olumsuz Diigiinceler: Haa, yani sadece salak, degersiz bir insan
oldugun gergegini kabul ediyorsun?

Olumlu Diigiinceler: Yani, eger kastettigin buysa hayatimda birgok
hatalar yaptim. Ve benden ¢ok daha zeki olan bir¢ok insan var.
Ama salak ve degersiz oldugumu soyledigin zaman bu kulaga
oldukga suglayici geliyor ve tam olarak ne demek istediginden de
emin degilim.

Olumsuz Diisiinceler: Bunun nedeni olasilikla keskin bir zekanin
olmamasi. Bu gergekten oldukga agik. Biitiin o parlak, yetenek-
li, gekici insanlar senden iistiinler. Einstein ve Madonna gibi
insanlar. Giizel olan insanlar onlar. Sen degersiz, ikinci sinif bir
insansin. $imdi anliyor musun? Bir geyleri pek hizli kavrayama-
digin1 biliyorum.

Olumlu Diisiinceler: Peki, haklisin, ben hila bu “ikinci sinif insan”
kisminda ne demek istedigini pek anlamadim. Ne demek iste-
digini agiklayabilir misin? Madonna gibi bir sanatg1 olmadigimi
ve Einsten gibi bir dihi olmadigimi kesinlikle biliyorum. As-
linda, birgok tiirden benim sahip olmadigim miithig yetenekleri
olan sayisiz insan var ve bunu heyecan verici buluyorum. Intel’de
stiper elektrik miihendisleri ve Ulusal Saglik Enstitiilerinde par-
lak aragtirmacilar var. NBA ve NFL'de oynayan biitiin o yetenekli
sporcular var. Bende o tiir yetenekler yok. Degersiz, ikinci sinif
bir insan oldugumu soylerken kastettigin gey bu muydu? Veya
bundan fazlasini mu kastetmigtin?

Olumsuz Diisiinceler: Aslina bundan biraz daha fazlasi var. Ama
biliyorum ki bu senin igin kavramasi zor olabilir ¢iinkii boyle-
sine aptal bir pisliksin! Gériiyorsun, toplumumuz beyni ve baga-
rilari olan insanlara deger veriyor. Ornegin Nobel 6diilii alan in-
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sanlara. Onlar 6zel, yetenekli, istiin insanlar. Ama sen onlarla
kiyaslayinca bir tagralisin. Alelade bir piyade erisin.

Olumlu Diisiinceler: Peki, bu benim i¢in tamam. Kulaga garip ge-
lebilir ama alelade bir piyade eri olmaktan keyif aliyorum.

Olumsuz Diigiinceler: Ha yani itiraf ediyorsun? Yalnizca ikinci de-
rece bir piyade eri oldugunu kabul ediyorsun?

Olumlu Diigiinceler: Kesinlikle! Aslinda, arkadaglarimin birgogu da
piyade eridirler ve aylak aylak dolasip eglenerek harika vakit ge-
ciririz. Hey, eger sen sadece Nobel ddiilii kazananlarla takiliyor-
san takilma noktasina gelmeniz pek sik olmayabilir ve arkadag
cevren pek dar kalabilir! Ama burada bir gey kagiriyor olabilirim.
Benimle ilgili kotii ve utang verici bir seyler oldugunu ve firsatini
kagirdigim bazi harika deneyimler oldugunu ima ediyor gibisin,
ama bunun ne oldugunu ya da senin neye atifta bulundugunu
kestiremedim.

Olumsuz Diisiinceler: Of, sen kesinlikle ge¢ anliyorsun. Sana hig
saygl hak etmedigini, gercek bir keyif ya da 6zgiivene hakkin
olmadigin1 anlatmaya ¢aligtyorum, ¢iinkii sen berbatsin. Ak-
limdaki yiice standartlara uymuyorsun.

Olumlu Diigiinceler: Nobel 6diillii ya da o diizeyde birinin standart-
larina uymadigimdan eminim. Ve tonlarca kusurum ve sinirla-
rim oldugunu senelerdir biliyorum. Belirttigin zayifliklar buzda-
ginin yalnizca goriinen ucu!

Olumsuz Diisiinceler: Kendinle nasil yagayabiliyorsun? Ne kadar
kusurun oldugunu bilirken her giin aynada kendine bakmaya
nasil tahammiil edebiliyorsun?

Olumlu Diisiinceler: Ha, basit. Yalnizca giiliimsiiyor ve “Giinaydin
kusurlu adam! Sabirsizlikla beklenecek harika bir giiniin var! Ve
birlikte takilacak gercekten zarif birgok insan” diyorum.
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Bazi insanlar Kabullenme Paradoksu’nun ne kadar 6zgiirlegtiri-
ci olabilecegini hemen goriirler, bazilar1 da bagta kavrayamazlar.
Bir adamin bana soyledigi gibi, “hatalarim ve eksikliklerimi kabul
edecek degilim. Hata kabul edilmezdir. S6zkonusu olamaz!”

Kabullenme Paradoksu’nun amaci yetersizliklerinizi ya da ku-
surlarinizi saklamak veya inkar etmek ya da vasat veya doyurucu ol-
mayan bir hayat belirlemek degil; tam tersine kusurlarinizi giinigi-
gina gikarmaktir ki onlar1 utang duygusu olmadan kabul edebile-
siniz. Eger degistirebileceginiz bir sorun varsa, onun iizerinde ¢ali-
sabilirsiniz. Degigtiremeyeceginiz bir gey varsa onu basitge kabul
edebilir ve hayatiniza devam edebilirsiniz.
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16 Motivasyonel teknikler

anit Bulma gibi Gergeklik Temelli bir teknik kullanirken kendi-
I< nize “Bu olumsuz diigiince gercek mi?” diye sorarsiniz. Ger-
ceklik Temelli Teknikler, “gercegin sizi 6zgiirlegtirecegi” fikrine da-
yanir. Motivasyonel Teknikleri kullanirken ise kendinize “Bu olum-
suz digtince ya da duygu benim i¢in avantajli mi? Boyle bir zihin ya-
pisinin bana yararlari neler? Zararlari neler?” diye sorarsiniz.

Her ne kadar anksiyete, depresyon ve dfke giddetli acilara neden
olsa da bu duygularda bizim i¢in bagimlilik yaratabilecek bazi gizli
odiiller vardir. Bir yandan rahatlamak isterken bir yandan da inat
edip degisime kars! direnebilirsiniz. Anthony Mello adl1 bir mistik,
degisimi hasretle bekledigimizi, fakat tanidik olana sarildigimizi
soyler. Kar-Zarar Analizi (KZA), Paradoksal Kabullenme ve $eytanmin
Avukati Teknigi, tikanma yagamaniza neden olan gizli motivasyon-
lar1 fark etmenize yardim edecektir. Bu motivasyonlari giinyiiziine
¢ikardiginizda bunlarin sizi sabote etme giicii gok azalacaktir.

KAR-ZARAR ANALizZi

Bu teknik en iyi Motivasyonel Tekniklerden bir tanesidir. Aym za-
manda bu teknik, 1970’lerde gelistirdigim ilk Biligsel Davraniggi
Terapi (BDT) teknigiydi. Uygulamasi gok kolay bir tekniktir ve son
derece aciklayici ve yararhdir. 8. Bélim’de bu teknigi Ozyikici
Inanglar1 degerlendirmek igin nasil kullanabileceginizi gordiiniiz.
Kar-Zarar Analizi’nin beg tiirii bulunur:
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1. Biligsel KZA. “Asla iyilesemeyecegim.” Ya da “Degersizim” gibi
bir olumsuz diigiincenin avantajlarini ve dezavantajlarini deger-
lendirirsiniz.

2. Tutum KZA. “Her zaman miikemmel olmaya ¢aligmaliyim.” Ya da
“Degerli olmak igin herkesin onayini almaliyim” gibi bir Ozyikici
Inancin avantajlarini ve dezavantajlarini degerlendirirsiniz.

3. Duygu KZA. Anksiyete, 6fke veya sugluluk gibi olumsuz bir duy-
gunun avantajlarini ve dezavantajlarini degerlendirirsiniz.

4. Davramig (ya da Ahgkanhk) KZA. Alkol ya da uyugturucu kullan-
ma, agir1 yeme, erteleme ya da evli bir adamla beraber olma gibi
kot bir aligkanligin avantajlarini ve dezavantajlarini degerlendi-
rirsiniz.

5. Iligki KZA. ligkilerinizde sorun yaratan, evliliginizdeki biitiin so-
runlardan otiirii eginizi suglamak gibi bir tutumun avantajlarin
ve dezavantajlarini degerlendirirsiniz.

Bu KZA’lardan herhangi birini, Dogrudan ya da Paradoksal gekilde
uygulayabilirsiniz, boylelikle elinizde on farkli KZA olur. Biz 6nce-
likle Dogrudan KZA’y1 gézden gegirecegiz, Paradoksal KZA’y1 daha
sonra gosterecegim.

Oncelikle 299. sayfadaki gibi bog bir KZA formunun en iistiine,
degistirmek istediginiz diiglinceyi, inanci, duyguyu ya da aligkanhgi
yazin. Sonra da kendinize “Bu zihin yapisinin benim i¢in avantajlari
nelerdir? Bana nasil yardimci olacak? Peki ya bunun dezavantajlari
nelerdir? Bana nasil zarar verecek?” diye sorun. Akliniza gelen bii-
tiin avantajlar1 ve dezavantajlari iki siituna yerlegtirin. Listenizi ta-
mamladiktan sonra kendinize avantajlarin m1 dezavantajlarin mi
daha agir bastigini1 sorun ve bunlar1 100-puanlik bir 6lgekte de-
gerlendirin. Agagiya, toplami 100 olan iki say1 yazin. Yazdiginiz sa-
yilar nasil hissettiginize iligkin degerlendirmenizi belirtmelidir.
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Ornegin, eger avantajlar dezavantajlardan biraz daha agir basi-
yorsa soldaki daireye 55, sagdaki daireye de 45 yazabilirsiniz. Eger
dezavantajlar avantajlardan net bir gekilde daha fazla soldaki daireye
25, sagdaki daireye de 75 yazabilirsiniz. Eger avantajlarla dezavantaj-
lar birbirine tamamen denk ise her iki daireye de 50 yazabilirsiniz.

KAR ZARAR ANALizi
Degistirmek istediginiz tutum, duyqu veya aligkanhklari tanimlayin:

Avantajlar Dezavantajlar
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Gelin Biligsel KZA’y1 birlikte deneyelim. Daha 6nce, sinav ank-
siyetesi olan Johanna adl bir psikologu tedavi etmigtim. Psikoloji
egitimi tamamlamasi i¢in gecmesi gereken lisans sinavina hazir-
lanmaya ¢aligiyordu, fakat anksiyeteden o kadar bunalmigti ki bir
tirli odaklanamiyordu. Johanna’ya sinava hazirlandigi sirada ak-
lindan ne tiir diigiinceler gegtigini sordum. O da bana, “Kendime
yanlg kaynaklara ¢aligacagimi ve sinavda guvallayacagim soyliiyo-
rum. Biitiin sorular1 benim hig hazirlanmadigim yerlerden soracak-
larmig, hazirlandigim yerlerden hig¢ soru sormayacaklarmig gibi
hissediyorum” dedi.

Johanna bu diigiincelerde Ya Hep Ya Hig geklinde diigiinme,
Olumluyu Gérmezden Gelme, Falcilik ve Duygusal Mantik Yiiriitme
gibi birgok ¢arpitma oldugunu gérebilmigti. Ornegin, biitiin soru-
lar1 onun hazirlanmadigi yerlerden sormalari, hazirlandigi yerler-
den ise hi¢ soru sormamalar son derece uzak bir olasilikt1 ¢iinkii
lisans sinavini hazirlayan kigiler, biitiin psikoloji alanlarini gayet
dengeli bir gekilde degerlendirecek bir sinav hazirlamaya ¢aligir-
lardi. Ayrica, Johanna’nin sinavda guvallayacagini tahmin etmek de
bir o kadar mantiksizd: ¢iinkii Johanna, doktora programindaki en
iyi 6grencilerden biriydi ve hayati boyunca higbir sinavda guvalla-
mamigti.

Diigilincelerinin ne kadar ¢arpitilmig oldugunu gorse de Johan-
na, benim onu bu diiglincelere karg1 konugma yapmasi igin yiirek-
lendirmeme kargin benimle kiran kirana miicadeleye girmigti.
Olumsuz diigtincelerinin gergek¢i olduguna israr ediyor ve onu
anlamadigimi séyliyordu.

Cok sagirmigtim. Johanna bir yandan sinav anksiyetesi igin yar-
dimimu istiyordu. Fakat ote yanda da anksiyetesini, bir aslanin
yavrularini korudugu gibi koruyordu. Neler oluyordu? Benimle kav-
ga etmeye mi ¢aligtyordu? Anksiyetenin onun i¢in édiillendirici ola-
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cagi herhangi bir yol akliniza geliyor mu? Okumaya devam etmeden
once fikirlerinizi agagiya yazin.

Yanit

Olup bitenler bana, Johanna’nin anksiyetesini birakmadigini ¢tinki
anksiyetenin ona bir gekilde yardimei olacagini diigiindiirdii, bu
ylizden Kar-Zarar Analizi yapmayi 6nerdim. Johanna’dan, lisans si-
navi i¢in endigelenmesinin avantajlarini ve dezavantajlarini yazma-
sin1 istedim. 302. sayfada gordiigiiniiz gibi, “Endigelenmek, biitiin
enerjimi ve dikkatimi galigmaya yénlendirmemi saghyor, boylelikle
gevsemiyorum ve ¢aligmay1 unutmuyorum” seklinde belirli avantaj-
lar1 vardi. Birden Johanna’nin benimle nigin kavga etmeye galigtigi-
n1 anladim. Degisime goniilsiiz olmasinda bir parga bilgelik vardi
¢linki gercekten de kiiglik bir miktar anksiyete gercekten de eliniz-
den gelenin en iyisini yapabilmek igin sizi motive edebilir.

Fakat ¢ok fazla anksiyete de size kdstek olabilir. Aslina bakar-
saniz, listenin dezavantajlar stitunundaki ikinci madde dengeyi
bozmugtu. Goérdiigiiniiz gibi Johanna, “Devaml endigelenmek beni
felce ugratiyor. Gegtigimiz bir ayda bir dakika bile verimli bir gekil-
de caligamadim!” yazmugti. Yalmzca bir dezavantaj biitiin avantaj-
lara gore daha agir basabilir, bu yiizden Johanna alttaki dairelere 20
ve 8o yazdL
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JOHANNA’NIN KAR ZARAR ANALizi
Dedgistirmek istediginiz tutum, duygu veya aliskanlhklari tanimlayin:
Yaklagmakta olan psikoloji lisans sinavimla ilgili endiselenmek.

Avantajlar Dezavantajlar

1. Eger guvallarsam saskinhida ya da hayal 1. Sinava kadar olan her giin berbat

kirikhdina ugramam. hissedecegim.

2. Endigelenmek, biitiin enerjimi ve 2. Devamli endigelenmek beni felce
dikkatimi ¢aligmaya yénlendirmemi ugratiyor. Gegtigimiz bir ayda bir dakika
sagliyor, boylelikle gevgemiyorum ve bile verimli bir gekilde ¢aligamadim!
calismay unutmuyorum. 3. Ofkemle yalnizca kendimi cezalandiriyor

3. Sinavin adaletsiz gériinmesine olacagim ¢iinki sinavi hazirlayan
ofkelenebilirim. insanlar, kendimi nasil hissettigimi

4. Kendime aciyip kurban roliini bilmiyorlar, bilselerdi bile
oynayabilirim. umursamazlardi.

5. Esim beni neselendirmeye caligip 4. Devaml endiselenmek gok yorucu
basarili olacadimin giivencesini bir hal aliyor.
verecektir. 5. Esim beni neselendirmeye ¢aligtiginda

kendimizi birbirimize 6fkelenmis bir
halde buluyoruz ¢iinkii onun soyledigi
higbir seyi kabul etmiyorum.

Ona, sinava hazirlanmak igin ne kadar anksiyeteye ihtiya¢ duydu-
gunu diiglindiigiini sordum. % o’dan (anksiyete yok) % 100’e (tam
bir panik hali) kadar olan bir 6lgekte anksiyetesini % g5 olarak de-
gerlendirdi. Fakat ideal miktar neydi? % 50 yeterli olur muydu? Ya
da % 25?

Johanna % 10 ya da % 15’in kendisine yetecegini soyledi. Ank-
siyetesini bu diizeye indirmek i¢in birlikte caligabilecegimizi, fakat
gereginden fazla rahatlamaya bagladigini hissedecek olursa ona
olumlu diiglincelerininyerine olumsuz diigiinceleri koyabilecegimi-
zi, boylelikle de tekrar anksiyete hissedebilecegini s6yledim!
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Johanna bu fikri ¢ok sevdi ve anksiyeteye neden olan olumsuz dii-
stincelerine meydan okumak igin motivasyonu artti. Bu diigtinceleri
hemen bir kenara atti. Kendini daha rahat hissetti ve her gece sistem-
atik olarak c¢aligmaya bagladi. Aslina bakarsamz anksiyetesi birkag
giin icinde ortadan kayboldu ve her bir kaynag1 gézden gegirmekten
keyif almaya baglad1. Verimli bir sekilde ¢caligmak icin anksiyeteye ih-
tiyact olmadigini kegfedince ¢ok sasirdi. Birkag hafta sonra lisans si-
naviny, iilkedeki en yiiksek puanlardan birini alarak gegti.

KZA, ukanma hissettiginiz zamanlarda degigim igin pek ¢ok kapi
acabilir. Bu yontem Sezar’in hakkini Sezar’a vermenizi saglar. Sikhik-
la, degismemek i¢in birgok iyi neden oldugunu fark edersiniz. Bunlari
bilince tagidigimizda genellikle tizerinizdeki etkileri de kaybolur.

PARADOKSAL KAR-ZARAR ANALizi

Paradoksal KZA, olumsuz diigiince, duygu ve aligkanlik kaliplariniz
her ne kadar agin 6lgiide aci verici olsa da bazen édiillendirici olabil-
digi fikrine dayanmaktadir. Paradoksal KZA’y1 uygularken degistir-
mek istediginiz diiglincenin, inancin, duygunun, davranigin veyaalg-
kanhigin yalnizca avantajlarini yazarsiniz. Dezavantajlar1 yazmakla
ugragmayin. Sonra da kendinize gunu sorun: “Tim bu avantajlar
gozonilinde bulunduracak olursam, niye degigsmek istemeliyim ki?”

Asagida Paradoksal KZA igin iyi birer hedef olabilecek birgok
olumsuz diigiince ve aligkanlik bulunuyor. ilginizi geken bir dii-
stince ve bir aligkanlik segin ve akliniza gelen biitiin avantajlar1 304.
sayfadaki formu kullanarak yazin.

Olumsuz Diigiinceler

+ Ben agagiyim.

« Iligkilerimdeki sorunlarda suglanacak biri varsa o da
kargimdakidir.
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PARADOKSAL DUSUNCE KAR-ZARAR ANALizZi

Sectiginiz diigiinceyi yazin: Bu Diigiinceye fnanmanin Avantajlari

Kotii Ahigkanhklar
+ Ne zaman istersem ve ne istersem yemek
+ Istedigim zaman istedigim kadar alkol kullanmak

« Ertelemek

PARADOKSAL ALISKANLIK KAR-ZARAR ANALIZi
Sectiginiz aligkanlig1 yazin: .......cc.oevvevuiiuinninniiiniiiniieicecnnen,

Bu Aligkanligin Avantajlar
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Bitirdiginizde benim cevaplarimi da gézden gegirebilirsiniz. Bu

listeler cok da kapsamli degiller ve siz benim aklima gelmeyen daha
fazla avantaj bulabilirsiniz.

Rl

PARADOKSAL KZA ALISTIRMALARINA YANITLAR
Asagi olduguma inanmanin avantajlar

Bu diigiince hayattaki biitiin bagarisizliklarimi agikliyor.
Kendime aciyabiliyorum.
Bana kimlik duygusu veriyor.
Risk almak ve kaygih hissettigim geyleri yapmak zorunda
kalmiyorum.
Asag olan insanlarin ¢ok da bir gey bagarmasi beklenmedigi icin
siki caligmak zorunda kalmayacagim
Benden daha bagarili olan insanlara igten ige alinabilirim.
Bu diigiince dogru gibi goriiniiyor ¢linki hicbir 6zel yetenegim
yok ve bugiine kadar benzersiz ya da 6nemli higbir gey
bagarmadim.

Higkilerimdeki problemlerde suglanacak biri varsa onun da
kargimdaki kisi olduguna inanmanin avantajlar

Her zaman ofkeli olabiliyorum.

. Kendimi ahlaki yonden iistiinmiig gibi hissedebilirim.

Ofke giig verici bir duygu, béylelikle enerjik, canli ve cogku dolu
hissedecegim.

. Boylesi daha kolay. Degismek zorunda degilim.

Bu diiglince dogru gibi goriiniiyor ¢iinkii diger insanlar pislik
gibi davraniyorlar.

305



PANIK ATAKTA

10.

12.

Masum hissedebilirim. Kendimi suglu hissetmek zorunda
kalmayacagim.

Yagadigim sorunlarda kendi roliimii degerlendirmenin
sikintisini gekmek zorunda kalmayacagim.

Bu diigiince, insanlarla nigin iyi gecinemedigime dair iyi bir
actklama yapiyor.

Diigmanca davranip kotii bir gey yapabilirim. Diger insanlari
alagagi edebilirim ya da tepkimi tepkisiz kalarak gosterebilirim.
Yumugak davranip diger insandan dolayli yoldan 6¢ alabilirim.

Diger kiginin dedikodusunu yapabilir, arkadaglarimi diger
insanin ezik biri olduguna dair ikna edebilirim.

Asir1 yemenin avantajlar
Yemek yemek aninda haz veriyor.

Istedigim zaman istedigim seyi yemek bir tiir 6zgiirliik.

. Kendimi iizgiin hissettigimde veya birine kizgin oldugumda

kendimi yemek sayesinde rahatlatabilirim. Bu sayede,
sorundan kaginabilirim ve kendimi kaygili hissetmem.

Kilolu oldugum igin kendime aciyabilirim.

5. Fazla kilolu insanlar kiigiimseyen insanlara igten ice

alinabilirim.

Diyet yapmak ¢ok biiyiik bir yoksunluk.

. Spor yapmak ¢ok fazla ¢aba ve disiplin gerektiriyor.

Alkol kullanmanin avantajlar

. Kafamin giizel olmasi duygusu iyi hissettiriyor.

Sosyal ortamlarda rahat olacagim ve kendimi tuhaf
hissetmeyecegim.
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. En sevdigim alkoliin tadina bayiliyorum.

w

. Biitlin duygusal sorunlarimi kendi 6zel “ilacim” sayesinde
¢ozebilirim.

'S

. Egimle tartigmak gibi kendimi {izgiin hissetmeme neden olan
seylerle ugragmaktan kaginabilirim.

wi

(=,

. Ayikken yapamayacagim saldirgan ya da cinsel davranmiglarimi
hakhlagtirabilirim.

7. Igkiigtigim zaman biitiin sorunlarimi unutabilirim.

8. Bagimsizligimi saglayabilirim ve ne yapmak istiyorsam onu
yapmak i¢in kendimi 6zgiir hissederim. Diger insanlar beni
kontrol edemez.

9. Arkadaglarim ve ben icki igmekten keyif aliyoruz.
10. Hoyrat olabiliyorum.
11. Hayat heyecanli bir duruma geliyor.

12. Iyi bir gey oldugunda kutlama yapmanin en iyi yolu alkol
kullanmak.

13. Kendimi ddiillendirmem igin giizel bir yol ¢iinki hayatim
berbat bir halde. Buna hakkim var.

14. Eger birakirsam, tekrar AA toplantilarina gitmek, o sikici
insanlarla biraraya gelmek ve Tanr1’ya inaniyormusum gibi
davranmak zorunda kalacagim.

Ertelemenin avantajlari
1. Daha keyifli olan bagka bir gey yapabilirim.
2. Kagindigim geyler uzun vadede ¢ok da 6nemli olmayan geyler.
3. Baglamak gergekten hi¢ hog olmayabilir.

4. Ne yaparsam yapayim, yaptigim gey denizde bir damla kadar
olacak.

307



PANIK ATAKTA

5. Kendimi daha iyi hissettigim bir zamana dek bekleyebilirim.

6. Unliiler ya da soylu insanlar gibi 6zel insanlar, sikici ve keyifsiz
iglerle ugrasmak zorunda olmadigi i¢in ben de kendimi 6zel
hissedebilirim.

7. Erteledigim geylerden otiirti canimu sikan insanlardan bu sayede
¢ alabilirim.

8. Ders ¢aligmak ya da makale yazmak gibi bir gorevi yerine
getiremedigim zaman iyi bir mazeretim olacak. Eger koti bir
not alirsam, kendime “Zaten pek de ¢aligmamigtim. Eger
¢aligmig olsaydim ¢ok iyi bir ig ¢ikarirdim” diyebilirim.

9. Keyifsiz igleri erteleyerek sikilmaktan ve kaygilanmaktan
uzaklagabilirim.

SEYTANIN AVUKATI TEKNiGI

Seytanin Avukati Teknigi, kotii aligkanliklarin ve bagimliliklarin ds-
tesinden gelmek igin geligtirilmig en iyi tekniklerden biridir. Bu tek-
nik, ayartici olumlu diigiincelerin aligkanliklara ve bagimhliklara
teslim olmamiza neden oldugu fikrine dayanmaktadir.

Ornegin, cargida aligverig yaparken yakindaki kafelerden gelen
ayartic1 kokuyu duyup kendinize “Vay canina, gu firindan yeni ¢ik-
mug, tereyagh, targinli ¢orek ne kadar da miithig kokuyor. Eminim
tadi da miithigtir! Mmmm. Gidip bir de yakindan bakayim. Tadina
bakmak i¢in birazcik yiyebilirim. Kiigiiciik bir par¢adan bir sey ol-
maz. Ayrica bunun telafisi olarak koguya ¢ikabilirim ve salata yiye-
bilirim” dersiniz. Burada yazilanlar gibi diigiinmeye bagladiginizda
kendinizi kaygan bir zeminde bulursunuz ve kendinizi durdurmak
neredeyse tamamen olanaksiz duruma gelir.

Bu diigiincelerin, anksiyete ve depresyona neden olan diigiince-
ler kadar ¢arpitilmig olduguna dikkat edin. Fakat yalnizca bir fark-
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la: Bu diigilinceler olumlu yonde garpitilmigtir. Bu garpitmalardan
bazilar1 goyledir:

* Ya Hep Ya Hig seklinde diigiinme. O targinl ¢orekler, bugiine
kadar yapilmig en inanilmaz ve en leziz yiyeceklermis gibi ko-
nuguyorsunuz. Gergekten de hayal ettiginiz kadar iyiler mi?

« Inkir. Depresyondayken kendinizle ilgili biitiin olumlu 6zellik-
leri azimsar ya da gérmezden gelirsiniz ve ezigin teki oldugunuz
sonucuna varirsiniz. Bu ¢arpitmaya “Olumluyu Goérmezden
Gelme” ad verilir. Cezbedilmig bir haldeyken bunun tam tersini
yapabilirsiniz. Sizin diiglindiigiiniizle tamamen uyumsuz olan
veriyi inkar eder ya da gormezden gelirsiniz. Buradaki durumda,
kendinize kiigticiik bir parga yiyeceginizi soylersiniz. Bu ger-
¢ekci mi? Kendinize karg diirtist davraniyor musunuz? Geg-
migte kag defa kendinize bunu soylediniz? Gergekten de kiigii-
ciik bir parga yedikten sonra durdunuz mu?

+ Falcilik. Gergekgi olmayan bir¢ok dngdriide bulunuyor olabilir-
siniz. Birincisi, kendinize o tar¢inli ¢oregi yediginizde hayatini-
zin muhtesem olacagini séyliiyorsunuz. Aslina bakarsaniz, ¢6-
reklerin tadi fena degildir, fakat bazen agir, fazla gekerli olabili-
yorlar ve bir iki tane yediginizde mideniz beton gibi olabiliyor.
Bunun yanisira, kendinize bu 6zel muameleyi yapmazsaniz son-
suza dek hayal kiriklig1 ve yoksunlukla miicadele etmek zorunda
kalacaginiz1 soyliiyor olabilirsiniz. Eger kendinizi birakmazsa-
niz, yagadiginiz cezbedilme hali muhtemelen beg on dakika son-
ra kaybolacaktir ve tar¢inli ¢orekleri unutacaksiniz. Son olarak
da kendinize, ¢oregi yerseniz bol miktarda salata ve havug yiye-
ceginizi soyliiyor olabilirsiniz. Bunu gercekten yapacak misiniz?

Seytanin Avukati Teknigi bu tip ayartici diigiincelere karg etkili bir
yontem olabilir. Bu yontem, rol yapma g¢aligmasi icermektedir.
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Birincisi, kendinizi aligkanhiga birakmadan 6nce aklinizdan gegen
diigtinceleri listeleyin. Bu aligkanlik icki icme diirtiisi, agir1 yemek,
ertelemek veya yanlig kigiyle beraber olmak olabilir. Daha sonra bu
listeyi bir arkadaginiza ya da ailenizden birine verip bu kigiden sizi
ayartmaya caligan geytan roliinli oynamasini isteyin. Karginizdaki
kigi ikinci tekil kigi, yani “sen”i kullanarak bu ayartici diigiinceleri
size sdylemelidir. Sizin goreviniz de geytani yenip yenemediginize
bakmaktir.

Ornegin, seytan size, “Su lezzetli ¢oreklerden bir tanesini ger-
cekten hak ediyorsun. Zor bir giin gecirdin. Mmmm. Ne kadar tath
ve lezzetli oldugunu, agzinda birakacagi o gahane tadi hayal et.
Hadi al bir tane!” diyebilir.

Siz de “Hayir, kendimi ¢ok sigman hissedecegim ve tadi da muh-
temelen o kadar da giizel degildir. Ince ve saglikli kalmayi da hak
ediyorum ve kendimi bu diirtiiye birakmazsam ¢ok daha iyi hisse-
decegim” geklinde kargilik verebilirsiniz.

Daha sonra arkadaginiz sizi ayartip kendinizi birakmaniz igin
elinden gelen her geyi yapar.

Seytan1 yenmek gercekten inanilmaz derecede zor olabilir, 6zel-
likle de listedeki ayartici diiglinceler diiriistge kurulmug ciimleler-
den oluguyorsa. Nihayetinde, ayartici diigiinceler uzun bir siireden
beri galip gelmektedir. Eger tikanma yagarsaniz ve kargilik verebi-
leceginiz herhangi bir yol akliniza gelmezse arkadaginizla rolleri
degistirebilirsiniz. Boylelikle arkadaginiz daha etkili bir kargilik bu-
labilir.

Rol yapma ¢aligmasini yapacaginiz bir arkadaginiz yoksa kendi-
niz de $eytanin Avukati diyalogu yazabilirsiniz. Bu durumda her iki
rolii de —sizi ayartmaya ¢aligan geytani da seytanla miicadele etmek-
te olan zihninizin diger yamim1 da— kendiniz canlandirirsiniz. $eytan
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roliindeyken kendinizi ayartmak igin elinizden geleni yaptiginizdan
emin olun. Aksi takdirde bu teknik sizin igin yiizeysel ve verimsiz
duruma gelir. Deyim yerindeyse, seytan yeterince digli olmaz.

Bir 6rnek verelim. Diyelim ki muhasebe iglerinizi tamamlamay:
erteleme diirtiisiiyle bogusuyorsunuz. Bir siiredir ertelemekte oldu-
gunuz icin kendinizi kaygili hissediyorsunuz ve epey de geride kal-
diniz. Seytan ile aramzda géyle bir diyalog gegebilir:

Seytan: Su anda bunu yapmak i¢in herhangi bir neden olmadigim
biliyorsun. Hele ki yapacak ¢ok daha 6nemli iglerin varken.

Kendiniz: Haklisin. $u anda yapmam gereken birgok sey var, fakat
muhasebe igleri i¢imi kemiriyor. Eger onun iizerinde biraz ¢ali-
sabilirsem epey rahatlayacagim ve boylelikle bagka bir igse de
baglayabilirim.

Seytan: Hayir, bu yalmzca anksiyeteni arttirir. $u an dogru bir
zaman degil.

Kendiniz: {lkten kaygili hissettirebilir fakat bagladigim zaman ank-
siyete zaten ortadan kaybolacaktir. Ayrica hi¢bir zaman “dogru”
bir zaman olmayacak, bu yiizden gimdi baglasam iyi ederim.

Seytan: Kendini daha hazir hissettigin bir zaman, mesela yarin
yapabilirsin.

Kendiniz: Evet daha sonra yapabilirim, fakat o0 zaman da muhteme-
len kendimi hazir hissediyor olmam. Aslina bakacak olursak,
kendimi muhtemelen hicbir zaman hazir hissetmeyecegim.
Eger hazir hissetmeyi bekleyecek olursam sonsuza kadar bekle-
mig olurum ve igi de tamamlayamam.

Seytan: Tamam ama bunaltici ve stresli olacak. $u anda yeterince
vaktin yok. Yapilacak ¢ok fazla ig var.

Kendiniz: Evet ilkten bunaltici ve stresli goriinebilir, fakat ige koyu-
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lunca bu duygular muhtemelen ortadan kaybolacaktir. Ayrica,
yalmzca birkag dakikaligina ¢aligmakla baglayabilirim. Bu iyi bir
ilk adim olur.

Seytan: Bu olsa olsa denizde bir damla olur anca. Yapman gereken
ig saatler siirecek bir ig. Birkag dakikaligina ¢aligmak zaman kay-
bindan bagka bir gey olmaz. Ayrica, senin gimdi kahveye ihti-
yacin var. $u anda kahve igmek gahane olur, kahve sana enerji
verir.

Kendiniz: Seni dinleyerek zaman kaybetmektense ige koyulmak
muhtemelen ¢ok daha gahane olur. ige bagladiktan on beg daki-
ka sonra 6diil olarak bir bardak kahve alabilirim. Sana karg! aga-
gilayici olmak istemem, ama sanirim seni daha fazla dinlemeyip
hemen simdi ise baglayacagim.

$eytan: Pigman olacaksin! Kendini berbat hissedeceksin.

Kendiniz: Pigman olacagimi sanmam. Baglangigta kafam kariga-
bilir, kaygil hissedebilirim ¢iinkii uzun zamandir sana kulak ve-
rip igleri erteliyordum. Fakat bir baglayinca igler daha da kolay-
lagacak. Ve seni de unutacagim. Hoggakal!

Seytanin Avukati, Paradoksal Tekniklerden biridir ¢linkii kendinizi
ayartmaya ¢aligirsiniz. Kendinizi degigmek igin ikna etmeye gaba
gostermezsiniz. Yine de bu teknik, bir gekilde bireylerin degisim
i¢in kararligini arttirmakta ve son derece faydali olmaktadir.

Kotii aligkanliklar1 ve bagimliliklar: bu yaklagimi kullanarak te-
davi eden tedavi programlari yok denilecek kadar azdir. Bunun yeri-
ne, insanlarin degigmek istedigi hatali varsayimiyla hareket edil-
mektedir. Bu yiizden amaglariniza ulagmanin sistematik yolunu
gosterirler ve sizi bu yontemin ya da diyetin sorunlarinizi ¢oze-
cegine inandirmaya ¢aligirlar. Bu programlar neredeyse her zaman
bagarisizliga ugrar ¢linkii ¢ok 6nemli bir nokta hesaba katilmaz. O
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da kotii aligkanligi olan ¢ogu insanin degismek istemedigidir. Alig-
kanliklar ve bagimliliklar 6diillendiricidir. Kafanizin giizel olmasi
cok keyiflidir! Pekiya istedigin geyi istedigin zaman yemekten daha
giizel ne olabilir? Yiizyillar 6nce boylesi ayricalikhi zevkler impara-
torlara ve krallara 6zgiiydii. Hem istedigin seyi istedigin zaman yap-
mak da ¢ok keyiflidir. Niye degigmeniz gereksin ki?

Degismek icin kendinize gostermelik bir soz verip alkolii bira-
kirsaniz diinyanin ne kadar giizel olacagini soyleyebilirsiniz. Fakat
stresli bir giintin ardindan buzdolabini ag1p sizi bekleyen soguk bir
sise biray1 gordiigiiniizde, zihninizdeki ses “Mmmm! Soguk bir bi-
ra su an ¢ok iyi gelirdi. Tadin1 alir gibiyim. Bira igip televizyondaki
magi seyretmek o kadar rahatlatici olur ki. Bir biranin ne zarari olur
ki? Zor bir giin gecirdim ve rahatlamaya ihtiyacim var. Hem alkol-
den tamamen uzak durmanin ne gibi bir amaci var ki?” diye konus-
maya baglayacaktir.

Benzer gekilde, eger fazla kilolariniz varsa kendinize, birkag kilo
vermenin ne kadar muhtesem olacagini, boylelikle ince, seksi ve
saghkll goriinebileceginizi soyliiyorsunuzdur. Fakat igin dogrusu
sagma diyetler yapmayi da giinliik spor yapmay: da gergekten iste-
miyorsunuzdur. Yemek, hayattaki en biiylik hazlardan bir tanesidir.
Niye birakasiniz ki? Nihayetinde diyet ve spor, yoksunluk ve disiplin
gerektirmektedir. Bunu kim ister?

Eger bu ayartic1 diigtinceleri ¢iiriitemiyorsaniz, herhangi bir tek-
nigin bagarili olma ihtimali sifirdir. Nihayetinde, tiyatroya gitmek
istiyorsaniz once bilet almaniz gerekir. Fakat size iyi bir haberim
var: Eger bu diigtinceleri altetmeyi 6grenirseniz, neredeyse her tek-
nik ve her program iginize yarayabilir.
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17 Erteleme karsiti teknikler

nksiyete, hayatinizda, erteleme d e dahil olmak tizere birgok so-
Aruna neden olabilir. Makale yazmak, ders ¢aligmak ya da belge
diizenlemek gibi iglerinizi, onlar1 yapmay1 her diigiindiigiiniizde
kendinizi ¢ok kaygil ve sagkina donmiig hissettiginiz i¢in sonraya
birakabilirsiniz. Kendinize “Su an uygun bir zaman degil. Kendimi
daha hazir hissedinceye kadar bekleyecegim” dersiniz. Fakat o ha-
zir hissetme hali hi¢ gelmez ve ne kadar uzun siire ertelerseniz ken-
dinizi o kadar kaygili ve suglu hissedersiniz.

Depresyon da ertelemeye neden olabilir. Kendinizi depresif his-
settiginiz zaman hayata dair ilginiz, enerjiniz ya da motivasyonunuz
kalmaz. Her gey ¢ok zormug ve hi¢bir ey memnuniyet vermeyecek-
mig gibi goriiniir. Bu yiizden de yalmizca oturursunuz ve higbir gey
yapmazsiniz. Bu durum moralinizin daha da diigmesine ve kendini-
zi daha depresif hissetmenize neden olur. Bu da daha ¢ok erteleme-
nize neden olur, bdylelikle kendinizi bir kisirdongiiniin igine kapil-
mug halde bulursunuz.

Onceki béliimde, ertelemenin iistesinden gelmeye yardimci ola-
cak iki teknik gordiiniiz; Paradoksal Kar-Zarar Analizi ve Seytanin
Avukati Teknigi. Bu béliimde, erteleme kisirdongiisiinti kirmaniza
ve daha iiretken ve yaratici olmaniza yardimci olacak dort teknik da-
ha goreceksiniz:
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PANIK ATAKTA

1- Keyif Tahmini Teknigi
2- Biiyiik Iler i¢in Kiigiik Adimlar
3- Erteleme Kargit1 Sayfasi

4- Sorun-Coziim Teknigi

KEYiF TAHMINI TEKNIGI

8. bolimde bahsedilen, bir seyi miilkemmel yapamazsa onu yapmig
olmanin higbir degeri olmadigina inanan kaygili profesor Nate’i
hatirliyorsunuzdur (bkz. s. 156). Nate, Keyif Tahmini Sayfasi’n1 kul-
landiginda, hayattaki en biiyiik 6diillerden bazilarinin, kirilmig bir
hortumu tamir etmek, ormanda yiiriiylige ¢tkmak veya ogluyla
squash oynamak gibi yalnizca ortalama beceri diizeyinde oldugu is-
lerden geldigini kegfettigine ¢ok gasirdi. Bunun tersine, miikemmel
yaptigl bazi igler stresliydi ve tatmin edici degildi.

317. sayfada Keyif Tahmini Sayfasr’nin bir 6rnegini goreceksi-
niz. Aktivite siitununda, keyif, 6grenme veya kisisel geligime katki
saglama potansiyeli bulunan etkinlikler planlayabilirsiniz. Bagkala-
riyla sinemaya gitmek ya da bir arkadagla yiiriiytige ¢ikmanin yani-
sira koguya ¢ikmak ya da masay: diizenlemek gibi kendi kendinize
yapabileceginiz bazi etkinliklere de yer verin. Eglik edenler stitu-
nunda, her bir etkinligi kimlerle yapmay: planladiginiz1 belirtin.
Eger bir geyi yalmz baginiza yapmayi planliyorsaniz, bu siituna
“kendi kendime” yazin. Boyle yapmak size hicbir zaman yalniz ol-
madiginizi, kendinizin size her zaman eglik ettigini hatirlatacaktir.

Tahmin Edilen Tatmin siitununda, her bir etkinligin sizin igin ne
kadar tatmin edici ve ddiillendirici oldugunu diigiindiigiiniizii % o
(hig degil) ile % 100(tamamen) araliginda bir dl¢ekle degerlendirin.
Bu siitunu, etkinligi gerceklegtirmeden 6nce doldurdugunuza emin
olun. Etkinlikleri tamamladiginizda, her birinin ne kadar tatmin
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KEYiF TAHMINi SAYFASI

P BNG ceenrereeenereeresersereseecescssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssssssssssssnnns
Tahmin Edilen Tatmin Gergek Tatmin
Etkinlik Eslik eden Seviyesi Seviyesi
(%0-%100) (%0-%100)
Keyif, 6grenme veya kigisel gelisim Yalniz yapti§iniz etkinlikler Her etkinlikten Her etkinlikten
potansiyeli olan aktivitelerin icin “kendim" ifadesini kullanin. once kaydedin. sonra kaydedin.

programini yapin.
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PANIK ATAKTA

edici oldugunu Gergek Tatmin siitununda, aym 6l¢egi kullanarak
belirtin.

Tabloya baktiginizda, birgok ilging gey 6grenebilirsiniz. Once-
likle, tahmin ettiginiz keyif diizeyi ile gercek tatmin diizeyinizi kar-
stlagtirabilirsiniz. Cogu kez, birgok etkinligin tahmin ettiginizden
¢ok daha odiillendirici ve tatmin edici oldugunu kegfedeceksiniz.
Bu kegfiniz, daha fazlasini yapmak igin isteginizi arttirabilir.

Birgok depresif insan, dnceden kendilerine keyif veren geyleri,
kendilerine “Hig de eglenceli olmayacak ki. Bundan eglenmeyece-
gimi biliyorum” diyerek bir geyler yapmaktan kaginir. Bu yiizden
yalnizca otururlar, ¢ok az geyle meggul olurlar ve daha da depresif
olurlar. Daha sonra, “Aman tanrim, hayat gercekten hi¢ memnuni-
yet verici degil, tipki diigiindiigiim gibi” diye diigtiniirler. Fakat bu
Falcilig1 da icermektedir. Bu bireyler gercek¢i olmayan tahminlerde
bulunmaktadirlar ama bunu fark etmezler ¢iinkii iglerin gercekten
diigiindiikleri gibi olup olmadigini kontrol bile etmezler.

Ayrica, yalniz gergeklestirdiginiz etkinliklerden aldigimz keyif
ile bagkalariyla gergeklestirdiginiz etkinliklerden aldigimiz keyfi
kargilagtirabilirsiniz. Birgok insan, en mutlu olduklar1 bazi zaman-
larin, kendi baglarina bir geyler yaptiklar1 zamanlar oldugunu keg-
fetmigtir. Bu, gercek mutlulugun yalmzca bagka insanlarla olun-
dugunda gelecegi inancinin dogru olmayabilecegini gosterebilir.

Raymond adli bir yazar, ilk romaninin taslagini tamamlamakta
cok biiyiik zorluklar yagiyordu. Saatlerce oturup bilgisayar ekranina
bakiyor ve bir ciimle bile yazamiyordu. Sorunun bir kismi, Ray-
mond’in kiiglik kardeginin neredeyse bir gecede film yildiz1 olmug
olmasindan kaynaklaniyordu. Raymond onunla gurur duyuyor, fa-
kat erkek kardegininki kadar gosterigli bir i bagarma baskis1 da his-
sediyordu. Ailenin en biiylik ¢ocugu olarak en bagarii olmanin,
onun gorevi oldugunu hissediyordu.
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Erteleme kargsiti teknikler

Ancak erkek kardeginin bagarisi, ¢itay: olanaksiz derecede yiik-
seltmigti. Raymond ve kardesi ne zaman birlikte vakit gegirseler, en
seckin restoranlarda yemek yiyorlar ve siirekli paparazziler ile kar-
desinin imzasini isteyen biiylik bir hayran kitlesi tarafindan takip
ediliyorlardi. Kardesi, nerdeyse her haftasonu televizyon program-
larinda réportaj veriyordu.

Raymond devamli bir roman yazari olarak inanilmaz bir bagariya
ulagmanin hayallerini kuruyordu ve kendine “miithig bir Amerikan
roman1” yazana kadar hayatin asla doyurucu ve anlamli olmayaca-
g1 soyliiyordu. Olanaksiz hedeflerinin yaraticiligini engelledigi-
nin ve performans kaygisina neden oldugunun farkindaydi, ama
yalnizca “giizel insanlarin” erigebilecegi mutluluk ve tatmin seviye-
si oldugu fikrini birakamiyordu. En az kardegi kadar bagarili ola-
madigi siirece higbir ger¢ek mutlulugu tadamayacagina inanmugti.

Raymond’a bu inancini Keyif Tahmini Sayfasi’nin en iistiine yaz-
masini sdyledim: “Miithig bir Amerikan romani yazana ya da onun
kadar muhtegem bir i§ bagarana kadar higbir zaman gergekten mut-
lu ve tatmin olmug olmayacagim.” Daha sonra Raymond, sonraki
hafta icin yapabilecegi birkag etkinlik planladi ve her birinin ne ka-
dar tatmin edici olacagina dair tahmini yazdi.

Listesine koydugu etkinliklerden biri, alt1 yagindaki yegenini do-
gumgiiniinde hayvanat bahgesine gotiirmekti. Raymond onu ¢ok
seviyordu, bu yiizden de tatmin seviyesinin % 70 olacagini tahmin
etti. Oraya gidince, gayet siradan bir gey yapmig olmalarina ragmen
muhtegsem zaman gegirdiler, bu yiizden hayvanat bahgesi gezisin-
den aldig1 keyife % g9 verdi. Bu durum, muhtegem bir ig bagarana
kadar asla mutlu ve tatmin olmug olmayacagim geklindeki inanciyla
uyusmuyordu. Raymond, aslinda yapmaktan epey hoglandigi
“siradan” etkinlikleri dikkate almadigini fark etti. Sonug olarak,
kendini zorlamaktan vazgegti ve kendini daha iyi hissetmeye bagla-
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PANIK ATAKTA

d1. Celigkili bir bigimde, bu durum yaraticihginin geri dénmesinc
neden oldu ve kisa siire iginde romani iizerinde ¢ilginca ¢aligmaya
baglad:.

Her ne kadar gayet basit olsa da Keyif Tahmini Teknigi’nin
arkasinda derin bir felsefe bulunmaktadir. Bazen “6zel” olmamiz
gerektigini diigliniiriiz ve muhtegem igler bagarma ihtiyacina kafay
takariz. Eger olamazsak, vasat ve tatmin edici olmayan hayatlar
yagayan degersiz, ikinci sinif insanlar olacagimizdan korkabiliriz.
Ya da sevilme ihtiyaci, herkesin takdirini toplama ihtiyaci gibi diger
tiir “ihtiyaglarimiza” odaklanip kendimize bunlar olmazsa sonsuza
dek mutsuz olacagimizi séyleyebiliriz.

En hatirlanmaya deger deneyimlerimiz genelde oldukga siradan-
dir ve giinilin her dakikasi son derece 6diillendirici olma potansiye-
line sahiptir. Keyif Tahmini Teknigi bu fikri duygusal bir gergeklige
doniigtiirmeye yarayan basit bir yoldur.

BUYUK [SLER i¢iN KUGUK ADIMLAR

Yapmaniz gereken biiyiik bir projeniz oldugunda, ¢ok fazla seyi bir
defada yapmaya g¢aligarak bunalabilirsiniz. Daha sonra da biraka-
bilir ve igin ¢ok azim yapabilir ya da higbir gey yapmayabilirsiniz.
Ornegin, dénem &devi yapmaniz gerektigi zaman, kendinize kii-
tiiphaneye gidip bir giin icerisinde konuyla ilgili yirmi kitaba goz
gezdirmeniz gerektigini soyleyebilirsiniz. Fakat bu i o kadar bu-
naltic1 gortiniir ki kendinizi 6deviniz iizerinde ¢aliymak yerine arka-
daglarinizla takilirken bulabilirsiniz.

Bunun yerine karmasik igleri, her biri birkag dakikada tamam-
lanabilecek bir dizi kiigiik adima bdlebilirsiniz. Daha sonra her geyi
bir anda yapmayi denemek yerine her defasinda bir adimi tamamla-
maya odaklanabilirsiniz. Ornegin, dénem 6devine goyle bir yakla-
sim sergileyebilirsiniz:
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Erteleme kargiti teknikler

1. adim: Bisikletle kiitiphaneye kadar gitmek

2. adim: Bilgisayardan kaynak taramasi yapmak
3. adim: Kaynak listesinin ¢iktisini almak

4. adim: ilk kaynagin yerini bulmak

5. adim: Ona goz atmak

6. adim: Kiigiik bir kagida ana fikirlerin bulundugu kiiciik bir 6zet
yazmak

Bir kez bagladiginizda, sizi daha da motive edecek bagari hissi yaga-
yabilirsiniz. Ben de kendimi yalmzca bir ya da iki pargay1 yapmayi
planlarken saatlerce ¢aligirken buldugumu fark ettim.

Ertelemekte oldugunuz bir ig hakkinda diigiindiigiiniiz zaman,
kendinize “Bu igin tistesinden gelecek gibi goériinmiiyorum” diye-
bilirsiniz. Bu ifade sizi, yapacaginiz iglerden alikoyan bir gii¢ ya da
goriinmez bir engel bulundugu anlamina gelir. Aslinda s6ylemek
istediginiz gudur: “Yapmak istemiyorum.” “Yapamiyorum” ile
“Yapmak istemiyorum” ayn ey degildir! Biiyiik Igler i¢in Kiigiik
Adimlar Teknigi bu fark: belirgin duruma getirecektir.

Bir defasinda sabahlar yataktan kalkmayi erteleyen Perry adl
depresif bir doktoru tedavi etmigtim. Her sabah kalkip hastanede
hasta gérmeye gitmiyor, uyuyakaliyordu. Sonra da geg kalkiyor ve
ogleden sonra hasta ziyaret ediyordu. Bu oldukga stresliydi ¢iinkii
Perry bir glinde gérmesi gerektigi kadar hasta géremiyordu ve yaka-
lanmak tizereydi.

Perry, birden fazla galar saat kurmak da dahil olmak {izere her
yolu denedigini soyledi. Her bir saati yatagindan biraz daha uzaga
koyuyordu ve her birini belirli araliklarda ¢alacak gekilde ayarh-
yordu. Fakat bu ige yaramamuigt ¢iinkii son saati de kapatincaya ka-
dar her defasinda galan saati kapatip yataga tekrar geri déniiyor,
sonunda da derin bir uykuya daliyordu.
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PANIK ATAKTA

Perry yillardir bu 6riintiiniin igine sikigip kalmigti. Sabahlari
kalkamadigini ve yardimima ihtiyaci oldugunu sdyledi. Ona yardim
etmekten mutlu olacagimi sdyledim ama tam olarak nasil bir
yardim bekledigini sordum. Yardimima ihtiya¢ duydugu problem
tam olarak neydi? Bunu agiklamig oldugunu sdyledi. Sabahlar
yataktan kalkmakta yardima ihtiyag duyuyordu.

Yataktan kalkmasina yardim etmekten memnun olacagimi s6y-
ledim ve yapilmasi gerekeni kii¢iik adimlara bolmeyi teklif ettim.
Boylelikle hangi adimda yardima ihtiyag duydugunu bulabilece-
gimizi sdyledim. Ilk olarak ne yapmasi gerekiyordu? ikinci olarak
ne yapmaliydi? Bunlar i¢in alt1 adim belirledik.

1. Gozlerimi agmak

2. Sag ayagimi yatagin kenarina gotiirmek

3. Sol ayagimi yatagin kenarindan agag1 sarkitmak
4. Yatagin kenarina oturmak

5. Yatagin yaninda ayaga kalkmak

6. Banyoya dogru yiiriimek

Daha sonra Perry’e ilk adimda ihtiyaci olup olmadigini sordum. Or-
negin, uyandigi zaman goz kapaklar1 agirlagmig ya da yapigmug gibi
mi hissettiriyordu? G6z kapaklarini zorla agmaya ¢aligirken onlarin
adeta kilitlenmig oldugunu mu fark ediyordu?

Perry kafas1 karigmig goriindii ve gozlerini agmakta higbir za-
man sorun yagamadigini sdyledi. Ben de “Tamam, belki de ikinci ya
da tiglincli adimda, sol ayaginizi yatagin kenarina gotiirmede ya da
sol ayaginizi yatagin kenarindan agagi sarkitmada zorluk yagiyor-
sunuzdur. Sabahlari, ayaklariniz katilagmig ve agir m1 hissettiriyor?
Belki de bunlardan bir kismini burada deneyebiliriz. Sol ayaginizi
agag sarkitmay: deneyin, boylelikle ben de seyredip ne oldugunu
gormiig olurum” dedim.
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Erteleme karsiti teknikler

Perry bu kez sinirlenmig goriindii ve tabii ki ayaklarini yatagin
kenarindan agagi sarkitmada higbir zorluk yagamadigini séyledi.
Daha sonra ben, “Perry, sorularim aptalca geliyorsa 6ziir dilerim.
Sana gergekten yardim etmek istiyorum, fakat yardimimi istedigin
seyin ne oldugu benim i¢in hali agik degil. Bunu benim igin agiga
kavugturabilir misin?” dedim.

Perry, “Tamam, yardima ihtiya¢ duydugum gey her sabah calar
saatlerin hepsini kapatmam. Her defasinda kalkip giyinmek yerine
yuvarlanip uykuya devam ediyorum. Bununla ilgili bana yardimci
olabilir misiniz?” dedi. Perry’nin terapisti oldugunuzu varsayin.
Her sabah yataktan kalkmasina ve giyinmesine yardim etmek ama-
ciyla Biiyiik Igler i¢in Kiigiik Adimlar teknigini nasil kullanirsiniz?
Okumaya devam etmeden 6nce diiglincelerinizi yazin.

Yanit

Yapilmas: gerekeni bir kez daha kii¢iik adimlara bélmeliyiz. Calar
saati kapatip uykuya devam etmek yerine kalkip giyinmesi igin
Perry’nin ilk olarak yapmasi gereken nedir? Sag ayagini yatagin ke-
narina gotiirmek, sonra sol ayagini yatagin kenarindan asagi sar-
kitmak ve dahasi. Bu liste az 6nce tamamlamig oldugumuz liste gibi
uzay1p gidecek gibi goriiniiyor!

Perry’nin hayal ettigi, elimde her sabah yataktan kalkmasini is-
temesini saglayacak sihirli bir teknik olduguydu. Boylelikle erte-
leme sorununun ¢6zlimii tipki nefes almak gibi kolay ve dogal ola-
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PANIK ATAKTA

cakt1. Fakat bir tag1 su iistiinde yiizdiirmek ya da piyango vuran bi-
leti vermek nasil yapabilecegim bir ey degilse bu da yapabilecegim
bir gey degil. Perry muhtemelen higbir zaman kendini yorgun his-
settigi sabahlarda yataktan kalkmak istemeyecek. Istedigi sey tekrar
uykuya dalmak olacak.

Erteleyen bir¢ok insan nigin ertelediginin analizini yapmak ister.
“Niye igleri erteliyorum? Motivasyonum niye boyle diigiik? Sabahlari
niye yataktan kalkamiyorum? Cocuklugumda ne yagadim da bu ka-
dar tembel oldum? Ebeveynim mi bana ¢ok baski yapt1?” diye kendi-
lerine sorarlar. Nigin ertelediginizin yanitin1 bulsaniz bile, bu ig-
gort hayatimizi gercekten degigtirecek mi? Aksine, her defasinda
yapilmasi gerekenin kiigiik bir parcasiyla ugragirsaniz, kendinizi
cogunlukla daha motive hissedeceksiniz ve ne olup da ertelediginizi
umursamamaya baglayacaksiniz.

Erteleyenlerin yaptig1 en biiyiik hatalardan biri ilham gelmesini
beklemektir. Kendinize “Bunu igimden geldigi zaman yapacagim.
Su an oOyle hissetmiyorum” diyebilirsiniz. Fakat hangisi 6nce gelir?
Motivasyon mu eylem mi?

Erteleyen bir¢ok insan 6nce motivasyonun geldigini, eylemin
onu izledigini diiglinlir. Son derece basgarili insanlar tam tersinin
gercek oldugunu bilirler. Eylem dnce gelir, motivasyon onu izler. Bu
insanlar yapmak “iglerinden gelene kadar” beklemezler. i¢lerinden
gelse de gelmese de yapmaya devam ederler.

Hos olmayan bir igi yapmak igin “i¢inizden gelmesini” bekleye-
cek olursaniz, sonsuza kadar beklemeniz gerekecektir. Erteledigim
bir igi yapmaya baglamadan 6nce kendimi kaygili hissettigimi bili-
rim. Igin icine girene dek genellikle kendimi motive hissetmem.
Asil soru “Yapabilecek miyim?” degil, “Yapmak istiyor muyum? Ya-
pilmasinin benim i¢in ne degeri var”dir.
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Erteleme kargit: teknikler

ERTELEME KARSITI SAYFASY

Ibu teknik Biiyiik Igler igin Kiigiik Adimlar teknigine benzemektedir
.am: bu biraz daha ¢ok yonliidiir. Karmagik ve bunaltici bir igi kiigiik
ve kolay adimlara boliin ve 326. sayfadaki Erteleme Kargit1 Say-
lasr’'nin ilk stitununa yazin. Bir sonraki siituna, her bir adimin ne
kadar zor olacagina dair tahmininizi % o(hi¢ zor degil) ile % 100
(bunaltici derecede zor) arasinda bir puan vererek degerlendirin.
Sonra, her bir adimin ne kadar tatmin edici olduguna dair tah-
mininizi % o(hig tatmin edici degil) ile % 100 (son derece tatmin
cdici) arasinda bir puan vererek degerlendirin. Bir defada bir adim
tamamlayacak gekilde ¢aligmaya baglayin. Her bir adimi tamam-
ladiktan sonra gergekte ne kadar zor ve tatmin edici oldugunu, ayni
% 0 — % 100 6lgegini kullanarak degerlendirin.

Cogu kez yapilmasi gerekenin tahmin ettiginizden daha kolay ve
daha odiillendirici oldugunu kegfedeceksiniz. Bu da “Cok zor ola-
cak” ya da “ Bunu yapmaya dayanamiyorum” geklindeki diigiincele-
rinizin dogru olmadigini gostermeye yardimci olacaktir. Ruh hali-
nizdeki degigim sizi daha da motive edecektir.

Pennsylvania Universitesi 6grencisi Yolanda adli bir geng bana
gelip iki yildir, tamamlayamadig: felsefe dersinin dénem 6devini
bitirmeye ¢aligtigini soyledi. Bir tiirlii 6devi bitiremiyordu. Yolanda
odevi vermedigi siirece mezun olamayacagim biliyordu, ama édevi
her diigiindiigiinde kendine, higbir yaratici diigiincesi olmadigin ve
odev tizerinde galigmanin ¢ok sinir bozucu oldugunu séyliiyordu.
Bu yiizden, ddev tizerinde ¢aligmak yerine, saatlerini internette do-
lagmak, bilgisayar oyunu oynamak ve televizyon izlemekle gegiri-
yordu.

Yolanda’dan bagarili bir terapi seansinin sonuglarini tarif et-
mesini istedim. Eger terapi odasindan “Aman tanrim, gahane bir
terapi seans! gegirdik” diye diigiinse ne olurdu?

325



92¢

ERTELEME KARSITI SAYFASI

Yapilacak i
Yapilacak isi birka¢ dakikada tamamlanabilecek
parcalara bélin.

Tahmin Edilen Tahmin Edilen Gergekteki Gergekteki
Zorluk Diizeyi Tatmin Diizeyi Zorluk Diizeyi Tatmin Dizeyi
(%0-%100) (%0-%100)  (%0-%100)  (%0-%100)



Erteleme kargiti teknikler

Yolanda “Buradan 6devimi yapma hevesiyle dolu bir gekilde
¢ikardim” dedi. Yolanda’nin seans igin belirledigi amag hakkinda
ne diigiiniiyorsunuz? Makul duruyor mu? Okumaya devam etmeden
once diigiincelerinizi yazin.

Yanit

Benim fikrime gore, Yolanda’'nin felsefe 6devini yapma konusunda
galigmaya baglayip belirli bir yol alana kadar hevesli olmasi gart
degildir. Hatta 6devi bitirmesi, teslim etmesi, mezun olmasi ve 6dev-
le ilgili hi¢bir zaman heyecanli hissetmemesi de miimkiindiir.

Erteleyenler cogunlukla zor veya hog olmayan iglerden keyif al-
malari gerektigini diigliniirler. Bu bireylere hayat daima kolay, heye-
canli ve engellenmelerden tamamen uzak olmasi gerekiyormug gibi
gelir. Hadi ama! igler 6yle yiiriimiiyor ki. Hayatin her zaman 6diil-
lendirici olmasi gerektigi seklinde bir kural bulunmuyor. Belgeleri
diizenlemek ya da masanizin iizerinde ii¢ yildir yigin halinde duran
kagitlar1 dosyalamak gibi baz: igler hicbir zaman keyifli olmayabilir.

Eger Yolanda 6devini tamamlamak istiyorsa, bu igi en kiigiik par-
calarina bolebilir ve her bir adimin ne kadar zor ve tatmin edici
oldugunu % o (hi¢ degil) — % 100 (tamamen dyle) 6l¢eginde deger-
lendirerek tahmin edebilir. Daha sonra, kendisini kaygili ve sinirli
hissetse bile ilk adimlar1 tamamlayabilir. Her bir adimi tamamla-
diktan sonra, her bir adimin ne kadar zor ve tatmin edici oldugunu
not edebilir. Baglangicta muhtemelen, sugluluk, kaygi ve hiisran ya-
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sayacaktir. Fakat puanlamalari onu gagirtabilir. Zaman gegtikge, bii-
yiik ihtimalle olumsuz duygular azalacak, tatmin diizeyi yiiksele-
cektir.

SORUN-COZUM TEKNIGI
Ertelediginiz bir igi yapmaya baglamak istediginizi hayal edin. Bu ig
masanizi diizenlemek, garajinizi temizlemek, dosyalarinizi diizen-
lemek, ¢imleri bicmek ya da egzersiz yapmak olabilir. Yapilacak igi
kisaca tarif edin.

Simdi de nereden baglamak istediginizi yazin. Giinii de belirtin.

“Yarin” ya da “6ntimiizdeki hafta” yazdiysaniz korkarim size yar-
dimc1 olamam. O igi yalnizca bugiin yapmaniza yardimci olabilirim.
Yarina kadar ertelemek zaten sorunun 6ziidiir. Yapilacak ig izerinde
bugiin ¢aligmak ister misiniz? Yanitiniz evet ise, ne zaman bagla-
mak istediginizi soyleyin. Asagidaki bogluga kesin bir zaman be-
lirtin.

Diyelim ki saat 15’te masanizi toplamaya karar verdiniz. Kendinize
bu ig iizerinde saat 15’te, beg dakika gibi ¢ok kisa bir zaman galig-
maya istekli olup olmadiginizi sorun. Nasil hissettiginizi goster-
mek i¢in agagidaki kutucuklardan birine art1 koyun.

Hayir Belki Evet
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Erteleme karsiti teknikler

Beg dakikanin, kovanin igindeki bir damla suya denk geldigini
diigiiniiyorsaniz, size en uzun yolculuklarin bir adimla bagladigini
soyleyen Cin atasoziinii hatirlatmak isterim. Bir defada ¢ok fazla
yapmaya ¢aligirsaniz, bunalmig hissedeceksiniz ve muhtemelen isg-
ten kaginacaksiniz. Sonra da higbir sey yapmamig olacaksiniz.
Fakat nefret uyandiric1 bir igi beg dakikaligina yapmak idare edi-
lebilir bir geydir.

Sorunlar Go6zimler
1 1
2 2.
3. 3
4 4
5 5.
6 6.
7 7
8. 8
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Ve bir defa baglayinca, daha fazlasini yapma hevesinizin gelmesi
ve kendinizi daha fazlasini yapmig bulmaniz muhtemeldir. Beg da-
kikay1 tamamladiginizda, gérevin % 100’{inii tamamladiniz demek-
tir ve higbir sugluluk hissetmeden birakabilirsiniz. Daha fazlasini
yapmaya karar vermeniz ise beklenmedik bir gans olacaktir.

15’te beg dakikaligina ¢aligmaya karar verdiyseniz, baglamaniza
engel olan biitiin makul sorunlar1 Sorun-Coziim Listesinde solda
bulunan siituna yazin. Ornegin, kendinize sizi arayan bir arkada-
stnizla telefonda konugmaniz gerektigini ya da o an iginizden gel-
medigini ve yarinin bu ig i¢in daha uygun bir giin oldugunu sdyleye-
bilirsiniz. Baglamanizin 6niindeki biitiin engelleri yazdiktan sonra,
listede sagda bulunan siituna her sorun igin bir ¢6ziim belirleyin.
Bu adimda benim yardimima ihtiyaciniz olmayacak ¢iinkii ¢6ziim-
ler gayet agik olacak. $imdi deneyin. 331. sayfada tamamlanmug bir
Sorun-Coziim Listesi bulunmaktadir.

Daniganlarim yazdiklari biitiin sorunlar birer ¢6ziim bulduk-
larinda onlara son bir gorev veririm. Erteledigi bir igi 15’te tamam-
lamaya karar verirlerse, telefonuma 15.05’te iki mesajdan birini yol-
lamalarini isterim: “Gorev tamamlandi.” Veya “inatla reddettim.”

Caliggim insanlarin birgogu mesaj yollamay: kabul ederken
pek azi bunu reddetti. Reddedenler mesaj yollamanin aptalca veya
gereksiz oldugunu soylediler. Yillar boyu, mesaj yollamay1 kabul
eden biitiin daniganlarim, gorevlerini tamamlayip “Goérev tamam-
land1” mesajini yolladilar. Bunun yanisira, mesaj yollamayi kabul et-
meyen biitiin daniganlarim da gérevi tamamlayamadilar. Mesaj yol-
lamay1, motivasyon diizeyinin son testi olarak goériiriim. Mesaj yol-
lamaya karar veren daniganlarim bana gergekten de hazir, istekli ve
gorevi tamamlamaya yeterli oldugunu soylerler.

Bu teknigin arkasindaki felsefe gayet basittir. Sizi engelleyen
goriinmez bariyerler bulunmamaktadir ve sorunu ¢ézmek igin ha-
vali hareketlere ihtiyaciniz olmayacaktir. Bu yiizden asil soru sudur:
Mesaj yollamaya istekli misiniz?
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Sorunlar

Gozimler

1. Biri arayabilir ve onunla konugmam
gerektigini diiginebilirim.

1. Arayan kisiye o an igin meggul
oldugumu, fakat onu daha sonra
aramaktan mutlu olacagimi séyleye-
bilirim.

2. Kendime dnemli bir ey olmadigini
gbérmek icin haberleri izlemem
gerektigini soyleyebilirim.

2. Kendime BBC'nin giinde 24 saat
yayin yaptigini hatirlatabilirim.
Isim bittikten sonra haberleri
izleyebilirim.

3. Gocuklardan birinin yardimima
ihtiyaci olabilir.

3. Gocuklar beg dakika bekleyebilir.
Ben onlarin kélesi degilim!

4. icimden gelmedigine ve yarinin
daha uygun bir giin olduguna
karar verebilirim.

4. Yarin daha iyi bir gin olmayacak
ve baglayincaya kadar igimden
gelmeyecek.

5. Acikabilirim ve yeterince enerjimin
olmasi igin atigtirmaya ihtiyacim
olduguna karar verebilirim.

5. Masami diizeltmek i¢in beg dakika
caligmadan énce yemek yememe
gerek yok. Bu Avrasya Maratonu
dedgil ve agliktan bayilmayacagim.

6. Gahgirken yorulmamam igin uzanip
dinlenmem gerektigine karar
verebilirim.

6. Ertelemeye devam edersem yorgun
hissedecedim ve moralim bozulacak.
Baslayinca muhtemelen enerjik
hissedecedim.

7. Kendime 6ncelikle digari gikip
eqgzersiz yapmamin daha iyi
olacagini sGyleyebilirim.

7. Eqzersiz glizeldir ve masami
diizenlemekle beg dakika
harcadiktan sonra egzersiz
yapabilirim.

8. Disgtindigum kadar 6nemli
olmadigina karar verebilirim.

8. Masami toparlamak diinyadaki
en 6nemli is dedil ama baslamak
¢ok giizel olabilir.
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Klasik Maruz Birakma

‘Tibet Oliiler Kitabi’'ndan bir sayfa alarak

so’lerde, Davramg Terapisi adi alinda yeni bir terapi yonte-
mi, psikanalizle rekabet etmeye bagladi. Davranig Terapisi
psikanalistin koltugunda uzanip serbest ¢agrigim yap-
maktansa ya da ge¢migi incelemektense sorunlu duygu ve davra-
niglar1 degistirmeyi ¢cabuk ve dogrudan 6grenebilecegi fikrine daya-
nir. Davranig terapistleri, sorunlarin kékeni hakkinda i¢gérii edin-
menin genellikle pek de yardimci olmadiginin farkindaydilar. On-
lar, anksiyeteli insanlarin sahip olduklar1 korkularini, korktuklar
seylere basit maruz birakmalar yoluyla genellikle altedebildiklerini
fark ettiler. Ornegin, yilan korkunuz varsa, terapistiniz zararsiz bir
bahge yilanini tutmaniz konusunda sizi tegvik edebilir. Baglangigta
yogun bir anksiyete yagayabilirsiniz, ama yilani yeterince uzun siire
tutarsaniz, korkunuz eninde sonunda azalip kaybolacaktir.

Danigani korktugu gseye maruz birakmak genellikle iyilegtiriciy-
di. Davranig terapistleri, bugiin biitiin anksiyete bozukluklarinda
kullanilan tedavilerde yagamsal 6neme sahip olan ¢esitli Maruz Bi-
rakma Teknikleri geligtirdiler. Fakat ben “Davranig Terapisi” ifa-
desini fazla begenmiyorum ¢iinkii bu ifade ¢ok belirsiz duruyor.
Neredeyse her gey, davranig olarak kabul edilebilir. Ben daha agik-
layic1 bir terim olan “Maruz Birakma Terapisi”ni kullanmayi tercih
ediyorum.

335



PANIK ATAKTA

Maruz Birakma Terapisi, ‘Tibet Oliiler Kitabi'ndaki* bir efsaneyc
dayanmaktadir. Bu efsaneye gore, 6ldiikten sonra, karanlik bir yer-
de uyanacaksiniz. Karanligin iginden korkung bir canavar birdenbi-
re ortaya ¢tkacak. Canavar, sahip oldugunuz biitiin korkulari temsil
edecek. Her birimizin farkli korkulari ve hassasiyetleri olmasindan
otiirii her bireyin canavari da farkh olacak.

Canavar ortaya ¢iktiginda iki segeneginiz olacak: Kagmay: dene-
yebilirsiniz ya da kendinizi birakabilirsiniz. Kagmay: denerseniz zor
da olsa kurtulacaksiniz ve kisa bir siire sonra kendinizi yeniden ka-
ranligin ortasinda bulacaksiniz. Her kagtiginizda bir bagka korkung
canavar ortaya gikacak. Her bir canavar, bir 6ncekine gore bir parga
daha az korkutucu olacak ve kogarsaniz her defasinda zar zor kag-
may1 bagarabileceksiniz.

Efsaneye gore, kargilagmak zorunda kalacaginiz canavarlarin sa-
yisl, Bldﬁgﬁm’iz ayda bulunan giinlerin sayisina bagh olacak. Ocak
ayinda oliirseniz, Ocak ayinda otuz bir giin oldugu i¢in toplamda
otuz bir canavar olacak. Biitlin canavarlardan kagabilirseniz, daha
diigiik bir yagam formunun bedeninde hayata doneceksiniz. Bu ca-
navarlardan birine kendinizi birakirsaniz, daha yiiksek bir yagam
formunun bedeninde hayata doneceksiniz. Kendinizi biraktiginiz
canavar ne kadar korkungsa, yeni hayatinizin statiisti de daha yiik-
sek olacak.

Ilk ve en korkung canavara kendinizi birakmaniz halinde, iki ey
gerceklesebilir: Birincisi, canavarin gergek olmadigini fark edebilir-
siniz. Onun yalnizca bir kuruntu oldugunu ve bagindan beri korkula-
cak higbir sey olmadigini fark edebilirsiniz. Canavarin diglerinin ol-

* Ed. notu: Tibet Oliiler Kitabi - Tibet inancina gdre, insanin 8lim olayindan
yeniden dogmasina dek iginde bulunacadi kosullari ve biling hallerini ayrintili olarak
aciklayan bir Tibet kitabina Bati'da verilen ad. Tibetce adi ‘Bardo Thdodol'dur.

Tibet Oldler Kitabi'nin, insanin niyet, duygu ve diisiincelerini daha diinyadayken
denetlemesini dgrettigine ve kendisine dlimden sonraki yagaminda son derece
yardimci olduguna inanilir.
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m.adhigzini gorebilirsiniz. Bu, inanilmaz bir zafer olabilir. Kegfiniz ina-
mhnaz derecede eglenceli olabilir ve korkunuzun daha 6nceki biitiin
luyatlarimz boyunca siiregelmis koskocaman kozmik bir gakanin so-
nucn oldugunu fark ettiginiz i¢in giilmeye baglayabilirsiniz.

Ikincisi, yagam-6liim dongiisiinii tekrar tekrar yagamak zorunda
l.almayabilirsiniz. Tekrar hayata donmek yerine, Nirvana gibi daha
yuksck bir varolug diizeyine ulagtirilabilirsiniz. Her ne kadar bu bir
clsanc olsa da iginde biiyiik gergekler barindirmaktadir. Korkula-
rinzdan tamamen kurtulmak istiyorsaniz, en gok korktugunuz ca-
navarla yiizlegmek zorunda kalacaksiniz. Bu da Maruz Birakma
Ierapisi’nin 6ziidiir. Kaginma, anksiyetenizi canli tutacaktir ve ma-
1uz birakma iyilesmeyi saglayacaktir.

l‘akat anksiyeteli insanlarin gogu korktuklar seylerden kagarlar,
bu yiizden de aydinlanma ya da rahatlamay: hi¢bir zaman yagaya-
mazlar. Eger yiikseklik korkunuz varsa, yiiksek yerlerden kaginir-
simz ¢linki boyle yerler bag donmesi ve anksiyete hissetmenize ne-
den olur. Utangagsaniz insanlardan uzak durursunuz ¢iinki kendi-
nizi glivensiz ve yetersiz hissedersiniz. Kaginma, korkularinizi ve
anksiyete mantarlarinizi daha da kériikler. lyilegmek istiyorsaniz,
en ¢ok korktugunuz geyle yiizlegmeniz gerekecek. Bu kuralin istis-
nasi yoktur.

U¢ temel maruz birakma tiirii bulunmaktadir: Klasik Maruz B)-
rakma, Biligsel Maruz Birakma ve Kigilerarasi Maruz Birakma. Kul-
lanacaginiz teknik, 338. sayfadaki tabloda gordiigiiniiz gibi korku-
larinizin dogasina baghdir. Klasik Maruz Birakma, korkularinizla
gercekte yiizlegmeyi icerir. Bu teknikle 6zellikle yiikseklik, kan,
asansor, hayvan ya da kapali alan gibi fobilerde etkilidir. Bunun di-
sinda Klasik Maruz Birakma Teknikleri, obsesif-kompiilsif bozuk-
luk ve diger bir¢ok anksiyetenin tedavisinde hayati rol oynamak-
tadur.
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MARUZ BIRAKMA TEKNIiKLERINI SECME

Klasik Biligsel Kigilerarasi
Maruz Birakma Maruz Birakma Maruz Birakma

Kronik Endiselenme v

Panik Ataklar v

Agorafobi v v

Korku ve Fobiler v v

Utangaglik v v v
Utangag Mesane Sendromu v v

Sinav Anksiyetesi v v

Kalabalik Oniinde Konusma v v v
Anksiyetesi

Performans Anksiyetesi v v

Obsesyonlar ve Kompiilsiyonlar v v

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu v

Saglik Kaygilari (Hipokondriya) v v

Goriinis Uzerine Kaygilar v v v

(Beden Dismorfik Bozuklugu)

Biligsel Maruz Birakma en biiyiik korkunuzla zihninizde ylizlesmeyi
ierir. Biligsel Maruz Birakma Teknigi kronik kaygilanma, panik
ataklar, travma sonrasi stres bozuklugu, obsesif-kompiilsif bozuk-
luk, fobiler, agorafobi, utangaglik, kalabalik 6niinde konugma ank-
siyetesi ve beden dismorfik bozuklugu gibi her tiir anksiyetenin te-
davisinde hayati rol oynayabilir.

Kigileraras1 Maruz Birakma, utangaglik, kalabalik 6éniinde ko-
nugma anksiyetesi hatta ig goriigmesine gitme gibi sosyal anksi-
yetelerin iistesinden gelebilmeniz adina diger insanlarla ilgili kor-
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kularinizla yiizlegmeyi igerir. 23. Boliim’de, Kigilerarasi Maruz
Birakma Tekniklerinin beden dismorfik bozuklugunun tedavisinde
de yararh oldugunu gérebilirsiniz.

Maruz birakmanin biitiin tiirleri son derece biiyiik cesaret gerek-
tirmektedir ama sonuglar, dayanmak zorunda kaldiginiz rahatsiz-
lhga degecektir. Bu bolimde, dort Klasik Maruz Birakma Teknigi’ne
odaklanacagiz: Agamali Maruz Birakma, Tagirma, Tepki Onleme ve
Dikkat Dagitma.

ASAMALI MARUZ BIRAKMA

Psikiyatri 6grencilerimden olan Dr. Anthony Mascola yakin bir za-
mana kadar Magdalena adl, kan ve igne fobisi olan otuz bir yaginda
bir kadini tedavi ediyordu. Magdalena’nin sorunu, egine karaciger
nakli yapilmasi gerektiginde doruk noktasina ulagmigti. Hastane-
de, hemgireler eginin elbiselerini degistirip, kan 6rnekleri alirken ve
damardan birtakim sivilar enjekte ederken Magdalena’nin onun
bagucunda saatler gegirmesi gerekmigti. Magdalena siiregelen pa-
nik duygulariyla bogugmug ve birkag defa bayilmigti.

Kan fobisi olan insanlar, igne ya da kana maruz kaldigi zaman
siklikla bayilirlar. Bu sorunu 6nlemenin basit bir yolu vardir. Ba-
yilmak tizere oldugunuzu fark ettiginiz zaman kollarinizi, ayak-
larimiz1 ve yiizlintizdeki kaslari, spor salonunda agir yiikleri kal-
dirirken oldugu gibi sikabilirsiniz. Daha sonra kaslarinizi rahat bi-
rakir ve onlari tekrar sikarsiniz. Bunu birgok kez yapmak, beyninize
giden kan miktarini arttirir ve bayilmanizi engeller. Bazi aragtir-
macilar Valsalva manevrasinin da ige yaradigini séylemiglerdir. Val-
salva manevrasi, agiz ve burnunuzu tikayip kendinizi, nefes verme-
ye zorlamaktir. Bunu yapmak kan basincinizin kisa stireligine art-
masina neden olur ve kalbiniz daha fazla kan pompalar.

339



PANIK ATAKTA

Magdalena kan ve igne fobisinin iistesinden gelmekte ¢ok ka-
rarhyd: ¢linkii egini hastanede ziyaret ettigi her defasinda panikle-
mek ve bayillmak istemiyordu. O ve Dr. Mascola, Asamali Maruz
Birakma’yr denemeye karar verdiler. Birlikte, agagidaki gibi bir
Korku Hiyerarsisi geligtirdiler.

MAGDALENA’NIN KORKU HiYERARSiSI

Korkunuzu tanimlayin: Kan ve igne fobisi
En az korkutucu olan maddeyi 1. seviyeye, en korkutucu olan maddeyi de
10. dlizeye yazacak sekilde listeyi doldurun.

Diizey Korktuklarim

1 Kan alma iglemi igin bekliyor oldugumu hayal etmek. Odayi ve
hemsireyi gdziinde canlandir. Koluna siiriilen alkoliin kokusunu
hayal et. Hemsirenin turnikeyi bagladigini ve giringayi batirdigini
g6zinlin 6ndne getir. Siringaya bagh olan tipin kanla doimasini

seyret. Of!
2 Kaninin alindidi ve bayildigin tam o an'i tarif et.
Terapi seansinda kan alma islemi igin kullamilan plastik turnike, tap,
3 alkolli bez ve siringa gibi arag-gereglere bak.
4 Arag-gereglere, siringa de dahil olmak (zere, ellerinle dokun.
5 Siringayi, tzerindeki plastik kabi gikarmadan koluna deddir.
6 Plastik kabi gikarip igneyi koluna dokundur.
7 Kan alma igleminin yapildigi laboratuvara gidip bagka birinin

kani alinirken seyret.

8 Koluna bakmadan kan aldirma iglemi yaptir.
9 Kanin alinirken izle.
10 Kan bankasina bir Gnite kan badigla.
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Gordiigiiniiz gibi, Magdalena ve Dr. Mascola, kan ve igne iceren
bir¢ok durum belirleyip listeye koydular ve her birini 1’den (en alt
seviyede korkutucu) 10’a (en ist seviyede korkutucu) kadar puan-
ladilar. Magdalena’nin Korku Hiyerargisi’ndeki ilk madde, kendi-
sine uygulanacak kan alma iglemini bekliyor oldugunu hayal et-
mekti. Buna “Biligsel Tagirma” adi verilmektedir. Biligsel Tagirma,
korktugunuz geyi olabildigince canli olarak hayal etmeyi ve kendi-
nizi anksiyeteyle, onunla savagmaya ya da onu kontrol etmeye ¢a-
hymadan, tagirmayi igerir. Biligsel Tagirma aslinda bir Biligsel Ma-
ruz Birakma Teknigi’dir ve bir sonraki boliimde bununla ilgili daha
genig bilgi sahibi olacaksiniz.

Dr. Mascola Magdalena’ya, gozlerini kapatmasini, rahatlama-
sin1 ve gu sahneyi goziiniin 6niine getirmesini sdyledi:

Klinik laboratuvarda oldugunu ve kan alma iglemini bekledigini
hayal et. Oday1 gérebiliyor musun? Kan alma uzmani, elinde arag-
gereglerle birlikte odaya girdi. Turnikeyi, kullanilacak alkoli, tiip-
leri ve siringay1 gorebiliyorsun. Kan alma uzmani tedirgin goriini-
yor ve sana asistan doktor oldugunu soyliyor.

Simdi plastik turnikeyi koluna bagliyor ve atardamarlarinin belli
olmasi i¢in yumrugunu sikmani istiyor. Kolunu alkolli bir bezle
temizliyor. Alkoliin kokusunu alabiliyor musun? $imdi atardamar
artyor. Siringay paketinden gikariyor. ignenin ucunu gorebiliyor-
sun. Onu koluna dogru yaklagtiriyor. Koluna batirmak tizere.

Simdi kolunu tutuyor ama atardamar bulamiyor. Oziir dileyip bu
isi daha 6nce yalnizca bir ya da iki kez yapmig oldugunu ekliyor ve
tekrar denemek zorunda oldugunu séyliiyor.

Magdalena’nin anksiyetesi % 100’e firladi. Dr. Mascola seans
boyunca bu teknige devam etti. Seansin sonuna geldiklerinde
Magdalena, bu kurguyu hald son derece korku uyandirict buldu-
gunu soyliiyordu.
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Dr. Mascola Magdalena’ya, bu sahneyi evde on beg dakikaligina
goziinde canlandirmasini séyledi. Kendi kendine birkag kez dene-
dikten sonra Magdalena, anksiyetesinin daha az giddetli oldugunu
fark etti. Uzun bir siire gegmeden, bu sahneyi canlandirdiginda
anksiyetesi yiikselmemeye bagladi.

Bir sonraki adimda Magdalena, Korku Hiyerargisinde 2. diizeyde
bulunan maddeye gegti. Kaninin alindig1 ve bayildigi bir anin ayrin-
tili bir tarifini yazdi. Bunu daha 6nce diigiinme iznini kendine ver-
memigti ¢iinkii bu son derece korku uyandirictydi. Yazmaya bagla-
dikga anksiyetesi yilikseldi ama yazmay: bitirdikten yirmi dakika
sonra anksiyetesi tamamen kayboldu.

Magdalena Korku Hiyerargisi’ndeki 3. diizeye gegti. Dr. Mascola
terapi seansina birtakim kan alma arag-geregleri getirmigti ve Mag-
dalena bu arag-gereglere, dokunmadan, sadece bakt1. Anksiyetesi %
100’e tirmand1 ama birkag dakika iginde arag-gereglere anksiyetesi
azalmug bir vaziyette bakabiliyordu.

Daha sonra Magdalena, birkag dakikaligina arag-geregleri eline
ald1 (4. diizey) ve Dr. Mascola’nin, iizerinde plastik kap bulunan
igneyi koluna dokundurmasina izin verdi (s. diizey). Anksiyetesi bir
kez daha % 100’e tirmandi ama beg dakika iginde tekrar neredeyse
% o’lik diizeye indi. Sonra, giringanin kabini ¢ikardi ve Dr. Masco-
la’nin, igneyi kolunun ig tarafina dokundurmasina izin verdi (6. di-
zey). Anksiyetesi % 100’e firladi ama ¢abucak tekrar % o’a déndii.

Magdalena hiyerargisindeki 7. diizeyi kendi kendine tamamladi.
Yakinda bulunan bir hastanenin klinik laboratuvarina gidip kam
alinan insanlar1 seyretti. Laboratuvara girerken hissettigi giddetli
anksiyete yirmi dakika i¢inde kayboldu ve artik kan alma iglemleri-
ni higbir anksiyete duymadan izleyebiliyordu.

Bir sonraki seansta, Dr. Mascola ve Magdalena klinik laboratu-
varina birlikte gittiler ve Magdalena’ya kan alma iglemi uygulandi
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(8. diizey). Hayatinda ilk defa bayilmamigti. Hatta kan alma iglemi-
ni seyretmeye karar verdi (9. diizey) ve bu siire boyunca kendini ga-
yet rahat hissetti. Dr. Mascola 6yle heyecanliyd: ki, beni arayip iyi
haberi verdi. Cok mutluydu. Ruh saghgi uzmani olarak ¢aligmanin
gergek mutluluklarindan biri de insanlarin, kendilerini yillardir tut-
sak eden sorunlarinin istesinden gelmelerine tanik olmaktir. Bu-
nun depresyon veya anksiyeteden muzdarip olan biitiin kigiler igin
miimkiin olduguna inaniyorum.

Magdalena, Korku Hiyerargisi’ndeki 10. diizeye ge¢meye hazir
oldugunu soéyledi: Sacramento’da evine yakin bir klinige kan ba-
giginda bulunmak. Bu iglem, bir yatak iizerinde atardamarinizda
igne bulunurken yarim saat beklemeyi iceriyor. Magdalena kendini,
igneye bakmaya ve biitiin siire boyunca kaninin damarlarindan ak-
masin seyretmeye zorladi. Bagi hi¢ donmedi ve hi¢ anksiyete his-
setmedi.

Magdalena son derece mutluydu. Kan bankasindan ayrilirken,
bagka bir kan bankasinin goniilliiler arandigini bildiren bir tabela
dikkatini gekti. “Niye olmasin?” diye diigiindi ve adini siraya yaz-
dird1. Siddetli kan ve igne fobisini diigiiniince bu kulaga gagirtici ge-
lebilir ama bir korkunuzu yendiginiz zaman, dénceden size korku
veren geyin artik bir keyif kaynagi haline geldigini gormek biiyiik bir
mutluluk kaynagidir.

344. sayfadaki tabloyu kullanarak kendi Korku Hiyerarsinizi
olugturabilirsiniz. Sizi en az korkutan etkinligi 1. diizeye, en ¢ok
korkutan etkinligi de 10. diizeye koyun. Kendini birakma ve kabul-
lenmenin genellikle bagarinin anahtari oldugunu hatirlayin. Korku
Hiyerarginizdeki her adimda anksiyetenizi olabildigince uzun siire,
olabildigince yiiksek diizeye ¢cekmeye caligin. Cogu kez, anksiyete
azalip kaybolacaktir. Bu noktada birdenbire, canavari maglup etti-
ginizi fark edeceksiniz.
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Korkunuzu tanimlayin:
En az korkutucu olan maddeyi 1. diizeye, en korkutucu olan maddeyi de
10. dlizeye yazacak sekilde listeyi doldurun.

Diizey Korktuklarim

H | W

wm

10

TASIRMA

Asamali Maruz Birakma’y: kullanirken, kendinizi korktugunuz gey-
lere kiigiik adimlarla maruz birakirsiniz, boylelikle maruz birakma
islemi ¢ok korkutucu olmamig olur. Ote yandan, Tagirmay: kulla-
nirken, kendinizi korktugunuz geye birden maruz birakir ve ank-
siyeteye kaybolana kadar kendinizi birakirsiniz.

Lise ikinci siniftayken, ‘Brigadoon’ adli oyunun sahne ekibinde
yer almak istiyordum. Drama 6gretmeni Bay Craston bana, sahne
ekibindeki insanlarin merdivenlerle tavan arasina ¢ikip orada
1igiklar1 ayarlamak igin emeklediklerini sdyledi. Ona bunun benim
i¢in sorun olabilecegini ¢iinkii yiikseklikten korktugumu séyledim.
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O da bana korkumun iistesinden gelmeye istekli degilsem sahne
ckibinin bir tiyesi olamayacagimi sdyledi. Ona bunu nasil yapabile-
cegimi sordum.

Bunun gayet kolay oldugunu sdyledi. Yaklagik 5,5 metrelik bir
merdiveni sahnenin ortasina koydu ve merdivene ¢ikip en iistiinde
durmamu sdyledi. Ona giiveniyordum, bu yiizden merdivene en iiste
varincaya kadar adim adim ¢itktim. En yukarida tutunacak higbir gey
olmadigini fark ettim ve ¢ok korktum! Sirada yapmam gereken ne
oldugunu sordum. Bay Cranston da bana orada durup iyileginceye
kadar bagka bir gey yapmama gerek olmadigini sdyledi. Merdivenin
altinda bekledi ve beni dayanmaya tegvik etti.

Yaklagik 15 dakika boyunca kaskati kesilmigtim. Daha sonra
korkum ansizin azalmaya baglad. Bir iki dakika sonra da tamamen
kayboldu. Gururla “Bay Cranston, sanirim iyilegtim. Artik yiiksek-
likten korkmuyorum” dedim.

O da “Bu harika, David! Artik agagi inebilirsin. Seni, ‘Briga-
doon’un sahne ekibinde gérmek ¢ok giizel olacak” dedi.

Sahne ekibinde olmaktan gururluydum ve tavanda emekleyerek
135181 ve perdeyi ayarlamayi sevmigtim. O kadar korktugum bir geyin
birdenbire heyecan verici olmasina ¢ok sagirmigtim.

Merdivenin en iistiindeyken anksiyetem niye ansizin kaybolmus-
tu? Uzmanlar Maruz Birakma’nin nigin ve nasil etki ettigini anlaya-
bilmig degiller, fakat gunu biliyoruz ki kendinizi, korktugunuz geye
yeterince uzun siire maruz birakirsaniz, anksiyeteniz kendi kendini
sondiirecektir. Basitge, anksiyeteniz sonsuza dek siiremez. Bir siire
sonra, bag donmesi ve karninizda ugugan kelebekler gibi fiziksel
semptomlar azalacaktir.

Tehlike algisi biitiin anksiyetelerin kilit noktasidir. Merdivenin
tizerinde bir siire durduktan sonra, diigmeyecegimi ve tehlikede
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olmadigimi sezdim. O anda, anksiyetem birdenbire kayboldu ve bu
deneyim keyifli ve heyecan verici bir durum aldi. Maruz birakma her
zaman, nasll diiglindiigiiniizii degigtirerek ige yarar.

Eger Tagirma size ¢ok korkung geliyorsa, Agamali Maruz Birak-
ma miithig bir alternatiftir. Ornegin, yiikseklik korkunuz varsa,
merdivenin bir iki basamagina ¢ikip, agagi inmeden énce birkag da-
kika bekleyebilirsiniz. Rahat hissetmeye baglayinca, birkag basa-
mak daha¢ikip anksiyeteniz azalincaya kadar bekleyebilirsiniz. Her
denemenizde, biraz dahayiiksege ¢ikabilirsiniz. Sonunda ¢ok kork-
madan en yukari ¢ikabileceksiniz. Bu yaklagim, ilk denemenizde en
tepeye ¢tkmaya kiyasla daha az sarsici olabilir.

Tagirma ve Asamali Maruz Birakma tizerine yapilmig ve her ikisi-
nin de etkili oldugunu gosteren ¢ok sayida aragtirma bulunmakta-
dir. Ajamali Maruz Birakma, Tagirma’ya gore daha uzun siirer ama
daha az korkutucudur. Ben Tagirmayi tercih ediyorum giinki soru-
nu hemen ¢6zebiliyorsunuz.

Anksiyeteli birgok insan Agamali Maruz Birakma veya Tagirma-
ya baglangicta direng gostermektedirler. Bu bireyler, korktuklari ge-
ye tekrar tekrar maruz kalmig olmaktan &tiirii travmaya ugradiklari-
n1 ve hala her zamanki gibi kaygili hissettiklerini belirtmektedirler.
Fakat, korkulan geye kazara maruz kalmak ile isteyerek maruz
kalmak arasinda kiigiik bir fark bulunmaktadir. Maruz Birakma
Tekniklerini kullanirken, kendinizi korktugunuz geye isteyerek ma-
ruz birakirsiniz ve anksiyeteniz ne kadar yiikselirse yiikselsin siir-
diirmeye devam edersiniz. Anksiyeteden kagmak ya da onu kontrol
etmek yerine, kendinizi ona birakirsiniz. Onu olabildigince uzun
stire olabildigince dayamlmaz duruma getirmeye ¢aligirsiniz.

Bu, ¢ogu anksiyeteli bireyin yaptiginin tam tersidir. Korktuklari
seyle kazara yiizlegtiklerinde, olabildigince hizli kagarlar. Birgok
terapist de ayni tuzaga diigmektedir. Anksiyeteli insanlara nasil ra-
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hatlayacaklarini ve anksiyeteyi nasil kontrol edeceklerini 6gretirler.
Bu gibi stratejiler, anksiyetenin tehlikeli ve kontrol edilmesi ge-
rcken bir gey oldugu diigiincesinin giiclenmesine neden olur. Ank-
siyeteye kendinizi birakmak genellikle daha etkili bir yoldur. Bu,
kabadayilik eden birine “Elinden gelenin en iyisini yap. Artik sen-
den kagmiyorum” demeye benzer.

Cassandra adinda bir kadin, egiyle birlikte ‘[yi Hissetmek’ adli ki-
tabimi okuduktan sonra Philadelphia’daki klinigime geldi.
Cassandra, liniversitedeyken katildig: birgok giizellik yarigmasinda
odiil kazanmig son derece giizel bir kadindi. Ayrica sohbeti eg-
lenceli ve gekici bir insandi. Egi Texas Rangers beyzbol kuliibiinde
profesyonel sporcuydu ve profesyonel spor hayatini noktaladiktan
sonra bir sigorta girketinde miidiir yardimcisi olarak ¢aligmaya bag-
lamigti. Cassandra’nin her seyi var gibi goriiniiyordu ama yillardir
anksiyete ve depresyondan gekiyordu ve giddetli bir asansor fobisi
vard1. Bu onun igin bir sorundu ¢iinkii eginin ofisi bir gékdelenin en
ist katinda bulunuyordu. Cassandra onu bir kez ziyaret etmisgti, alt-
mug kat merdiven ¢ikarak!

O zaman, klinigimizde yogun bir terapi programimiz vardi. Bii-
tiin tilkeden insanlar birkag haftaligina gelip, grup halinde ¢aligan
bir grup terapistin giinliik seanslarina katiliyorlardi. Cogu zaman
insanlara, uzun zamandir var olan sorunlarinin bu yogun yaklagimi
kullanarak istesinden gelmelerine yardimci oluyorduk.

Cassandra, asansor fobisi igin yillarca psikanalize gitmigti. Psi-
kanalisti fobinin, gegmigte sakli bir geyden 6tiirii tetiklendigini ve
¢ocuklugunu inceleyecekleri yogun ve uzun siireli bir ¢aligma yap-
malar1 gerektigini agiklamigti. Fakat on beg yil boyunca koltukta
uzanarak ge¢migini incelemesine ragmen, tipki psikanalize ilk bag-
ladig1 giinkii gibi asansorlerden hala ¢ok korkuyordu. Ayrica biitiin
ilag gesitlerini denemigti fakat bunlar da ona yararli olmamgti.
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flk ziyaretinde, Cassandra endigeliydi ve onunki gibi derin ve
siddetli bir sorunun ¢6ziimii igin bir umut olup olmadigini sordu.
Ona, iyilesme gansinin son derece iimit verici oldugunu, fakat bu
etkili tedavinin her anksiyete bozuklugu i¢in biiyiik cesaret gerektir-
digini agikladim. Ona iyilegmesinin ne tiir bir 6nem tagidigini sor-
dum. Cassandra, korkularinin iistesinden gelmek adina higbir gey
yapamadigini; gerektigi siire boyunca Philadelphia’da kalmaya ha-
zir oldugunu sdyledi. Ne kadar uzun siirecegini sordu. Aylar mi ala-
cakt1? Yillar mi?

Ona herkesin farkli oldugunu, ama asansor fobisinin tistesinden
gelmenin yaklagik yirmi dakika aldigini sdyledim. En hafif deyimiy-
le, sagirmig goriindii ve tedavinin nasil ige yaradigini sordu. Aslinda
bunun oldukga basit oldugunu sdyledim. Tiim yapmasi gereken
asansore binip iyileginceye kadar orada kalmasiydi. Koridorun so-
nunda bir asansor oldugunu sdyledim ve isterse oraya gidip dene-
mesini belirttim. Onu ofisimde beklemekten mutlu olacagimi
¢iinki halletmem gereken birtakim iglerim oldugunu séyledim.

Cassandra tiziilmiig goriindii ve ta Teksas’tan buraya kadar gel-
digini ve tedavi i¢in epey para 6dedigini sdyleyerek buna kargi gikti.
Ben burada oturup iglerimle ugragirken gidip de kendi kendini te-
davi edemeyecegini sdyledi. Asansére benim de onunla binmem ge-
rektigini, boylelikle korkmayacagini sdyledi.

Boylesinin biitiin amaci1 mahvedecegini soyledim ¢ilinkii kork-
muyor olsaydi tedavi de ige yaramayacakti. O da “En azindan asan-
sOriin diginda durup beni beklemeniz gerekir” dedi.

“Tamam, anlagtik” dedim.

Koridorun sonuna dogru yiiriirken Cassandra, asansére binmek-
ten ¢ok korktugunu sdyledi. Ona korktugu seyin ne oldugunu sor-
dum. Ne tiir diigiinceler aklina geliyordu? Duvarlarin kapanip onu
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¢sebilecegini ya da asansordeki biitiin oksijeni tiiketip bogulabile-
cepini soyledi. Ona, asansore bindigi takdirde deneyip gérmek adina
Iazi deneyler yapma firsati olabilecegini sdyledim. Kapanip kapan-
madigini gérmek adina duvarlara dokunabilir ve yeterince oksijen
olup olmadigin1 gérmek adina birkag kez derin nefes alabilirdi.

Bu noktada, Cassandra paniklemis gériindii ve “Bu kadar zor bir
yeyi denemeden Once korkularimin kokenleri hakkinda biraz ko-
nugmamiz gerektigini diiginmiiyor musunuz?” diye sordu. Ben de
“Cassandra, bunu soyledigini duymak beni gercekten rahatlatty!
Ben de bunu demeni bekliyordum. Dilersen korkularinin kokenleri
hakkinda yillarca konugabiliriz. Bence sen gahane bir insansin ve
devamli gelmek isteyen bir danigansin. Bu yiizden boyle olmasi kli-
nigimi dengede tutmamda bana yardimci olur. Aman tanrim, senin
i¢in hog bir psikanaliz koltugu bile alabilirim” dedim.

Boyle konugmam ige yaramig gibi goriindii. Cassandra titriyordu
.ma bana, yapmasi gerekeni yapabilecegini gdsterecegini ve ¢ocuk-
lugu hakkinda konugarak bir dakika bile harcamayacagini séyledi.
Ilissettigi biitiin bu anksiyete ve panik ile ilgili ne yapmasi ge-
rcktigini sordu. Ona higbir gey yapmasina gerek olmadigini agik-
ladim. Asansdrdeyken durumu olabildigince korkun¢ duruma ge-
tirmesini ve ¢ildirmaya ¢aligmasini séyledim. Ona, iyilegmek igin
Odemesi gereken bedelin bu oldugunu sdyledim ama savagmaya ya
da kontrol etmeye ¢aligmamasi igin anksiyetenin sonsuza dek sir-
meyecegine dair giivence verdim.

Cassandra, “Ya insanlar benim asansérde oyalandigimi, bir aga-
g1 bir yukari gittigimi goriirlerse? Ya benim tuhaf oldugumu diigi-
niirlerse?” dedi.

Ben de “Onlara asansor fobisi igin tedavi gordiigiinii ve terapis-
tinin seni tiglincd katta bekledigini sdyleyebilirsin. Bu sana soyleye-
cek bir geyinin olmasi firsat1 verir” dedim.

349



PANIK ATAKTA

Cassandra yutkundu ve asansore adimini atti. Kapilar ardindan ka-
pandi. Koridorda oturup, neler olacagini merak ederek bekledim. Igi-
gin agag1 ve yukari hareket etmesini, arada sirada bazi katlarda dur-
masini seyrettim. Her nedense ikinci ve dordiincii katta duruyordu.

Yaklagik yirmi dakika sonra, asansoériin kapilar1 agildi ve
Cassandra asansorden, yiiziinde sanki bir bagka giizellik yarigma-
sinda 6diil kazanmg gibi bir ifadeyle indi. Birkag dakika boyunca
panik halinde oldugunu, fakat daha sonra duvarlarin kapanma-
digini ve gayet rahat nefes alabilecegini anladigini s6yledi. Sonra-
sinda, ikinci kattan dordiincii kata kutular tagtyan iki gen¢ adamla
sohbet etmeye bagladigini sdyledi. Bu adamlar Cassandra’ya niye
her defasinda onu asansorde gordiiklerini sormuglardi. O da kendi
kendini tedavi ederken, bir yandan da gekici Teksas aksaniyla, son
derece nevrotik biri oldugunu, asansor fobisi i¢in tedavi gordiigtini
ve terapistinin onu tiglincii katta bekledigini s6ylemigti.

Adamlar gergekten etkilenmiglerdi. Dostga gakalagmalar Cas-
sandra’nin kendisini daha iyi hissetmesini saglamugti ve ¢ok ge¢me-
den anksiyetesi tamamen kaybolmugtu. O adamlarla sohbet etmek-
ten keyif aldig1 i¢in asansorde bir siire daha kaldigini sdyledi. Asan-
sorden inerken asansorlerde oyalanmanin, geng ve hog adamlarla
sohbet etmenin aslinda ne kadar eglenceli olabilecegini daha 6nce
hi¢ tahmin etmedigini soyledi!

Cassandra, Tagirma yontemiyle asansor fobisinin kisa siirede
tistesinden geldi. Agamali Maruz Birakma da uygun bir se¢im ola-
bilirdi, ama daha uzun siire alirdi. Agamali Maruz Birakma’y: kul-
lanmig olsaydik, Cassandra’ya agagidaki gibi, en az anksiyete
uyandirict olani birinci diizeyden ve en ¢ok anksiyete uyandirici
olani da onuncu seviyeye yazacak gekilde, bir Korku Hiyerargisi
hazirlamasini sdylerdim. Daha sonra Cassandra, bir 6nceki bo-
limde gordiigiiniiz gibi, hiyerarsinin en alt seviyesinden en iist
seviyesine dogru, sirasiyla bunlarin tizerinde ¢aligirda.
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Korkunuzu tanimlayin: Asansér fobisi

En az korkutucu olan maddeyi 1. diizeye, en korkutucu olan maddeyi de

10. diizeye yazacak gekilde listeyi doldurun.

Diizey Korktuklarim

1 Bir asansoriin yaninda dur ve digmeye bas.

2 Yukari ya da asadi gitmeden, asansoér kabinin igine gir ve kabinden gik.

3 " Asansorle bir kat yukari ¢ik ve durup asansdrden in. Tekrar merdivenle
asadiin.

4 Asansorle iki kat yukari ¢ik ve durup asansérden in. Tekrar merdivenle
asagi in.

5 Asansorle bir kat yukari ¢ik ve durup asansorden in. Asansdriin
gelmesini bekle ve asansorle, bagladigin kata geri don.

6 Asansorle iki kat yukar ¢ik ve durup asansorden in. Asansérin
gelmesini bekle ve asansérle, bagladigin kata geri don.

7 Asansorle birkag kat yukari ¢ik ve durup asansorden in. Asansérin
gelmesini bekle ve asansorle, basladigin kata geri don.

8 Asansoérle bir dakika boyunca agadi ve yukari hareket et.

9 Asansorle birkag dakika boyunca asadi ve yukari hareket et.

10 Uzun bir binanin asansériinde birkag dakika boyunca asadi ve yukari

hareket et. Anksiyeten tamamen kayboluncaya kadar asansérde dur.

Boylesi daha ¢ok zaman alird: ¢iinkii bazi diizeylerde anksiyetenin
tamamen ortadan kalkmasi i¢in aymi1 ¢galigmanin tekrar tekrar yap-
masi gerekirdi. Iste bu yiizden ben Tagirma’yr kullanmay: tercih
ediyorum. Denemeye istekliyseniz, ¢ok daha ¢abuk iyilegebilirsiniz.
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TEPKi ONLEME

“Catlak bir yere basarsan, annenin belkemigini kirarsin” diye bir
s0z vardir. Eger bu sdzii ¢ocuklugunuzda duyduysaniz, bunun sag-
ma bir batil inang oldugundan kugku duymus olsaniz bile yine de
herkesin giivende olmasi adina gatlak yerlere basmamaya dikkat et-
mig olabilirsiniz. Sonra bir giin ¢atlak bir yere basip da annenize
hi¢bir sey olmadigini goriince, ¢atlak yerlere kafa yormaktan vaz-
gecmis olabilirsiniz.

Catlak yerlerden kagindiginizda, zorlaniml bir rittiel ya da kom-
piilsiyona girmig olursunuz. Kompiilsiyon, insanlarin tehlikeden
uzak durmak adina sergiledikleri tekrarlayan, batil davraniglardir.
“Annem Olebilir” diigiincesi bir tiir obsesyon; ¢atlak yerlerden ka-
cinmak ise bir kompiilsiyondur. Obsesif -kompiilsif bozuklugun ad1
buradan gelmektedir.

Zaman zaman bircogumuzun hafif obsesyonlari ya da kompiil-
sif diirtiileri olabilir ama bunlar zararsizdir. Ornegin, géndermek
lizere posta kutusuna attiginiz bir mektubu, kutunun agzinda sikig-
madigindan emin olmak igin kontrol etme diirtiisii hissedebi-
lirsiniz. Bunun yanisira mektuplarin hi¢bir zaman kutunun agzinda
stkismadigini, kontrol etmenin gereksiz oldugunu fark etmis de
olabilirsiniz. Kii¢iik kompiilsiyonlarin genellikle hayat kalitenize
etkisi olmaz, bu yiizden de tedaviye gitmenize gerek yoktur.

Fakat kompiilsiyonlar bazen utandirici olabilir. Howard adl bir
sigorta saticisinin aklina, arabasini garaja her park ettiginde
“Hayatim tehlikede olabilir” geklinde mantikdig: bir diigiince geli-
yordu. Sonra da “Karanlik! Karanlik! Karanlk!” diye bagirma diir-
tiisti hissediyordu. Mantiksal olarak, bunun sagma oldugunu bili-
yordu ama bagirmayacak olursa bagina ¢ok kotii bir sey gelecegine
inaniyordu. Bunun diginda, Howard gayet arkadag canlisi bir in-
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~and1, mutlu bir evliligi vardi ve oldukga bagariliydi. Bagirma ritiieli
de acayip ama zararsiz bir durumdu.

Howard, yaptiklari bir igi tamamladiklart bir giin, ig arka-
daglarindan birini akgam yemegine davet etti. Howard arkadagina
arabasiyla gitmelerini teklif etti, boylelikle yeni proje hakkinda
konugup fikir aligveriginde bulunabileceklerdi. Arabasini garaja
pirk ettigi anda Howard “Karanhik! Karanhk! Karanlik!” diye ba-
pirma diirtiisi hissetti. Fakat arkadaginin 6niinde ¢ilgin gibi goriin-
memek igin bu diirtiiyi bastirdi.

Howard esiyle ig arkadagini tanigtirdi ve bir geyler icmek tizere
liep birlikte oturma odasina gegtiler. Howard arabaya park ederken
“Karanhk! Karanlik! Karanlk!” diye bagirdig: icin kendini giderek
tedirgin hissetmeye bagladi. Her ne kadar bagirma ritiielinin an-
lamsiz oldugunu bilse de, tekrar garaja gidip bagirmaya baglamazsa
yaptiklar1 ig anlagmasinin bozulacag fikrinden kendini alikoya-
madi. O kadar rahatsizdi ve dikkati dagilmigta ki kendini konug-
maya veremiyordu. En sonunda ajandasini arabada unuttugunu,
gidip almasi gerektigini soyledi. Garaja gittiginde bagirma ritielini
gerceklestirdi ve son derece rahatlad1. Sonra da esi ve ig arkadaginin
yanina dondii.

Howard evdekilerin kendisini bagirirken duyabileceklerini fark
ctmedi. Egi bir kenara ¢ekip onun bagirdigin1 duyduklarini ve ko-
nuklarinin gok sasirdigini sdyledi. Howard ¢ok ama ¢ok utanmigti
ve garajda fareler oldugunu, her akgam onlar1 korkutmak igin ba-
girdigini soyleyerek 6ziir diledi.

Tepki Onleme, her tiir kompiilsif ritiieli i¢in uygulanan tedavi
tercihidir. Kompiilsif ritiele teslim olmay1 reddedersiniz. Bu tipki,
bagimliligi olan bireylerin, kullandiklar1 maddeyi yavag yavag birak-
mak yerine birdenbire birakmasina benzer. Anksiyete diizeyiniz
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azalabilir, fakat kompiilsiyona teslim olmayi reddederseniz,
diirtiiler eninde sonunda kaybolacaktir. Herhangi bir hazirhiga ge-
rekyoktur. Sadece yaparsiniz. Ne psikanalize ne de bagka haval ¢a-
ligmalara gerek vardir.

Arabay1 her park ediginde “Karanlik! Karanhk! Karanhk!” diye
bagirmasina kargt Howard, Tepki Onlemeyi nasil kullanabilirdi? Fi-
kirlerinizi yaziniz.

Bu sorun kolay goriiniiyor olabilir, ama devam etmeden 6nce birkag
sey yazdiginizdan emin olun.

Yanit

Basit¢e, Howard arabasini her park ettiginde bagirma diirtiisiinii
reddetmelidir. Yapilmasi gereken tek gsey budur. Birkag giin boyun-
ca anksiyete diizeyi yiikselecektir, fakat daha sonra diirtii de kaybo-
lacaktir. Tepki Onleme kesinlikle biitiin sorunlari ¢ézmeyecektir.
Ancak kompiilsiyonlarin tistesinden gelmenin en etkili yolu budur.

En iyi etki i¢in Maruz Birakma ile Tepki Onlemeyi birlikte kul-
lanmay siklikla tercih ederim. Oncelikle kendinizi sizi en ¢ok kor-
kutan geye isteyerek maruz birakirsiniz. Daha sonra da kompiilsif
ritlielinizi gergeklegtirme diirtiiniize direnirsiniz.

Maruz Birakma ve Tepki Onleme baglangigta son derece zor ola-
bilir. Tim bu y6ntem sizi rahatsiz hissediyorsa, bu iyiye igarettir.
Bu, dogru yolda oldugunuz anlamina gelir.
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BBir¢ok insanin nigin Maruz Birakma’ya direnmeyip korktuklari
cyden kagindigini anlamak kolaydir, ama kaginma her zaman
~emptomlari daha da kétiilegtirir. Bunun aksine, korktugunuz geye
kendinizi birakirsaniz, iyilegme birkag dakika uzaginizda olacaktir.

Maruz Birakma ve Tepki Onleme, sagduyuya dayanan, kolay tek-
mklerdir. Ne genig bir egitime ne de bu egitimi nasil kullanilacagini
kavramak igin entelektiiellige ihtiyag vardir. Peki bu teknikleri kendi
kendinize uygulamak giivenli midir yoksa ilk denemenizi 6ncelikle
iyi bir terapistin rehberliginde mi yapmaniz gerekir?

Aragtirmalar, Maruz Birakma Tekniklerini kendi kendine uygu-
Liyan bireylerin, bu teknikleri psikoterapist rehberliginde kullanan
hircyler kadar ¢abuk iyilegtigini gostermektedir. Bu yilizden, eger
korkularinizla yiizlesmek igin cesaretliyseniz, bu teknikler yardimei
olabilir. Fakat kafanizin karigtigini, korktugunuzu ya da garesiz his-
scttiginizi fark ediyorsaniz, terapistle caligmanizda yarar olabilir.
Kimi zaman iyi bir terapist, destek olup korkunuzu yenmek igin ih-
tiya¢ duydugunuz cesareti bulmaniza yardimci olarak iyilegme
stirecinizi hizlandirabilir.

Lisedeki ikinci yilimda, merdivenin en iist noktasina ¢iktigimda,
Bay Cranston’in yamimda olup beni yiireklendirmesi ve moralimi
ylikseltmesi kendime giivenimi biraz daha arttirmigti. Cassandra da
asansore bindiginde, benim onu ti¢ilincii katta bekliyor oldugum ve
paniklediginde ya da herhangi bir gey ters gittiginde yardim ede-
cegim fikrinin onu rahatlattigini séylemigti.

Terapist ya da bir arkadag yardim ediyorken bile, korkularinizla
clbette kendi kendinize yilizlegmeniz gerekecek. Merdivenin iis-
tiinde dururken Bay Cranston hemen yanimdaydi, ama korkularim-
la aslinda kendi kendime yiizlegiyordum.
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DikkAT DAGITMA

Bazi terapistler, daniganlarinin anksiyetelerini azaltmak i¢in Dikkat
Dagitma’y1 6nermektedirler. Ornegin, ugug sirasinda panige kapi-
lirsaniz, bulmaca ¢6zmeye ya da bagka bir yolcuyla sohbet etmeye
odaklanabilirsiniz. Yiikseklikten korkuyorsamiz ve merdiven ciki-
yorsaniz, dikkatinizi yaptiginiz ige odaklayabilirsiniz. Ayaginizi kal-
dirip bir sonraki basamaga koymaya odaklanin. Gozlerinizi kargiya
odaklayin. Geregi yokken agagi bakarak ya da diigmeyi diigiinerek
kendinizi telaga diiglirmeyin.

Dikkat Dagitma’nin giizel bir 6rnegini 9. Bolim’de gordiiniiz
(bkz. s. 173). Agorafobisi olan Kristin, parkta bankin iizerinde otu-
rurken dikkatini oradaki polis memuruna verdi. Cok istese de eve
kogmak yerine, Rubik Kiipii’ne odaklandi. Dikkat Dagitma, anksi-
yete ve panigi kontrol etme olanagi verdi.

Ben Dikkat Dagitma’y1 pek sik kullanmiyorum ¢iinki o da, ank-
siyetenin tehlikeli oldugunu ima eden bagka bir kaginma stratejisi-
dir. Bunun yerine, danmiganlarimi anksiyeteyi olabildigi kadar art-
tirip kendilerini bu anksiyeteye birakmalari yoniinde tegvik ediyo-
rum. Celigkili gériinen bu yaklagim, genellikle daha etkilidir.
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Zihninizdeki canavar

>\ nceki bolimdeki Klasik Maruz Birakma Teknikleri, yillar bo-
O yunca kullanilan en iyi yontemi temsil ediyordu. Ancak bu tek-
nikler, korkulan geyin gergekte var oldugu durumlarda ige yaramak-
tadir. Peki ya ugagin kaza yapacagini diiglindiigiiniiz i¢in ugma
korkunuz varsa? Korkunuzu yenmek igin ugak kazasi yaptiramaz-

imiz. Ya da simgek korkunuz varsa, psikoterapinizle ayn1 an’a denk
yrelecek bir gimgek ¢arpmasi ayarlayamazsiniz.

Benzer gekilde, Klasik Maruz Birakma’y1 Travma Sonrasi Stres
Bozuklugunu (TSSB) tedavi etmek i¢in kullanamazsiniz. TSSB’den
muzdarip olan bireyler, baglarindan tecaviiz ya da cinayet gibi akil-
larindan ¢ikmak bilmeyen, korkung ve giddetli olaylar ge¢mis olan
insanlardir. Ornegin:

- Jamie adli bir polis, her zamanki trafik ¢evirmelerinden birinde
kendisine ateg agan geng bir erkek ¢ocugunu vurmugtu. Cocuk
dakikalar iginde 6lmiigtii. Aylar sonra bile Jamie hila sugluluk
duygular1 bogusuyor, kendinden kugku duyuyor ve olayin ger-
ceklestigi korkung anilari tekrar tekrar hatirhyordu.

- David adli bir itfaiyeci, bir apartmanda ¢ikan yanginda feci sekilde
yanan geng bir kizin bedenini tagimak durumunda kalmigti.
Olayin ardindan yillar gegmis olmasina ragmen zihnindeki o
korkung anidan kurtulamiyordu.
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Korktugunuz gey, canli bir an1 ya da korkutucu bir kurgu olarak
yalnizca zihninizde bulunuyorsa, daha yaratict maruz birakma yol
lar1 kullanmaniz gerekecektir. Biligsel Maruz Birakma’nin én plan:
ciktigi nokta da tam burasidir. Bu teknikler arasinda Biligsel Ta
sirma [Cognitive Flooding], Imge Degistirme [Image Substitution],
Anilar1 Tekrar Yazma [Memory Rescripting] ve Korkulan Kurgu
Teknigi [Feared Fantasy Technique] bulunmaktadir. Bu teknikler,
TSSB, fobiler, utangaglik, topluluk 6niinde konugma anksiyetesi,
obsesif-kompiilsif bozukluk ve beden dismorfik bozuklugu gibi
farkli anksiyete tiirlerinin tedavisinde hayati rol oynamaktadir.

BILISSEL TASIRMA

Biligsel Tagirmay: kullanirken, en biiyiik korkunuzu goziiniiziin
oniine getirirsiniz. Diyelim ki kapali alan fobiniz var ve en biiyiik
korkunuz da canliyken gomiilmek. Hayalinizde canliyken gomiil-
diigliniizli, bagirdiginiz1 ve boguldugunuzu canlandirirsiniz. Ank-
siyetenizi olabildigince uzun siire boyunca, olabildigince yiikselt-
meye ¢aligin. Ya da ugma korkunuz varsa kendinizi, alev topu halin-
de yeryiiziine diigen bir ugakta hayal edersiniz. Korktugunuz geyi
hayalinizde, olabildigince canli duruma getirmeye ¢aligin. Panige
kapilacak olursaniz, onunla savagmayin! Bunun yerine, anksiyete-
nizi daha da yiikseltmeye c¢aligin. Eninde sonunda, anksiyeteniz
kendi kendini s6ndiirecektir.

Biligsel Tagirma, ilk ¢cocugunu dogurdugunda obsesif-kompiil-
sif bozukluk semptomlar1 gdstermeye baglayan Theresa adli bir ka-
din igin gok yararhi olmugtu. Dogumdan sonra hastanede bebekle-
rin karigtig1 ve bagkasinin bebegini kendi bebegi olarak aldig: dii-
stincesi aklina takilmigti. Mantiksal olarak bunun kiigiik bir olasilik
oldugunun farkindaydi, ama duygusal olarak bu obsesyonu aklin-
dan ¢ikaramiyordu.
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Theresa’nin oglu, sezaryen yontemiyle diinyaya gelmigti. Dogu-
mun ardindan Theresa uyanma odasina alindiginda, doktor her ge-
yin yolunda gittigini ve Theresa’nin saghkl bir erkek ¢cocuk diinyaya
petirdigini agiklamigti. Fakat doktor yanlhiglikla bebegin sag ayagini
negterle ¢izdigini sdylemis ve yaranin ciddi olmadigi, kisa siirede
iyilegecegi konusunda giivence vermisgti.

Theresa oglunun ayaginin altindaki kiigiik yaray1 goériince rahat-
lamigti, ama kisa siire sonra yaranmin yanlig yerde olabilecegi dii-
stincesi aklina takilmigti. Eger boyleyse bu, yanlig bebegi aldigin
posterecekti.

Doktor bu ¢ocugun kendi ¢ocugu olduguna dair giivence vermig
ve yaranin dogru yerde oldugunu sdylemigti. Yine de Theresa’nin
aklinda su diigiince dolagmaya devam ediyordu: “Ya bebegim yan-
hglikla bagka bir bebekle karigtiysa? Bu, bebegimin bagka birinde
oldugu anlamina gelir.”

Kendi kendine giivence vermek adina Theresa, giin boyu ¢ocu-
gunun ayagim kontrol ediyordu. Endigelenmekten ve ¢ocugunun
ayagini kontrol etmekten tamamen tiikenmigti.

Theresa’nin “Yanhg bebegi almig olabilirim” geklindeki olum-
suz diigiincesini sorgulamasina yardimci olmak adina birgok teknik
kullandim, fakat yine de bundan kurtulamadi. Ben de Ya Olursa
‘Teknigi’ni kullanmaya karar verdim. g. Boliim’den hatirlayacagi-
niz gibi bu bir Agiga Cikarma Teknigi’dir. Theresa’nin yanlg ¢o-
cugu almig olmaktan neden bu kadar endigeli oldugunu bulmaya
caligtim.

Ona, “Theresa, mantiksal olarak biliyorsun ki bu senin bebegin.
Peki ya bu bebek bir bagkasininsa? Bu nigin senin igin tiziicti olur?
Bu konuda en ¢ok neden korkuyorsun?” dedim.

Theresa “Bu, bagka birinin benim bebegimi almig oldugu an-
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lamina gelir” geklinde kargilik verdi.

“Peki gercek buysa ne olur? Bu niye senin igin tiziicii olur? Bu ko-
nuda en ¢ok neden korkuyorsun?” diye sordum.

O da “Belki de benim bebegirni alanlar hayduttur. Belki de ¢ocuk
kagakgis1 ya da ¢ocuklari istismar eden kotii insanlardir” dedi.

Bu noktada alarma gegtim ¢iinki kurgularinin giddetli duruma
gelmesinden endigelendim, ama korkularinin kékenine inmek iste-
dim. Bu yiizden “Bir anligina bunun dogru oldugunu diigiinelim.
En ¢ok korktugun gey nedir? Olabilecek en kotii sey ne olur?” de-
dim.

Theresa isteksizce, sadist gocuk kagakgilarinin bebegini Meksi-
ka’'nin giineyindeki sinir bolgesine gotiirdiikleri korkung bir se-
naryo tarif etmeye bagladi. Ondan ayrintilar1 da tanimlamasini iste-
dim. Kurgusunda, o adamlar bebegini ayaklarindan tutmug havada
dondiiriiyorlar ve kafasini duvara vuruyorlardi. Sonra da merdiven-
den agagi basketbol topu firlatir gibi firlatiyorlar ve kan revan igin-
deki bedenini karanlik bir dolaba kilitliyorlardi.

Theresa konugurken hiingiir hiingiir aglamaya bagladi. Ondan,
ne kadar iizgiin oldugunu % o ile % 100 arasinda degerlendirmesi-
ni istedim. Anksiyetesinin % 100’e ¢iktigini soyledi, olabilecek en
kotiisiiydi. Kurgu onu dehgete diigiirmiigtii.

Kurgudan ben de rahatsiz olmugtum ve acaba geri mi ¢ekilmem
gerekir diye diigindiim. Fakat kendime, Maruz Birakma prensiple-
rini hatirlattim: En biiyiik korkunuzla yiizlegin ve kayboluncaya ka-
dar anksiyeteye dayanin. Canavardan kagmaya ¢aligirsaniz, korku-
lariniz daha da biiyiiyecektir. Bu ytizden Theresa’yi, kurguyu olabil-
digince uzun siire siirdiirmesi igin yiireklendirdim. igte Biligsel Ta-
sirma etkisini boyle gosterir. Bu korkung kurguya seans sonuna
kadar devam ettik ama Theresa’nin anksiyetesi azalmadi, hila %
100’dii.
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Genellikle bir teknik etki géstermiyorsa onu rafa kaldirip bagka
bir teknikle devam edebilirsiniz. Fakat Maruz Birakma Teknikleri
bu kurala bir istisnadir. Maruz Birakma yalnizca baglangigta zor ol-
dugunda etkili olur. Bu yiizden, Biligsel Tagirma agir1 derecede ac1
verici olsa da Theresa’nin yogun anksiyetesi iyiye igaretti.

Seans son derece korkutucu gegince kendimi iyimser hissettim
giinkii sonunda bagar1 gosteriyorduk. Theresa’ya Biligsel Tagir-
manin zaman aldig1 konusunda giivence verdim ve dayanmak zor
olsa da devam etmeye istekli olup olmadigini sordum. Daha faz-
lasim1 yapmak igin istekli oldugunu soyledi. Ona, sonraki sean-
stmiza kadar her giin kendi kendine on beg dakika pratik yapmasini
soyledim. Bunun, onun i¢gin zor olacagini, ¢ok fazla gey istedigimi
biliyordum. Ama giiglii ilaglara ragmen sikintis1-aylardir devam edi-
yordu.

Bir sonraki hafta Theresa, Biligsel Tagirma’y1 denemedigini soy-
ledi. Kurgularin ¢ok korkutucu gériindiigiinii ve onlar1 zihninden
uzak tutmaya ¢aligtigini agikladi. Fakat seans sirasinda benim yar-
dimimla tekrar denemeye istekli oldugunu séyledi. Biitiin seansi ay-
nm1 korkung kurguyu tekrarlamakla gegirdik ama anksiyetesi %
100’den hi¢ inmedi.

Seansin sonunda, evde pratik yapmasinin 6nemine vurgu yap-
tim. Theresa da, ne kadar zor olursa olsun her giin on beg dakika
Biligsel Tagirma aligtirmasi yapacagina dair kesin karar verdi.

Theresa ile bir sonraki randevumuz iki hafta sonraydi. Bana
aligtirmalari her giin yaptigim ve ilk iki denemenin son derece zor-
layici oldugunu sdyledi. Fakat tiglincii kez, kurgular inandiriciligini
kaybetmeye baglamigti ve anksiyete diizeyini % 50’nin iizerine ge-
kemiyordu. Dérdiincii ve beginci giinler, kurgular sagma gelmeye
bagladi ve anksiyetesi kayboldu.
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Bu noktada, Theresa’nin gocuguyla ilgili biitiin kugkulari, aya-
gin1 kontrol etme diirtiisiiyle birlikte kayboldu. Yanlig cocugu almig
olmakla ilgili korkularinin mantiksiz oldugunu, anne olmanin ta-
dini1 ¢ikardigini ve terapiyi sonlandirmaya hazir oldugunu sdyledi.

Biligsel Tagirma, Theresa’ya ilkten korkung gériinmiigtii. Ben bi-
le kendime, bunun daha kolay biryolu olabilecegini sdyledim ve ge-
ri gekilmeyi diiglindiim. Bu yontemi ilk denediginizde siz de ayni ge-
kilde hissedebilirsiniz. Bu ¢ok korkutucu goriinebilir. Eger dyleyse
bu, dogru yolda oldugunuzu gosterir. Anksiyetenizin tistesinden
gelmek istiyorsaniz, sizi en ok korkutan canavarla yiizlesmeniz ge-
rekecektir. Bazen etkili bir tedavi, biiyiik bir azap gibi gelebilir. Ama
sonug, hemen her zaman ¢ektiginiz sikintiya deger.

IMGE DEGi§TiRME
Kendinizi kaygil hissettiginiz zaman, zihninizde birtakim korkung
olaylar canlandirabilirsiniz. Ornegin, kalabalik éniinde konugma
anksiyeteniz varsa kendinizi, beceriksiz konumuna diigmiisg, gergin
ve insanlarin 6niinde aptal gibi goriinen biri olarak hayal edebilir-
siniz. Konugmaya bagladigimiz anda da bdyle bir panik hali tize-
rinde o kadar durmug olursunuz ki korkulariniz gergeklesir.

Psikiyatri asistani oldugum yillarda, serotonin ile ilgili yaptigim
aragtirmay1 sunmak iizere ingiltere’deki Oxford Universitesi’nde,
NATO’nun beyin ¢aligmalarini yiriiten ileri bir aragtirma enstitiisii-
niin diizenledigi prestijli bir konferansa davet edilmigtim. Bu ilk
akademik sunumumdu ve oraya davet edilmis olmak benim igin gu-
rur vericiydi. Fakat g6ziim korkmugtu ¢iinkii diinyanin en 6nde ge-
len seksen sinirbilim aragtirmacisi en son aragtirmalarini sunuyor-
lard.

Ozellikle de aragtirmamda elde ettigim sonuglarin, Ulusal Ruh
Saghg! Enstitlisii’'niin laboratuvarlarindan birindeki ¢aligmalarin
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sonuglaryla epey farkli olmasindan 6tiirii endigeliydim. Orada yapi-
lan ¢aligmada, beyindeki serotonin mekanizmasinin ciddi olgiide
bozulmug oldugunu kegfetmigtim. Fakat bu laboratuvardaki yoneti-
cinin bazen agresif olabildigini ve sempozyumlarda onunla ayni fi-
kirde olmayan bilim insanlarini kiigiimsedigini duymustum. Ozel-
likle onun da dinleyiciler arasinda olacagini bildigim icin kaygi-
liydim.

Ben kaygiyla sonuglarimi mirildanirken onun bana 6n siralardan
onaylamayan gozlerle baktigini hayal ettim. Konugmam bittikten
sonra soru-yamt boliimiinde onun ayaga kalkip bagirmaya bagladi-
gin1 ve alayci bir tavirla aragtirmamdaki kusurlara dikkat gektigini
goziimde canlandirdim. Sonra da ben kuyrugunu bacaklarinin ara-
sina sikigtirmig bir kopek gibi sahneden uzaklagirken salonda var
olan korkung sessizligi géziimiin dniine getirdim. Daha da kotiisti,
benim konugmam konferansin dordiincii giiniiniin sonlarina ayar-
lanmigti. Bu yiizden dort koca giin boyunca kendime dair kugku-
larimla bogugmaya ve o biiyiik ustalarin sunumlarini dinlerken bu-
rada ne igim oldugunu sorgulamaya mahkum oldum.

Konugmamdan 6nceki gece panik halindeydim. Oxford’un yer-
legkesi etrafinda, gecenin tigiinde kaygili bir halde oradan oraya yi-
riiytip, zihnimdeki o utang verici olay1 “izledigimi” hatirhyorum. Aga-
cin iizerinde bir baykus fark ettim. Sanki o bile alayc bir tavirla beni
yuhaliyordu. Biitiin gece gozlime uyku girmedi. Sabah oldugunda bit-
kin diigmiigtiim. Konugma sirasi bana geldiginde kaskat: kesilmig bir
halde kiirstiye dogru yiirtidiim ve korktugum kiginin de en on sirada,
tipk1 goziimde canlandirdigim gibi oturdugunu fark ettim.

O kadar gergindim ki, biitiin konugmam1 planladigim gibi not-
lara bakarak i¢cimden geldigi gibi yapmak yerine mirildanir bir ses
tonuyla notlar1 okuyarak yaptim. Konugmam bitince kisik bir sesle
herhangi bir soru var m1 diye sordum. Odadan ¢it ¢ikmiyordu. Son-

363



PANIK ATAKTA

ra da hasmim olan kigi 6ne firlad1 ve beni, tipki 6nceki gece hayal
ettigim gibi paylad..

Soziinii bitirince oday1 bagka bir 61iim sessizligi biirtidii ve higbir
el kalkmadi. Uzun ve utang verici kisa bir aradan sonra moderator
bagka bir sorunun olmadigini, aksgam yemegine gecilebilecegini
soyledi. Herkes ayaga kalkti ve yiirtiyerek birbiriyle konugmaya bag-
ladi, ama hi¢ kimse benim yanima gelip de konugmadi. Kendimi
kiiglik diigtiriilmiig hissetmigtim.

Hasmim tarafindan saldiriya ugramig gibi hissetsem de olum-
suz beklentilerim ve kurgularim, pis igi halletmigti. Dinleyiciler
kendime dair kugkularimi sezmiglerdi ve ben de sunumumu gergin
ve savunmacl bir tarzda yapmigtim. Bu da korktugum sonun ger-
geklegmesini tetikledi.

Londra’dan Philadalphia’ya donerken o bilim adaminin séyle-
diklerini diiginme firsatim oldu. Onun agir1 6lgiide sinirli oldugunu
ve nihayetinde benim aragtirmamin da gegerli oldugunu kavradim.
Elestirileri bir anlam ifade etmiyordu.

Philadelphia’ya déndiigiimde bagimdan gegen olay: ¢aligma ar-
kadaglarima anlatim. Hasmimin elegtirileriyle ilgili yaptigim de-
gerlendirmeye onlar da katildilar. Onun elegtirilerini gézoniinde
bulundurarak birgok yeni analiz yaptik ama Ingiltere’de sundugum
sonuglarin aynisini elde ettik. Bulgularimizi aragtirma dergisine
gondermemiz gerektigine karar verdim.

iki ay sonra derginin editérii beni aradi. Bu aligilmadik bir du-
rumdu ¢iinkii dergi editorleri nerdeyse her zaman degerlendirme
yazilarini posta araciligiyla yollarlar. Siradigi bir gey oldugunu sez-
dim ve yeni bir saldiriya kendimi hazirladim.

Bekledigimin aksine edit6r, makalemi inceleyen bilim insan-
larinin makalemin yayinlanmasini oybirligiyle onayladiklarini ve
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bagka incelemeye gerek gérmediklerini sdyledi. Ayrica ¢aligmam-
dan ¢ok etkilendiklerini ve makalemi, yilda bir kez, diinya ¢capinda
beyin aragtirmasi yapan otuz beg yagin altindaki aragtirmacilara ver-
ilen A.E. Bennett 6diilii bagvurusu igin yollamak istediklerini soyle-
di. $agkina donmiigtiim. Yine de beklentilerimi ¢ok yiiksek tutma-
mamu 6nerdi ¢linkii Ulusal Ruh Saghg Enstitiisi’'nde meydan oku-
dugum aragtirmacilar da dahil olmak tizere diinyanin en parlak
geng sinirbilim uzmanlari bu 6diil i¢in miicadele ediyorlard.

iki hafta sonra dergi editériinden, oybirligiyle 6diiliin bana veril-
digini bildiren bir telefon aldim. Odiilii alacagim New York’taki Bi-
yolojik Psikiyatri Toplulugu’nun yillik toplantisina katilip bulgu-
larim1 sunmak isteyip istemedigimi sordu. Ben de bulgularimi ora-
da sunmaktan gurur duyacagimi sdyledim.

Odiil téreninden 6nceki gece, sahneyi goziimde farkli bir gekilde
canlandirmaya karar verdim. Bulgularimi dostane, resmi olmayan
ve cogkulu bir tavirla sundugumu ve yiizlerce insan dinlerken kendi-
mi, ¢aligmamizdaki beklenmedik biitiin eksikliklerden i¢imden
geldigi gibi bahsettigimi hayal ettim. Konugmamin sonunda alkig
yagmuruna tutuldugumu, bir¢ok insanin beni tebrik etmek icin
aceleyle yanima gelmeye ¢aligtigini géziimiin 6niine getirdim. Bu
sahnelere pek de inanmiyordum ama bana zarar da vermeyecekleri-
ni biliyordum.

Bekledigimin ¢ok aksine, tam da hayalini kurdugum gibi olmug-
tu! Notlar olmadan konugmugtum ve dinleyiciler her bir kelimemi
piir dikkat dinliyor gibi goriintiyorlardi. Sonunda biiyiik bir alkig
koptu ve insanlar benimle konugmak icin aceleyle sahneye yoneldi-
ler. §agirtici bir gekilde, hasmim onlar arasinda degildi! Peki sonug
niye bu kadar farkli olmugtu? Imge Degistirmeyi kullanarak
Ingiltere’de 6zgiivenimi yerle bir eden kurgunun yerini olumlu ve
esin verici bir kurguyla degistirmigtim.
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Imge Degistirme’yi kullanmak istiyorsaniz, kendinizi kaygili
hissettiginiz zaman akliniza gelen olumsuz imgeleri ve kurgulari
anlamaya ¢aligin. Diyelim ki u¢gma korkunuz var ve alev topuna
donmiig halde bir ugak goriintiisii tekrar tekrar goziiniiziin dniine
geliyor. Bu kurgunun akliniza geldigini fark ettiginiz her an, bu
kurgunun yerini huzurlu ve rahatlatic1 bir kurguyla degigtirin. Or-
negin, varig noktaniza giivenle indiginizi ya da ailenizle birlikte
sahilde uzanip dinlendiginizi hayal edin. Ayrica lise mezuniyetiniz
ya da ilk bebeginizin dogdugu giin gibi mutlu anilara da odaklana-
bilirsiniz. Size hog geldigi takdirde biitiin imgeler ise yarayacaktir.

ANILARI TEKRAR YAZMAK

Cinsel ya da fiziksel istismar gibi korkung bir olayin kurbani olduy-
saniz, bu olaya dair sarsici ve canli sahneler, yani “flash-back”ler
goziiniizde canlanabilir. Bu zihinsel resimler, olumsuz diigiinceler-
le birlikte kafanizin i¢inde oynayan bir film gibidir ve panik, utang
ile 6fke gibi yogun duygulari tetikleyebilirler. Bu imgeleri, olumsuz
digtinceleri degistirdiginiz gibi diizeltebilirsiniz.

Anilar Tekrar Yazmak, Biligsel Tagirma ve imge Degigtirme’nin
birlegimini igerir. Biligsel Tagirma, travmatik yagantinin tizerinizde-
ki etkisinin ortadan kalkmasi igin ac1 verici anilara karg1 duyarsiz-
lagmanizi saglar. imge Degigtirmek de kurban gibi hissetmekten
kurtulmaniz igin garesizlik duygusunun iistesinden gelmenize
yardimci1 olan beceri hissi geligtirmenizi saglar.

Bir zamanlar toplu tagima fobisi olan Betty adli geng bir kadini
tedavi etmigtim. Yalmz bagina ugak, tren ya da otobiis gibi topluma
araglarim kullanmaktan korkuyordu. Betty ile Los Angeles’ta bulu-
nan Kaliforniya Univesitesi’ndeki egitiminin birinci yilini tamam-
ladig1 yaz boyunca ¢aligtim. Canayakin biriydi, dersleri gayet iyiydi
ve toplu tagima korkusu diginda bagka bir gikayeti var gibi goriin-
miiyordu.
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Betty her giin, psikoterapi 6devlerinin bir pargasi olarak Giinliik
Duygudurum Cizelgesi’ni doldurdu. Fakat korkmasina neden olan
her tiirli Maruz Birakmaya karg1 direng gosteriyordu. Otobiise bi-
nip yalnizca bir sonraki duraga kadaryolculuk etmesi yoniinde onu
tegvik ettim ama bunun bile dayanilmaz dl¢iide anksiyete uyandirici
oldugunu soyledi. Otobiiste sikigmaktan, paniklemekten ve kon-
troliinii kaybetmekten korkuyordu.

Altinci terapi seansimiz sirasinda Betty, bana anlatmaktan ¢ok
utandig1 bir geyden bahsetti. Kiigiik bir kiz gocuguyken, annesinin
digarida oldugu bir giin hemen yanlarindaki evde yasayan daha
biiyiik bir erkek ¢ocugun gelip ona gézkulak olmugtu. Betty’i yataga
yatirdiktan on beg dakika sonra bu ¢ocuk, uyudugunu diigiinerek
gizlice odasina girmigti. Sonra da elini Betty’nin geceliginin al-
tindan sokup oksamaya baglamigti.

Betty ¢ok korkmugtu ve ne yapacagini bilememigti. Bu ylizden de
uyur numarasi yapmugti. Kendisini o kadar agagilanmig ve utanmig
hissetmigti ki bu olay1 annesine hi¢ anlatmamgti. Daha da koétiisii
bu ¢ocuk hila yanlarindaki evde yagiyordu. Bu da Betty’nin yaz tatil-
lerinde ya da annesini ziyaret amaciyla eve her gidiginde onunla yiiz
yiize gelecegi anlamina geliyordu. Kizgin olmasina ragmen Betty
onunla hig yilizlegmemigti.

Ona Anilar1 Tekrar Yazma’nin nasil ige yaradigini ve bunun
tiziinti verici olabilecegini agikladim. Betty denemeye istekliydi.
Ona “Gozlerini kapat. Rahatla. Goziinde kendini yataktaki kiigiik
kiz olarak canlandir. Geceliginle yatagina uzanmig oldugunu gore-
biliyor musun?” dedim.

Bagini evet anlaminda salladu.

“Az Once yataga girdigini ve heniiz uyumadigin1 hayal et.
Kapinin sessizce agildigin1 duyuyorsun. Bakici gocuk, ses ¢ikarma-
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dan igeri si1ziyor. Kendini kaygili hissediyorsun ¢iinkii birazdan ne
olacagin biliyorsun. Onu goérebiliyor musun?” dedim.

Betty tekrar bagini salladu.

Ondan bakicinin ne giydigini ve odanin nasil goriindligiinii tarif
etmesini istedim. Odanin karanlik oldugunu ama o kisinin kot,
spor ayakkabi ve Hawaii tigortiinii giydigini ve yatagin yaninda par-
maklarinin ucunda durdugunu goérebildigini sdyledi. Betty’e ank-
siyete seviyesinin %o (hig anksiyete yok) ile % 100 (anksiyete agir1
diizeyde) arasinda nereye denk geldigini sordum. Anksiyetesinin %
go oldugunu soyledi. Anilar1 Tekrar Yazma sirasinda kendinize ¢ok
tizglin hissetme izni vermeniz 6nemlidir. Aksi takdirde yardimci
olmayacaktir.

Betty’e daha sonra ne oldugunu sordum. O da geceliginin al-
tindan onu okgamaya bagladigini séyledi. Anksiyetesinin gimdi ne-
rede oldugunu sordum. O da % 100’e firladigini séyledi.

Daha sonra Betty’e sahneyi degistirmek isteyip istemedigini sor-
dum. Ornegin, bir polis memuru gelip o kisiyi tutuklayabilir, annesi
birden ortaya ¢ikip onu kurtarabilir ya da ona yardimci olmak adina
kurgusuna beni de dahil edebilirdi.

Betty sahneye biiyiik ve giiclii bir kadin olarak kendisinin gelmek
istedigini séyledi. Yeni kurguyu bana canli ayrintilarla anlatti. Once
o kigiyi bir eliyle bogazindan tutup dehgete diigmiig kiigiik kizin
yanindan gekti. Diger eliyle de ucunda “Sapik”1 temsilen S harfi sek-
lindeki sigirlar1 damgalamaya yarayan demirden bir nesne tutuyor-
du. Daha sonra o kisi acilar iginde bagirirken alnina S harfini basti.
Hatta yanik et kokusunu nerdeyse burnunda hissettigini soyledi.

Kurguyu ¢ok iiziintli uyandirict buldum, ama Betty’nin hoguna
gitmig gibi duruyordu. Dahasi da oldugunu soyledi. Yandaki evde
onun verdigi bir Noel partisi vardi. Betty onu oturma odasinin or-

368



Biligsel Maruz Birakma

tasina tagidi, ailesinin ve komgularin gozii 6niinde onu “Ben cinsel
sapigim. Kiiglik kizlar1 istismar ediyorum. Cezaya ihtiyacim var”
seklinde bagirmaya zorladi.

Kurgunun son sahnesinde Betty, evinin dniindeki caddede agik
cezaevi inga etti. Cezaevinin duvarlari yoktu, yalnizca parmakliklar
ve bir tabure vardi. Parmakliklarin tizerinde “Cinsel Sapik” yazisi
asiliyds, boylelikle oradan gegen herkes bakip onun hakkindaki ger-
cegi 6greniyordu.

Betty rahatladigini ve yaptigimiz ¢aliymadan mutlu oldugunu
soyledi. Kurgusu ¢ok yogun olmugtu.

Fakat daha sonra Betty onu lizen bagka bir sorunu anlatt1 ve
Anilar1 Tekrar Yazma'y: yine kullanip kullanamayacagimizi sordu.
Los Angeles’tayken bir dernekten bir grup erkegin oda arkadagina
tecaviiz ettigini agikladi. Her ne kadar Betty olaya tanik olmasa da
oda arkadagi olup biteni biitiin gérsel ayrintilariyla anlatmigti. Betty
cok ofkelenmigti ve olaya dair kurgulari onu sik sik rahatsiz etmigti.

Bir kez daha gozlerini kapatmasini, rahatlamasini ve zihninde
gordiiklerini bana anlatmasini istedim. Bu defa bir grup sarhos er-
kegin kahkahalarla ve giiriiltii patirtiyla oda arkadasini siiriikleyip
ona tecaviiz ettikleri yurt odasina gotiirmelerini goziinde canlan-
dirdi. Kurgu, Betty’i son derece tedirgin ve sinirli duruma getirmig-
ti. Onu, kurguyu istedigi bir gekilde degistirmeye tegvik ettim. Bir
defa daha sahneye biiyiik ve gii¢lii bir kadin olarak girdi. Fakat bu
defa elinde kasaplarinkine benzer bir satir vardi. Oda arkadagina
tecaviiz eden ¢ocugu yakaladig: gibi hadim etti ve kanlar iginde ya-
vag yavag 6lmesini seyretti.

Bu kurguyu daha da rahatsiz edici buldum ve tedavinin Betty igin
olumsuz bir etkiye neden olmasindan endigelendim. Fakat saldir-
gan kurgularla ilgili sorunlar konusunu, Milwaukee’den Anilari
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Tekrar Yazma alaninda bir¢ok ¢aligma yapmig psikolog Merv
Smucker’a damigtim. Dr. Smucker, kendi daniganlarinin da birgok
saldirgan kurgularla geldigini sdyledi. Kurgulara sansiir getirme-
meyi tavsiye etti ¢linkii sansiiriin yasaklayici ve bu yiizden daha da
gekici bir yani oldugunu belirtti. Buna kargin, kendi akigina bi-
raktiginiz zaman bu kurgular, sizi kétii etkileme 6zelligini ken-
diliginden kaybedecektir.

Yine de kendimi biraz rahatsiz hissediyordum, bu yiizden Betty’e
onu iizen bu kurguyu sisteminden atmasinin iyi oldugunu séyledim
ve devam etme zamaninin gelip gelmedigini sordum. Betty “Bir da-
kika. Heniiz bitirmedim. Yedi ¢ocuk daha var” dedi. Her bir ¢ocugu
hadim edigini korkung ayrintilariyla anlatiyordu. Seansin sonunda
tamamen tiikenmigtim ve giiglii ve iyilegtirici bir miidahale mi yok-
sa yanlig bir psikiyatrik tedavi mi uyguladigimi bilmiyordum.

Seanslarin sonunda biitiin daniganlarim, bekleme odasinda bu-
lunanve benim ne kadar sicak ve anlayigh oldugumu, seansin ne ka-
dar yardimci oldugunu degerlendikleri Terapi Seansi Degerlen-
dirme formunu doldururlar. Betty’nin o seans igin her bir dlgekteki
en yiliksek puanlari verdigini gordiigiimde rahatlamg§t1m. Amayine
de miidahalenin semptomlari iizerinde etkisi olup olmadigini bil-
miyordum.

Ertesi hafta tekrar geldiginde, Betty 6nceki seansin ne kadar ya-
rarll oldugunu vurguladi. Sonra da “Dr. Burns, korkularimla yiiz-
lesme ve toplu tagimay: kullanmayla ilgili 6nerilerinize nasil direng
gosterdigimi fark etmig miydiniz? Sanirim bu ilginizi ¢ekecektir.”

Bana bir paket bilet uzatti. Bunlarin otobiis bileti oldugunu dii-
stinmiigtiim ¢iinkd onu bir duraklik otobiis yolculugu yapma ko-
nusunda ikna etmeye ¢aligiyordum. Fakat bunlarin ugak bileti
oldugunu goérdiim. “Bu harika. San José’den Sacramento’ya giinliik
ucak yolculugu mu yapmayi planliyorsun?” diye sordum.
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Betty bunun giinliik ugug bileti olmadigini, daha dikkatli bak-
mamu séyledi. Bilet San Francisco’dan Bangkok’a gidig-doniig ugak
biletiydi. $agkina ddnmiigtiim.

Betty, annesinin ig i¢in birkag haftaligina Bangkok’a gidecegini
agtkladi. Annesine, benim ondan toplutagima ile ilgili korkulariyla
yiizlesmesini istedigimi, bu yiizden de onunla birlikte Bangkok’a
gitmeye karar verdigini sdylemigti. Orada bir hafta kalmak yerine
sadece gidip gelecekti, boylelikle ugakta on beg saat boyunca yalniz
kalacakti. Betty “Sizce bu yeterince uzun mu Dr. Burns?” diye sordu.

“Hem de fazlasiyla!” diye bagirdim. “Bu harika!”

Birlikte hazirlanmamiz gereken herhangi bir korkusu olup ol-
madigin1 sordum. Betty Singapur’da aktarma yapmaktan korktu-
gunu ve Singapur mafyasi tarafindan bagajlarin toplandigi alana sii-
riiklenip tecaviiz edilme gibi rahatsiz edici bir kurgusu oldugunu
soyledi. Bu korkusunu yenebilmek ic¢in Anilar1 Tekrar Yazma’y:
deneyip deneyemeyecegimizi sordu.

Anilar1 Tekrar Yazma’y1 aslinda gergeklesmemis olan korkutucu
kurgular1 degigtirmek icin kullandigimizi, denemekte yarar oldu-
gunu soyledim. Bir kez daha gozlerini kapatt1 ve onu korkutan kur-
guyu tarif etmeye bagladi. Sonra kurguya biiyiik ve gii¢lii bir kadin
olarak girdi, bu kez de Singapur mafyasini1 hadim etti!

Betty’i iki hafta sonra tekrar gérdiim. Yolculugunu tamamlamig-
t1ve yolculuk sirasinda higbir anksiyete yagamadigi igin gagkindi.
Aslinda ugaktayken anksiyetesini yiikseltmeye de ¢aligmigti ama bu
gerceklesmemigti. Eve dondiigiinden bu yana, higbir sikint1 yaga-
madan tren ve otobiis yolculuklari yapabiliyordu.

Anilar1 Tekrar Yazmay! kullanmamiz nigin bu kadar etkili ol-
mugtu? Bence bunu kullanmamiz Betty’nin 6zgiiven duygusunu
arttirmigti ¢tinki artik o rahatsiz edici kurgu ve anilarindaki garesiz
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bir kurban gibi hissetmiyordu. Bu da toplutagima korkusuyla yiiz-
lesmek igin ona cesaret vermigti.

Anilar1 Tekrar Yazma, diger yontemler yetersiz kaldiginda etkili
olan hem yaratic1 hem de giiglii bir aragtir. Aragtirmacilar, Biligsel
Tagirma’nin mi yoksa Amilar1 Tekrar Yazma’nin bir pargasi olarak
Imge Degistirme’nin mi daha 6nemli oldugunu heniiz belirleyeme-
diler. Cogunlukla, travmatik anilar1 gorsellestirilme ve aci verici
anilara teslim olma yeterli olmaktadir. Ama Betty’nin durumunda
kurgusunu tekrar olugturma, giiglii hissetmesini saglamgti.

Eger Anilar1 Tekrar Yazma ilginizi gektiyse, birtakim 6nlemleri
gozoniinde bulundurmak gerekir. Birincisi, bu yontem giiglii ola-
bilir ve giiciin her geklinde oldugu gibi bu gii¢ yararl da olabilir za-
rarlida. Siddetveya cinsel istismar gibi anilar sizi rahatsiz ediyorsa,
bu teknigi bir ruh saghginin rehberliginde kullanmaniz gerekir.

Ikincisi, kurgu ile gergegi birbirinden ayirabilmeniz gerekmek-
tedir. Eger intihar ya da siddet icerikli kurgularla boguguyorsaniz ve
kendiniz de dahil olmak iizere birine zarar verme gibi diirtiileriniz
varsa, bu teknigin kullanilmas: biiyiik olasilikla uygun degildir. Bu-
nun yerine, hemen profesyonel yardim alin. Sorunu kendi kendini-
ze ¢ozmeyi denemeyin. Hayatiniz cok degerlidir. Sefkatli ve becerik-
li bir terapist, hayatinizi tamamen degistirebilir.

KORKULAN KURGU

Korkulan Kurgu Teknigi’ni kullanirken, en biiyiik korkularinizin
gerceklestigi kabuslar diinyasina girmis olursunuz. Bu diinyada ali-
stlmigin diginda iki kural vardir. Birincisi, bagkalarinin sizi yar-
giladigindan ya da sizi kiigiik gordiigiinden her korktugunuz her
defasinda gergek de hakikaten odur. Aslinda, sizinle ilgili olumsuz
diigiinceleri hayal ettiginizden bile daha kétiidiir. Ikincisi, diger in-
sanlar ne diiglindiigiiniizii tam olarak anlamaktadirlar. Nazik
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degildirler ve i¢lerinden nasil geliyorsa 6yle davranurlar.

Bu kabus diinyasinda, sizi olabilecek en kotii gekilde elegtiren,
aciklarinizi ve zayif yonlerinizi size saldirabilecegi bir firsat olarak
goren diigsel bir elegtirmenle kargilagacaksiniz. Ona Kendini Koru-
maveya Kabullenme Celigkisi ile kargilik verebilirsiniz. Kendini Ko-
rumay: kullanirsaniz, elegtirmenle tartigip onun sdylediklerinin
dogru olmadigin1 gdstermeye ¢aligirsiniz. Kabullenme Celigkisini
kullanirsaniz, elegtirilerindeki dogru yanlar1 bularak elegtirmeni
maglup edersiniz. Bu da elegtirmenin hevesini kursaginda birakir.

Korkulan Kurgu’nun amaci diger Maruz Birakma Tekniklerinin
amaciyla aymidir. En biiyiik korkunuzla yiizlegirseniz, 6zgiirlegir-
siniz ve bagindan beri korkulacak bir sey olmadigini kegfedersiniz.

Korkulan Kurgu’nun atilganlik egitiminden kokten bir bigimde
farkh oldugunu goézoniinde bulundurun. Saldirgan elegtirmen as-
linda gergek degil, yalnizca kendi korkularinizin bir yansimasidir.
Aslinda kendinizle savagiyorsunuz. Gergekteki insanlar neredeyse
higbir zaman beyninizdeki elegtirmen kadar zalim ve elegtirel de-
gillerdir.

Rol Yapma Teknigi olarak Korkulan Kurgu’yu, terapistya da bir
arkadag esliginde gergeklestirebilir, ya da bir Korkulan Kurgu diya-
logu yazabilirsiniz. Rol yaparken sikigip kaldiginiz zaman rolleri
degistirdiginizden emin olun. Boylelikle saldirgan elegtirmeni alt
etmenin daha etkili yollarin1 6 grenirsiniz.

Monica adh bir kadin, kendini elegtiren diigtinceleriyle ilgili bir
soru sormak i¢in bana e-posta yollamigti. $unlari yaziliydi:
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Sayin Dr. Burns,

Yirmi yildir depresyon, sosyal fobi ve panik bozukluktan
dolayt ac1 gekiyorum. Ayrica araba kullanmaktan korkuyo-
rum. Terapiyle bitlikte biitiin kitaplarimizdan yararlaniyorum
ve sonunda iyi sonuglar almaya basladim.

Ote yandan, bu teknikleri daha énce 6grenip uygulamaya
baslamig olsaydim hayatim nasil daha farkh olurdu diye me-
rak ediyorum. Onceki olaylan tekrar tekrar yasiyorum ve de-
vamh “Kegke soyle soyle yapsaydim, simdi hayatim bambas-
ka olurdu” diye diisiiniiyorum.

Bazen yirmi yillik depresyon ve anksiyete yiiziinden haya-
tim1 bosa harcadigimi ve hicbir sey basaramadigim diigiinerek
kendimi depresif hissediyorum. Su an artik cok ge¢ gibi gorii-
niiyor. Kariyer tercihleri, egitim alma, arkadas bulma gibi
normal ergenlerin yiizlestigi en basit meselelerle bogusuyorum.
Ama ben kirkima yaklasiyorum ve yas ile deneyimsizligin ka-
rigim yiiziinden bunalmig durumdayim.

Yaslanmanin her igareti beni korkutuyor ve hayatin ¢ok ge-
risinde kalmaktan utaniyorum. Bu diigiincelere kars1 koyma-
ma yarayacak herhangi bir fikriniz var m1> Degisim igin
olumlu seyler yaparken bile bu diisiinceler aklima diisiiyor.

Cok tesekkiirler,

Monica

Monica agagidaki olumsuz diigiincelerle bogusuyor gibi goriiniiyor:

« Yirmi yillik depresyon ve anksiyete yiiziinden hayatimi boga har-
cadim ve higbir sey bagaramadim.

« Kegke bu teknikleri yillar 6nce 6grenmig olsaydim, simdi hayatim
bambagka olurdu.
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Monica, kitaplarimda okudugu yontemlerin onlarcasini deneye-
cegini ama Korkulan Kurgu’yu deneyip denemedigini sordugumda
ayr1 bir heyecanlandigini séyledi ve gsunlari yazdi:

Korkulan Kurgu Teknigi'ni uzun siire gozard ettim iinkii etra-
fimda rol yapmada bana eslik edecek kimse yoktu, ama kitap-
lartnizdaki érnekleri okumaktan hep keyif aldim. Hatta bazen
kahkahalarla giildiigiim oldu. Her iki sesin de bulunacagi se-
kilde bunu kagt iizerinde deneyecegim. Denedigim biitiin tek-
niklere gére daha makul geldi ve su an kendimi ¢ok daha iyi
hissetmeye basladim. ilerlemenin devam edip etmeyecegini
gormek icin bekliyorum. Baska dnerileriniz varsa duymayi ¢ok
isterim. Bana gergekten esin verdiniz!

Monica’nin “Hayatimi boga harcadim, higbir gey bagaramadim ve
artik degigtirebilecek bir sey yok” diiglincesine kargi Korkulan
Kurgu diyalogu goyle olabilirdi:

Olumsuz Adam: Monica, yagadigin tuhaf hayata gergekten gasiyo-
rum. En degerli yillarin1 boga harcadin. Hayatinin altin ¢aginin
hi¢bir gey yapmadan avucunun iginden kayip gitmesine izin ver-
din. Buna nasil goz yumdun?

Monica: Evet, geng yetigkin yillarimda arzu ettigim geyleri bagara-
madigim dogru. Bunun yiiziinden sik sik depresif hissediyorum.
Hala yapmam gereken bir siirii gey var. Fakat biitiin olanlar1 goz-
onilinde bulundurunca, su an o kadar da kétii durumda oldugu-
mu diigiinmiiyorum. Terapiye gidiyorum. Hayatim boyunca var
olan aligkanhklarim tizerinde ¢aligiyorum. Biraz zaman alacak
ama hayatimda bir geyler degistirebilecegim, yeni bir geyler ya-
pabilecegime iligkin gayet iyimserim.
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Olumsuz Adam: Pekild Monica, canini1 yakmaktan nefret ediyorum
ama ben hi¢ de umut gérmiiyorum. Otuz dokuz yagina geldin ve
simdiye kadar higbir gey bagaramadiysan bundan sonra da yapa-
bilecegini hi¢ zannetmiyorum. Kaderine razi olmak zorundasin.
Seninki gibi bir hayat yagayip da bir geyleri degigtirebilmig birini
gormedim. Gergekgi olmuyorsun. Baginda kavak yelleri esiyor.

Monica: Benim gibi hi¢ kimseyi tanimiyor olabilirsin. Ben kendine
0zgii bir insanim. Ama hayatimdaki meselelerle ilgilendigin i¢in
tesekkiir ederim. Sanirim ne kadar denerlerse denesinler insan-
larin asla degisemeyecegine inaniyorsun. Dogru mu?

Olumsuz Adam: Tabii ki! Senin sorunlardindan bir ya da ikisi olan
bir insan belki degigebilirdi. Ama kendine bir baksana! Mahvol-
mugsun. Kariyerin yok, ailenin diginda kurdugun bir iligki yok,
egitimin yok, kendine ait bir yerin yok, kaygilanmadan insanlar-
la konugamiyorsun bile, araba siirme fobin var, kolayca yorulu-
yorsun, duygusal ve fiziksel yonden kirilgansin. Hayat zor! Hig-
bir zaman yapamayacaksin tathhm. Sadece hayal goriiyorsun.

Monica: Kariyerimin, iligkilerimin ve paramin olmadigi dogru.
Bunlar tam da ¢6zmek igin ¢ok ¢aba gdsterdigim sorunlar. Du-
yarli biriyim ve hayatta zorluklarin oldugu kesinlikle dogru. Fa-
kattam olarak ne sdylemeye ¢aligtigini anlayamiyorum. Yalnizca
bazi sorunlarin ¢oziilebilecegini, bazilarininsa asla ¢oziilemeye-
cegini mi sdyliiyorsun? Yoksa toplam degisimin, ka¢ sorunun ol-
duguna gore belirlendigini mi sOyliiyorsun. Sana gore hangi
sorunlarin ¢oziilebilir oldugunu ve ¢izgiyi nereye ¢ektigini bil-
mek isterdim. Ug sorun mu? Dort mii? On iki mi?

Olumsuz Adam: Soylemek istedigimi anlayamiyorsun. Sayilardan
ya da istatistiklerden bahsetmiyorum. Senden bahsediyorum.
Hayatinda higbir gey yapmadin ve higbir zaman da yapamaya-
caksin. Nokta!
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Monica: Evet, konugmanin anafikrini kesinlikle anladim. Fakat niye
asla degigmeyecegimi diiglindiigiinii hala merak ediyorum. Da-
ha 6nce sorunlarimdan bir ya da iki tanesinin ¢6ziilebilir oldu-
gunu soylemigtin. Bunlarin hangileri oldugunu hala bilmek isti-
yorum. Belki 6nce bunlardan baglayabilirim.

Olumsuz Adam: Tamam, sadece biraz gaka yapiyordum. Bence se-
nin sorunlarin birbirini daha da zorlagtiran sorunlar. is bulabi-
lirsin ama ¢ok utangagsin. Kendine ait bir yer edinebilirsin ama
paranyok. Utangagligi halledebilirsin ama bunun igin ¢ikip pra-
tik yapman lazim, bu kez de tembelligin ve enerjinin olmamasi
devreye giriyor. Sonra araba siirme fobin ve panik ataklarin var.
Liste uzuyor da uzuyor. Kisirdongiiye sikigip kalmigsin. Yiizleg
artik — kaderine mahkiimsun.

Monica: Yogun hayatindan ¢ikip bana tavsiye vermeye zaman ayir-
digin icin gergekten tegekkiir ederim. Fakat hila nigin bu sorun-
larin ¢6ziilemez oldugunu bilmek istiyorum. Bahsettigin sorun-
larin hepsi BDT teknikleri kullanan terapistlerin tedavi edebil-
dikleri sorunlar. Bir¢ok uzman bu sorunlarin nasil ¢oziilebildi-
gine dair kitaplar yazdi. Hepsi yaniliyor olamaz!

Olumsuz Adam: Sanirim bu hepsinin karigimi. Senin sorunlarin o
kadar kétii bir karigim haline gelmig ki asla ¢oziilemeyecek.

Monica: Bu ¢ok ilging. Asla Coziilmeyecek Sorunlari nereden duy-
dugunu soyleyebilir misin? Psikiyatri dergisinde mi okudun ya
da psikoloji veya istatistik alaninda uzman birinden mi duydun?
Yoksa bu kendi kegfettigin bir tiir Mutlak Metafiziksel Kural mi1?

Olumsuz Adam: Bir psikiyatristten duydum. Ona senden bahsettim
ve kirk yillik meslek hayatinda senin gibi biriyle hi¢ kargilagma-
digin1 soyledi. Ilag olmadan asla diizelemeyecegini, ilag alsan
bile seni kadar gii¢ bir vakanin iyilegmesinin olanaksiz degilse
bile ¢ok zor olacagini séyledi.
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Monica: Psikiyatristler her zaman Biligsel Terapi tekniklerinden
haberdar olamayabiliyor. Onlar genelde ilag yazma egitimi ali-
yorlar ve terapi yaklagimlari da genellikle bundan ibaret oluyor.
Ben de ilag almadan iyilesemeyecegimi sdyleyen iki psikiyatristle
goriligtiim ama ilac1 bagladigimda daha da kotii hissettim. BDT
ile devam edip ne olacagina bakmaya karar verdim. Fakat hala,
Olumsuz Adam, nigin benim tedavi edilemez oldugumu diisiin-
diigiini merak ediyorum. Nigin sorunlarin ¢6ziilemez olduguna
bu kadar yiirekten inaniyorsun?

Olumsuz Adam: Tamam sorunlarin kendisi olmasa bile sen 6ylesin.
Olmasi gerekene sahip degilsin. Bagkalar1 kendi sorunlarini ¢6-
zebilirler sanirim, ama sen yapamazsin. Yapabilseydin gimdiye
kadar ¢oktan yapardin.

Monica: ilging. Yani beni, benim sorunlarima benzer sorunlari olan
insanlardan ayiran son derece garesiz bir vaka haline getiren
Ozel geyler oldugunu mu soyliiyorsun? Bu 6zel geylerin neler ol-
dugunu tarif edebilir misin? Nedir bunlar tam olarak?

Olumsuz Adam: Tarif edemem Yalnizca biliyorum.

Monica: Tarif edilemeyecek bir 6zellik.

Olumsuz Adam: Dogru.

Monica: Yani niye degigemeyecegimi agiklayan gey, agiklanamayan
ya da tarif edilemeyen bir 6zellik dyle mi?

Olumsuz Adam: Evet.

Monica: Bu kadari yeterli sanirim. Bence neden bahsettigini bile
bilmiyorsun!

Inanilmaz! Monica’nin Korkulan Kurgusundan gergekten etkilen-
dim. Ben olsam daha iyisini yapamazdim! Oldukga etkiliydi ¢linkii
aklina gelen en kotii elestirileri yazdi. Geri adim atmadi. Her birini
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tek tek inceleyince i¢i bog laflar oldugunu fark etti.

Korkulan Kurgunun 15. Béliim’deki Seslerin Digsallagtirilmasi-
na epey benzer oldugunu fark etmis olabilirsiniz. ikisi de rol yap-
may1 ve Kendini Koruma ve Kabullenme Celigkisini iceriyor. Arada-
ki temel fark, Seslerin Digsallagtirmasini kullanirken partnerinizin
size Giinliik Duygudurum Cizelgesi’nde bulunan olumsuz diigiin-
celerle saldirmasi ve ikinci kiginin kendinizin olmasidir. O, gercek
bir kigi degil, yalnizca zihninizdeki kendinizi elegtiren diigiinceler-
dir. Bu nedenle aslinda kendinizle savagmaktasinizdir.

Buna kargin, Korkulan Kurgu’yu kullanirken partneriniz gergek
bir insani temsil eder. Fakat buradaki her zaman korktugunuz diig-
sel yabanci, bagkalarinin size kargi sahip oldugunu diigiindiigiiniiz
biitiin diigiinceleri bilen biridir. Fakat elegtirmen, gercek insanlarin
olabileceginden elbette ki ¢ok daha kétiidiir ¢iinkii size tiim bu kotii
seyleri soylemektedir. Fakat bu iki teknigin sonuglar1 aymdir. Bu
elegtirilerdeki gergegi bulursaniz, elestirmenin hevesini kursaginda
birakirsiniz ve aslinda bagindan beri korkulacak higbir gey olmadi-
gini fark edersiniz.
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insan korkusu

eredeyse herkes zaman zaman utanir ya da kendisini sakarmig
N gibi hisseder. Bir¢ok insan igin bu hisler biiyiik sorun olugtur-
maz. Fakat utangaglik sizi 6zgilivenden yoksun birakabilir, kariye-
riniz 6niinde engel olugturabilir ve sevgi dolu, yakin iligkiler kurma-
niz1 engelleyebilir.

Biligsel Terapi, hem olumlu hem de olumsuz biitiin duygulari-
nizin diiglincelerinizin tarafindan ortaya ¢iktig fikri tizerine kurul-
mugtur. Eger utangagsaniz, sosyal ortamlarda agagidaki gibi dii-
stincelerinizin ortaya gikmasi olasidir:

- Soyleyecegim higbir ilging gey yok.

« Ben bu insanlarla ayni kulvarda degilim.

« Benden hoglanmayacaklar. Sikici oldugumu diigtinecekler.

« Su anda igine kapanik tek insan benim.

« Eger nasil hissettigimi bilselerdi, ezik oldugumu diigtiniirlerdi.
« Herkes ne kadar gergin oldugumu anlayabilir.

+ Bu kadar gergin hissetmemeliyim. Daha rahat olmaliyim.

« Benim sorunum ne? Tuhaf biriyim galiba.

381



PANIK ATAKTA

Eger bunlara inaniyorsaniz, insanlarlayken kendinizi utangag
hissedip iginize kapanirsiniz. Bu diigiinceler igine kapaniklik ve
utangaclik hissetmenize neden olur. Her ne kadar kendinizi lizglin
hissederken bu diigiinceler kesin dogru gibi gelse de, 6grendiginiz
biligsel ¢arpitmalardan bir¢ogunu barindirir. Bu diigiincelerde kag
carpitma bulabilirsiniz? Agagidaki tablodan bakarak bulmaya ¢ali-
sin. Eger yardima ihtiyaciniz olursa, 548. sayfadaki Biligsel Carpit-
malar Listesi’'ne goz atin.

Garpitma v Garpitma v

1. Ya hep ya hig seklinde diiginme 6. Agiri biiylitme ya da kiigltme
2. Agiri genelleme 7. Duygusal mantik yiritme
3. Zihinsel filtre 8. Zorunluluk ifadeleri
4. Olumluyu gdérmezden gelme 9. Etiketleme
5. Keyff glkarsama 10. Suglama

« Zihin okuma + Kendini suglama

* Falcik - Bagkasini suglama

Bitirince analizimi okuyun.

Yanit
383. sayfada gorebildiginiz gibi bu diiglinceler biligsel ¢arpitmala-
rin onunu da igeriyor.

Utangagclik zihinsel bir hileden ortaya ¢ikiyor. Kendinizi utangag
hissederken, kendinize dogru olmayan geyler sdylersiniz ve bunu
fark etmezsiniz. Peki, bu nigin oluyor? Utangag insanlar aptal in-
sanlar degiller. Niye bu gibi ¢arpitilmig mesajlara inaniyorlar? Ne-
deni, bu olumsuz diiglincelerin kendini gergeklestiren kehanete ne-
den olmasidir, boylelikle dogru degilken bile bu mesajlar dog-
ruymug gibi goriiniir.
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Garpitma

Agiklama

1. Ya hep ya hi¢ geklinde digiinme /

iki tip insan var diye diiginiirsiniiz: “Utangag” olanlar
ve “girigken” olanlar. Fakat aslinda, gogu insan kendini
zaman zaman utangag ya da kayqih hisseder.

2. Agiri Genelleme

v

Utangagh§inizi benliginize de genellersiniz.
Utangagh§inizi Gzerinde galigabileceginiz bir sorun
olarak gérmek yerine “Bende yanlig bir geyler olmah”
diye dugiinUrsiiniz. Asiri genelleme,
kusurluymugsunuz gibi hissetmenize neden olur.

3. Zihinsel Filtre

Yalnizca utangagh§iniza ve hatalariniza odaklanirsiniz
ve karginizdaki insanin sdylediklerinden filtrelemeler
yaparsiniz. Bu da karginizdaki kisiye ilging bir seyler
sdylemenizi olanaksiz duruma getirir.

4. Olumluyu
Goérmezden Gelme

lyi 6zelliklerinizi gdrmezden gelirsiniz ve kendinize
sizinle ilgili higbir 6zel ya da ilging bir sey olmadigini
soylersiniz.

5. Keyfi Gikarsama
* Zihin Okuma
* Falcilik

Bagka hig kimsenin kaygili hissetmedigini ve hig
kimsenin sizin s@yleyeceklerinizle ilgilenmeyecedini
zannedersiniz (Zihin okuma).

Herkesin ne kadar tuhaf hissettiginizi anladigina ve
sosyal ortamlarda bulunmanin berbat ve agadgilayici
bir deneyim olacagina inanirsiniz (Falcilik). Bu inanglar
elbette kendini dogrulayan kehanete neden olur.

Bu yiizden olumsuz digtincelerinizin dogru oldugu
fikrine tamamen ikna olmug olursunuz.

6. Agiri Biyitme
ya da Kigultme

Gok fazla kusurunuzun olduguna inanirsiniz ve
kendinize utangaghgin yiiz kizartici ve ayip bir
anormallik oldudunu soéylersiniz (Asir biyiatme).
Ayrica glgli yonlerinizin ve sizi 6zel yapan yanlarin
6nemini gézuniizde kigltirsiiniz (Agir kiiglltme).

7. Duygusal Mantik
Yiritme

Kendinizi tuhaf biri gibi hissettiginize gore tuhaf
birisiniz demektir. Di§er insanlar sizi kigimsuyor gibi
hissettiginize gore demek ki durum gergekten de
boyledir.

8. -meli, -mali ifadeleri

Kendinize yiiklenip utangag ve igine kapanik
hissetmemeniz gerektigi konusunda israr edersiniz.
Bu da utan¢ duymaniza neden olur.

9. Etiketleme / Kendinizi “tuhaf” ya da “ezik” diye etiketlendirirsiniz.
Bu etiketler kendinizi anormal, agad, tek bagina
kalmig hissetmenize neden olur.

10. Suglama v Utangag oldugunuz igin kendinizi suglar ve kendinize

* Kendini Suglama
* Bagkasini Suglama

cok yiklenirsiniz. icten ice diger insanlari da,

Gok elestirel ve reddedici olduklarini ve sizi

higbir zaman kabul etmeyeceklerini hayal ettiginiz
igin suglayabilirsiniz.
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Diyelim ki diger insanlarin sizden hoglanmayacagina ya da si-
zinle ilgilenmeyecegine inaniyorsunuz. Boyle diigiinmek kendinizi
kaygili hissetmenize, ig¢inize kapanmaniza ve kendinizi engelle-
menize neden olacaktir. Diger insanlarin elegtirel ya da reddedici
gibi goriinmesi glicenmenize ve kendinizi agag1 gérmenize de ne-
den olabilir. Sonug olarak, sosyal bir ortamda biriyle konugurken
kendinizi rahatsiz hissedeceksiniz ve devamli duygularinizla dav-
raniglarinizi izleyeceksiniz. Kendinize goyle diyeceksiniz: “Eminim
cok gergin goriiniiyorum. Kesin ne kadar gergin ve kaygil oldugu-
mu goriliyordur. Normal gériinmeye ¢aligsam iyi olacak. Az dnce
aptalca bir gey mi soyledim? Hemen ilgi cekici bir gey séylemezsem
kargimdaki sikilacak ve yanimdan ayrilacak. Ne séylesem ki? ilging
higbir gey aklima gelmiyor. Belki akvaryumumdan bahsedebilirim.
Sanirim baliklardan hoglanip hoglanmadigimi s6yleyecegim...”

Boyle bir i¢ diyalog dikkatinizi dagitir ve karginizdaki kisgiyle
canli, dogal ve kendiliginden bir etkilesime girmenizi engeller.
Kendiniz ve anksiyetenizle o kadar meggul olursunuz ki diger kisi-
nin soylediklerini kavrayamaz ve ilginizi gésteremezsiniz. Bu da ga-
rip, dalgin ve sikici gériinmenize neden olur. Ayrica konugtugunuz
insanla duygusal yonden temas halinde olamadiginiz igin gergin ve
mutsuz goriinebilirsiniz. Kisa bir siire sonra da diger kisi kendisini
rahatsiz hisseder ve odanin 6biir tarafindaki bagka bir kigiyle ko-
nugmas! gerektigini soyler.

Tabii ki bu, bagindan beri olacagim diigiindiigiiniiz ve kendi
kendinize tekrarladiginiz geydir. En sonunda gergekten sikici bir in-
san oldugunuz ve digerlerinin gergekten sizinle ilgilenmedigi sonu-
cuna varirsiniz. Kendinizi kurban gibi hissedersiniz ve biitiin se-
naryonun kendi ¢arpiilmig diigiinceleriniz nedeniyle olugtugunu
fark etmezsiniz. Diger kisiyi, kendinize korktugunuz gekilde dav-
ranmaya zorlamig olursunuz.
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Ayni durum kalabalik 6niinde konugma anksiyetesi igin de ge-
cerlidir. Kotii bir ig ¢ikaracaginizi hayal ederseniz ve dinleyicilerin
sikilacagini ya da kargit bir tavir takinacagim diigiindiigiiniiz igin
kaygih hissederseniz, gergeklesecek sey tam olarak da bu olur. El-
bette bu denklemin olumlu bir yani da bulunmaktadir. Diger insan-
larla sicak ve dinamik bir gekilde iligki kurmay 6grenirsiniz ve dii-
stindiigiiniizden daha fazla giiciiniiz oldugunu 6grenebilirsiniz.

Bu boéliimde, sosyal hayatinizi sifirdan zenginlegtirmenize yar-
dimar olacak beg Kisilerarasi1 Maruz Birakma teknigi 6grenecek-
siniz: Gililimseme ve Merhaba Aligtirmasi, Kur Yapma Egitimi,
Reddedilme Aligtirmasi, Kendini Agmave David Letterman Teknigi.
14. Boliim’de gordiigiiniiz Utanmaya Hiicum Aligtirmalar: da Kisi-
leraras1 Maruz Birakma Teknikleri arasina konulabilir.

GULUMSEME VE MERHABA ALISTIRMASI

Kiigiik bir cocukken babam beni ‘Diinyalar Savast’ * filmine gotiir-
miigtii. Arabaya donerken film hakkinda konugtugumuz sirada ba-
bamin, yanimizdan gecen neredeyse herkese merhaba dedigini ve
¢ogu insanin da kargilik olarak merhaba dedigini fark ettim.

Sagirmigtim ve babama bu kadar insani nereden tanidigini sor-
dum. Bana higbirini tanimadigini s6yledi ve tanimadigimiz insanla-
ra da merhaba demenin uygun oldugunu agikladi. Beni de bunu
yapmaya tegvik etti ve ben de yanimizdan gegen insanlara giiliimse-
meye ve merhaba demeye bagladim. Babama giivendim ve dogal
olanin bu oldugunu diiglindiim.

Tabii ki neredeyse herkes giiliimseyip merhaba diyerek kargilik
verdi. Sonugta babasiyla yiiriiyen kiigiik bir ¢ocuktum. Dahas! ga-
stydim ve kalin gozliikler takmak zorunda kaldigim igin budala gibi

* Ed. notu: ‘Diinyalar Savas!’' (War of the Worlds) - Yonetmen: Byron Haskin,
oyuncular: Gene Barry, Ann Robinson, 1952, Birlegik Devletler.
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goriiniyordum. Muhtemelen hoglarina gitmigti ve tath oldugumu
diigiinmiiglerdi. Her haliikirda gayet giizel bir utangaghk kargiti
egitimiydi.

Eger utangaghiktan 6tiirii sikint1 yagiyorsaniz, ayni geyi yapabi-
lirsiniz. Kendinizi her giin on yabanciya giilimsemeye ve merhaba
demeye zorlayabilirsiniz. Genellikle, insanlarin beklediginizden
daha canayakin oldugunu kegfedeceksiniz.

Bu 6devin istesinden gelmek icin kendinizi fazla giivensiz his-
sediyorsaniz, daha kolay bir geyle baglayabilirsiniz. Oncelikle size
kargilik veremeyecek lamba ya da bitki gibi varliklara selam vermek-
le baglayabilirsiniz. Sonra da yiiriirken kargilagginiz kedi ve ko-
peklerle aligtirma yapabilirsiniz. Hayvanlara rahatlikla giilimseme-
ye ve merhaba demeye bagladiginiz zaman insanlara da gegebi-
lirsiniz.

Korkutucu olmayan yabancilarla baglayin. Ornegin, otobiis du-
raginda bekleyen yagh bir adama giilimseyip merhaba diyebilir-
siniz. Biiytik olasilikla hoguna gidecektir ve belki de giinii daha da
giizel olacaktir. Insanlara giilimseyip samimi ve negeli bir gekilde
merhaba dediginizde enerjiniz onlar1 da canlandiracak ve olumlu
enerjiyi size geri yansitacaklardir. Cok gegmeden herkese inerhaba
diyebildiginizi fark edeceksiniz.

Fakat eger ¢ok utangagsaniz, bu teknik baglangigta agir1 korku-
tucu goriinebilir. Bir defasinda Roger adli sevimli ama son derece
utanga¢ bir adam tedavi etmigtim. Roger Hintliydi ve Philadelp-
hia’da bir biyoteknoloji firmasinda ¢aligtyordu. Agir1 derecede igine
kapanikti ve herkesin ne kadar utangag oldugunu ve tuhaf his-
settigini anlayabildigine inaniyordu. Marketler onun igin tam bir
eziyetti. Kasa sirasinda beklerken yere bakiyor ve kendini goriinmez
duruma getirmeye ¢aligtyordu ¢iinkii kendini ¢ok tuhaf ve yakigiksiz
hissediyordu.
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Roger sik sik gece geg saatlerde yayinlanan talk-show program-
larin1 seyrediyordu. Cogu Amerikalinin tipki program sunuculari
David Letterman veya Jay Leno gibi diga doniik ve hogsohbet insan-
lar oldugunu diigliniiyordu. Markette sirada bekleyen, birbirine ta-
mamen yabanci insanlarin bile muhabbet etmeye ve sakalagmaya
bagladiklarina inaniyordu. Buna dair hi¢bir kamti yoktu ¢ilinki
devamli yere bakiyordu ama dogru olduguna gayet emindi. Tabii ki,
sirada beklerken Roger’in aklina esprili higbir gey gelmiyordu. Sira
ona geldiginde ise paray1 cabucak 6deyip oradaki her insanin onu
elestirdigini ve kendini ne kadar utangag ve tuhaf hissettigini anla-
digini diigiinerek ¢ikiyordu.

Roger ayrica yolda yiiriirken de rahatsiz hissediyordu. Koyu cildi
ve uzun saglar1 nedeniyle insanlarin onu kii¢iimsedigine inani-
yordu. Bazen bu durumun ne kadar adaletsiz oldugunu diigiinerek
o kadar sinirleniyordu ki birine “Aha! Beni kii¢ciimserken yakaladim
seni!” dercesine pis bir bakig atiyordu. Yiiztindeki kizgin ifade el-
bette baktig1 insani telaglandiriyordu ve bu kisi sagirmig goriiniiyor-
du. Boyle olmasi Roger’1, insanlarin gercekten onu kiigiimsedigine
ve kendisinin de onlari sugiistii yakaladigina inandiriyordu.

Roger’in olumsuz diigiincelerini teste sokmasina yardimei ola-
cak bir deney 6nerdim. Market sirasinda beklerken bakiglarini yer-
den kaldirip etrafta neler olup bittigine bakmasi yoniinde bir 6neri-
de bulundum. Sonra, birbirine yabanci kag kiginin sohbet ettigini ve
kag kiginin kendi igine baktigini sayabilirdi. Roger istemeyerek de
olsa bir dahaki markete gidiginde bu deneyi yapmay: kabul etti.

Sonraki hafta, yere bakmaktan vazgegmenin son derece zor ol-
dugunu soyledi ¢iinkii kendini gok mahcup hissetmigti ve hig dikkat
cekmek istememigti. Ama kendini etrafa bakmaya zorlayinca hig
kimsenin bir bagkasiyla sohbet etmedigini ya da kimsenin kimseyle
sakalagmadigini gordiigiine sagirmigti. Bunun yerine, ¢ogu insan
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bogsluga bakiyor ya da az 6nce aldiklar: dergileri karigtirtyordu. Ka-
siyer hakkinda zekice yorumlar da yapmiyorlardi. Yalnizca “Ne ka-
dar?” diye soruyor ya da “Tegekkiir ederim” deyip oradan ayriliyor-
lardi.

Giizel bir baglangic yapmigtik ama heniiz varacagimiz yerde
degildik ¢iinkii R oger insanlarla iletigim kurmakta hala giicliik yagi-
yordu. Daha sonra ona Giilimseme ve Merhaba Aligtirmasini dene-
mesini 6nerdim. Ona, hafta boyunca en az yirmi yabanciya giiliim-
semesini ve merhaba demesini sdyledim. Ofisimden ¢iktiktan son-
rayolda yiirliyen yabancilardan ya da aligveris merkezindeki insan-
lardan istedigini secebilecegini sdyledim. Ayrica kag¢ kiginin ona
olumsuz, notr ya da olumlu déniig yaptigina dikkat etmesini
onerdim. Boylelikle, insanlarin onu yargiladigi ya da kiigtimsedigi
inancini sinayabilecekti.

Bu 6devi yapmaya ¢ok istekli degildi ve nigin yapamayacagi ve
nigin yapmamas: gerektigi ile ilgili bir siirii neden bularak direng
gosterdi. Odevin oldukga anksiyete uyandirici oldugunu soyledi ve
insanlarin yine de onu tuhaf biri olarak gorecegine inanmakta israr
etti. Ofisimden ¢ikarken yarim agizla “bir deneyeceginin” s6ziini
verdi ama buna hig niyeti olmadigi belli oluyordu.

Ertesi hafta Roger, Giiliimseme ve Merhaba Aligtirmasi’n1 yap-
madigini itiraf etti. Cok gergin oldugu igin insanlara giilimseyeme-
digini agikladi. Giilimsemesinin yapmacik gorilinecegine 1srar etti.
Ona bunun diinyanin sonu olmadigin séyledim ve ‘Emir Uzerine
Giiliimseme’ adl1 bir oyun tiirettim. Roger’a, birbirimize sirayla
“Giiliimse!” emri verecegimizi sdyledim. Diger kigi bu s6zii soyle-
diginde, ne kadar kaygili ya da yapmacik hissetsek de, yiiziimiize bir
glilimseme takinip “Merhaba” diyecegimizi séyledim.

Bu aligtirma benim iginde oldukg¢a zordu. Birinin emri tizerine
giilimsemeye karg1 her zaman isteksizlik gosterdim ¢iinkii kiigtik-
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ken yapmacik gibi goriinen bir giilimsemem vardi ve benimle bu
ylizden dalga gegerlerdi. Fakat oyun ¢ok keyifliydi. Her “Giiliim-
se!” diye bagirdigimda Roger giiliing ve yapmacik goriinen bir gii-
liimseme takinip “Merhaba” diyordu. Boyle yapinca sersem gibi go-
riintiyordu ve kikirdamaya baghiyordum. Sonra Roger da giiliiyordu
ve “yapmacik” giilimsemesi birdenbire tamamen samimi bir gii-
limsemeye doniigiiyordu. Bu aligtirmayi bir arkadaginiz ya da aile-
nizden biriyle deneyecek olursaniz, eminim ¢ok egleneceksiniz.

Oyundaki basarisina ragmen Roger, Giilimseme ve Merhaba
Aligtirmasr’'na birkag hafta daha direng gostermigti. Niye yapama-
yacagi veya niye yapmamasi gerektigiyle ilgili nedenler iiretmeye de-
vam ediyordu. Insanlarla etkilegim kurmasi konusunda gevgeklik
gosterirsem, kabugundan ¢ikmasinin ¢ok uzun zaman alacagini bi-
liyordum. Aslinda gayet sevimli ve gekiciydi ama kendine hig firsat
tanimiyordu.

O siralar egim de klinik psikoloji egitiminin bir pargasi olarak
klinigimde galigtyordu. Ayrica ayri seanslarda Roger’1 da tedavi edi-
yordu. Roger’la ikimiz birlikte, bir takim olarak goriigmeye karar
verdik. Roger’a da, ona tavsiye ettigimiz tedavinin bu oldugunu ve
bunu yapmasi gerektigini soyledik. Siki bir durug sergiledik ve
‘hayir’t yanit olarak kabul etmedik. Belki de ‘tath sert’ davranan
ebeveynler gibi goriinmiigtiik. Roger bunun son derece utandirici ve
anksiyete uyandirici olacagindan emin olmasina ragmen goniil-
siizce kabul etti.

Ertesi hafta seansina geldiginde sevingten havalara uguyordu.
Birgok insana giilimseyip merhaba dedigini ve hi¢ kimsenin ona
pis pis bakmadig igin sagkin oldugunu soyledi. Aslinda insanlarin
cogu dostga giilimseyerek kargilik vermigti. Hatta pek ¢ok insanla
keyifli sohbetler etmigti. Bu, aklin1 bagindan almig, onu ¢ok mutlu
etmigti. Artik insanlarla konugurken utangaglhk hissetmek soyle
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dursun giinboyu birileriyle sohbet etmeye bagladigini soéyledi.
Roger kendini ¢ok iyi hissediyordu ve birkag hafta iginde tedavisini
bitirme karari ald1.

Sonuglarin devam edip etmeyecegini ¢cok merak etmigtim. Bir-
kag yil sonra Roger arayip bir seans gelmek istedigini soyledi. Ka-
riyer karariyla ilgili kaygiliyd1 ve alternatiflerini degerlendirirken
yardima ihtiyaci vardi.

Onu tekrar gormekten ¢ok mutluydum ve nasil oldugunu sor-
dum. O da utangaghginin ¢ok geride kaldigini, artik hi¢ de ¢ekin-
gen olmadigini ve insanlarla heryerde sohbet ettigini sdyledi. Hatta
dansa gitmeye baglamigt1 ve ¢ok sosyal biri olmugtu. Bir¢ok sahane
kadinla ¢ikmigt1 ve gsimdi de delicesine sevdigi biriyle diizenli bir
iligkisi vardi.

Roger’in durumunu profesyonel atlye ¢aligmalarinda sundu-
gum zaman terapistler siklikla “Roger tuhaf ve sevimsiz biri olsaydi
yine de Giilimseme ve Merhaba Aligtirmas1’n1 kullanir miydiniz? Ya
insanlar onu gergekten reddederse?” diye soruyorlar. Ben her te-
davinin, her bireyin benzersiz kogullarina bagh olarak tasarlanmasi
gerektigine inaniyorum. Roger tatli biriydi, bu yiizden Giiliimseme
ve Merhaba Aligtirmasi ige yarayacak gibi goriindi. Bagka biriyle
caligtyor olsaydim, farkli teknikler kullanirdim. Hig¢ kimseye isteye
isteye utang ve bagarnisizliga gotiirecek ¢aligmalar asla yaptirmam.

Giilimseme ve Merhaba Aligtirmasi, tlkenin degisik bolgele-
rinde degigik sonuglara neden olabilir. Kaliforniya’da yabancilara
hep merhaba derim ve genelde olumlu kargiliklar alirnrm. Ama New
York’ta durum degigir. Bir meslektagimla birlikte Rockefeller
Plaza’nin dniinde yiiriirken on beg dakikada kirk yabanciya merha-
ba dedik ve bir kigi bile kargilik vermedi! Boylesi bir durumu da goz-
oniinde bulundurursaniz, Giilimseme ve Merhaba Aligtirmasi ge-
nellikle ¢ok keyifli olabilir.
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KUR YAPMA EGiTiMi

Tedavi ettigim utangag ve yalmz bir¢ok daniganim higbir zaman
nasil kur yapilacagini 6grenemedi. Bu bireyler ilgi duyduklar: biri-
lerini tanimaya ¢aligirken genellikle ¢ok ciddi goériiniirler. Buna kar-
sin, bazi insanlarin da agizlari ¢ok iyi laf yapar. Neredeyse herkesle
sen sakrak sohbet ederler ve kargilarindakini de rahat hissettirirler.
Aragtirmacilar bazi insanlarin bu beceriyle mi dogduklarini yoksa
bu beceriyi biiyiidiikleri sirada mi1 edindiklerini tam olarak bilme-
mektedirler. Benzer gekilde, bazi insanlarin utangag olma egili-
miyle mi dogdugu yoksa eziyetli yagam deneyimlerinin ardindan mi1
utangag olduklari belirsizdir.

Hayvan modelleri iizerinde yapilan ¢aligmalar her iki olasilig1 da
desteklemektedir. Aragtirmacilar, pointer cinsi bazi koépeklerin
dogduklar1 andan itibaren, insanlardan korkmalarina neden olan
“utangachk” geninin oldugunu kegfetmiglerdir. Utangaghik geni
olan kopekler, ilk kez bir insanla kargilagtiklarinda kagip saklanir ve
korkudan titrer. Utangaglik geni olmayan kopekler ise dogugtan ar-
kadag canlisi ve canayakindir. ilk kez bir insanla kargilaginca canli-
likla bu kisiye yaklagir, heyecanla kuyrugunu sallar ve sevilmeyi bek-
ler. insanlar i¢in de durum béyleyse, utangaghgin kalitimsal oldugu
savunulabilir.

Ote yandan dogada, insanla etkilesime gegmeden yetigen yaban
kedileriyle ilgili soruna agina olabilirsiniz. Bu kediler heniiz yav-
ruyken evcillegtirilmezse, insanlara kargi derin bir giivensizlik ge-
ligtirir. Yetigkinken evcillegtirilirse de, insanlara olan korkusu tama-
men ortadan kalkmaz ya da yavruyken evcillegtirilmig kediler kadar
sevecen olmaz, onlar kadar insanlara giiven duymaz. Tecriibeyle
biliyorum ¢iinki bizim de biri dogdugu giinden beri evcil, ikisi de
alt1 aylikken evcillegtirilmig yaban kedilerimiz vard: ve aradaki fark
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cok carpiciydi. Buyilizden utangaghigin 6grenilen bir gey olmadigini
savunabilirsiniz.

Insanlarda utangaghga neyin neden oldugunu dikkate almaksi-
zin, iyi kigiler arasi becerilerin 6grenilebilecegine inaniyorum.
Utangaglikla bogugursaniz, bu sorunun iistesinden gelebilmek ve
sosyal hayatinizi yoluna koyabilmek adina yapabileceginiz bir¢ok
sey vardir.

Etkili kur nasil yapilir? Kesin bir tanim yapmak zordur ama
sunlar1 dnerebiliriz:

« Insanlara, 6zel ve takdir edilesi olduklarini hissettirin. Yaptikla-
rindan ve bu yaptiklarinin ne kadar miikemmel oldugundan
dolay1 onlara 6vgiilerde bulunun, fakat bunu negeli bir gekilde
yapin. Dikkati tizerinize cekmeye ¢aligmadan kendileri hakkinda
konugmalarini saglayin. Sonunda, kendiniz hakkinda ¢ok fazla
bir gey séylememis bile olsaniz onlar sizin 6zel oldugunuzu di-
stineceklerdir.

« Tipki biiyiik kardegin gurur duydugu bir 6zelliginden 6tiiri kiiglik
kardege takilmasi gibi, karginizdaki kigiye dostga bir tavirla ta-
kilin. Bu davranig genellikle diger kisinin ilgisinin ¢ekilmesine
olanak veren eglence ortaminin dogmasina neden olur.

« Olumlu bir beden dili kullanin, karginizdaki kiginin gozlerine ba-
kin ya da koluna endige uyandirici olmayacak, dostga bir gekilde
dokunun.

Bu teknikler elbette beceriyle ve dikkatlice kullanilmalidir. Bazi du-
rumlarda, karginizdakine dokunmak uygunsuz kagabilir ve becerik-
sizce ya da saldirgan bir tavirla dokunmak hog olmayabilir.

Bir defasinda, yogunlagtinlmig tedavi programimiz igin birkag
haftaligina Philadelphia’ya gelen Annemarie adli bir ilkokul 6gret-
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menini tedavi etmigtim. Annemarie, kronik olarak mutsuzluk ve
yalnizlik duygulariyla bogusuyordu. Az sayida arkadasi oldugunu ve
bos zamaninin neredeyse tamamini dersleri igin hazirlik yaparak
gegiriyordu. Kendini meslegine adamig bir 6gretmendi ama hayat
ona heyecanli ya da édiillendirici gelmiyordu. Tath ve gekici bir ka-
dindi ama biraz sert goriiniiyordu.

Annemarie’ye terapiyle birlikte neleri bagarmay1 umdugunu sor-
dum. Sihirli bir asamiz olsaydi ne olurdu? Hayati nasil degisirdi?
Annemarie, hayattan daha fazla keyif almak istedigini soyledi.

Aklinda tam olarak ne oldugunu dgrenmek istedim, bu yiizden
“Hangi giin keyif almaya baglamak isterdin?” diye sordum.

O da “Bugiin nasil olur?” dedi.

“Gtizel olur” dedim. “Seans sirasinda mi yoksa seanstan sonra
mu daha ¢ok keyif almak isterdin?” diye sordum.

“Seanstan sonra” diye yanit verince rahatladim.

Seanstan sonra ne yapmayi planladigini sordum. Cuma 6gleden
sonraydi ve haftasonu igin Philadelphia’dan New York’a, bir arka-
dagini ziyaret etmeye gidecegini soyledi.

“New York gezisi inanilmaz eglenceli olmug olsa, ne olmug olur-
du? Aklindaki nedir?” diye sordum.

Utanmug goriindii ve aklindaki gergek olursa birgok yakigikli er-
kegin trende ona kur yapacagini agikladi. Utangag ve yalniz oldu-
gunu, yillardir hi¢ kimseyle ¢cikmadigin soyledi.

Kendi kigisel deneyimimden, New York’a giden trenlerin geng ve
hirsh beyaz yakali galiganlarla dolu oldugunu biliyorum. Annemarie
tath ve gekici biriydi, bu yiizden kabugundan ¢ikmak i¢in onu ikna
etmenin kolay olacagini diiglindiim. Ona “Tahminimce trende bir-
¢ok yakigikl erkek olacaktir. Benim uzmanhk alanlarimdan biri de
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yalniz kadinlara erkekleri nasil parmaginda oynatacaklarini 6gret-
mektir. Ama bir piif noktasi var” dedim.

“Bu piif nokta nedir Dr. Burns?” diye sordu.

“Baglangigta agir1 derecede kaygili hissettirse de sdyleyecegim
seyi yapman gerekecek. Herhangi bir kugkun varsa, bunun yerine
bagka bir gey yapabiliriz” dedim.

Annemarie bana, hayatinin bu kadar ciddi ve sikict olmasindan
yoruldugunu ve yasadig1 ya da ahlaksizca bir gey olmadig siirece ne
gerekirse yapacagini soyledi.

Kur yapmanin ilk sirrinin, onun bir oyundan ibaret oldugunu
hatirlamak oldugunu agikladim. Kur yapmak, eglenmek igindir.
Eger ¢ok ciddiye alirsaniz, hata yaparsiniz giinkii biitiin sihir orta-
dan kaybolur. Bir¢ok insan hayatindan sikilir ve keyif alabilecegi bir
seyler ister. Eger onlari sevecen bir tavirla oyuna davet ettiginizi ve
agir1 derecede ciddi olmadiginizi anlarlarsa sizden daha da hogla-
nirlar. Fakat ilgiye muhtag oldugunuzu ya da onlari kovaladiginizi
hissedecek olurlarsa, sizi reddederler. Nedeni, ‘Burns kuralr’dir:
“Insanlar yalmzca elde edemediklerini isterler. Elde edebilecekleri bir seyi asla
istemezler.”

Kur yapmanin bir yolu, konugtugunuz insana iltifat etmektir. Fa-
kat iltifatlarin tamamina yakini, eger hevesli, iyi niyetli, sevecen bir
tavirla yapildigi ve fazla ciddi goriinmedigi takdirde ige yarar. Aslina
bakarsaniz iltifat bazen, bir par¢a samimiyetsiz oldugunda daha da
cok ise yarar. Bu tavsiyenin yaygin olarak dogru kabul edilene zit
digtiigiiniin farkindayim, ama bana giivenin.

Annemarie’ye biraz fazla ciddi oldugunu ve daha haylaz ve seve-
cen olmas gerektigini sdyledim. $oyle agikladim:
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Diyelim ki yolculuk ettigin trende yakigikli bir adamla sohbet
etmeye bagladin ve onun tamamen bog bir adam oldugunu
fark ettin. Ne kadar yakigikli biri oldugu ¢ok defa séylenmisg
ve o da artik bunu duymaktan sikilmig. Bu yiizden, ilgi ¢ekici
bir adam oldugunu ve diigiinme geklini sevdigini sdyleyebi-
lirsin. Hatta muhtemelen herkesin ona ayni geyi soyledigini
de ekleyebilirsin.

Artik bunu ona herkesin sdylemedigini biliyoruz. Aslinda
daha 6nce hig kimse ona béyle bir iltifatta bulunmamug. Ilgisi
cekilecek ve kisa bir siire iginde baginin etini yemege bagla-
yacak. Fakat kendini kaptirma. Onun peginden kogmadigini
fark etmesi gerekiyor. Kelebek gibi ol ve gidip bagkasiyla soh-
bet et. ‘Burns kuralr’ni hatirla: “insanlar yalnizca elde edemedik-
lerini isterler. Elde edebilecekleri bir seyi asla istemezler.”

Diyelim ki karginda oturan adam da tam bir entelektiiel.
Tiknaz biriamaNew York Bilim Akademisi’ne, aragtirmasini
sunmaya gidiyor. Onunla muhabbet agabilir ve goriiniigiiyle
ilgili bir iltifatta bulunabilirsin. Ornegin, son derece samimi
ve begeni dolu bir ses tonuyla “Gozlerinde ¢ok benzersiz bir
sey var, ama eminim bunu biitiin kadinlardan her zaman du-
yuyorsundur.”

Simdi, sen ve ben biliyoruz ki bunu her zaman duymuyor.
Aslinda bunu, muhtemelen belki de daha 6nce annesinden
bile duymadi. Muhtemelen kizaracak, heyecanlanacak ve seni
uzun bir siire kesinlikle unutmayacak.

O yakagikli ve bog adam gimdi muhtemelen “Benim mavi
gozlerimin nesi eksik? Bu adam tam bir inek. Kadinin tekrar
benimle konugmasini istiyorum.”

Hatirlanmasi gereken en 6nemli gey yetigkinlerin, biyi-
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miig ve ciddilegmis ama hila oyun oynayip eglenmek isteyen
cocuklar oldugudur. Hepimiz hayatlarimiza biraz kurgu ek-
lensin istiyoruz. Kur yapma oynayacaginiz oyunlardan bir ta-
nesidir. Belli etmek istersiniz ama anlagilmasin da istersiniz.

Kur yapma pratigi kazanmasi adina Annemarie ve ben ofisimde
biraz rol yapma egzersizi yaptik. Gayet dogaldi. ihtiyaci olan tek
sey, biraz daha igvelive diga doniik olmakti. Onda Giineyli gekiciligi
vardi ve ben onun ¢ok iyi bir ig ¢ikaracagini biliyordum.

O oOgleden sonra trende, en az ii¢ erkege kur yapmayi kabul et-
migti. Sonra birden kaygilandi ve “Ya biri beni kur yaparken goriip
beni kiigiimserse? Ya bir hata yaparsam da insanlar benim utanmaz
bir kadin oldugumu diigiiniirlerse?” diye sordu.

Korkularinin iistesinden gelmesine yardimei olmak igin Korku-
lan Kurgu’yu denememizi 6nerdim. Bu, onceki bélimde oku-
dugunuz Biligsel Maruz Birakma Tekniklerinden bir tanesidir. Ona,
en koti korkularinin gercek oldugu Alice Harikalar Diyar’’nda
tadinda bir kabus diinyasina girecegimizi agikladim. Bu diinyada,
trendeki yolcular onu, yakigikli erkeklere utanmadan kur yaptigi
icin gergekten kiigiimsiiyorlar. Ustiine bir de her yolcu lafini esirge-
meyip aklindan gegeni aynen soyliiyor.

Ona Annemarie’nin roliinii benim iistlenecegimi ve onun da
trendeki muhalif yolcuyu canlandiracagini agikladim. Mubhalif yol-
cunun aklindan gegenleri sdyleyip beni kiigiimsemeye ¢aligmasini
sdyledim. Istedigi kadar kaba olabilecegini ve iki insanin birbirine
asla s6ylemeyecegi geyleri bile soyleyebilecegini agikladim. Muhalif
yolcunun aslinda kendi en biiylik korkularini ve kat1 standartlarini
temsil ettigini s6yledim.
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Mubhalif Yolcu (Annemarie canlandiriyor): Seni ti¢ farkh erkekle
flort ederken gordiim. Umutsuz vaka gibi bir gey misin yoksa ha-
fifmegrep misin nesin?

Annemarie (David canlandiriyor): Aslinda her ikisi de. Uzun za-
mandir yalnizim ve iglerden bunalmig durumdayim. Bu yiizden
kabugumdan c¢ikip biraz agilmaya karar verdim. Ayrica Phila-
delphia’daki terapistimden de daha iyi hafifmegrep olmanin yol-
larini 6greniyorum.

Mubhalif Yolcu: Senin yerinde olsam kabul etmeye utanirdim. Utan-
mazin tekisin! Kendini rezil ediyorsun.

Annemarie: Tamamen haklisiniz. Hatta bugiin daha bir utan-
mazim. Epey glizel zaman gegiriyorum.

Mubhalif Yolcu: Istedigini yapabilirsin ama herkesin seni izledigini
ve ahlaksizligindan, ¢irkin davraniglarindan dolay: seni kiigiim-
sedigini unutma!

Annemarie: Esasen benim igin bir sakincasi yok ¢iinkii ilgimi bu-
radaki sevimli adamlar gekiyor. Ve hig de beni elestiriyor gibi
durmuyorlar. Kimbilir belki biriyle yemege ¢ikarim.

Muhalif Yolcu: Higbiri seninle ¢ikmaz ¢linki beceriksizsin. Kur
yapma becerilerin berbat.

Annemarie: Evet, hayli yol almam gerekiyor biliyorum ¢iinkii daha
yeni yeni bagladim. Bana ne gibi yaklagimlar 6nerirdiniz acaba?
Neler sizin iginize yaramigt1? Sizin tekniklerinizden bir iki tane
deneyebilirim belki.

Annemarie orali olmayacagimi anlamigti. Trendeki yolcularin bii-
ylik olasilikla kur yapmasini umursamayacagini sdyledi. Ama birisi
¢ikip onu elegtirse bile bununla yagayabilirdi.

Annemarie’yi Pazartesi giini gordiigiimde yiizii sevingle par-
liyordu. Yolculuk yaptigi trenin gekici erkeklerle dolu oldugunu
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soyledi. Kendisini gergin ve maharetsiz hissetmigti, ama yine de
yaninda oturan ortalama goriiniiglii bir adamla sohbet etmek igin
kendini zorlamigti. Adam sigorta uzmaniydi. Dayanilmayacak ka-
dar sikiciydi, ama Annemarie adamin yaptigi igin ¢ok dnemli ve
heyecan verici goriindiigiini soylemigti.

Adam ¢ok heyecanlanmigti ve hayat hikayesini ortaya dokm{igti.
Birkag dakika sonra geng ve cekici bir erkege kur yapmaya bagla-
migt1 ama o da kisa bir siire iginde baginin etini yemeye baglamigti.
Annemarie’nin numarasini istemig ve onu, kendisinin de kiigtik bir
rol aldig1 Broadway gosterisinin agiligina davet etmigti. New York’-
tayken goriigebileceklerini sdylemigti. Annemarie ¢ok sagirmigti ve
bana elinde sanki gizli bir silah varmig gibi hissettigini soyledi.

Kur Yapma Egitimi’ne bagladiginiz zaman, korkutucu goériinme-
yen kigileri segebilirsiniz. Aslinda oncelikle hayvanlarla bile
baglayabilirsiniz, tipki Giilimseme ve Merhaba Aligtirmasi’nda ol-
dugu gibi. Ben bunu her zaman yapiyorum ve o kadar ige yariyor ki.
Ornegin, kaldirimda yiiriirken bir képege rastladigim zaman onu
oksuyorum ve olabilecek en acayip geyleri sdyliyorum: “Aman
tanrim sen ne kadar da yakigiklisin. Daha 6nce hig seninki kadar ze-
ki ve arkadag canlist bir yiizii olan kopege hi¢ rastlamamigtim!”
Kopekler ilgiye bayiliyor ve elegtiriden son derece uzaklar. Sahipleri
de genelde bundan hognut goriiniiyorlar. Tabii hirlayan bir rottwei-
ler ile kargilagirsaniz, es gegmek isteyebilirsiniz!

Ardindan, romantik bir ilginizin olmadigi insanlara kur yapmay:1
deneyebilirsiniz. Cogu insan, giinlerini giizellegtirecek giizel yollar
arar. Otellerdeki belboylar, yolda yiiriiyen polis memurlari, ugaklar-
daki hostesler, AVM’de aligverig yapan insanlar ya da spor salon-
larinda spor yapan insanlar gibi, dostca ve begeni dolu yorumlar
yaptiginizda olumlu tepkiler vermesinin neredeyse garanti oldugu
insanlarla aligtirma yapabilirsiniz.
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Aligtiktan sonra, ilginizi ¢eken insanlara kur yapmaya baglaya-
bilirsiniz. Fakat bu teknigin amaci birileriyle ¢ikmak degil, insan-
larla dostga ve negeli sohbetler etmek ve kendilerini iyi hissetmeleri-
ni saglamaktir. Bu diigiince yapisi, iizerinizdeki baskiy: azaltacaktir.
Celigkili bir bicimde, amacimiz bambagka olsa bile biriyle randevu-
lagmamz da miimkiindiir.

REDDEDiLME ALISTIRMASI

Eger reddedilmekten korkuyorsaniz, diinyanin sonunun gelmedi-
gini gérmek igin olabildigince ¢ok defa reddedilmeye galigin. Orne-
gin, New Yorklu taninmig psikolog Dr. Ellis gengliginde, iki hafta
icinde 200 kadina gikma teklif etmis. Biri diginda hepsi reddetmis,
kabul eden de bulugmaya gelmemis!

Hig kimseyle randevulagamasa bile, reddedilme korkusunu yen-
mig ve sonunda da saglikli bir sosyal hayat edinmig olmug. Aslina
bakarsaniz, romantik iligkiler tizerinde {in yapmig bir uzman olmug
ve popiiler bir erkek dergisinde yillarca cinsellik dnerileri verdigi ya-
zilar yazmus.

Universitedeyken Dr. Ellis’i hi¢ duymamama ragmen, ben ve ar-
kadagim Spyder benzer bir teknik bulmugtuk. Spyder, arkadag-
larimla yagadigim evin arkasindaki garajda yagiyordu. Birlikte mii-
zik yapabilecekleri bir grup arayan yakigikli bir bateristti. Ayrica
inanilmaz derecede utangagti, tipki benim gibi.

Bizim deneyimimiz de Dr. Ellis’inki gibi olmugtu. Her defasinda
reddediliyorduk. Sanirim ikimizde agir1 6l¢iide ciddi ve samimiydik,
bir de hilad umutsuz, inek tiplerdendik. Ama reddedilme korkumu-
zun iistesinden geldik ve bu, ¢cok daha heyecan verici hayatlara ulag-
mamizin ilk adimi olmugtu.
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KENDINi ACMA

Sosyal ortamlardaki utangaghk ve gerginlik gibi duygularinizi sak-
lamak yerine onlar1 agarsiniz. Bu teknigin etkili olabilmesi igin ye-
terli bir 6zgiiven gerekmektedir.

Philadelphia’daki muayenehanemi agtiktan kisa bir siire sonra,
esim ve ben Gladwyne kasabasinda bir ev aldik. Gladwyne’deki ev-
lerin ¢ogu biiyiik ve pahalidir. Bizim ¢ok paramiz yoktu, bu yiizden
mahalledeki en az pahali evi aldik.

Kizimiz Signe genelde, bize yakin bir evde yagayan Penelope adl1
kii¢iik bir kizla oynuyordu. Bir giin esim Signe’yi Penelope’nin evin-
den almamu soyledi. Uzerimde eski bir tigort ve kirli bir kot pan-
tolon vardi. Kiiflenmeye baglamig Fiat marka arabamiza bindim ve
Penelope’nin evine dogru yola ¢iktim. Evin bahgesinin girigi ile evin
arast o kadar uzundu ki ev gériinmiiyordu bile. Arabayi siirmeye de-
vam ettikce Penelope’nin bir malikdnede yagadigini fark ettim. Bii-
yiik kapiya dogru gozii korkmug bir gekilde ytirtidiim.

Zili galdim ve bekledim. Birden kapi agild1 ve olaganiistii giizel-
likte bir kadin goriindii. Vogue dergisinin kapagina ¢ikan manken-
lere benziyordu. inceydi ve bronzlagmig bir teni vardi. Giyimi ve
miicevherleri ¢ok giizel goriiniiyordu. Penelope’nin annesi oldugu-
nu soyledi. Kaygilandim ve gergin bir ifadeyle “Kizim Signe’yi al-
maya geldim” dedim.

“Liitfen igeri girin” dedi. Beni, bizim oturma odamiz kadar bi-
ylik olan girig salonuna ald1. Tavanlar yiiksekti ve duvarlarda, ancak
Louvre Miizesi’'nde rastlayabileceginiz tiirden gosterigli altin cer-
geveler icinde kocaman tablolar vardi. Kendimi huzursuz hisset-
tigimi fark etti ve “Bir terslik mi var?” diye sordu.

“Aslina bakarsaniz, daha 6nce hig¢ bu kadar etkileyici bir evde
bulunmamigtim, kendimi biraz agag: hissettim” dedim.
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O da “Bu biraz nevrotik degil mi? Terapist oldugunuzu duymusg-
tum” dedi.

“A, evet.” diye cevapladim, “Ben oldukga nevrotigim! Beni tani-
saniz, bu goriinenin buzdaginin ucu oldugunu anlardiniz!”

Kadin giildii ve ben biraz daha rahatlamig hissettim. Egim ve
ben, kisa bir siire sonra onunla arkadag olduk. Her gey tikirinda gi-
diyor gibi goriinse de, hayatinin goériindiigii kadar géz kamagtiric
olmadigini ve onun da zaman zaman her birimizin yagadig1 ¢atig-
malar ve zorluklarla bogugtugunu 6grendim.

Kendini A¢gma’y1r kullanmigtim. Utangaghginizi saklayip “nor-
mal” goriinmek yerine onu agik¢a ortaya koyarsiniz. Anksiyetemi
yalnmizca fark ettim ve celigkili bir bicimde ortadan kayboldu, fakat
utangachigimi saklamaya ¢aligsaydim onu daha da arttirmig olurdum.

Fakat Kendini A¢ma, diigiiniildiigii kadar kolay olmayabilir. Bir
defasinda Joseph adinda, on dért yaginda Harvard Universitesi’ne
kabul edilen geng ve zeki bir adami tedavi etmigtim. Dort y1l sonra
da dereceyle mezun olmugtu, ama son derece utangagti ve kendi
yagitlariyla sosyal beceriler geligtirme gans1 hi¢ olmamigti. Ozellik-
le de gekici kadinlarin yaninda oldugunda utangagti ve ne kadar
utangag oldugunu bilse her kadinin onu reddedecegine emindi.

Joseph ¢ekici ve yakigikli bir adamdi ve boylesine yalniz olma-
sina ve birilerine ¢ikma teklif etmekten bu kadar korkmasina yazik
goziiyle bakiyordum. Kadinlarla konugurken utangaghgini sakla-
mak yerine bu utangaghgi fark etmesi yoniinde onu tegvik ettim.
Fakat bunu reddetti. Delirmig oldugumu diigiinmiigtii ve bunu
yaparsa kusurlu gibi goriiniip reddedileceginde 1srar ediyordu.

Joseph’in Kendini A¢ma’ya direnmesi klasik bir geydi. En gok
korktugunuz canavarla yiizlegme zamani geldiginde, bircok insan
panikler ve ters yone dogru olabildigince hizla kagar. Utangachgin
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saklamaya ¢aligtik¢a, Joseph’in hissettigi tuhaf duygularin daha da
artacagin biliyordum ama o bana canla bagla direndi ve ne soyle-
digimin farkinda olmadigimda 1srar etti.

Birkag hafta direndikten sonra Joseph, soyledigim seyi bir de-
neyle test etmeyi kabul etti. Philadelphia’da bir sigorta sirketinde
damigmanlik yapiyordu ve sarigin, gekici bir sekreterin onu siiz-
diiglini fark etmigti. Fakat kendisini gergin hissettigi i¢in hicbir za-
man konugmaya cesaret edememigti.

Ona ¢ikma teklif etmeyi kabul etmigti ama daha énce hig rande-
vuya ¢ikmamigti ve kadin evet diyecek olursa ne yapacagini bile-
meyecekti. Ona Chinatown’daki Riverside adli restoranda yemek
yiyebileceklerini soyledim. Ailem ve ben oraya neredeyse her hafta
gideriz ¢linkli yemekleri harikadir. Daha sonra birlikte film izle-
meye gidebilirlerdi. Ama ona, bulugma sirasinda utangaghgini ag-
masi gerekecegini soyledim. Boylelikle korkularinin dogru olup ol-
madigini anlayabilecekti. Joseph bunun son derece zor oldugunu
sOyledi ama ne kadar yanildigimi gostermek adina bir defaya mah-
sus denemeye kendini zorlayacaktu.

Cikma teklifi geldiginde geng kadin istekli gériinmiig, Joseph’in
yemek ve film izleme davetini kabul etmigti. Yemek yerlerken
Joseph kendisini igine kapanik hissetti ve ne kadar rahatsiz hisset-
tigi fark edilmesin diye “normal” davranmaya ¢aligmaya devam etti,
ama aklina konugacak higbir gey gelmiyordu. Bir¢ok defa uzun ve
garip sessizlik anlar1 olmugtu. Geng kadin yolunda gitmeyen bir
seyler olup olmadigini sordu.

Joseph gerginlige daha fazla dayanamayip bir gey itiraf etmek
istedigini sdylemigti. Kadin meraklanmig ve sorunun ne oldugunu
sormugtu. Joseph bazen, dzellikle de etrafinda gergekten giizel bir
kadin varken, kendini utangag hissettigini ve dilinin tutuldugunu,
boyle hissettigi i¢in de 6ziir dilemesi gerektigini sdyledi.
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Bu noktada kadinin onu reddedeceginden emindi. Fakat kadin
ona “Cok uzun zamandan beri senin gibi duyarh bir adam ariyo-
rum! Devaml asilan mago erkeklerden yoruldum” dedi.

Joseph duyduklarina inanamamugti!

Yemekten sonra kadin Joseph’e, filme gitmek yerine evine gidip
“biraz sohbet edip bir iki kadeh garap igmek” isteyip istemedigini
sordu. Sonunda beraber oldular ve geceyi birlikte gegirdiler. Bir
sonraki seansa geldiginde Joseph “Artik inaniyorum! Artik ina-
niyorum!” diye bagirdi.

Kendini A¢ma, utangaghginizin degil utancinizin asil diigman
oldugu fikrine dayanir. Utang olmayinca, utangaglik sizi daha sa-
vunmasiz ve daha gekici gosterebilecek degerli bir nitelik olabilir.
Fakat utangagsaniz, buna muhtemelen inanmazsiniz ¢iinki utan-
gaglik ve utang kavramlari zihninizde birbirine ¢ok yakindr.

Elbette igin iginde bir parga sanat da vardir. Utangaghginizi agar-
ken kendinizi ¢ok geri planda tutarsaniz, bu yontem istenilenin
tersi sonuglar da verebilir ¢iinkii diger kigi bu durumdan rahatsiz
olabilir. Size aciyabilir ya da sizi rahatlatmalar1 gerektigini diigii-
nebilirler. Ornegin, “O kadar utangacim ki insanlarin yanlarinda
durmaya bile dayanamiyorum. Diiriist olmam gerekirse, herkesin
digladigi bir insanim. Tabii kopegim diginda, o bana katlaniyor
¢linki onu besliyorum. O kadar yalmizim ki artik dayanamayaca-
gim. Benim arkadagim olur muydun?” demek istemezsiniz.

Tabii ki bu gaka yollu bir ifade, ama kulaga ilgiye muhtag, gizli-
den de diigmanca bir ifade gibi geliyor ve diger kisinin keyfini
kagirmaya yeterli olabilir. Kendini A¢gma giiglii bir aragtir ¢linki
duygularimizi saklamak zorunda kalmazsiniz. Kendinizi rahat bir
bicimde ifade ederseniz ve kendinizi oldugunuz gibi kabul eder-
seniz, en iyi verimi elde edersiniz.

403



PANIK ATAKTA

DAvViD LETTERMAN TEKNiGi

Eger utangagsaniz, baginiz muhtemelen Spot Isiklar1 Yanilgisindan
beladadir. Sosyal ortamlardayken sanki sahne {izerinde, parlak spot
1igiklarinin altinda hissedebilir ve insanlarin sizi sevmesi igin onlari
etkilemek zorunda oldugunuzu diigiinebilirsiniz. Bu ¢ok stres veri-
cidir ¢iinki ilging bir gey sdéylemek i¢in kendinizi baski altinda his-
setmenize neden olur. Ne kadar ugragirsaniz, o kadar tuhaf ve ken-
diniz olmaktan uzaklagmig hissedersiniz.

Insanlarin ¢ogu, kendileri hakkinda konugmay: daha ilgi gekici
bulur. Celigkili olarak, birilerini etkilemenin yolu onlar: spot 1g1k-
lar1 altina koymaktir. Siz merakla dinlerken onlar1 kendileri hak-
kinda konugturun. Bu sizi, oyuncudan ¢ok dinleyicilerden biri yapar
— ki digerine gore ¢ok daha kolay bir roldiir.

Ben buna David Letterman* Teknigi diyorum ¢linki bu teknik,
talk-show sunucularinin konuklarini agirlarken kullandig: teknik-
lerin bir benzeridir. Bu sunucular spot 1giklarini daima diger kigi-
lere dogrulturlar ve nadiren kendileri hakkinda konugurlar. Boyle-
likle konuklar kendilerinden bahsederken daha ¢ok rahatlar ve ko-
nugma da daha dinamik ve rahat bir hal alir.

Bunu nasil yaparsiniz? Ilging bir gey soyleyerek ya da kendiniz-
den bahsederek diger kisileri etkilemeye ¢aligmak yerine, Etkili
Iletigimin Beg Sirr’ni kullanabilirsiniz. Her ne kadar ilk olarak kigi-
ler arasi ¢atigmayla bagetmek igin geligtirmis olsam da, bu teknigi
sosyal ortamlarda gahane sohbetler kurmak igin de kullanabilir-
siniz. Igte gu gekilde ige yarar:

* Gev. notu: David Letterman, Amerikali, taninmis bir talk-show sunucusudur.
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1. Ategkes Teknigi. Ne kadar sagma ya da anlamsiz olursa olsun
kargidaki kiginin sdylediginde dogruluk payi bulun. Insanlar,
onlarla ayni fikirde olmaniza bayilirlar.

2. Diigiince Empatisi ve Duygu Empatisi. Diinyaya diger kiginin
gozleriyle bakmaya c¢aligin. Diiglince Empatisi’ni kullanirken,
kargidaki kiginin sdylediklerini kendi ciimlelerinizle tekrar eder-
siniz, boylelikle o da dinlediginizi ve mesaj1 aldiginizi hisseder.
Ornegin, “Hmm, az énce X, Y ve Z’yi sdyledin degil mi? Bu ger-
cekten ilgimi gekti” diyebilirsiniz.

Karginizdaki kisi heyecanlanacak ve dikkatli bir dinleyici gibi
gorilindiigiliniiz i¢in bu konu iizerinde daha ¢ok konugacaktir.

Duygu empatisini kullanirken, kullandigi kelimelere dayana-
rak karginizdaki kiginin neler hissediyor olabilecegine dair yo-
rum yaparsiniz. Ornegin eger karsinizdaki kisi, calistigi girketin
yeni yonetmeliginin ne kadar adaletsiz olduguna dair giigli ifa-
deler kullaniyorsa, “Hmm, ¢ok haklisin ve bu durumun ne kadar
sinir bozucu oldugunu anlayabiliyorum” diyebilirsiniz. Bu ifade
ayn1 zamanda Ategkes Teknigi’ne de bir 6rnektir ¢linki kargi-
nizdaki kiginin sdylediklerinde haklilik pay1 oldugunda hemfikir
olursunuz. Diigiince ve Duygu Empatisi, Ategkes Teknigi ile bir-
lestirdiginiz zaman genellikle daha etkili olur.

3. Merak. Karginizdaki kigiyi konugturmak igin basit bir soru so-
run. Ornegin “Soyledigin sey gergekten ilgimi gekti. Bunun hak-
kinda daha fazla bilgi verebilir misin?” diye sorabilirsiniz.

4. “Hissediyorum” Ciimleleri. Kendi diiglince ve duygularimz ifa-
de edersiniz. Buna gerek kalmayabilir ¢linkii insanlarin ¢ogu
kendileri hakkinda konugmaya isteklidir.

5. Gururunu Oksamak. Diger kigiye iltifatta bulunursunuz. Saygi-
niz1 ve hayranliginizi ifade edin. Karginizdaki kisi hakkinda soy-
leyecek gergekten olumlu bir gey bulun.
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EAS kisaltmas sayesinde bu teknikleri daha kolay hatirlayabi-
lirsiniz. Asagidaki gizelgede gordiigiiniiz gibi EAS; Empati, Atil-
ganlik ve Saygiy1 temsil eder. Bu teknikleri beceriyle kullanirsaniz,
¢ogu konugmay: kargimzdaki kiginin yapmasini saglarsiniz. Ce-
ligkili olarak, bagkalarina ilginizi belli ederseniz, sizden daha ¢ok
etkileneceklerdir.

ETKiLi ILETi§iMiN BE$ SIRRI (EAS)

E - Empati

1. Ateskes Teknigi (AT). Karsinizdaki kisinin séylediklerinde, tamamen anlamsiz
veya haksiz goriinse bile, dogruluk payi bulun.
2. Empati. Kendinizi karsinizdaki kisinin yerine koyun ve diinyaya onun gdzlerinden
bakmaya ¢aligin.
» Dlisince Empatisi (DSE). Karsinizdaki kisinin séylediklerini, kendi
clmlelerinizle tekrar edin.
» Duygu Empatisi (DUE). Karsinizdaki kisinin nasil hissettigini soylediklerine
dayanarak anlamaya galigin.
3. Merak (M). Karsinizdaki kiginin distinduklerini ve hissettiklerini 6grenmek igin
nazikge sorular sorun.

A - Atilganlik

4. "Hissediyorum" Ciimleleri (HC). Kendidlstince ve duygularinizi dogrudan ve
nazik bir tavirla ifade edin. “Sen haksizsin!" ya da “Beni kizdiriyorsun!" gibi “sen"
ciimleleri yerine “Uzgiin hissediyorum” gibi “Hissediyorum” Ciimleleri kullanin.

S - Saygi

5. Gururunu Oksamak (GO). Karsinizdaki kisiye kizgin olsaniz bile sayginizi
gdsteren mesajlar verin. Hararetli bir tartismanin ortasinda bile olsaniz
karsinizdaki kisiye séyleyecek i¢ten ve olumlu seyler bulun.

© David D. Burns M.D., 1991, yeniden diizenleme 2001
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Tip 6grencisi oldugum yillarda, Tip Fakiiltesi’nin b6liim bagka-
ninin sekreteri olan Clarisse adli kadindan ¢ok korkuyorduk. Biraz
igneleyici bir kadindi ve genig yetkileri vardi. Eger kotii tarafina
denk gelirseniz hayatimzi darmaduman edebilirdi. Bir giin Claris-
se’e, bana yonlendirilen hastalardan biriyle ilgili bir ey sormam ge-
rekti. Sinirli gibi goriintiyordu ve ben de goyle bir gey soyleyiver-
dim: “Biliyor musun Clarisse, bolimi boyle giizel yonetmene bay1-
liyorum dogrusu. Cok diizenli ve verimli birisin. Seni bu yiizden her
zaman takdir etmigimdir, kegke benim de bu yeteneklerim olsa.”

Yelkenleri suya indirmigti ve o giinden sonra bana bir prens gibi
davrandi. Muhtemelen hayatinda onu rahatsiz eden bir geyler vardi
ve boylesi bir ifadeyi uzunca bir zamandir duymamigti. Bu tek-
niklerden yalnizca bir tanesini, Gururunu Oksama’yi, kullanmig ol-
mama ragmen Clarisse ile olan iligkim tamamen degigmigti.

Etkili fletigimin Beg Sirr1’ni giinliik hayatinizda kullanmay: 6g-
renmek istiyorsaniz, pratik yapmaniz gerekir. Yalnizca okumak ye-
terli degildir. Bazi yazili ahgtirmalarin yanisira rol yapma galigma-
lar1 da yapmaniz gerekecektir.

Kendinizi utangag hissettiginizi ve karginizdaki kigiye soyleye-
cek bir sey bulmakta zorluk yagadigimzi hayal edin. Karginizdaki
kiginin soyleyip de sizin kargilik vermekte zorlanacagimz bir seyi
not edin. Sonra da Etkili Iletigimin Beg Sirri’ndan yararlanarak vere-
bileceginiz iki ya da ii¢ kargilik yazin. Ornegin, diyelim ki bir par-
tidesiniz ve Jarvis adinda akil almaz derecede sikici bir arkadaga
denk geldiniz. Sdyleyecek bir geyler bulmaya ¢abaliyorsunuz ve ken-
dinizi gergin hissediyorsunuz. Jarvis’e ne i yaptigin1 sordugunuz-
da “Toz iizerine ¢aligmalar yapiyorum” diye kargilik veriyor.

Jarvis’e nasil kargilik verirdiniz? Ne sOyleyeceginizi agagiya
yazin. Her ciimlenin ardindan, hangi teknigi kullandiginizi listede-
ki kisaltmalar1 kullanarak parantez iginde belirtin. Ornegin,
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Ategkes Teknigi’ni kullandiysaniz, ctimlenin sonuna “(AT)” koyun.
Yanitinizi yazmadan okumaya devam etmeyin.

Yanit

Jarvis’e verilebilecek birgok kargilik bulunur. Ornegin bir tanesi
sOyle olabilir:

Demek toz lizerine ¢aligmalar yapiyorsun (DgE; M). Bu ¢ok il-
gi ¢ekici (GO). Daha 6nce toz iizerine galigmalar yapan hig
kimseyle kargilagsmamigm, ama eminim ki toz miithig bir
konudur (GO). Gegenlerde Discovery Channel’da bir belge-
sel seyretmigtim. O belgeselde, evrenin bazi bolgelerinde yal-
nizca elmastan olugan toz yagmurlar: oldugundan bahse-
diliyordu (HC). Ne tiir tozlar iizerinde ¢aligiyorsun (M)?

Gordiigiiniiz gibi ben kendi kargihgimda, Etkili iletigimin Beg
Sirr’ndan dérdiint kullanmig oldum ve her bir climlenin ardinda
kullandigim teknigi parantez iginde yazdim. Kargidaki insan ne
sOylerse soylesin, bu teknikleri kullanip spot i1giklarin karginizdaki
kigiye yoneltirseniz her konugmay ilging duruma getirebilirsiniz.
$imdi bir kez daha deneyin. Bir partidesiniz, biriyle sohbet edi-
yorsunuz ve kendinizi utangag hissediyorsunuz. Partideki insanlar-
dan birinin size sdyleyebilecegi bir climle yazin. Normalde kargilik
vermede zorluk yagayacaginiz bir ciimle segtiginizden emin olun.
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Simdi de sizin neler sdylemek istediginizi yazin. Etkili iletigimin
Beg Sirr’ndan yararlanmayi unutmayin. Her bir ciimlenin ardindan
kullandiginiz teknigin kisaltmasini parantez igerisinde not edin.

Bu aligtirmayi yazili olarak birkag kez yaptiktan sonra, kargimzdaki
insanlarin, kendilerini rahat hissetmesini saglamanin ve herkesle,
her zaman ve her ortamda, canli bir diyalog baglatmanin ne kadar
kolay oldugunu gormeye baglayacaksiniz. Daha sonra bir arka-
daginizla ya da ailenizden bir kigiyle rol yapma aligtirmalar1 yapa-
bilirsiniz. Rol yapma aligtirmalarinda arkadagimizdan, konugaca-
giniz kiginin roliinde olmasini isteyin ve siz de kendinizi oynayin.
Arkadaginiz kisa bir climle kurduktan sonra, Beg Sirr1 kullanarak
kargilik verin. Sonunda karginizdaki kigiden, sizi degerlendirmesi-
ni isteyin. A m1 aldiniz, B mi, C mi D mi? Kargihiginizla ilgili arka-
dagimizin hoglandigi ve hoglanmadig geyleri sorun.

Eger A almadiysaniz, rolleri degistirin ve arkadaginizin size
soyledigini siz ona soyleyin. Arkadaginiz kargilik verdikten sonra
siz onu degerlendirin. Bu rol degigimlerini birkag kez yaparsaniz,
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¢ogu zaman son derece iyi kargiliklar verebildiginizi fark edecek-
siniz.

Rol yapma aligtirmalari sirasinda hatirlamanizda yarar olan bir-
kag ipucu vereyim. R ol yapma aligtirmalari, bir defada yalnizca bir
ifade kullandiginiz zaman en iyi sonucu verir. Bir bagka ifadeyle,
arkadaginizdan bir yorum yapmasini isteyin, sonra da siz kargilik
verin. Boyle yapmak arkadaginiza, neleri dogru yapip neleri yanlig
yaptiginizi daha iyi belirleme firsat1 verir. Sonra rolleri degistirin ve
arkadaginizin daha etkili bir kargilik verip veremeyeceginize bakin.
Etkili bir kargiik bulana kadar rol degigimlerini yapmaya devam
edin.

Hem sizin hem de arkadagimzin elinde birer 6rnek olmasi
adina, 406. sayfadaki Etkili Iletigimin Beg Sirri’nin fotokopisini ge-
kebilirsiniz. Boyle yapmaniz, hem diyalog kurmada size yardimci
olacaktir hem de birbirinize daha net ve daha yararh geri-bildirim-
ler vermenizi saglayacaktir. Bunu birkag kez yaptiginizda, Beg Sirr1
hayatinizda da kullanmaya hazir olacaksiniz. Oncelikle ¢ocuklar gi-
bi korkutucu olmayan insanlarla baglamayi; daha zorlayici durum-
lar tizerinde belli bir zaman gegtikten sonra ¢aligmay1 unutmayin.
Spot 1giklarim karginizdakilere dogrultmay: deneyince, insanlarla
iligki kurmanin ne kadar kolay oldugunu fark ettiginizde bence ¢ok
sasiracaksiniz.

Etkili Iletigimin Beg Sirri, kalabalik 6niinde konugmak gibi ank-
siyete uyandirict durumlarda ¢ok iginize yarayabilir. Kalabalik
ontinde konugma anksiyetesi olan birgok insan, izleyicilerden bazi-
larinin zor ya da kotii niyetli sorular soracagindan korkar. Eger Et-
kili iletigimin Beg Sirri’n1 kullanirsaniz, en kétii niyetli elegtirileri
bile kendi avantajiniza gevirebilirsiniz ve kargidaki kisi ne kadar sal-
dirgan goriiniirse goriinsiin hi¢bir sorudan korkmazsiniz.
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Gegmigte Houston’daki Baylor College Tip Fakiiltesi’nde, beyin-
deki serotonin maddesi iizerine bir konugma yapmigtim. Dinle-
yiciler yaklagik beg yiiz psikiyatristten oluguyordu. Konugmam izle-
yiciler tarafindan gayet iyi anlagilmigti ama soru-yanit boliimiine
gecildiginde arka siralardan bir psikiyatrist beni paylamaya bagladi.
Kendi yaptigi ¢1g1r agan bir ¢aligmanun, belirli bir tiirvitaminin dep-
resyonu tedavi edebildigini bulguladigini soyliiyor, benim de kendi
bulugunun yayilmamast igin ¢aba harcayan bazi ilag girketlerinin
oyununa dahil oldugumu iddia ediyordu. Buna daha fazla sabre-
demedigini de bagira ¢agira séyliiyordu.

Kendimi gercekten zor bir durumda gibi hissettim. Gerginlik
dinleyiciler arasinda yayillmaya baglamigti ve beg yiiz kiginin de gozii
benim iizerimdeydi. Kendimi savunma diirtiisiine engel oldum. Bu-
nun yerine o kigiye, miithig bir noktaya degindigini ve yaptig1 mes-
leki elegtirinin kesinlikle dogru oldugunu séyledim. Bazi arag-
tirmacilarin kendi dogrularina fazlasiyla bagli oldugunu ve yeni fi-
kirlere cogunlukla agik olmadigini vurguladim. Tip tarihi boyunca
6nemli birgok bulugun, tipki kendisi gibi kendi kiigiik laboratuvar-
larinda kendi ilgi alanlarinda ¢aligan ve sonunda da zafere ulagan
aragtirmacilar tarafindan ortaya ¢iktigina dikkat ¢ektim. Konug-
mam bittikten sonra yanima gelip aragtirmasi hakkinda daha fazla
bilgi vermesini rica ettim.

Son derece memnun goriindii ve hemen susup soru-yanit bolii-
mii boyunca hig sesini ¢ikarmadi. Diger dinleyiciler de ifadeleriyle
herkesi rahatsiz eden o kigiye verdigim nazikge kargihg: takdir et-
mig gibi goriintiyorlardi. yanit verme zamanimin yetmedigi birgok
soru kalmigtl. Konugmamin yarattigi etki son derece iyiydi.

Konugmanin ardindan, genig ve cogkulu bir kalabalik, sorularini
ve yorumlarini iletmek {izere sahneye dogru yoneldi. Az 6nceki kigi-
nin de bana dogru yaklagtigini fark ettim. Fakat yanima geldiginde
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elimi sikt1 ve beni kutladi. Konugmamin, beyin kimyasi tizerine
simdiye kadar dinledigi en iyi konugma oldugunu sdéyledi ve kendi
konugmalarinda kullanmak iizere sunumumun bir kopyasini rica
etti!

Kargihgim etkili miydi? Aslinda yalnizca Etkili iletigimin Beg Sir-
r’'ndan ikisini, Ategkes Teknigi’ni ve Gururunu Oksama’y: kullan-
mugtim. Aragtirma iginin bilimsellikten ¢ok politik bir is olduguna
hemfikir olarak ve belirli goriiglere bagl olmayan insanlarin bazen
hi¢ hak etmedikleri gekillerde diglandigini sdyleyerek kargimdaki
kigiyle ategkes yapmigtim. Kendisini cesur ve idealist bir aragtirmaci
olarak tanimladigimda da yumugamigti ¢iinkii birden kabul gordi-
giind hissetmig, beni de diigman degil miittefik olarak gérmiigtii.

Etkili [letigimin Beg Sirr, kalabalik 6niinde konugma anksiyete-
sine kargi iki farkl yolla etkili olur. Birincisi, anksiyeteniz azalir
¢iinkii sunumlarimz sirasinda séylenmesi olasi her geyle bagedebi-
leceginiz harika bir yolunuz oldugunu fark edersiniz. ikincisi, biri
gergekten kotii niyetli ve zor bir soru sorarsa, Ategkes Teknigi ve
Gururunu Oksama’yr beceriyle kullanirsiniz ve bu dinleyiciler
tizerinde olumlu bir etki birakir ¢iinkii size soru sormanin gayet gii-
venli oldugunu goriirler. Bdylece biitiin grubun morali yiikselmig
olur.
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21 Gizli Kalmis Duygu Teknigi

Sorunlarinizi halinin altina sipirmek

ir defasinda, igyerinde panik ataklar gegiren Alicia adinda geng

bir kadini tedavi etmigtim. Alicia liseden mezun olduktan he-
men sonra evlenmig ve megrubat toptancisi bir adamin yaninda ¢a-
ligmaya baglamgti.

Alicia’nin panik ataklari, patronu masasinin yanindan gegerken
ortaya ¢ikiyor gibi goriiniiyordu. Midesi bulanmaya bagliyor ve ku-
sacak gibi oluyordu. Siklikla bekleme odasina gidip bir siire uzan-
mak zorunda kaliyordu. Bazen o kadar hasta oluyordu ki, eve don-
mek zorunda kaliyordu. Yolunda gitmeyenin ne oldugunu 6gren-
mek igin birgok doktora gitmigti ama her gey normal goriiniiyordu.
Semptomlarinin tibbi bir agiklamasi bulunmuyordu.

Alicia evdeyken, ozellikle esi ig gezisi nedeniyle evde olmadigi
zamanlarda da panik ataklar gegiriyordu. Kendini panige kapilmig
hissediyor ve dehget i¢cinde egini ariyordu. Bazen sesi o kadar gare-
siz geliyordu ki esi, gezisini yarida kesip eve doniiyor ve onunla ilgi-
leniyordu. Alicia egini seviyordu ve onun hayatinda bir¢ok soruna
neden oldugu igin kendisini suglu hissediyordu.

Panik ataklarinin diginda Alicia mutlu ve uyumlu bir insandi.
Bana hayatinda geri kalan her geyin gayet yolunda oldugunu soyle-
di. Igini seviyordu ve patronuna hayrandi. Patronu ona sik sik &v-
giler yagdirniyor, kendisinin girketin ¢ok degerli bir pargasi
oldugunu soéyliiyordu.
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Alicia’nin panik ataklari, anlam veremedigim bir bi¢cimde, du-
rup dururken geliyor gibi goriiniiyordu. Nigin boéyle oluyordu?
Alicia ile gegitli BDT Teknikleri kullanarak ¢aligtim. Bu yontemler
ige yariyordu ama tam bir rahatlama saglamiyordu. Alicia’nin ank-
siyetesi azalmigt1 ama kaybolmamugti.

Yedinci terapi seansimiz sirasinda Alicia bana, Ya Hep Ya Hig
seklinde diigiinme gibi biligsel carpitmalarin ailesel sorunlar iginde
etkili olup olmayacagini sordu. Ne demek istedigini sordum. Bana,
ailesinin onu kiigiikken “iyi evlat” olarak etiketledigini agikladi. Her
zaman ailesini de 6gretmenlerini de memnun etmeye ¢aligtigindan,
hep eniyinotlari aldigindan, iyi bir sporcu oldugundan, herkesle iyi
gecinmeye caligtigindan ve ilkokul yillarinda simif bagkani segildi-
ginden bahsetti. Igleri dogru diiriist yapacagina emin oldugunuz,
bagimsiz ve sorumluluk sahibi biri oldugunu sdyledi.

Buna kargin ailesi, kiz kardesi Joanie’yi de “kotii evlat” olarak
etiketlemiglerdi. Joanie hoyrat ve asiydi. Cogu kez eve geg saate ka-
dar gelmez, bagini da belaya sokardi. Alicia bunlar iizerine biraz dii-
stiniince, bu etiketlerin gergek¢i olmadigini sdyledi. Joanie’nin tam
anlamiyla “kotii” biri olmadigini sdyledi. O da hep ¢ok iyi notlar ali-
yordu ve bir¢ok arkadagi vardi. $imdi de evliydi ve iki giizel gocugun
annesiydi.

Bunun yanisira Alicia kendini, herkesin kendisini gordiigii ka-
dar “iyi” olarak gérmedigini s6yledi. Bazen asi hissediyordu ve
Joanie gibi hoyrat olmak istiyordu. Fakat iyi evlat roliinii oynamak
zorunda oldugu igin asi olmaya hakk: yokmug gibi hissediyordu. Bu
etiketlerin yaniltict oldugunu sdyledi ¢linkii kendisi ve kardegi bir-
¢ok yonden birbirlerine ¢ok benziyordu.

Alicia’ya, iyi ve kotii evlat etiketlerinin panik ataklariyla bir ilig-
kisi oldugunu diigiiniip diigiinmedigini sordum. Bir an duraksadi.
Sonra da aslinda iginden nefret ettigini, ama herkesin ondan iyi bir
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evlat olup sorumluluk sahibi biri gibi davranmasini bekledigi igin
boyle hissetmeye hakki yokmug gibi hissettigini itiraf etti. Hayatin
megrubat satarak gecirmek istemedigini ve iginden gergekten ayril-
mak istedigini fakat egini, patronunu ve ebeveynini hayal kirikligina
ugratmaktan ¢ok korktugunu séyledi.

Ona, “Alicia, elinde sihirli bir degnek olsaydi ve biitiin hayalleri-
ni gergeklestirebilseydin ne yapiyor olurdun?” diye sordum. Alicia
kiiciikliigiinden beri kadin elbiseleri tasarlamanin hayalini kurdu-
gunu fakat hicbir zaman hayallerinin peginden gitme cesaretini
kendinde bulamadigini sdyledi. Bunun gergekg¢i olup olmadiginm
bile bilmiyordu ama bir kez denemeye can atiyordu.

Alicia ayrica, keyif almaya ayiracagi, kendine ait bir zamaninin
olmadigini sdyledi. Lisedeyken bile biitiin yaz tatillerinde ¢aligmak
zorundaydi ve yalnizca keyif almaya hi¢ zaman ayiramamugti ¢iinki
yapilmasi gerekenin bu olmadigini diigiintiyordu.

Alicia kendisini nasil hissettigini egine ve patronuna sdylemeye
karar verdi. Bunu soylediginde de ne esi ne de patronu sinir-
lenmigti. Hatta ikisi de ona destek olmugtu. Alicia iginden istifa etti
ve birkag ay1 dinlenmeye ayirdi. Sonra da hep hayalini kurdugu kari-
yerin pesinden gitmeye karar verdi.

Panik ataklar1 da birden kayboldu ve terapiyi sonlandirdi. Alt1 ay
sonra, yardimim igin tegekkiir ettigi ve bir daha hig panik atak yaga-
madigin bildirdigi bir e-posta yollad:. ilk gergek tatiline gikmug ve
bundan gergekten keyif almigti. Sonra da ige baglayacag i¢in ¢ok
heyecanlanmigti. Birkag kigiyle temasa gegtikten sonra, kadinlar
icin spor giysileri tasarlayan birinin yaninda yardimci olarak ige
baglamigti. Hayati boyunca kurdugu hayalinin nihayet gercekles-
tigini, igine bayildigini séyledi.

Alicia’nin paniginin, atilganhk eksikligine bagh olarak ortaya
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¢iktigina dikkat edin. Panik onun i¢in “Hayatimda yolunda gitmeyen
bir geyler var. Benim istedigim ig bu degil” deme gekliydi. Fakat
aslinda kendini nasil hissetmekte oldugunu kabul etmeye korkuyor-
du. Bu yiizden de istedigini dolayl yoldan, hasta roliinii oynayarak
elde ediyordu. Panik belirtileri ve mide bulantisi, ¢aligmaktan uzak-
lagip eve gitme firsat1 veriyordu. Fakat hi¢ kimsenin ona kizmaya
hakk1 da olmuyordu ¢iinkii gercekten hasta goriiniiyordu.

Alicia’nin dramatik bir gekilde iyilegmis olmasinin 6nce bir istis-
na oldugunu diiginmiigtim ama aym oriintiiyti birgok hastamda
daha gordiim. Bu durum panik ataklari olan bireyler icin sinirh
degil; kronik endigelenme, fobiler, obsesif-kompiilsif bozukluk,
hipokondriyazis ve performans anksiyetesi gibi cesitli anksiyete
tirleri icin de gegerliydi. Sonunda, kaygili hastalarimin yiizde
75’inin bazi sorunlarini halinin altina siipiirdiiklerinin farkina var-
dim. Sorunlari giinyiiziine ¢ikardigimizda da anksiyetenin neredey-
se her zaman kayboldugunu gérdiim.

Buna Gizli Kalmig Duygu Teknigi demeye karar verdim. Bu tek-
nik, kaygil oldugunuz zaman bagkalarin1 tizmemek ya da kalbini
kirmamak amaciyla kaginma gosterdiginiz fikrine dayanir. Bir arka-
daginiza kizmig olabilirsiniz ya da istememeniz gerektigi bir geyi
istediginizi digtinebilirsiniz. Kisa bir siire i¢inde kendinizi kaygil
hissedersiniz ve anksiyeteye neden olan sorunun farkina bile var-
mazsiniz. Genellikle, sizi o anda rahatsiz eden ve gérmezden gel-
diginiz sorun, agik ve net bir bigimde géziiniiziin 6niinde durur.
Hatta bu sorun sizin igin, hemen yaninizda duran bir fil kadar net
bir gekilde gbze ¢arpacak cinstendir ama orada oldugunu fark et-
mezsiniz.

Gizli Kalmig Duygu Teknigi yaniltici olabilecek kadar basit
goriiniir, fakat hi¢ de kolay degildir. Ciinki, kendinizi kaygih his-
settiginiz zaman sizi rahatsiz eden sorunun farkinda olmazsiniz.
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Tedavi ettigim kaygili insanlarin neredeyse tamami baglangigta, o
berbat anksiyetenin diginda her geyin yolunda olduguna israr eder.
Sorunun su yiiziine ¢ikmasi biraz zaman alir ve iyi bir detektiflik
¢aligmasi yapmayi gerektirir.

Nigin anksiyete egilimli bireyler sorunlarini reddederler ya da
“unuturlar”? Bana kalirsa bunun nedeni, anksiyeteden muzdarip
olan insanlarin gereginden fazla iyi niyetli olmalaridir. Ben iyi ni-
yetli olmanin neredeyse biitiin anksiyetelerin nedeni olduguna ina-
niyorum. Hatta eger anksiyete ile boguguyorsaniz bahse varim ki
son derece iyi niyetli bir insansinizdir. “lyi niyetliliginiz” agagidaki
gibi kendinize zarar veren inanglardan kaynaklanmaktadir:

+ Diger Insanlari Memnun Etmek. Kendi ihtiyaglariniza ve duygu-
lariniza yiiz ¢evirmeniz bile gerekse, diger biitiin insanlar1 mem-
nun etmek zorundaymig gibi hissedersiniz.

+ Ofkelenme Korkusu. Sizin éfkelenmeye hakkiniz olmadigini
hissedersiniz ya da 6fkenin tehlikeli olduguna ve ne olursa olsun
ondan uzak durmak gerektigine inanirsiniz. Biri sinirlerinizi
bozsa, siz yine de nazik davranirsiniz, duygularinizi bastirirsi-
niz, ve kendinize bu gekilde hissetmemeniz gerektigini sdyleyip
durursunuz.

+ Anlagsmazhk Yagama Korkusu. Herkesle ve her zaman iyi gegin-
meniz gerekiyormug gibi hissettiginiz i¢in anlagmazliktan kagi-
nirsiniz.

+ Duygusal Miikemmeliyetgilik. Her zaman mutlu ve negeli his-
setmeniz; hayatinizla, iginizle ve diger insanlarla ilgili her
zaman iyimser olmaniz gerektigini diigiintirsiiniiz.

+ Duygu Fobisi. Bu da Duygusal Miikemmeliyetgiligin kargitidir.
Duygu fobisi, olumsuz duygulardan korkmak anlamini igeren
kendi buldugum bir terimdir. Nasil hissettiginizle ilgili daima
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kontrol sahibi olmaniz gerektigine inanirsiniz ve kendinize hig-
bir zaman kaygili, savunmasiz, yalniz, kiskang, sinirli ya da
yetersiz hissetme hakki tanimazsiniz.

Kendinize zarar veren inanglarin hepsi, aslinda aym geyi kiigiik
farkliliklarla ifade etmenin yollaridir: gereginden fazla iyi niyetli
olmaya caligirsiniz ve aslinda nasil hissetmekte oldugunuzu goz-
oniinde bulundurmazsiniz. Kendinizi tizgiin hissettiginiz zaman,
sorunu zihninizden otomatikman uzaklagtirirsiniz. Kisa bir siire
sonra da anksiyete sizi dyle bir tiiketir ki sizi rahatsiz eden asil so-
runla ilgili her geyi unutursunuz.

Aragtirmacilar, kaygih bireylerin nigin sorunlarini gérmezden
gelme egiliminde olduklarini bilmemektedirler. Bu, yalnizca psiko-
lojik naiflik ile ilgili bir mesele degildir. Ben kendimi, farkindaligi
epey yiiksek bir insan olarak goriiriim. Yine de bazen, rahatsizlik
hissettigim, apagik ortada duran anlagmazliklarin ya da sorunlarin
farkina varmam. Anksiyete egilimli bireyler genellikle atilgan olma-
yan bireylerdir, fakat asil mesele bu degildir ve atilganlik egitimi so-
runu ¢6zmez. Asil sorun, nasil hissettiklerini bilmiyor olmalaridir.

Kaygil bireylere, kendilerini rahatsiz eden bir gey olup olmadi-
gin1 sordugumda genellikle hayir derler. Eglerini sevdiklerini, hem
is hayatlarinda hem de 6zel hayatlarinda arkadaglaryla iyi gecindik-
lerini, iglerinden zevk aldiklarini séylerler — fakat devamli endigeli
olmalar1 veya panik ataklar1 nedeniyle yardima ihtiya¢ duyarlar.
Gergegi gizlemeye ¢aligmazlar. Yalnizca sorunun farkinda degiller-
dir. Sorunu saptayamazlar.

Haftalar sonra, asil sorun su yiiziine ¢iktiginda ise, “Hah, igte
bu! Evet, kesinlikle bagindan beri beni rahatsiz eden tam olarak
buydu” derler.
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Sorunun nedeni beynimizin yapisindan kaynaklanmaktadir.
Beynimizin bir kism1 sorunun ne oldugunu kesin olarak bilmekte-
dir, fakat beynimizin bilingli kismi bu bilgiye erigemez.

Eger kendinizi kaygih hissediyorsaniz, Gizli Kalmig Duygu
Teknigi gercekten denemeye deger. Bunun iki adimi bulunur:

1. Dedektiflik Caligmasi. Burasi en zor kismudur. Sizi rahatsiz ede-
nin aslinda ne oldugunu bulmak i¢in kafa yormaniz gerekir. So-
runu bilincinize tagimak son derece zor olabilir. Kendinize, ank-
siyetenin kendisi diginda higbir sorununuzun olmadigini séyle-
yebilirsiniz. Ama er ya da geg, sorun su yiiziine ¢ikacaktir. So-
runun olasilikla, ge¢miginizden beri sakli olan bir gey degil de
sizi gimdi ve burada rahatsiz eden bir gey oldugu ortaya ¢ika-
caktir. Ayrica ortaya ¢ikan bu sorun, iginizden nefret ediyor ol-
maniz, bir arkadaginiza darilmaniz ya da hayatinizda bir geyleri
degistirmek istemeniz gibi oldukga net bir gey olacaktir. Oedi-
pus kompleksi gibi derin ve karmagik bir sorun olmayacaktir.

2. Coziim. Sizi rahatsiz eden sorunu tanimladiginiz zaman, duygu-
nuzu ifade etmeniz ve bununla ilgili bir geyler yapmaniz gerekir.
Sorunu ¢dziince, anksiyeteniz giderek azalacak ve kaybolacaktir.

Zamanla kendinizi nasil hissettiginizi anlamak sizin i¢in daha kolay
duruma gelecektir, fakat iizgilin hissettiginiz zaman duygularinizi
halinin altina siipiirme egilimi gosterebilirsiniz. Sonra da tekrar
kaygili hissedersiniz. Ama neler oldugunu fark etmeye bagladi-
ginizda, anksiyete sizin igin bir engel olmaktan ¢ikacak, kendinizi
anlamaniza yararl olan kiymetli bir varlik haline gelecektir. Ank-
siyete bedeninizin size “Hey, bir geylere iiziildiin haberin olsun. Ne
oldugunu kontrol etmende yarar var” deme yolu olacaktur.

$imdi de sizin psikolog olup anksiyeteden muzdarip olan iig
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danigana yardim etmek i¢in Gizli Kalmig Duygu Teknigi’ni kullan-
manizi istiyorum. Her ne kadar siz buradaki daniganlarin her bi-
rinden farkli olsaniz da bu aligtirmalar, bu gii¢lii teknigi kullanarak
hayatiniz1 zorlagtiran korkularin istesinden gelmenizi daha kolay
duruma getirecektir.

Gizli Kalmig Duygu Tekniginin iki agamasi oldugunu hatirlayin:
1. Sizi rahatsiz eden sorunu ya da duyguyu belirleyin.

2. Duygularinizi ifade edin ve sorunu ¢6zecek adimlar atin.

OLMEK UZERE OLDUGUNU DUSUNEN KADIN

Daha 6nce tamigtiginiz biri ile baglayacagiz. Ofisimde panik atak
gecirirken ziplama egzersizi yapinca yillardir siiren panik
ataklarindan ve depresyonundan kurtulan Terri’yi hatirhyorsunuz-
dur (bkz. s. 205). Her ne kadar tamamen iyilegmis olsa da bu soru-
nun neden ortaya ¢iktigini merak ettim ve on y1l 6nce gegirdigi ilk
panik atagiyla ilgili sorular sordum. O an ne olmugtu?

Terri, egiyle birlikte uzunca bir siire ihtiyacim hissettikleri tatil
icin Jamaika’ya gittiklerini soyledi. Tatili epey bir siire iple cek-
miglerdi ve bir yil boyunca bunun igin para biriktirmiglerdi.
Terri’nin anne-babasi, ¢ocuklraa bakmay1 kabul etmiglerdi. Boy-
lelikle Terri ve egi, gocuklar olmadan rahatga tatil yapabileceklerdi.

Terri ve esi tatil igin o kadar heyecanhlard: ki bagka bir gifte de
kendilerine katilmalarini teklif etmiglerdi. Jamaika’ya inig yaptiktan
sonra taksiye atlayip otele dogru yol almiglardi. Yol boyunca Terri ve
diger kadin, yapmayi planladiklari heyecan verici geylerden bahse-
diyorlardi. Konugtuklari sirada diger kadin, Terri ve kocasinin ugak
biletleri, yiyecekler, otel masraflari, taksi ve diger bahsigler de dahil
olmak tizere biitiin tatilin masraflarin1 kargilamay: kabul ettikleri
icin hem eginin hem de kendisinin minnettar olduklarini soy-
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lemigti. Terri ve egi bu sozler kargisinda goka ugramiglardi ¢linki
zengin degillerdi ve diger ciftin masraflarini1 kargilamay1 6nerme-
miglerdi.

Terri elbette son derece “nazik” davranmigti ve kimseyi tizmek
istememigti. Buytizden hicbir ey sylememigti. Bunun yerine derin
derin nefes almaya baglamigti. Kisa siire sonra bag1 donmeye bag-
lamug, nefesi kesilmig ve gogstinde bir agr1 hissetmigti. Panige ka-
pilmigt1 ve “Sanirim 6lmek tizereyim” deyivermigti.

Taksi goforii onlar1 dogrudan bir klinige gotiirmiigtii ve Terri’ye
oksijen tiipii baglanmugti. Tabii bu, yapilabilecek en kotii geydi
¢iinkii hizli nefes alip vermesine bagl olarak Terri’nin kaninda za-
ten ¢ok fazla oksijen vardi. Semptomlari giderek kotiilegti ve doktor
Terri’ye, ilk ugakla Amerika’ya geri donmesini 6nermigti. Boylelik-
le, kapsamli bir hastanede tedavi gérme gansi olabilirdi.

Taksi soforii onlar1 hemen havaalanina gotiirmiigtii ve hepsi bir-
den Amerika’ya geri donmiiglerdi. Acil servise vardiklarinda
Terri’nin panik atagi ¢oktan gegmigti, fakat tatilleri berbat olmugtu.
Sonra, hemen hemen her hafta panik atak gecirmeye baglamig,
doktor doktor gezip tedavi aramigti. Bir siire sonra umudu kirilmig
ve depresyona girmigti ¢iinkii korku dolu ataklar daha da siklag-
mugt1 ve ona yardimci edecek kimse yok gibi goriinmiigtii.

$imdi, Gizli Kalmig Duygu Teknigi’ni kullanmak istiyorum.
Terri ilk panik atagim yagarken takside neler oldugunu diigiiniin.
Terri’nin semptomlari diger kadina ne gibi mesajlar veriyordu? Siz-
ce Terri kendini nasil hissediyordu? Akliniza higbir gey gelmese bile
tahminde bulunmaniz istiyorum. Siz bitirince ben de diigiinceleri-
mi paylagacagim.
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Yanit

Diger ciftin, kendisi ve eginden biitiin tatil masraflarin1 kargila-
masint beklediklerini 6grendigi zaman Terri agir1 derecede iiziil-
miigtii. Fakat bu duygular1 sozellestirmemigti, hatta fazlasiyla
“nazik” oldugu igin sinirinin ne kadar bozuldugunu bile fark etme-
migti. Bu ylizden semptomlari onun yerine konugmugtu. Terri do-
layl olarak “Higbir gey 6demiyorum!” diyordu. Ayrica “Beni hasta
ediyorsunuz” ve “Siz benim tatilimi mahvettiniz ya ben de sizinkini
mahvedecegim!” diyordu. Fakat hasta roliinii tstlenerek, masum
kalabilirdi ve hi¢ kimse ona ofkelenemezdi. Nihayetinde 6liimiin
kiyisindaymug gibi goriintiyordu.

Anksiyetenin ne kadar zeki olabildigini goriiyorsunuz degil mi!
Terri’nin semptomlari, kizdigi insanlara dogrudan etki etmigti. Pe-
ki bu pasif-agresif davranip herkesi manipiile ettigi anlamina gelir
mi? Hayir, hi¢ de bile. Eger anksiyete egiliminiz varsa, genellikle
kendinizi nasil hissettiginizi fark etmezsiniz. Bu yiizden gérmez-
den geldiginiz duygular, anksiyetenin arkasina siginarak ortaya ¢i-
kar. Bazi insanlar iiziildiigli zamanlarda endigelenmeye baslarlar.
Diger bazi insanlar fobi geligtirirler. Terri gibi bazilar1 da panik atak
gegirirler. Kimileri ise obsesif-kompiilsif semptomlar gelistirirler.
Bilim insanlari, insan beyninin nigin bazi anksiyete tiirlerini tercih
ettiklerini bilmemektedirler. Anksiyeteniz yiikseldigi zaman, tuhaf
ve korkutucu semptomlara o kadar odaklanirsiniz ki sizi rahatsiz
eden sorunun izini tamamen kaybedersiniz.
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Terri bu yorumun aklina yattigini soyledi. Geriye dontip bakti-
ginda o anki olumsuz duygularinin, on yil boyunca pegini birak-
mayan panik ataklarin tetikledigini gorebiliyordu. Ataklar1 genel-
likle birileriyle, 6rnegin gocuklariyla bir anlagmazlik yasadigi za-
man ortaya ¢ikiyordu. Cocuklarini ¢ok seviyordu ama bazen gok
yaramazlik yapiyorlar, baglarini derde sokuyorlardi.

Terri onlara hemen yasak koymak yerine mantikhi agiklamalar
yapiyordu. Daha sonra g¢ocuklar tekrar yaramazliga baglayinca,
Terri derin derin nefes aliyordu ve bu da panik atagi tetikliyordu.
Boyle olunca ¢ocuklara gu mesaji vermig oluyordu: “Zavalli annenizi
yaramazliklarinizla 6ldiiriyorsunuz. Hemen dursaniz iyi eder-
siniz!”

Her ne kadar tam tersiymig gibi diigiiniilse de anksiyete, nere-
deyse hicbir zaman beklenmedik bir anda ortaya ¢ikmaz. Genellikle
kagindiginiz bir sorun ya da anlagmazlik vardir, fakat olumsuz duy-
gularimz bilincinizden otomatikman uzaklagtirdiginiz icin bunun
farkina varmazsiniz.

ENDiSELENMEYI DURDURAMAYAN KADIN
Marci, Florida’da yagayan, elli yildir kronik endigeyle bogugan 71
yaginda bir kadindi. G6rdiigii hicbir tedavi ona yardimci olmamuigt.
O ve esi birkag haftaligina Philadelphia’daki klinigime gelip yo-
gunlagtirilmig terapi programimiza katilmiglardi.

Marci’nin endigelerinin odagi zaman zaman degisiklik gosterse
de kompiilsif endigelenme Oriintiisii hep ayniydi ve bir kez endige-
lenmeye bagladi m1 kendini durduramiyordu. Son zamanlarda Tim
ve Freddy adlarinda iki oglu i¢in endigeleniyordu. Her iki oglu da
bosanmigti ve kisa bir siire 6nce yeniden evlenip Kaliforniya’ya
taginmuglardl. Dag ytirtiyiigleri yapmayi seviyorlardi ve Marci ne
zaman televizyonda Kaliforniya’daki depremler ya da heyelanlarla
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ilgili bir haber gorse endigelenmeye bagliyordu. Bazen dagda yii-
riiylige ¢iktiklarinda ogullarinin korkung bir kaza yaptigini ya da
deprem sirasinda orada bulunduklarini géziiniin oniine getiriyor-
du. Zihninde, ogullarinin biiytik bir kayanin altinda kaldiklarini,
bacaklarinin ezildigini, aciyla feryat ederek kan revan iginde yavag
ve acil bir bigimde 6ldiiklerini goériiyordu.

Marci ayrica 78 yagindaki egi Ralph icin de endigeleniyordu.
Ralph her giin tenis oynuyordu ve yakin bir zamanda doktoru, sag-
liginin gayet iyi durumda oldugunu soylemigti. Yine de Marci,
nedenini bilmese bile esi i¢in endigeleniyordu. Ornegin, bir giin ak-
sam yemegini hazirlarken eginin giddetli bir kalp krizi gegirip yere
yigildigin1 goziiniin 6niine gelmigti. Bu korkung kurguda, Marci
ambulansi ariyor, Ralph’in yaninda dizlerini ¢okmiig bir bigimde
oturarak kalp masaji yapiyordu, fakat Ralph 6nce bilincini kaybe-
diyor, sonra da o6liiyordu. Bu kurgular giin boyunca beklenmedik
zamanlarda birden aklina geliyordu.

Niye boyle oluyordu? Gizli Kalmig Duygu Teknigi’ni kullandigi-
niz zaman, halinin altina siipiirdiigiiniiz bazi duygu veya ¢atigma-
lar1 belirlemeye ¢aligirsiniz. Marci’nin endigelenmesiyle ilgili her-
hangi bir teoriniz var m1? Niye devamli eginin ya da ¢ocuklarinin 61-
meleriaklina geliyor? Bu korkulari neler tetikliyor? Sahne arkasinda
neler oluyor?

“Nazik” insanlarin genellikle anksiyete ile ilgili sorunlar yagayan
insanlar oldugunu hatirlayin. Marci’nin semptomlary, iginde ne gibi
duygular olduguna dair bize neler anlatiyor? Dedektif sapkanizi
takin ve ipuglarini aramaya baglayin. igte size bazi fikirler:

+ Gizli kalmig sorun ya da duygu, simdi ve burada olan bir geydir.

Gegmiginizde gizlenmig bir ¢catigma degildir.

« Gizli kalmig sorun son derece belirgindir. Yanibaginizda oturan
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bir fil kadar gézoniinde olan bir geydir — yalnizca siz fark etmez-
siniz.

« Sorun, Oedipus kompleksi ya da hayatin anlamina dair varolusg-
¢u bir miicadele gibi gizemli bir ey degildir. Her birimizin
belirleyebilecegi yaygin bir sorundur.

+ Anksiyete genellikle sizi rahatsiz eden bir sorunun ya da gatig-
manin sembolik bir temsilidir. Beyninizin, bastirdiginiz duygu-
lar1 dolayli yoldan ifade etme yoludur.

Aslinda, anksiyete uyanikken riiya gérmek gibidir. Kaygili insanlar,
duygularini dolayl yollardan, imgelerden ve metaforlardan yararla-
narak ifade eden sanatgilar ya da sairler gibidir. Patronu masasinin
yanindan gegerken panige kapilan ve midesi bulanan Alicia’y1 hatir-
liyor musunuz? Onun semptomlari “Artik burada durmak istemiyo-
rum” deme sekliydi. Fakat o da istifa etmek istedigini kabul ede-
meyecek kadar “nazik” bir insandi ve patronunun kalbini kirmak
istemiyordu. Bu yiizden kendisini nasil hissettigini semptomlar1
araciligiyla “gosteriyordu”.

Marci’nin korkular1 bize ne anlatmaktadir? Onu rahatsiz eden
nedir? Fikirlerinizi agagiya yazin. Akliniza bir gey gelmezse de yal-
nizca tahminde bulunun. Liitfen en azindan bir olasilik yazmadan
okumaya devam etmeyin.
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Yanit

Kurgularinda eginin ve ¢ocuklarinin 6lmesini gézéniinde bulun-
durarak Marci’nin yalniz kalmaktan veya terk edilmekten kork-
tugunu tahmin etmis olabilirsiniz. Bu gahane bir tahmindir ancak
tam isabet degildir. Gizli Kalmig Duygular Teknigi’ni kullanirken
baglangigta bazi yanhg tahminler yapabilirsiniz, bu gayet dogaldir.
Daniganlarimla galigirken onlara “Acaba goyle olabilir mi?” gibi
tahminlerde bulunarak sorular sorarim. Tahminlerim genelde
dogru ¢ikmaz, fakat er ya da ge¢ danigan birdenbire onu neyin ra-
hatsiz ettigini “hatirlar” ve sonra da anksiyeteye tamamen farkl bir
agidan bakmaya baglariz. Kendi anksiyetenizi neyin tetikledigini
diigtindiigiliniiz zaman, ilk atigta turnay1 géziinden vurmaniz da pek
miimkiin degildir. Fakat zihninizi agik tutarsaniz, gizli kalmig so-
run ya da duygu birden goziiniize ¢arpacaktir.

Marci’yi neyin rahatsiz ettigiyle ilgili hala kararsizlik yagiyor-
saniz igte size birkag oneri. Kendinize gu sorular1 sorun:

+ Kurgularinda Marci’nin egine ve gocuklarina neler oluyor?
+ Bu kurgulari kim olugturuyor?

 Bu kurgular Marci’nin nasil hissetmekte olduguyla ilgili bize ne
anlatiyor? Ne tiir duygular buna benzer kurgulari tetikleyebilir?

Marci’nin kurgularinda, eginin ve ¢ocuklarinin yavag yavag ve kor-
kung bir bigimde oldugunu fark edin. Yani bir agidan bakinca, Mar-
ci onlari tekrar tekrar 6ldiiriiyor. Marci ne hissediyor olabilir? Eger
tahmininiz, Marci’nin gocuklarina karg1 diga vuramadiga bir 6fkesi
oldugu ise Sigmund Freud Odiili’nii kazandiniz demektir!

Mareci ile ilk olarak, egiyle birlikte Philadelphia’ya geldiklerinde
tamigmigtim. Esi ve ¢ocuklariyla ilgili endigelerini tarif ettigi zaman,
onlara kargi ifade edemedigi herhangi olumsuz bir duygusu olup
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olmadigini sordum. Onlar1 kurgularinda her giin 6ldiirdiigiine dik-
kat ¢ektim ve onlara kizgin olup olmadigini merak ettim.

Marci her iki oglunu da ¢ok sevdigini soyledi, fakat evlendikleri
kadinlar1 pek de onaylamadiginu itiraf etti. Fakat kotii kalpli bir kay-
nana konumuna diigmemek igin duygularini yalnizca 6teleyip her
sey yolundaymug gibi davranmayi tercih ettigini sdyledi. Ancak asil
hissettikleri adeta igini kemiriyordu.

Kurgularinda egini de tekrar tekrar 6ldiirdiigii icin Marci’ye, egi-
ne karg1 6fke hissedip hissetmedigini de sordum. Son zamanlarda
tartigiyorlar ya da kavga ediyorlar miydi? Marci, egiyle hi¢bir zaman
tarigmadiklarini ya da kavga etmediklerini sdyledi. Hatta elli yildan
da fazla siiren evlilik hayatlarinda bir kez bile birbirlerine karg
ofkeli ifadeler kullanmadiklarini soyledi.

Duyduklarima inanamadim. “Yani eginize bir kez olsun sinirlen-
mediginizi mi soyliyorsunuz?” dedim.

“Hayir, doktor dyle bir gey séylemiyorum. Hig tartigmadigimizi
ya da birbirimize karg1 ofkeli ifadeler kullanmadigimizi soyliiyo-
rum. Ona higbir zaman kizmadigimi séylemedim!” diye kargilik
verdi. Daha sonra bana, yetistigi yillarda anne-babasinin higbir
zaman tartigmadigindan ve birbirini gergekten seven insanlarin
higbir zaman tartigmamasi ya da kavga etmemesi gerektigini an-
lattigindan bahsetti. Marci zaman zaman kocasina kizdigin itiraf
etti ama bu duygular ifade etmemesi gerektigine inandigl igin sa-
dece 6telemeye ¢aligtigini sdyledi.

Fakat 6fke, her zaman bir gekilde ifade edilen bir duygudur. Onu
gormezden gelmeye caligabilirsiniz ama o dolayl yollarla da olsa
ortaya cikacaktir. Marci’nin 6fkesi de esi ve ¢ocuklarinin 6lmek
tizere olduklarina dair devamli endigelenme kiligina girmisgti.
Marci’nin kurgularinda onlarin 6limleri, kontrol edemeyecekleri
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deprem ya da kalp krizi gibi nedenlerden kaynaklaniyordu. Bu yolla
Marci, masum, sevgi dolu bir eg ve anne roliinii koruyarak onlar1 bir
anlamda 6ldiiriyordu. Her ne kadar bu kurgulari yaratanin, onlari
oldiirenin kendisi oldugunu fark etmese de!

Anksiyetenin gizli kalmig nedenini tam olarak belirlemek ¢ok
onemlidir, fakat genellikle buna dair i¢gorii edinmek otomatik ola-
rak iyilesmeye gotiirmez. Daha iyi hissedebilmek igin, sizi rahatsiz
eden duygulari ifade etmeniz, sorunlari ¢ozmeniz gerekir. Marci ve
ben, kendisinin g¢ocuklarina ve egine kargi diigmanca bir tutum
takinmadan, onlar1 elegtirmeden ve kendinden uzaklagtirmadan,
sahip oldugu duygularini kibar, sevgi dolu bir yolla nasil ifade ede-
bilecegi tizerinde konugtuk. Bu becerileri rol yapma ¢aligmalariyla
tekrarladik ve Marci bunda gayet iyiydi.

Seans bittikten sonra, Marci otel odasina gitti ve her iki oglunu
da arayip nasil hissettigini sdylemeye karar verdi. Soyledigine gore
bu konugmalar1 gimdiye kadarki en iyi konugmalariyd: ve Marci’nin
¢ocuklarina dair endigeleri ortadan kalkt1.

Ertesi sabah Marci ofisime egiyle birlikte geldi ve eginin de go-
riigmemize katilmasini rica etti. Biraz iletigim becerisi egitimi al-
manin iglerine yarayacagini sdyledi. Onlarla Bir Dakikaligina Ya-
kinma adi verilen bir evlilik terapisi yontemi kullanmaya karar ver-
dim. Bu aligtirma, giftlerin birbirlerine olan olumsuz duygularin
ifade etme ve birbirlerini, savunmaya gegmeden, gefkatli bir tutum-
la dinlemelerine yardimci olmaktadir. Marci ve egi bu aligirmay:
¢ok sevdiler. Cok gegmeden daha once birbirleriyle hi¢ paylagma-
diklar1 samimi duygularini ifade etmeye bagladilar. Aglayip birbir-
lerine sarildilar ve daha 6nce hi¢ olmadigi kadar kendilerini birbir-
lerine yakin hissettiklerini soylediler. Seansin sonu geldiginde Mar-
ci, biitiin endigelerinin ortadan kalktigini ve elli y1l sonra nihayet
kendini anksiyeteden tamamen uzaklagmig hissettigini sdyledi.
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Ben de Marci'ye kronik endigelenme sorununu sonunda at-
lattigina dair iyi haberi verdim. Daha da iyi haberi, yani anksiyetenin
hayati boyunca tekrar tekrar gelebilecegini de séyledim. Iyi de bu-
nun nesi iyi haber? Marci tekrar kaygilandiginda bu ne anlama
geliyor olacak? Okumaya devam etmeden 6nce agagiya goriiglerinizi
yazin.

Yanit

Cogu insan anksiyetenin iyi bir gey degil, kotii bir sey oldugunu
diigiiniir. Fakat benim goriigiim bunun tam tersi yonde. Hi¢ kimse
daima mutlu olamaz. Zaman zaman her birimiz hayal kirikliklari ve
hiisranlar yagiyoruz. Er ya da ge¢ Marci de tekrar tiziilecek ya da si-
nirlenecek ve bdyle olunca da duygularini tekrardan halinin altina
siipiirmeye ¢aligacak, sonra da endigeleri tekrar baggosterecek. Her
ne kadar o6fke gibi olumsuz duygulari taniyip ifade etmede artik da-
ha iyi olsa da bunu, giinliik hayatinda siirdiirmekte zorlandigi anlar
gelecek. Bazi insanlar i¢in duygular1 halinin altina siiptirme egilimi
neredeyse otomatik duruma gelmigtir. Bu bireyler, ne oldugunu bile
fark etmeden kendilerini olumsuz duygularla bogusurken bulurlar.

Ama Marci’nin bunlar1 dert etmesine gerek kalmayacak. Niye
mi? Cilinkii ne zaman endigelenmeye baglasa bu, bedeninin ona bi-
rine kizdigini ifade etme yolu olacak. Sorunu tam olarak belirleyip
duygularini ifade ettiginde de endigeleri tekrar ortadan kalkacak.
Bu agidan bakacak olursak, endigelenmenin Marci igin kiymetli bir
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sey oldugunu goriiriiz ¢iinki onun igin anksiyete, ¢6ziilmesi gere-
ken bir sorun oldugunun igareti haline gelmigtir.

Gizli Kalmig Duygu Teknigi basit goriinse de epey zor olabilir.
Sizi rahatsiz eden soruna ya da duyguya duyarli olmak her zaman
kolay olmaz. Genellikle, iistiinii orttiigliniiz soruna dair bilingli bir
farkindaliga ulagmadan 6nce devamlilik gostermeniz gerekir. O si-
rada bu tekniklerin sizin igin uygun olmadigini digiinebilirsiniz.
Zihninizi agik tutmaya devam edin ve etrafinizdaki insanlar1 ve bir-
likte yaptiginiz etkinlikleri diigiiniin. “G6rmezden geldigim ve beni
rahatsiz eden bir gey mi var? Birine mi kizdim? Bir geye mi {iziil-
diim?” diye kendinize sorular sorun.

Eninde sonunda gizli kalmig duygu ya da sorun giinyiiziine ¢1-
kacaktir. Sonra da anksiyetenize farkli bir agidan bakacaksiniz ve
elinizde onu yenmek igin gii¢lii bir silahiniz olacak.

KADAVRADAN KORKAN DOKTOR

Birkag Gizli Kalmig Duygu aligtirmasi yaptigimiza gore, size biraz
daha zorlayici bir vakadan bahsedeyim. Bir defasinda, ¢ocuklu-
gundan beri obsesif-kompiilsif bozuklugu olan ve bunun igin tedavi
goren Corey adinda bir patoloji asistanini tedavi etmigtim. Son za-
manlarda semptomlar1 daha da artmug, kariyerini tehdit edecek dii-
zeye gelmigti. Birkag hafta 6nce otopsi yaparken, kadavranin bel
kemiginden kiigiik bir par¢a kopup Corey’nin goziine gelmigti. He-
men o pargayr goziinden aldi. GOzl yaralanmamigti ama
Creutzfeldt-Jakob hastaligi adli, bulagici ve berbat bir demans tiirii-
ne yakalanmig olabilecegine dair endigelenmeye bagladi. Bu
hastalik, deli dana hastaliginin insanlardaki formuydu ve yakalanan
hastalari alt1 ay i¢inde 6liime gotiirebiliyordu.

Corey, otopsi yaptigi adamin kalp krizinden o6ldiigiini ve
Creutzfeldt-Jakob hastaligi olmadigini rasyonel olarak biliyordu.
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Gizli Kalmig Duygu Teknidi

Yine de anksiyetesi agir1 dlgiide yiikselmigti ve kompiilsif yavag-
lamanin yanina bir de hastalik bulagmasi fobisi eklenmigti. Otop-
siye her giriginde iki tane eldiven takmaya baglad: ve viicudunda
herhangi bir yerin agikta kalip kalmadigin titizlikle kontrol ediyor-
du. Hatta yiiziinii korumak icin NASA kaski bile takmaya bagladi!
Otopsiye girmeden 6nce giyinmesi bir saatten fazla siiriiyordu.

Bunun yanisira Corey, “her geyin dogru yapildigina emin olmak
icin” ¢ok zaman harcamaya bagladi. Cok ge¢meden kaplumbaga
hizinda galigmaya bagladi ve saatler siiren emeklerinin ardindan bi-
le higbir otopsiyi sonlandiramiyordu. Kismen tamamlanmig ka-
davralar morgda yigilmaya baglad: ve diger patoloji asistanlar1 da
bog oda bulamamaktan gikayet ediyorlardi.

Corey’e onu rahatsiz eden herhangi bir gey olup olmadigini sor-
dugum zaman her geyin yolunda olduguna israr ediyordu. Mutlu bir
evliligi oldugunu ve programdaki diger asistanlarla ¢ok iyi gegin-
digini soyledi. Hatta ¢ocuklugundan beri patoloji uzmani olmak
istedigini sdyledi. Semptomlar1 diginda hayatindaki her geyin gayet
iyi oldugundan, fakat bu durumu ¢6ziime kavugturamazsa prog-
rami terk etmek zorunda kalabileceginden bahsetti.

Corey’nin semptomlari tuhaf goériinebilir, fakat bu tipik bir OKB
vakasidir. §imdi sira detektiflik ¢caligmasina geldi. Corey’nin bize
anlatmadigi bagka sorunlar1 mi var? Hayatinda higbir sorunu olma-
digini sdylediginde ona inandiniz mi1? Yoksa bize bir geyler mi anlat-
maya ¢aligtyor? Corey’nin gizliden gizliye bogustugu ne gibi bir sor-
un ya da duygu olabilir? Tahminlerinizi agagi not edin.
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Yanit

Neler dondiigiinii bize sdyleyecek olan elbette ki Corey’nin kendi-
sidir. Biz yalmizca bilgiye dayall bir tahminde bulunabiliriz. Fakat
fikriniz netlegmediyse kendinize gu sorulari sorun:

« Corey isinden memnun gibi mi goriintyor?

+ Programdaki diger asistanlara gercekten de olumlu duygular mi
besliyor? Bu duygularin obsesif-kompiilsif belirtileri iizerindeki
etkisi nedir?

Corey ve ben birtakim BDT yontemi kullandik ve yalnizca kismen
olumlu sonuglar alabildik. Beg ya da alt1 seans sonra, anksiyetesin-
de yaklagik yiizde 50’lik bir azalma vardi ama hila biiyiik sikinti
yagiyordu. Her goriigtiigiimiizde bana anlatmadigi herhangi bir
sorunu olup olmadigini sordum. Onu rahatsiz eden bir gey mi
vardi? Corey de bana her defasinda OKB diginda her geyin yolunda
oldugunu soyledi.

Sekizinci seansin baginda igler biraz degigmeye bagladi. Corey,
yerel bir tip dergisinde gordiigii ilan1 getirmigti. {landa, yakindaki
bir hastanede goérev yapan 6gretim tiyesinin, acil servis boliimii igin
asistan aradig1 yaziyordu. Corey ¢ok heyecanli goriiniiyordu.

“Corey, niye bu kadar heyecanlisin? Bana, hep patoloji uzmani
olmak istedigini s6ylemigtin” dedim.

“Hayir, babam patoloji uzmani olmami istemigti. Dogrusu ben
patolojiden nefret ediyorum. Ben hep acil serviste ¢aligan bir doktor
olmak istemigtim” diye yamt verdi.

Sonra da bagka bir gey itiraf etti. Kendisi Yahudi idi, ama koékten-
ci bir Hiristiyan hastanesinde ¢aligiyordu. Caliganlar arasinda anti-
Semitizm oldugunu hissettigini sdyledi. Ornegin, bazen en uygun-
suz vardiya nobetlerine onun adinin yazildigini diigtiniiyordu, fakat
is arkadaglarinin ya da siipervizorlerinin onu devaml yakinan biri
olarak etiketlememesi igin kibar davranmaya ¢aligtyordu.
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Birdenbire Corey’nin semptomlari aklima yatmigti. Hastalik bu-
lagmas: fobisi ve obsesif yavaglama, Corey’nin “Olii bedenleri kes-
meye dayanamiyorum. Hayatimi bu gekilde gegirmek istemiyo-
rum!” deme gekliydi. Corey ayn1 zamanda, masum OKB kurbani ro-
liyle dolayli olarak programdaki diger asistanlara da hayati dar
ediyordu.

Elbette, Corey’nin saklandigi duygulari ifade etmesi ve kendisini
rahatsiz eden sorunla ilgili bir gey yapmasi gerekecekti. Seansin so-
nunda dogrudan ilanda yazili olan adrese gidip i§ bagvurusunda
bulundu. Ozgegmisi bu ig i¢in gayet uygundu ve programin koordi-
natori bagvurusunu aninda kabul etti. Daha sonra Corey, ¢aligtig
hastaneye gidip asistanlik programindaki koordinatérle goriigtii.
Haziran ay1 sonunda iginden istifa edecegini ¢linkii patolojinin ken-
disine uygun bir ig olmadigim agikladi. Ayrica, hastanede kargi-
lagtig1 dini 6nyargilardan bahsetti. Koordinatér ve Corey dostga bir
sohbet ettiler ve Corey rahatlamig bir gekilde oradan ayrildi.

Corey’i ertesi hafta tekrar gordiigiimde ¢ok sevingliydi. Hastalik
bulagma korkusunun kayboldugunu ve eksik kalan biitiin otopsi-
lerini tamamladigini s6yledi. Hatta programdaki diger biitiin asis-
tanlara gore daha hizli otopsi yaptigindan bahsetti. Yeni kariyer
plani igin ¢ok heyecanliydi ve terapiyi bitirmek icin de hazird1.

Hem giiclii bir tedavi araci oldugu i¢in hem de anksiyeteyi an-
lagilir duruma getirip tuhaf, anlagilmaz ve gizemli olmaktan uzak-
lagtirdig1 i¢in Gizli Kalmig Duygu Teknigi’'ni ¢ok seviyorum.
Anksiyete hicbir neden yokken birden ortaya ¢ikan bir gey degildir,
belirli bir siire¢ igerisinde yavag yavag sgekillenir. Bir¢ok ank-
siyetenin altinda, gercek duygulariniza dair korkulariniz yatar. Bu
teknigi etkili bir bicimde kullandiginiz takdirde, anksiyetenizi alt
etmenizin yanisira, kim oldugunuza ve insan olmanin ne demek
olduguna dair derin bir alginizin olugtugunu da fark edersiniz.
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22 lyilesme Dairesi

Olabildigince ¢abuk basarisizlija ugramak

kadar Biligsel Tekniklerin, Maruz Birakma Tekniklerinin
- Gizli Kalmig Duygu Tekniklerinin birkag tiiriinii 6grendiniz.
Bu teknikler, anksiyete ve depresyonu tetikleyen olumsuz diigiin-
celeri bir kenara birakmaniza yardimci olacaktir. Bu araglarin tim
listesi igin 440. sayfadaki “Korkularinizi Yenmenin 40 Yolu” liste-
sine bakin. Depresyon ve anksiyete iizerinde bu kadar ¢ok giiciiniiz
oldugunu bilmek rahatlatici olacaktir, fakat belli 6l¢tide bunaltici ve
kafa karigtiric1 da olabilir. Bu tekniklerin sizin iginize de yarayip
yaramayacagini nasil anlayacaksiniz?

Bu sorunun dogrudan bir yaniti yoktur. Bazi teknikler kronik
kayg icin ige yarayabilecekken bazi teknikler agagilik hisleri, fobiler,
utangacglhk, panik atak veya obsesif-kompiilsif bozukluk tizerinde
etkili olabilir. Her ne kadar bu fikrin dogruluk pay1 olsa da hangi tek-
nigin ise yarayacagini bulmak o kadar kolay degildir. Dogru teknik
neredeyse her zaman beklenmedik bir bigimde ortaya gikar.

Ornegin, 11. B6liim’de June adli bir kadinin, otuz beg yildir var
olan panik ataklarinin ve agorafobisinin Deneysel Teknigi kullana-
rak nasil iistesinden geldigini gordiiniiz (bkz. s. 215). Ne kadar ug-
ragirsa ugragsin kendi kendini ¢ildirtamayacagini kegfettiginde, pa-
nik hisleri nihayetinde sona ermigti. Bunun 6ncesinde, ige yarama-
yan ondan fazla teknik kullanmigtim.
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KORKULARINIZI YENMENIN 40 YOLU

Biligsel Model Motivasyonel Teknikler
20. Kar-Zarar Analizi (KZA)
Acida Cikarma Teknikleri 21. Paradoksal KZA

22. Seytanin Avukat

1. Asagi Ok Teknigi 5

2. Ya olursa Teknigi Erteleme Kargiti Teknikler
23. Keyif Tahmini Teknigi

Sefkat Temelli Teknik 24, Biiyiik isler icin Kiiciik Adimlar
3. Cifte Standart Teknigi 25. Erteleme Kargiti Sayfasi

26. Sorun Gozme Listesi
Gergeklik Temelli Teknik
4. Kanit Degerlendirme M kma Modeli
5. Deneysel Teknik aruz Birakma Modeli
6. Anket Teknigi

7. Yeniden Atfetme Klasik Maruz Birakma
Semantik Teknikler 27. Asamali Maruz Birakma
8. Semantik (Anlamsal) Y6ntem 28. Tagirma
9. Ifadeleri Tanimlayalim 29. Tepki Onleme
10. Netlestirin 30. Dikkat Dagitma
Mantik Temelli Teknikler Biligsel Maruz Birakma
11. Grinin Tonlariyla Diginmek 31. Biligsel Tagirma
12. Siireg-Sonug 32. imge Degistirme
33. Anilari tekrar yazma
_ Nicel Teknikler 34, Korkulan Kurgu Teknigi
13. Kendini Izleme
14. Kaygi Molalari Kisilerarasi Maruz Birakma
35. Gilimseme ve Merhaba Alistirmasi
Mizah Temelli Teknikler 36. Kur Yapma Egitimi
15. Utanca Hiicum Alistirmalari@ 37. Reddedilme Aligtirmasi
16. Paradoksal Buyitme 38. Kendini Agma
17. Mizaht Imgeleme 39. David Letterman Teknigi

Rol Yapma Teknigi®

18. Seslerin Digsallastiriimasi Gizli Kalmis Duygu Modeli

Manevi Teknik 40. Gizli Kalmis Duyqu Teknigi
19. Kabullenme Paradoksu

a Bu teknik Kigilerarasi Maruz Birakma Teknigi olarak da kabul edilebilir ELSvdDIBUMSIMD 12000

b Cifte Standart Teknigi, Kabullenme Paradoksu, $eytanin Avukat, Korkulan Kurgu, Kur Yapma Egitimi ve
David Letterman Teknigi de rol yapma alistirmalarinda ise yarayacak diger tekniklerdendir.
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Deneysel Teknigin June igin bu kadar etkili olacagim bilmig ol-
saydim, en bagta onu denerdim. Fakat bu tiir tahminleri yapmak ¢ok
zordur ¢linki aym tiir anksiyetesi olan iki kigi bazen farkh tekniklere
yamit verebilir. Bu boliimde, sizin iginize yarayacak teknikleri nasil
sececeginizi gosterecegim. Her zaman Giinliik Duygudurum Cizel-
gesi’ni doldurmakla baglayin. Bunun beg adimini hatirhyor musu-
nuz? Yanitlara bakmadan 6nce listeyi doldurmaya ¢aligin.

Yanit
Bes adim gunlardir:

1. Adim. Sizi lizen olay: tarif edin. Kendinizi iizgilin hissetmenize
neden olan herhangi bir an’1 yazabilirsiniz.

2. Adim. Olumsuz duygularinizi yuvarlak igine alin ve bu duyguyu
% o (hig tiziicii degil) ile % 100 (olabilecek en tiziicii)
arasinda puan vererek degerlendirin.

3. Adim. Olumsuz diigiincelerinizi kaydedin ve bu diiglincelere ne
kadar inandiginizi % o ile % 100 arasinda bir puan vererek
degerlendirin.

4. Adim. Her bir diigiincede igin var olan ¢arpitmalari belirleyin.

5. Adim. Bu diigiinceleri, daha olumlu ve daha gergekgi olanlariyla
degistirin. Bunlara ne kadar inandiginizi % o ile % 100
arasinda bir puan vererek degerlendirin. $imdi de her bir
olumsuz diigiinceye ne kadar inandiginizi tekrar
degerlendirin.
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Beginci adim en 6nemli olanidir ¢iinki korkularinizi altettiginiz
yer tam olarak burasidir. Fakat bu adim ayrica en zor kisimdir ¢iin-
kii olumsuz diigiincelerinizin kesinlikle dogru olduguna ikna ol-
mugsunuzdur. Bagkalarinin olumsuz diigtincelerini bir kenara koy-
mak genellikle daha kolaydir, ama kendi kendinizi nasil kandir-di-
ginizi fark etmek ¢ok daha zordur.

flk dért adimi tamamladiktan sonra iizerinde éncelikli olarak
caligmak istediginiz olumsuz diigiinceyi belirleyin ve onu, tipki 447.
sayfada oldugu gibi, lyilesme Dairesi’nin ortasina koyun. Bu daire,
icine diigmig oldugunuz bir tuzak gibidir. Ortadaki diiglinceye
inandiginiz siirece kendinizi kaygili ve hissedersiniz. Bu dairede
oklarla gosterilen 16 kutu bulunuyor. Her bir ok, tuzaktan kurtul-
manizi ve sizi tizen diiglinceyi kenara koymanizi saglayacak farkh
yollar1 temsil ediyor.

Korkularinizi Yenmenizin 4o Yolu Listesi’nden birkag teknik se-
¢in ve Iyilegme Dairesi’nin etrafindaki her kutuya segtiginiz tek-
niklerden bir tanesini yazin. Hangi teknigin sizin iginize yarayaca-
g1 bilemedigimiz igin en azindan 15 teknik segip listeye koymak
cok uygun olacaktir. Listeye ne kadar ¢ok teknik koyarsaniz, daire-
nin ortasindaki olumsuz duyguyu bir kenara atmanizi saglayacak
enerjinin arttigini fark edeceksiniz.

Hangi teknikleri kutuya koymaniz gerektigini nereden bileceksi-
niz? Bu igin kolay kismi. 465—474. sayfalardaki Korkularinizi Yen-
menizin 40 Yolu Listesi’ni dikkatlice inceleyin. Bu listede, her bir
teknigin nasil ¢aligtigini ve size nasil yardimci olacagini belirten
actklamalar bulunmaktadir. Eger bir teknik size umut vaat edici go-
riiniiyorsa, bu teknigi kutulardan birine yazin. Bunun iizerinde da-
ha sonra tekrar konugacagiz.

Su anda hangi teknigi se¢gmekle ya da hangi teknigin sizin igini-
ze yarayacagiyla ilgili endigelenmenize gerek yok. Sadece birgok
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teknik sectiginizden emin olun. Eger Iyilegme Dairenizdeki olum-
suz diigiince kendinizi kaygil1 hissetmenize neden oluyorsa, listeni-
ze su li¢ kategoriden teknikler yazdiginizdan emin olun: Biligsel
‘Teknikler, Maruz Birakma Teknikleri ve Gizli Kalmig Duygu Tekni-
gi. Igte size giizel bir karigim: Listenize Biligsel Tekniklerden on iki,
on beg tanesini, Maruz Birakma Tekniklerinden iki ya da ii¢ tanesi-
ni ve Gizli Kalmig Duygu Teknigini koyun.

Iyilegme Daireniz igin en az 15 teknik belirleyince, her birini te-
ker teker, tekniklerden biri ige yarayincaya kadar deneyin. Eger bir
teknik ige yaramadiysa, Iyilesme Dairenizdeki bir digerine gegin.
Amaciniz, olabildigince ¢abuk bagarisizliga ugrayip iginize yaraya-
cak teknigi en kisa siirede bulmaktir.

Peki, bu kadar ¢ok teknigi denemek nigin gereklidir? Bunun ne-
deni, denediginiz tekniklerin ¢ogu ige yaramayacak olmasidur, fakat
bagka uygun teknikler oldugu i¢in bu biiytik bir sorun degildir. Bu-
nu olumsuz diigiince tizerinde ¢caligmadan dnce anlarsaniz, bir tek-
nik ige yaramadiginda hayal kirikligina ugramaniza gerek kalmaz.
Olumsuz diiglincenizi bir kenara atmak igin ortalama on — on beg
teknik denemeniz gerekecektir. Iyilesme Dairesi igte bu yiizden bu
denli 6nemlidir. Boylelikle, depresyon, anksiyete, 6fke gibi her
olumsuz duyguyu altetmek igin ihtiyaciniz olan biitiin araglara sa-
hip olmug olursunuz.

Sizlere herkes igin, her tiirli duygu icin uygun olan inanilmaz
bir teknik oldugunu sdylemeyi isterdim. Bu gergekten de hayati cok
kolay duruma getirirdi. Girigimciler her zaman, iyilegmemizi sagla-
yacak basit bir teknik olduguna bizi inandirmaya galigtyor. Gegtigi-
miz yillarda hafif tempo kosu gibi aerobik egzersizlerinin ¢6ziim
oldugu sdylenmigti. Bir bagka yil farkindalik meditasyonunun
strese karg1 kesin ¢6ziim oldugunu duyduk. Uzun yillar boyunca
¢0ziim psikanaliz olarak goériilmiigtii, daha sonra da kantaron otu.
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Fakat her seye uygun bir ¢6ziim yoktur, hi¢cbir zaman da olmayacak-
tir. yilegme Dairesi ise son derece farkh bir yaklagim sunmaktadr.
Kendi sorunlariniza uygun tasarlanmig giiclii bir tedavi prog-rami-
n1yine kendiniz hazirlarsiniz.

Isterseniz bunun nasil ige yarayacagina bir bakalim. Siipermar-
kette sirada beklerken, kasadaki geng ve giizel kadini goriince utan-
gag hisseden Jason’1 hatirhyorsunuzdur (bkz. s.225). Her ne kadar o
kadin Jason’a giilimsemigse de, o giiliimseyerek kargilik veremeye-
cek, hatta kadinin yiiziine bile bakamayacak kadar utaniyordu. Ja-
son’in olumsuz diigiincelerinden biri “Benim bir kigiligim yok” idi.

Bu diiglince Jason’in kendisini kaygil ve giivensiz hissetmesine,
muhtemelen de baslangig gizgisine bile gegmeden yarig1 kaybetme-
sine neden olacaktir. Eger gercekten de “kisiligi olmadigina” ina-
nirsa, tuhaf ve giivensiz hissedip hoguna giden o kadinla konug-
may1 denemeyecektir. Boyle olunca da kadin ilgisini kaybedecek, Ja-
son da sahiden higbir kisiligi olmadig1 sonucuna varacaktir.

Jason’in olumsuz diigiincesi aslinda hi¢ de gercekgi degildir.
Kendisi hos, ¢ekici, enerjik ve yaratici bir erkektir. Ayrica mizahi yo-
nii de giigliidiir. “Benim bir kigiligim yok” diigiincesindeki ¢arpit-
malar nelerdir? Agagidaki tabloya bakarak bu diigiincedeki ¢arpit-
malar1 bulmaya ¢aligin. Gézden gegirmek isterseniz bu ¢arpitma-
lar1, 548. sayfada gorebilirsiniz.

Carpitma v Garpitma v

1. Ya hep ya hig seklinde disiinme 6. Asiri byltme ya da kiiglltme
2. Agiri genelleme 7. Duygusal mantik yaritme
3. Zihinsel filtre 8. Zorunluluk ifadeleri
4. Olumluyu gérmezden gelme 9. Etiketleme
5. Keyfi gikarsama 10. Suglama

* Zihin okuma + Kendini suglama

* Falcilik + Bagkasini suglama
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Yanit
Jasonve ben “Benim kigiligim yok” diigiincesindeki on ¢arpitmanin
hepsini bulduk.

Garpitma Agiklama

1. Ya hep ya hig seklinde digiinme

Jason ya ¢ok kotu bir kisiligi oldugunu ya da higbir
kisiligi olmadigini digiinmektedir. Bu pek de gergekgi
dedildir ¢linkd hig kimse bu iki kategoriye de giremez.
Her birimiz bazen rahat ve cana yakin davraniriz. Baz
zamanlarda da gergin ve tuhaf hissederiz. Gogunlukla
da bu iki ucun arasinda bir yerdeyizdir.

2. Asini Genelleme

Jason bir durumu, bitin bir kisiligine genellemekte-
dir. Bu yiizden, sipermarket sirasinda beklerken tuhaf
ve igine kapanik hissettigi zaman bu durum, Jason
igin kisilii olmadigi anlamina gelmektedir.

3. Zihinsel Filtre

Jason sosyal ortamlarda kaygili ve igine kapanik his-
settigi durumlara odaklanmakta, rahat ve cana yakin
davrandi§i zamanlar: filtrelemektedir.

4. Olumluyu
Gormezden Gelme

Jason var olan iyi yoénlerini gérmezden gelmektedir.
Aslinda kendisi gayet ¢ekici ve zeki bir adamdir ve
hoslandigi birine kur yaptigi zaman aptal gibi
goriunecedini dugtndirecek higbir sebep bulunma-
maktadir. Jason ayrica kasiyerin kendisine gllimse-
digini de gormezden gelmektedir.

5. Keyfi Gikarsama
* Zihin Okuma
« Falcilik

Jason, kasiyerin de onun kisiligi olmadigini
dugtinecegine inanmaktadir ama bunun dodgrulugunu
gosteren higbir kanit bulunmamaktadir (Zihin Okuma
ve Falcilik).

6. Agin Blyitme
ya da Kigltme

Jason, kendini rahat hissettiginde oldukga gekici ve
tath biri oldugu gergegini gozunde kiiglltmektedir.

7. Duyqusal Mantik
Yiritme

<

Kisiligi yokmus gibi hissettidi icin gergekten de sikici
ve beceriksiz biri oldugu sonucunu gikarmaktadir.

8. -meli, -mali ifadeleri

Jason, sen sakrak, disa déniik biri olmasi gerektigini
digunmektedir. Kendini devaml bagkainsanlarla ve
ideallestirdigi benlikle kiyaslamakta ve kendisinin de
bdyle olmasi gerektigine inanmaktadir.

9. Etiketleme v/ Utangag ve tuhaf hissettigini kabul etmek yerine - ki
boyle olmasi ¢ok da normaldir - Jason kisiligi
olmadiini digiinmektedir. Kendini, kendine zarar
veren bir gekilde etiketlemektedir.

10. Suglama v/ Jason utangag ve kayqili hissettidi igin kendini

* Kendini Suglama
* Bagkasini Suglama

elestirmektedir.
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PANIK ATAKTA

Jason’a, kendisine verecegi daha olumlu ve daha gergekgi bir
mesaj olup olmadigini sordum. Jason da kendine “$ahane bir kisili-
gim var” diyebilecegini sdyledi. Ona, bu diigiincesini Giinliik Duy-
gudurum Cizelgesi’ndeki Olumlu Diigiinceler slitununa yazmasini
ve buna ne kadar inandigini belirtmesini sdyledim. “% Inang” siitu-
nunda gormiig oldugunuz gibi bu diigiinceye yalnizca % 20 oranin-
da inaniyordu ¢iinki kizlarin etrafindayken rahatsiz hissedecegini
ve kizlarla konugma tecriibesi bulunmadigini biliyordu. Olumlu dii-
stincesi, duygusal bir degisimin gergeklesmesi igin yetersizdi ¢tinkii
% 100 dogru degildi. “% Sonra” slitununda gordiigiiniiz gibi olum-
suz diigtincesine hila % 100 inaniyordu.

Olumsuz Diigiinceler O:\/ze S:/r:ra Garpitmalar Olumlu Digiinceler inoa/:\c
7. Benim kisiligim yok. | 100 [ 100 S-B, AG, ZF, 7. Sahane bir 20
0GG, ZO, F, AK, kisiligim var.
DMY, -Ml, E, KS

Iyilesme Dairesi igte burada devreye gitmektedir. Jason olumsuz dii-
stincesini kendi bagina kenara atamamaktadir. Bu yiizden de teknik-
lerden bazilarini kullanmamiz gerekmektedir. Jason’in olumsuz dii-
slincesini 447. sayfadaki lyilesme Dairesi’nin ortasina yazin. Ona,
olumsuz diiglincesini kenara atmasina yardimci olacak en az on beg
teknik bulmaya ¢aligin. Bunun igin 44o0. sayfadaki Korkularinizi Yen-
menin 40 Yolu’na ya da 465—474. sayfalar arasinda bulunan her bir
teknik icin kisa tanimlamalar iceren ifadelere g6z atmak isteyebilir-
siniz. Dairenin etrafindaki her kutuya birer teknik yazin. Bitirdiginiz
zaman, 447’den 450’ye kadar olan sayfalara doniin. Size, Jason ve be-
nim birlikte sectigimiz teknikleri sdyleyecegim.

Yanit

449. sayfada Jason i¢in hazirladigimiz lyilesme Dairesi’ni gorebilir-
siniz. Eger sizin listeniz daha farklysa liitfen endigelenmeyin. En az
on beg teknik segtiyseniz, iyi i§ cikarmigsiniz demektir.
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PANIK ATAKTA

Kanit Degerlendirme, bizim denedigimiz ilk teknikti. Jason’a,
iyi bir kisiligi oldugunu gdsteren herhangi bir kanit bulunup bulun-
madigini sordum. O da “Evde ailemle birlikteyken gayetrahatve eg-
lenceli biri olabiliyorum” dedi. Ona ifade etmig oldugu diigiinceyi,
Giinliik Duygudurum Cizelgesi’ndeki Olumlu Diiglince siitununa
yazmasini sdyledim. “% Inan¢” siitununda gérdiigiiniiz gibi, bu di-
slincenin dogruluguna % 100 inaniyordu.

. % % - %
Olumsuz Diisiinceler Snee Sonra Garpitmalar Olumlu Diigiinceler inang
7.Benim kisiligim yok. | 100 100 S-B, AG, ZF, 20
0GG, Z0O, F, AK,
DMY, -Mi, E, KS
95 100
Olumlu diisiince, Jason'in fikrini Bu olumlu diisiince degigim igin
degistirmesi icin gerekli kogullari % 100 dogru olsa da, olumsuz
icermiyordu ¢ilinki bu disiinceye diglncenin kenara atilmasini
yalnizca % 20 inaniyordu. saglamiyordu.

Fakat “% Sonra” siitununa bakarsaniz, Jason’in olumsuz diisiin-
ceye inanma orani sadece % g5’e inmigti. Bu ufak azalma bize, Ja-
son’in olumsuz diigiinceye hila inandigin1 géstermektedir. Bunun
nedeni, olumlu diigiincenin gegici bir gurur hissettiren bir tiir ay1p-
lama geklinde olmasiydi. Jason, annesi ve kardesiyle gegirdigi za-
manlarin sayilmayacagim ¢iinki kendi yag grubundan kadinlarin
yaninda oldugu zamanlarda kendini tuhaf ve gergin hissettigini
sOylemigti. Bu durumda, olumlu diigiince gerekli kogullar1 sagl-
yordu ¢iinkii % 100 dogruydu. Fakat yeterli kogullar1 saglamiyordu
¢linkii Jason’in diigiincesine etkisi ¢cok azd.
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PANIK ATAKTA

Bu da demek oluyor ki bir sorunumuz var. Jason’a olumsuz di-
stincesine meydan okumasini séyledigimde, pek etkili olmayan bir
olumlu diigiince ortaya koymugtu. Daha sonra Kanit Degerlendirme
teknigini denedik ama Jason olumsuz diigiinceyi hala bir kenara
atamiyordu. Hala kisiligi olmadigina inaniyordu. $u durumda yap-
mamiz gereken gey nedir? Okumaya devam etmeden 6nce liitfen
fikirlerinizi yazin.

Yanit

Birteknik ige yaramadiginda, hemen lyilegme Dairesi’ndeki bir bag-
ka teknige gecin. Zaten olumsuz diigiinceleri bir kenara atmak ko-
lay olsayd1, depresyon ve anksiyeteyle bogugan insan olmazdi. Fakat
deneyecek birgok teknigimiz oldugu igin gsansly1z.

Olumsuz diigiincenizdeki ¢arpitmalar, hangi teknikleri kullan-
maniz gerektigine dair size fikir verecektir ¢iinkli bazi teknikler
ozellikle bazi ¢arpitmalar iizerinde etkilidir. Jason’in “Benim kigi-
ligim yok” diigiincesi, gizli kalmig —meli, -mal1 ifadesidir ¢ilinki bu
ifade, Jason’in gen gakrak ve diga doniik biri olmasi gerektigini ve
kasiyere miithig derecede zekice bir gey sOylemesi gerektigini soyle-
mektedir. Bu da onu inanilmaz bir baski altina almaktadir. Bu dii-
stince ayrica gergekgilikten uzaktir ¢linkii randevulagmaya yeni bag-
ladigimiz zamanlarda ¢ogumuz kendimizi tuhaf ve gergin hissede-
riz. En azindan ben dyleydim! Baglarda ¢ok negeli ve spontane ta-
virlar sergileyemeyiz ¢linkii ne olacagini 6ngéremeyiz. Durumun
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iyilesme Dairesi

bdyle olmasi, sizin kusurlu oldugunuzu ya da kisiliginizin olmadi-
gin1 gostermez; gosterdigi sey yalnizca deneyimsiz oldugunuzdur.

Semantik Yontem, Iyilegme Dairesi’ndeki diger tekniktir. Bu yén-
tem, genellikle zorunluluk ifadeleri tizerinde etkilidir. Jason’a, gergin
hissettigi zamanlarda kendisine daha az agagilayici bir mesaj verip
veremeyecegini sordum. Bahsettigi tuhaf duygularimi daha nazik bir
sekilde degerlendirebilir miydi? Jason olumlu bir diigtincesi soyleydi:
“Kendimi rahat hissettigim zamanlarda gayet iyi bir kisiligim var.
Benim asil sorunum utangaglik; kisiligimin olmamasi degil.”

Jason’a, bu diigiincesini Giinlik Duygudurum Cizelgesi’ndeki
Olumlu Diigiince siitununa koymasini ve bu diigiinceye ne kadar
inandigini belirtmesini séyledim (bkz. s. 452). “% Inang” siitununda
gordiigtiniiz gibi buna % 100 inaniyordu. Ayrica bu diigilince, “%
Sonra” silitununda goriildiigii gibi, olumsuz diigiincesine olan
inancini % 25’e indirmesini saglamigti. Bu da olumlu diigiincenin,
duygusal bir degigim igin gerekli ve yeterli kogullar1 saglandigi anla-
mina geliyordu.

Olumsuz bir diiglinceye olan inancinizi azaltmak igin ne kadar
ugragsmaniz gerekiyor? Bu, iizerinde ¢aligtiginiz olumsuz diigtince-
ye gore degisiklik gosterir. Bazen olumsuz diigiincenize olan inan-
ciizi % o’a kadar bile indirebilirsiniz. Jason’in durumunda, inancin
% 25’e kadar inmesinin yeterli oldugunu diigiindiim ¢iinki sosyal
ortamlarda kendisini tuhaf hissediyordu. Yani olumsuz diiglincenin
icinde gerceklik pay1 vardi. Bu durum ilerleyen zamanlarda degige-
bilir, fakat Jason su durumda bile biiyiik bir ilerleme kaydetmig
oldu.

Olumsuz diiglincesini bir kenara attiktan sonra Jason’in ruh hali
iyilegmeye baglamigti ve zamanla biitiin olumsuz diigiincelerini bir
kenara atabilmigti. Duygudurum Cizelgesi’nin tamamlanmug halini
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Olumsuz Diigiinceler 6:\/2 els or?ra Garpitmalar Olumlu Diisiinceler in:/:\ c
7. Benim kisiligim yok. | 100 | 100 20
95 Evde ailemle 100

birlikteyken gayet
rahat ve eglenceli
biri olabiliyorum.

25 Kendimi rahat
hissettigim zaman-
larda gayet iyi bir
kisiligim var. Benim
asil sorunum utan-
gaglik; kisiligimin
olmamasi dedgil.

Kanit Degerlendirmeyi kullandi§imizda
Jason bdyle bir olumlu disiince ile
gelmisti. Bu diisiinceye inanmasina
ragmen etkili olmamigti ¢iinkl olumsuz
digilinceye olan inanci azalmamisti.

Jason bu digiinceyle gelmisti.

Bu disiince etkili olmustu ¢iinki
bu diigiinceye % 100 inaniyordu ve
olumsuz diisiinceye inanci % 25'e
inmigti.

gormekicin 454. ve 455. sayfalara bakabilirsiniz. Gordiigiiniiz gibi,
olumsuz diigiincelerinin giddeti, anksiyetesinin sadece % 50’ye in-
digi bir istisna diginda, % 20’ye, hatta daha da agagilara inmigti.
Jason’in anksiyetesi nigin yalnizca % 50’ye indi? % 50’lik bir
azalma aslinda gayet iyi olmasina ragmen biz biraz daha fazlasini
saglamaya ¢aligiyoruz. Biz, Jason’in utangaglik ve anksiyete duygu-
larinin % o’a inmesini istiyoruz. Farkli bir gey yapincaya kadar bu
miimkiin olmayacak gibi goriiniiyor. Peki, sonraki adim ne olma-
lidir? Okumaya devam etmeden dnce liitfen diigiincelerinizi yazin.
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iyilesme Dairesi

Yanit

Bu tiir aligtirmalar size anksiyetenin tistesinden gelmeye ¢aligincaya
kadar yardima olur. Bir sonraki agamada Jason, lyilegme Daire-
si’ndeki Giilimseme ve Merhaba Aligtirmasi, Kur Yapma Egitimi,
Reddedilme Aligtirmasi, Kendini Agma ve David Letterman Teknigi
gibi Kisilerarasi Tekniklere ihtiyag duyacaktir. Elbette herkes gibi
hem reddedilmelerden hem de bagarilardan payina diigeni ala-
caktir. Ama korkulariyla yiizlegtigi zaman, sancili utangaghg yal-
nizca bir ani olarak kalacaktir.

$imdi deneme sirasi sizde. 456. ve 457. sayfalardaki bog Gilinliik
Duygudurum Cizelgesi’ni doldurmakla baglayin. En iiste, kendinizi
lizgiin hissettiginiz bir anin kisa bir tanimlamasini yapin. Kendinizi
nasil hissettiginizi yansitan duygulari yuvarlak i¢ine alin ve her bir
duygunun ne kadaryogun oldugunu % o (hig yogun degil) ile % 100
(agir1 yogun) arasinda bir puan vererek degerlendirin. §imdi de
olumsuz diigiincelerinizi yazin ve her birine ne kadar inandiginizi
da % o ile % 100 arasinda bir puan vererek degerlendirin. Diigiince-
nizdeki ¢arpitmalari, Giinlik Duygudurum Cizelgesi’nin en altinda
bulunan listeyi kullanarak belirlediginiz zaman, Iyilesme Dairesi
icin hazir olacaksiniz.

Uzerinde 6ncelikli olarak ¢aligmak istediginiz bir diigtinceyi
secin ve bunu, 459. sayfadaki bog Iyilegme Dairesi’nin ortasina ya-
zin. Bu diigiinceyi bir kenara atmaniza yardimci olacak en az on beg
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JASON’IN GUNLUK DUYGUDURUM CiZELGESI
Durum: Siipermarkette beklemek

Duygular 0:\/:: o

% % | %

Sonra Duygular Once [Sonra

hﬁzﬁnlﬁ, depresif,mutsuz 80

0 budala, aga@lanmus@ 100 | 20

endiseli.ergin, korkmug 100
Guglu)vicdan azabr iginde, kot niyetli, 95
deﬁersiz, kusurlu, beceriksiz 95
sevilmeyen, istenmeyen, terk edilmis [ 75

50 Umutsuz,@karamsan caresiz 90 | 10

0 kirikhgina yenik 90 15

5 6fkeli, incinmis, sinirli, hiddetli 9 | 15

20 | Diger (tanimlayin)

o

- % % - %
Olumsuz Diigiinceler Onee Sonra Garpitmalar Olumlu Disiinceler inang
1. Soyleyecedim ilging higbir sey yok 100 25 S-B, AG, ZF, 1. Akil almaz derecede zekice ya da ilging bir 100
0GG, Z0, sey sOylemek zorunda degilim. Merhaba
AK, DMY, deyip giilimsemekle baslayabilirim, bu
-Mi, KS siiper bir baslangig olur.
2. Gekici kizlarla olmayi hi¢ bagaramadim 100 35 S-B, AG, 2.Ciinki kendime hi¢ sans tanimadim! 100
DMY, -Mi
3. Glizel bir sohbet etsek bile, su an bir iligkiyle 100 O 0GG, -Mi 3. Sagma! Gergekten hoslandigim biriyle iligki 100
ugrasacak vaktim yok yagamak isterim.
4. En iyisi cenemi kapali tutmak ¢iinki budalaca 100 20  ZO,DMY,- 4.Bunun dogrulugunu gdsteren higbir kanit 100
bir gey sdyleyip canini sikabilirim Mi yok. Ama hayatim boyunca bir sirii budala-

ca sey séyledim ve benim igin diinyanin
sonu olmad..
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5. Ona kur yaptidim igin diger insanlar benim
bencil bir pislik oldugumu digiinecekler

6. O kadar kaba ve igreng olmamaliyim. Sessiz ve
mitevazi olursam, insanlar beni daha da sever

7. Benim bir kisiligim yok

100

100

100

8. lyi gériinmek, bagar gibi sij konulara bu kadar 100

kafa yordugum igin berbat bir insan olmaliyim

9. Onunla kur yapmaya kalkarsam, agzimin payini

alirm

'10. Bu durum benim ezik oldugumu gosterir

100

100

1

25

25

10

25

SB,20,F, 5.
AB, DMY,

-Mi, E, KS

Z0,F,DMY, 6.
-Mi, E, KS

Bu pek olasi degil. Marketteki insanlarin
codu ne yaptigimla ilgilenmeyecek. Kur
yapiyor olmami onaylamasalar bile ne
yaparlar ki? Tag mi atarlar? Asagilarlar mi?
Beni polise mi gikayet ederler?

Kaba ve igreng olmadan da kur yapabilirim.
Ama agzimin payini alirsam ya da kendimi
aptal yerine koyarsam, bu diinyanin sonu mu
olur?

q
SB, AG, ZF, 7. Rahat hissettigim zamanlarda gayet iyi

0GG, Z0, F,
AK, -Mi,
DMY, E, KS

SB,AG, 8.

-Mi, E, KS

bir kigiligim var. Benim asil sorunum
utangaglik; kisiligimin olmamasi degil.

Erkeklerin gogu seksi, glizel kadinlardan
hoslaniyorlar. Nihayetinde, ben de Budist
rahip olmaya ¢aligmiyorum.

0GG, 20, 9, Dostcga bir tavirla giilimseyip merhaba

F, DMY,
-MI, KS

dedigimde muhtemelen agzimin payini
almam. Qyle bile olsa yine de bagedebilirim.
Aslinda birkag defa agzimin payini alirsam
bu iyi bile olur ¢linki bu, korkularimla
ylzlestigimi gosterir. Sonsuza kadar

boéyle gitmeyecek, er ya da geg biriyle
randevulagacagim.

S-B, AG, ZF, 10. Bir kiza kur yapmaya galigtigimda

0GG, AB,
DMY, -Mi,
E KS

reddedilirsem, bunun pek ¢ok nedeni olabilir.
Ornegin deneyimsizligim neden olabilir, o
kadinin erkek arkadaginin olmasi neden
olabilir ya da benle ¢ikmak istememesi de
sebep olabilir. Bunlarin higbiri benim “ezik"
oldugumu gostermez.

100

100

100

100

100
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GUNLUK DUYGUDURUM CiZELGESI

Durum:
% | %
Duyqular Oneelsonra Duyqular
Ozqiin, hiiziinlii, depresif, morali bozuk, mutsuz Utanmig, budala, agagilanmis, igine kapanmig
Kayqil, endigeli, paniklemig, gergin, korkmug Umutsuz, hevesi kirilmig, karamsar, garesiz
Suglu, vicdan azabi iginde, koti niyetli, mahcup Hayal kinkh§ina ugramig, engellenmis, yenik
Asaf, dedersiz, yetersiz, kusurlu, beceriksiz Kizgin, 6fkeli, incinmig, sinirli, hiddetli
Yalniz, sevilmeyen, istenmeyen, reddedilmis, terk edilmig Diger (tanimlayin)
Olumsuz Digiinceler O‘r’{::e S:/r':ra Garpitmalar Olumlu Diisiinceler
1 1
2 2.
3. 3
.}
4 4.

Once

Sonra

inang
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BiLi$SEL CARPITMALAR LiSTESi

1. Ya hep ya hig seklinde diigiinme. Olup biten her seyi mutlak,
siyah-beyaz seklinde gorirsiiniz.

6. Agiri biiylitme ya da kigtltme. Olup biten her seyi
ya goziinlizde biyitir ya da azimsarsiniz.

2. Asir1 genelleme. Olumsuz bir olayi asla bitmeyecek
bir yenilgi olarak gorirsiniiz: "Bu her zaman oluyor!"

7. Duygusal mantik yiiritme. Duyqulariniza dayanarak mantik
yir(tirsiniz. “Aptal gibi hissediyorum, demek ki dyleyim."”

3. Zihinsel filtre. Olumsuz seyler {izerinde odaklanir,
olumlu seyleri yok sayarsiniz.

8. -meli -mal ifadeleri. Olmali, olmamali, olmak zorunda gibi
ifadeler kullanirsiniz.

4. Olumluyu gérmezden gelme. Olumsuz geylerin sayllmaya
deder olmadiginda israr edersiniz.

5. Sonuca atlama. Dogrulara dayanmayan sonuglara atlarsiniz.
* Zihin okuma. insanlarin size kétii bir sekilde
davranacagini varsayarsiniz.
* Falcilik. Olaylarin kotl sonuglanacadini
Ongorirsiniz.

9. Etiketleme. “Hata yaptim.” demek yerine “Ben bir pisligim"
ya da “Ben bir ezigim" dersiniz.

10. Suglama. Sorunu ¢6zmek yerine kusur bulursunuz.
* Kendini suglama. Biitiin sorumlunun siz olmadiginiz
durumlar igin kendinizi suglarsiniz.
* Bagkasini suglama. Sorunun olugmasindaki kendi
etkinizi gérmezden gelip bagkalarini suglarsiniz.

© David D. Burns M.D.,1984, yeniden diizenleme 2003



PANIK ATAKTA

teknik belirleyin. Teknikleri segerken, 440. sayfadaki 1 sayfalik Kor-
kularinizi Yenmenin 4o Yolu listesinden ya da 465. sayfadaki daha
genig listeden yararlanabilirsiniz. Segtiginiz teknikleri, dairenin et-
rafindaki kutulara yazin. Eger on altidan fazla teknik belirlerseniz
460. sayfadaki Iyilegme Dairesi’ni kullanin.

Bu teknikleri secerken kullanabileceginiz herhangi bir rehber
var midir? Sizi bu diigiinceden miimkiin oldugunca uzak tutmaya
caligtyorum.

Formiiller yaniltici olabiliyor ve her bir kigiya da her bir problem
icin hangi teknigin ige yarayacagim 6ngérmek her zaman ¢ok zor-
dur. Fakat 461. ve 462. sayfalardaki tablolar baglangi¢ yapmaniza
yardimci olacaktir. $unlara dayanarak en etkili teknikleri se¢meniz
icin size ipuglar1 saglayacaktir:

+ Olumsuz diigiincenizdeki ¢arpitmalar (sayfa 461). Farkl ¢arpit-
malar, farkli tekniklere yanit verir. Ornegin, bazi teknikler ya
hep ya hi¢ seklinde diigiinmeyi iceren diigiincelerde etkili olur-
ken diger bazi teknikler de Falcilik, Zihin Okuma, —meli, —-mali
Ifadeleri veya Kendini Suglama gibi ¢arpitmalar! igeren diigiin-
celerde etkili olur.

« Uzerinde galighginiz sorunun tiirii (sayfa 462). Utangaglik, panik
ataklar, travma sonrasi stres bozuklugu veya obsesif-kompiilsif
bozukluk gibi farkli anksiyete tiirleri farkli tekniklere yanit verir.
Ayricaanksiyete tizerinde etkili olan teknikler, depresyonda, ilig-
ki sorunlarinda veya bagimlilikta etkili olan tekniklerden fark-
lidir.

Tabloda, uygun kategorinin bulundugu siitunlara igaret koymak ige
yarayabilir. Gri renkli olan kutular, 6zellikle bu kategorideki tek-
niklerin 6zellikle iyi bir secim olacagini géstermektedir. Ornegin,
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OLUMSUZ DUSUNCENIZDEKi CATISMALARA UYGUN TEKNiKLERi SECMEK
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4. Olumluyu Gérmezden Gelme v YI|v v vV v v v
5! Keyﬁ_ Cikarsama
& * Zihin Okuma v v |v v vivi v v vV v|v| VY v
5 « Falcilik v v | vV v'viv v v|v Y|V |V v
."3’” 6. Agiri Bilyitme ya da Kigiiltme | v/ v | v | V|V |V Y|V Vv V|V v
< 7.Duygusal Mantik Yiiriitme v v |V |V viv v v|iv Vv
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10. Suglama
+ Kendini Suclama v vivivi v vI|v v ¥V
- Baskasini Suglama v v viv v v




Gizli
Kalmig
Duygu

nbAng Stwiey 11219

ewyeldig zniepw
1See.a|Isly

Maruz Birakma
Teknikleri

ewye.ig znJep 88119
ewye.ig znie yisely
11181y awala3

|9UOASEAIJON

e

ewdex |0y

Biligsel
Teknikler

llswsa] yezin
[N

HaWaL yijuep

(leswejuy) yjjuewas

Il3WaL HI¥5139

[[ENCIREIEN

ewJeyd ebidy

v

v
v

v

v
v

v v v v
viv v v v ¥
v

v v v v Y
v

v

v

v
v|v
v vY|v |V

v v V|V |V
v v
v

ar

Performans ve Kalabalik Oniinde
Depresyon ve Mahcubiyet Duygusu

Konusma Anksiyetesi
Obsesyonlar ve Kompllsiyonlar

Kron k Endiselenme

Panik Ataklar

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu
Beden Dismorfik Bozuklugu

Agorafobi
Korkular ve Fobiler

Utangaglik
Hipokondriya
Aligkanl klar ve Bag




iyilesme Dairesi

461. sayfadaki tabloya gore Semantik Yontem’in, —meli, —mal ifa-
deleri iizerinde son derece iyi ¢aligacagini ifade etmektedir. 462.
sayfadaki liste, utangaghginiz bulunuyorsa, Kisilerarasi Tekniklerin
iyi bir tercih oldugunu goéstermektedir. Ayrica, Olsa Ne Olur ya da
Asag1 Ok Teknigi gibi bir Aqiga Cikarma Teknigi, Kar-Zarar Analizi
gibi bir Motivasyonel Teknik, Kabullenme Paradoksu gibi bir Mane-
vi Teknik veya Korkulan Kurgu Teknigi gibi bir Biligsel Maruz Birak-
ma Teknigi de deneyebilirsiniz.

Fakat uygun teknigi sececeginiz zaman bu 6nerileri harfiyen ta-
kip etmeyin ¢iinkii sizin i¢in neyin ige yarayacagini tahmin edeme-
yiz. Bu yaklagimu etkili, esnek ve ¢ekici yapan da zaten budur.

Bir noktanin altimi ¢izmek gerekiyor. Iyilesme Dairesi’nin or-
tasina yalnizca, kendinizi “utanmig” ya da “depresif” gibi hissetti-
giniz duyguyu yazmak iginize yaramayacaktir. Utangaglik, panik ve
depresyon gibi duygular1 yenmek i¢in kullanacaginiz teknik yoktur.
Bunun yerine, kendinizi kotii hissettiginiz bir durumu ele alin ve o
anki duygularinizla ilgili bir Giinliik Duygudurum Cizelgesi doldu-
run. Olumsuz diigiincelerinizi not ettikten sonra, bunlardan bir ta-
nesini fyilegme Dairesi’nin ortasina yazin.

Pek ¢ok insan, Giinliik Duygudurum Cizelgesi ile Iyilegme Dai-
resi arasindaki iligkiyi anlayamadigini séyliiyor. Aslinda lyilegme
Dongiisii, Giinliik Duygudurum Cizelgesi’ni ¢aligtiran bir motor gi-
bidir. fyilegme Dairesi’ne koydugunuz teknikler, olumlu diigiince-
ler gelistirmenize yardimci olacaktir. Unutmayin, duygusal bir degi-
sim icin gerekli ve yeterli kogullar1 saglayan olumlu bir diigiince bu-
lana kadar daha iyi hissetmeyeceksiniz:

« Gerekli Kosul. Olumlu diigiince % 100 dogru olmali.

« Yeterli Kogul. Olumlu diigiince araciligiyla olumsuz diigtince
bir kenara atilabilmeli.
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PANIK ATAKTA

Degigim genellikle iki oriintiiyle gergeklegir. Birinci oriintiide,
az ya da ¢ok size yardimci olan birgok teknik kullanirsiniz, fakat
ozel olarak higbir teknik, olumsuz diigiinceniz ya da duygunuz iize-
rinde olaganiistii bir etki yaratmaz. Bunun yerine, teker teker biitiin
teknikleri denersiniz ve her biri olumsuz diigiincenize olan inan-
cinizi azaltir.

Ikinci oriintiide ise arka arkaya teknikler denersiniz, fakat hig
biri ige yaramaz. Olumsuz diigiinceye hala inaniyor olursunuz ve
her zamanki kadar kendinizi kaygili, endigeli, paniklemig veya dep-
resif hissedersiniz. Ve aniden bagka bir teknigi denediginiz zaman
olumsuz diigiincenize olan inanciniz % o’a kadar iner ve hemen
hemen iyilegirsiniz. Bu Oriintiileri, ¢caligtigim bir¢ok daniganda go-
riirim. Cildirmanin egiginde olduguna inanan June ile Deneysel
Teknigi kullandigimizda da olan buydu. Ne kadar ugrasirsa ug-
ragsin gildirmayacagini kegfettiginde, yillarca gektigi sikintilar ani-
den ve neredeyse sihirli bir gekilde ortadan kaybolmugtu.

Iyilegme Dairesi’ndeki biitiin teknikleri kullanip hala kendinizi
stkigmig hissettiginiz zaman ne yapmaniz gerekir? Bu o kadar da
siradig1 degildir ve bu durumda olmaniz, umutsuz vaka oldugunuz
anlamina gelmez! Yalnizca gidip bagka bir Iyilegme Dairesi alin ve
diger tekniklerden birkag tane daha segin. Size uygun olan teknigi
buluncaya kadar yeni segtiginiz teknikleri teker teker deneyin. Sa-
birli ve 1srarct olmak burada kilit noktadir ¢iinkii her birimizin
aydinlanmaya giden yollari farkhdir.
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KORKULARINIZI YENMENIN 40 YOLU

1. Asagi Ok Teknigi
(sayfa 141)

BILISSEL TEKNIKLER

Aciga Gikarma Teknikleri

Asagi Ok Teknidi, sizi depresyon ve anksiyeteye iterek
olumsuz etkileyen inanglari belirlemenize yardimci
olacaktir. Olumsuz distincenizin altina asagidogru bir
ok gizin ve kendinize “Bu disiincenin dogru oldugunu
kabul edelim, neden bu diisiince beni olumsuz etkiliyor?
Bunun benim igin anlami ne?" diye sorun. Bu durumda
akliniza bir bagka olumsuz diiglince gelecektir.

Bunu okun altina yazin ve onun da altina baska bir ok
Gizin. Bunu birkag kez tekrar edin.

Olumsuz diglncelerinize bakin ve 34. sayfada bulunan
listeyi gdzden gegirip altta yatan inanglarinizi belirleyin.

2. Ya olursa Teknigi
(sayfa 173)

3. Cifte Standart Teknigi
(sayfa 181)

4. Kanit inceleme
(sayfa 196)

Bu teknik, korkularinizin kékenindeki kurgulari
belirlemenize yardim olacaktir. Olumsuz bir diigiincenin
altina asagi dogru bir ok gizin ve kendinize “Bu diisiince
dogruysa, olabilecek en kotl sey nedir?” diye sorun.
Bdylelikle akliniza yeni bir digiince veya kurgu
gelecektir. Yeni digiinceyi veya kurguyu okun altina
yazin ve bunu birkag defa tekrar edin. Sonra da
kendinize sunu sorun: “Bunun gergeklesme olasiligi
nedir? Ve gergeklesirse, buna dayanabilir miyim?

Sefkat Temelli Teknikler

Kendinizi asagilamak yerine, Gizgiin bir arkadasinizla
konusurken oldugu gibi kendinizle de sefkatli bir sekilde
konusgun. Kendinize “E@er sevdigim bir arkadasimin
benzer bir sorunu olsa ona dabdylekatimi
davranirdim? Ona ne sdylerdim?" diye sorun.

Gergeklik Temelli Teknikler

Olumsuz diistinceyi dogru kabul etmek yerine, kendinize
sunu sorun: “Bu digtincemin dogrulugunu gosteren ne
gibi kanitlar var?
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KORKULARINIZI YENMENIN 40 YOLU

Gergeklik Temelli Teknikler (devami)

5. Deneysel Teknik
(sayfa 198)

Kendinize “Bu diistincenin dogru olup olmadigini nasil
anlarim?” diye sorun. Ornegin, cildirmanin esiginde
oldugunuzu disiindiiginiz igin panik ataklariniz varsa,
avaz avaz bagirarak, yerde sirlnerek, ¢ildirmis gibi
davranarak kendinizi ¢ildirtmaya ¢aligabilirsiniz.

Bu sayede, endiselerinizin gergekgi olup olmadigini
gorebilirsiniz.

6. Aragtirma Yontemi
(sayfa 220)

Olumsuz disiincenizi test etmek igin bir anket yapin.
Ornedgin, utangacliginizin garip oldugunu
diisinliyorsaniz, baska arkadaslariniza kendilerini
utangag hissettikleri durumlar olup olmadigini
sorabilirsiniz. Muhtemelen, ¢ogu insanin zaman zaman
kendisini utangag hissettigini kesfetmis olacaksiniz.

7. Yeniden Atifta Bulunma
(sayfa 225)

Kayqgil ya da depresifseniz devamli kendinize yiklenip
ters giden seyler igin kendinizi sugluyor olabilirsiniz.
Yeniden Atfetmeyi kullandi§inizda, olup bitenler igin
kendinizi suglamak yerine, soruna katkisi olan bitin
faktorleri digtnulp bunlari ¢dzmeye ve bunlardan
dersler ¢ikarmaya galisirsiniz.

Semantik (Anlamsal) Teknikler

8. Semantik Yéntem
(sayfa 240)

Semantik Yontem, &zellikle -meli, -mali ifadelerinde ve
Etiketlemede etkilidir. Bu yontemle kullandi§iniz
ifadeleri, daha az asadilayici ve daha az duygu ykli
olanlarla degistirin.

9. ifadeleri Tanimlayalim
(sayfa 244)

Kendinizi “aptal” ya da “nevrotik” olarak etiketlediginiz
zamanlarda kendinize bu etiketlerin ne anlama geldigini
sorun. “Aptal” ya da “nevrotik” diye bir sey olmadigini
fark edeceksiniz. Aptalca ve nevrotik davraniglar vardir
ama aptallar ya da nevrotikler yoktur.

10. Spesifik Olun
(sayfa 248)

Netlestirin teknigini kullanirken gergeklige bagli
kalirsiniz ve gergeklikle ilgili genel yargilardan uzak
durursunuz. Kendinizi “basarisiz* olarak gérmek yerine,
glicll ve zayif yonlerinizi belirleme olanaginiz olur.
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KORKULARINIZI YENMENIN 40 YOLU

Mantik-Temelli Teknikler

11. Grinin Tonlariyla Digiinmek Sorunlarinizi siyah ve beyaz uglarda gérmek yerine,

(sayfa 229)

bu sorunlari gergekgi bir sekilde, grinin tonlariyla
degerlendirin.

12. Sonuca Karsg! Siireg
(sayfa 236)

13. Kendini Gozlem
(sayfa 255)

Performansinizi sonug yerine siirece (ortaya
koydugunuz gabaya) bagl olarak dederlendirin.
Hazirlanmaniz ve ¢alismaniz daima sizin
kontroliintizdedir, fakat ortaya ¢ikan sonug
genellikle sizin kontroliiniizde degildir.

Nicel Teknikler

Olumsuz distncelerinizin ve kurgularinizin kaydini,
3x5'lik kartlar ya da bilege takilan sayaglar araciligiyla
tutabilirsiniz. Ginln sonunda, toplam digtince sayinizi
kaydedip sayaci sifirlayin. Bunu birkag hafta boyunca
surdirdrseniz, olumsuz distinceler giderek azalacak ve
zamanla kaybolacaktir.

14. Endige Paydoslari
(sayfa 264)

Bu paradoksal bir tekniktir. Kendinize depresif, kaygil
ya da suglu hissedecediniz zamanlar belirlersiniz.
Ornegin, siirekli devam eden kaygilariniz, sinavlariniz
igin etkili bir sekilde ¢aligmaniza engel oluyorsa,
kendinize her saat basi ikiger dakikalik kaygi molalari
vermeyi deneyebilirsiniz. Her Endise Paydosu’'nda,
kendinize kesinlikle basarisiz olacaginizi sdyleyin.
Kendinize yiiklenin ve anksiyetenizi olabildigince
ylkseltmeye ¢aligin. Duyqularla savasmaya galismayin.
Saatin geri kalanini galisip hazirlanarak gegirebilirsiniz.
Gergin hissetmeye basladidinizda, kendinize bu duygu-
lari Endise Paydosu’'na kadar erteleyecedinizi hatirlatin.
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KORKULARINIZI YENMENIN 40 YOLU

Mizaha Dayal Teknikler

15. Utanca Hicum
Aligtirmalari
(sayfa 271)

Bu teknik, utangaghidi olan insanlar igin gok iyi bir
tekniktir. “Normal" gériinmeye ¢alismak yerine topluluk
6niinde, istemli olarak, kalabalik bir magazada ¢ok
yliksek sesle saati soylemek ya da sehir igi otobisiine
binip her durakta duragin adini bagirarak s6ylemek gibi
aptalca seyler yapin. Bu gibi seyler olduktan sonra
diinyanin sonu gelmedidini fark edeceksiniz. Bu teknik
blylk cesaret gerektirir ama &zgurlesme ve
aydinlanma saglar. Utanmaya Hiicum Alistirmalari
ayrica Kisilerarasi maruz Birakma Tekniklerinden biridir.

16. Paradoksal Buyitme
(sayfa 275)

Olumsuz dislincelerle bogusmak yerine onlari
abartirsiniz. Bunlar, paradoksal olarak absird
goriinmeye baslayacaktir.

17. Mizaha Dayali imgeleme
(sayfa 277)

18. Seslerin Digsallastirilmasi
(sayfa 281)

Anksiyeteden ya da 6fkeden bunaldi§iniz zamanlarda
g6zlnlzln 6nline mizahi bir sey getirmek yararli
olabilir. Bana danisan depresif bir kadin, esinden
bosanma siirecindeyken hayatinin zorlagmasini takinti
haline getirmisti. istediklerini gerceklestiremiyordu ve
ne zaman eski esinin, ¢ok gekici yeni esiyle tekne
gezintisi yaptigini ya da liiks i¢inde hayatina devam
ettigini kurgulasa gok 6fkeleniyordu. Siiregelen 6fkesi
ve kirginligi hayatini berbat ediyordu. Eski esini,
pantolonunu giymeyi unutmug haldeyken yénetim
kuruluna konugsma yaparken hayal etmenin onu
glildirdigind fark etmisti. Bu, onu yiyip bitiren 6fke
ve kirginlidina karsl ilag gibi gelmisti.

Rol Yapma Teknigi

Bagka bir insanla birlikte, olumlu ve olumsuz
disincelerinizin rolini Ustlenip karsilikli diyalog kurun.
Olumsuz disinceler roliindeki kisi “Sen" ile baslayan
climlelerle saldiri yapsin ve olumlu disinceler roliindeki
kisi de “Ben" ile baslayan climlelerle kendini savunsun.
Tikandi§iniz yerlerde rolleri degistirin. Rol yapma
formatindaki Cifte Standart Teknigi, Kabullenme
Paradoksu, Seytanin Avukati, Korkulan Kurgu, Kur
Yapma Egitimi ve David Letterman Teknigi gibi gesitli
diger teknikler de ise yarayabilir.
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KORKULARINIZI YENMENIN 40 YOLU

19. Kabullenme Paradoksu
(sayfa 288)

Manevi Teknik

Eksikliklerinizi stikinetle ve mizah duygusuyla kabul
edin. Kabullenme Paradoksu, kendinizi savundugunuz
zaman iginizde bir tir savas ortami olusturdugunuzun
savunuldudu bir Budist 6gretisine dayanir. Elestiri-
lerinize karsi kendinizi savunursaniz, kendinizle
savagmak zorunda kalirsiniz. Bunun aksine, elestirideki
dogruluk payini bulursaniz, elestirmenin hevesini
kursaginda birakirsiniz. Buradaki elestirmen elbette ken-
dinizsiniz ve bdylelikle kendinizle barigirsiniz.

Bu teknik, burada bahsedilenlerden en énemli ve en
glclu olanidir, fakat baslarda alismak zor olabilir.
Seslerin Digsallastirilmasi veya Korkulan Kurgu Teknigi
gibi bir Rol Yapma Teknigi ile kullandi§iniz zaman bu
yontemi hayata gegirebilirsiniz.

Motivasyonel Teknikler

20. Kar-Zarar Analizi (KZA)
(sayfa 297)

Olumsuz bir disiincenin ("Ben tam bir ezigim"),
kendinizi engelleyen bir inancin (“Her zaman kusursuz
olmaya galigmaliyim”), duygunun (6fke, sugluluk veya
anksiyete) ya da aliskanligin (alkol, uyusturucu, asiri
yeme veya erteleme) bitiin avantajlarini ve
dezavantajlarini listeleyin. Ayrica, iligkinizdeki
sorunlardan 6tird bagkalarini suglamanin avantajlarini
ve dezavantajlarini da listeleyebilirsiniz.

Kendinize sunu sorun: “Bu diigiincenin, inancin,
duygunun ya da aliskanligin benim igin avantajlari ve
dezavantajlari neler? Bana nasil yardimci oluyor, nasil
zarar veriyor?" Akliniza gelen butiin avantajlari ve
dezavantajlari yazdiktan sonra, her birinin etkisini
0'dan 100'e kadar dederlendirin. Sonra kendinize
avantajlarin miyoksa dezavantajlarin mi daha biyik
oldugunu sorun.

21. Paradoksal
Kar-Zarar Analizi
(sayfa 303)

Her bir olumsuz disincenin ya da duygunun yalnizca
avantajlarini listeleyin. Bu, tikanmaniza ya da kaygili
hissetmenize neden olan glici fark etmenizi
saglayacaktir. Sonra kendinize “Bu tutumun ve
duygunun avantajlarini g6zéniinde bulunduracak
olursam, niye degismek isteyeyim?" diye sorun.
Butiin gizli oddlleri fark ettiginizde, bunlarin sizi
altetme glicl de kaybolacaktir.
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KORKULARINIZI YENMENIN 40 YOLU

Motivasyonel Teknikler (devami)

22. Seytanin Avukati Teknigi
(sayfa 308)

Alkol kullanmadan, asiri yemeden, ertelemeden ya da
yanlis bir insanla iliski kurmadan hemen 6nce, davetkar
disunceleri listeleyin. Bu listeyi bir arkadaginiza verin
ve ondan, sizi ayartmaya ¢alisan seytan rolinil
oynamasini isteyin. Arkadasiniz olabildigince cezbedici
olmalidir ve bu sekilde konusmalidir:

"Niye su gikolatay yemiyorsun? Tadi kimbilir ne kadar
da muhtesemdir!” Sizin yapacaginiz da bu ayartici
distincelerle konusup seytani altetmektir.

23. Keyif Tahmini Teknigi
(sayfa 317)

Erteleme Kargiti Teknikler

Keyif alma, bir seyler 6grenme ve kisisel gelisim adina
etkinlikler planlayin. Her etkinligin ne kadar keyifli ve
tatmin edici olacagina dair tahmininizi % O'dan (hig
keyifli degil) % 100'e (son derece keyifli) kadar
puanlayarak degerlendirin. Her bir etkinligi
tamamladiktan sonra ne kadar tatmin edici oldugunu,
ayni 6lcedi kullanarak dederlendirin. Genellikle, birgok
aktivitenin tahmin ettiginizden daha keyifli oldugunu
fark edeceksiniz. Bu teknigi, “Mutlu ve degerli
hissetmek igin sevgiye ihtiyacim var. Eger yalniz
kalirsam devamli mutsuz olurum” gibi kendinizi
engelleyen inanglari sinamak igin kullanabilirsiniz.

24, Biiyik Igler igin
Kiigiik Adimlar
(sayfa 320)

Biiyik bir isi yapmadan dnce bunalmak yerine,
onu kiiclk pargalara bolln. Boylelikle bir defada
bir tanesini yapmaya ugrasirsiniz.

25. Erteleme-Kargiti Sayfasi
(sayfa 326)

Buiyik bir isi kliglk pargalara bolin ve her birinin ne
kadar zor ve ne kadar tatmin edici olacagina dair %
0'dan %100'e kadar bir puan vererek tahminde bulunun.
Her bir adimi tamamladiktan sonra ne kadar zor ve ne
kadar tatmin edici oldugunu, ayni élgege kullanarak not
edin. Genellikle her bir adimin tahmin ettiginizden daha
kolay ve daha tatmin edici oldugunu fark edersiniz.

26.Sorun Gdézme Listesi
(sayfa 329)

Ertelemekte oldugunuz bir ise baslamak istediginiz
zamani belirleyin. Sayfayi ikiye bolecek bir gizgi ¢ekin
ve iki situna "Sorunlar” ve "Cozimler" adini verin.
Baslamaniza engel olabilecek her seyi Sorunlar
sutununa yazin. Sonra da bu sorunlarin her birini
nasil ¢dzeceginizi C6zim sitununa yazin.
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KORKULARINIZI YENMENiIN 40 YOLU
MARUZ BIRAKMA TEKNIiKLERI

27. Asamall Maruz Birakma
(sayfa 339)

Klasik Maruz Birakma

Asamali Maruz Birakmayi kullanirken, korktugunuz
seyleri kliglik pargalara ayirarak bunlara kendinizi
maruz birakin. Ornegin, asansér fobiniz varsa asansére
binip bir kat ¢ikin ve asansdrden inin. Bununla ilgili bir
sikintiniz kalmayinca, asansorle iki kat ¢ikin ve
asansorde gegirdiginiz zamani agamali olarak arttirin.
Asamali Maruz Birakmayi her tir fobi igin, 6rnegin
kopek, yiikseklik veya igne fobileri icin kullanabilecediniz
gibi utangaclik veya obsesif-kompiilsif bozukluk gibi

" anksiyete tlrleri igin de kullanabilirsiniz.

Ayrica Korku Hiyerarsisi hazirlayip en az korktugunuz
seyi listede 1. siraya, en gok korktugunuz seyiise listede
10. siraya yazin. Her maruz birakmanin tipini ve siresini,
ayni zamanda da bunun sonucunda ne kadar kayqili

. hissettiginizi kaydedebilirsiniz (%0'dan %100'e kadar).

28. Tagirma
(sayfa 344)

Tasirmayi kullanirken, kendinizi korktugunuz seyin
tamamina maruz birakin. Ornegin, asansér fobiniz
varsa, ne kadar kayqili hissederseniz hissedin, korkunuz
ortadan kayboluncaya kadar asansére binip asag
yukari hareket edebilirsiniz. Tagirma, Asamall Maruz
Birakmaya gore daha korkutucudur ama daha ¢abuk ise
yarar. Her iki yaklagim da anksiyetenin tedavisinde
basariyla kullanilmaktadir, bu yiizden size daha uygun
goériinen ydntemi kullanabilirsiniz.

29. Tepki Onleme
(sayfa 352)

Bu ydntemde, kompdilsif ritiellerinize kendinizi
kaptirmayi reddedersiniz. Ornegin, posta kutusuna
mektup attiginizda mektubun distp dismedigini tekrar
tekrar kontrol etme y&niinde giigli bir durti
hissederseniz, kontrol etmeden yolunuza devam etmeye
kendinizi zorlarsimz. Anksiyeteniz gegici bir siire
artacaktir, fakat kendinizi dirtlye kaptirmayi
reddederseniz anksiyeteniz eninde sonunda ortadan
kaybolacaktir. Bu, tipki bagimliliktan kendini birdenbire
ve tamamen ¢ekmek gibi bir yontemdir.
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30. Dikkat Dagitma
(sayfa 356)

31. Biligsel Tagirma
(sayfa 358)

Biligsel Maruz Birakma (devami)

Kendinizi kaygili hissediyorsaniz, olumsuz disinceler
kargi dikkatinizi dagitabilirsiniz. Ornegin, ugus korkunuz
varsa, bir ugak yolculugu sirasinda bulmaca ¢6zmeye
ya da yaninizdaki insanla sohbet etmeye
odaklanabilirsiniz. Bu teknik, Tagirma gibi bir Maruz
Birakma Teknidi ile birlikte kullanildigi zaman

en iyi sonucu verir.

Biligsel Maruz Birakma

Bazen kendinizi korktugunuz seye gergekte maruz
birakamazsiniz. Ornegin, ucus korkunuz varsa,
korkunuzu yenmek igin ugak carpistiracak degilsiniz!
Fakat bu korkuyla, Biligsel Maruz Birakmayi kullanarak
zihninizde yizlesebilirsiniz. Kendinizi bir ugakta hayal
edin. Anksiyetenizi olabildigince ylkseltmeye ¢aligin ve
olabildigince uzun siire boyunca anksiyeteyle kalin.
Anksiyete ile savagmayin. Bunun yerine, anksiyetenizi
dayanilmaz hale getirmeye ¢aligin. Ona teslim olun.
Nihayetinde, anksiyete kendi kendini sondirecektir.

32. imge Degistirme
(sayfa 362)

Korkutucu bir imgeyi daha pozitif ve daha huzurlu

bir imge ile dedistirin. E§er ugmaktan korkuyorsaniz,
alevler i¢inde yanan bir ugak hayal edebilirsiniz.

Bu imge, inanilmaz yogun bir anksiyete hissetmenize
neden olacaktir. Bunun yerine, higbir sorun yasamadan
indiginiz ve ailenizle birlikte giizel bir tatilin keyfini
¢clkardiginizi hayal edebilirsiniz.

33. Anilar Tekrar Yazmak
(sayfa 366)

Eder korkung bir travmanin kurbani olduysaniz, o ani
ayni canlilikla tekrar yasayabilir, yani flash-back’lere
maruz kaliyor olabilirsiniz. Bu imgeleri, tipki bir
yonetmenin filmindeki sahneleri diizelttigi gibi
diizeltebilirsiniz. Ornegin, cinsel istismara ya da
tecaviize dair asadilayici anilariniz varsa, kendinizi son
derece kayqili hissedinceye kadar bu olayi zihninizde
yasayabilirsiniz. Sonra da sahneye qligli bir yetiskin
olarak girip sizi istismar eden kisiyi cezalandirabilirsiniz.
Ayrica istismar edilen gocukla konusup onu sakinlestire-
bilirsiniz. Elbette, bdyle bir durumda, sevgi dolu yetiskin
benliginiz, iginizdeki zarar gérmdis, aldatiimis veya
sevgisiz birakilmig benliginizle diyalog girmis olur.
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KORKULARINIZI YENMENIN 40 YOLU

Klasik Maruz Birakma (devami)

34. Korkulan Kurgu Alice Harikalar Diyarinda misali, bitiin korkularinizin
(sayfa 372) gergeklestigi bir kabus diinyasina girersiniz. Orada size

en kot sekilde davranan, bitin zayifliklariniz ve
kusurlariniza saldiran hayali bir Saldirgan Elestirmen ile
karsilagirsiniz. Kendinizi korumaya galisip elestirmenle
tartigabilir ya da Kabullenme Paradoksu’nda oldugu gibi
elestirmenin hevesini kursaginda birakabilirsiniz. Bunun
yanisira, kendini koruma yontemiyle Kabullenme
Paradoksu’nu birlestirebilirsiniz. Saldirgan Elestirmen
her ne kadar baska bir insanmig gibi gériinse de
o0 aslinda, sizin kendinize ydnelik elestirilerinizin bir
yansimasidir. Korkulan Kurguyu bir Rol Yapma Teknigi
olarak terapistinizle ya da bir arkadaginizla yapabilir
veya kendi Korkulan Kurgu diyalogunuzu yazabilirsiniz.

Kisilerarasi maruz Birakma (Utanma Karsiti Teknikler)

35. Giilimseme ve Merhaba Kendinizi, her giin en az on yabanci kisiye gillimseyip

Aligtirmasi merhaba demeye zorlayin. Genellikle, insanlarin
(sayfa 385) sandigindan daha dost canlisi oldugunu fark
edeceksiniz.
36. Kur Yapma Egitimi Fazla ciddi ya da fazla i¢ten olmak yerine, diger
(sayfa 391) insanlarla endigesiz ve sevecen bir sekilde kur yapmayi

odrenirsiniz. Bu da sizi daha neseli, gizemli ve heyecanli
duruma getirir.

37. Reddedilme Aligtirmasi Eder reddedilmekten korkuyorsaniz, olabildigince ok
(sayfa 399) kez reddedilmeye ¢alisabilirsiniz ki bdylelikle dinyanin
sonunun gelmedigini fark edersiniz. Ornegin, biriyle
gergekten randevulagmaya galigmak yerine, her hafta
en az on kez reddedilmeyi kendinize hedef olarak
belirlersiniz. Tip fakiltesindeyken bir arkadasimla
birlikte Palo Alto'da bunu denedik. Basta korkutucuydu
fakat sonunda 6zgirlestirici bir deneyim olmustu.
Bunu yaparken biri teklifinizi kabul edebilir, fakat sizin
hedefiniz olabildigince ¢ok kez reddedilmektir.
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KORKULARINIZI YENMENIN 40 YOLU

Kisilerarasi maruz Birakma (Utanma Karsiti Teknikler) (devami)

38. Kendini Agma
(sayfa 400)

Utangaglik, gerginlik gibi duygularinizi utana sikila
gizlemek yerine, onlari rahat ve agik bir sekilde ifade
edersiniz. Bu teknigin arkasindaki ana fikir, asil
sorunun utangaglk duygusu dedil utang hissetmeniz
oldugudur. Utang olmayinca, utangaglik dederli bir
ozellik haline bile gelebilir ¢linkl bu sizi daha hassas
ve gekici gdsterir.

39. David Letterman Teknigi
(sayfa 404)

David Letterman ya da Jay Leno gibi nli talk-show
sunuculari gibi herkesle ve her yerde rahat ve samimi
diyaloglar kurmayi 6grenirsiniz. Ateskes Teknigi, Dislince
ve Duyqu Empatisi, Merak ve Gururunu Oksamay! kulla-
narak diger insana odaklanmayi 6grenirsiniz. Karsinizdaki
kisiyi etkilemeye caligmak yerine spot isiklarini ona
yoneltirsiniz. Bunu hayranliginizi ifade ederek ve dost
canlisi bir tavirla yaparsaniz, karsinizdaki kisi sizinle ilgili
olumlu duygular hissetmeye baslar.

40. Gizli Kalmig Duygu
Teknigi
(sayfa 415)

Gizli Kalmis Duyqu Teknigi

Bu teknik, yalnizca nazik insanlarin anksiyete gelistirdigi
fikrine dayanir. Aslina bakarsaniz nazik olmak, anksiyete-
nin nedenlerindendir. Sonug olarak, tizgiin veya kizgin

hissettiginiz zamanlarda, duygularinizi halinin altina Gyle
¢abuk slpUrirsindz ki sorunun ne oldugunu fark etmez-
siniz bile. Sorunu bilincinizden uzak tutarsiniz. Bir siire

sonra da kendinizi, nedenini bile anlayamadiginiz endige,
anksiyete, panik gibi duygularla bogusurken bulursunuz.

Kendinizi kaygili hissederken kendinize sunlari sorun:
“0ziicl bir seyden kagindigim icin mi anksiyeteye
odaklaniyorum? Beni rahatsiz eden asil sorun nedir?
Esime, dostlarimdan birine ya da bir ig arkadagima igten
ice kirgin miyim? isimden, kariyerimden ya da hayatimin
gidisatindan mi mutsuzum? Hayatimda olup bitenlerle
ilgili aslinda kendimi nasil hissediyorum?" Sorunu
bilincinize getirdiginiz zaman da duyqularinizi ifadenin ya
da sizi rahatsiz eden problemi ¢ézmenin bir yolunu bulun.
Boyle yapmak genellikle anksiyetenin azalmasina ya da
tamamen ortadan kaybolmasina neden olur.

Gizli Kalmig Duygu Teknigi, hipokondriyazis, kronik agri, bag
donmesi, yorgunluk ya da organik bir temeli olmayan diger
tibbi sikayetleri olan kisiler igin ¢ok dederli bir yontemdir.
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23 Hepsini biraraya
getirecek olursak

Burnunda yara olan kadin

aha once hi¢ Beden Dismorfik Bozuklugu’nu (BDB) duydunuz

mu? BDB’si olan insanlar, kendileriyle ilgili bir geyin onlari ina-
nilmaz derecede ¢irkin veya acayip duruma getirdigine inanirlar.
Devamli olarak nasil goériindiiklerinden endigelenirler ve sorunlari-
n1 ¢6zmek igin agir1 gaba harcarlar. Aileleri veya arkadaglar1 da dahil
olmak iizere diger insanlar higbir kusur géremediklerini, gayet iyi
goriindiiklerini soylerler. Fakat BDB’si olan insanlar buna inanmaz-
lar ve diger insanlar ¢ileden ¢ikarlar. Bu durum, tedavisi son derece
zor olan giddetli bir tiir anksiyetedir.

Elbette icinde bulundugumuz kiiltiir, giizellik ve fiziksel mii-
kemmellikle takintili durumdadir ve Cosmopolitan ya da GQ gibi der-
gilerde goriilen olanaksiz standartlara ulagmak son derece zordur.
Hepimiz goriiniigiimiizdeki kusurlarin farkindayizdir ama bazilari-
miz kusurlarimizi kabul edip hayatlarimiza devam ederiz. Fakat be-
den dismorfik bozuklugu olan insanlarin goriiniigleriyle ilgili endi-
seleri uglardadir.

Bu béliimde, birdenbire BDB gelistiren Helen adli bir kadinla ta-
migacaksiniz. Kendisi diinyada bir insanin sahip olabilecegi her seye
sahip olan ve ¢cogumuzun onu “giizel insanlardan” biri olarak de-
gerlendirecegi tiirden bir kadin oldugu i¢in bu durum epey gagir-
tictydi. Helen, sevgi dolu bir egi ve iki muhtegem g¢ocugu olan geki-
ci ve canayakin bir kadindi. Ust diizey bir kariyeri vardi ve Beverly
Hills’te gahane bir evde yagiyordu.
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Helen, MIT’nin [Massachusetts Teknoloji Enstitiisii] elektrik
miihendisligi bolimiinden doktora derecesi almigti. Mezun olduk-
tan hemen sonra biiytik bir elektrik girketi igin bilgisayar ¢ipleri ta-
sarlanan bir firmada ige girmigti. Popiiler bir bilgisayar ¢ipinin ge-
ligtirilmesinde biiyiik rol oynamugti ve bu bagarisinin kargihginda
son derece iyi bir gekilde 6diillendirilmigti. Helen tam bu siralarda,
bir iniversitede biyoloji dersleri veren Don adinda bir adamla kargi-
lagmugti. Ikisi birbirlerine 4gik olup kisa siire iginde evlenmiglerdi.
Birkag ay sonra, Helen hamile kalmigti. Dogumdan hemen once,
bebegiyle ilgilenmek i¢in igten uzunca bir izin almigti.

Helenve Don altiy1l sonra, ii¢ ve alt1 yaglarinda iki ¢ocuga sahip-
ti. Bir giin, aksam yemeginin ardindan sohbet ederlerken Don
Helen’a kariyerine devam etmek isteyip istemedigini sormugtu. Eve
tadilat yaptirmay1 diigiiniiyorlardi ama yalnizca Don’un maagiyla
bunu yapmalari pek miimkiin goriinmiiyordu. ige dénmeyi diigii-
niince Helen epey heyecanlanmigti.

Bu sohbetin ardindan aym akgam, Helen mutfakta bulagiklar
yikarken kiigiik bir deprem olmug ve mutfagin tavanindan bir parga
alg1 diigiip Helen’in burnunu kesmigti. Kesikten ¢ok kan geldigi
icin Don, Helen’t hemen hastaneye gétiirmiigtii. Neyse ki kesik de-
rin degildi ve birkag hafta i¢inde tamamen iyilegmisti ve higbir yara
izi kalmamugti. Fakat burnunda girkin bir yara izi oldugu fikri,
Helen i¢in takinti haline gelmigti. Don’a bunu sordugunda burnun-
da higbir yara gériinmedigi yamtin1 almigti. Fakat Helen egine inan-
mamigti ve bu kez annesine ve babasina ayni geyi sormugtu. Onlar
da ayni geyi sdylemigti.

Herkes aksini sdylese de Helen’in takintilar1 giderek artmigti.
Igreng goériindiigi fikrini uzaklagtramiyor ve bu durumla ilgili yo-
gun kayg: hissediyordu. Her giin, ayna kargisinda kendine bakip
burnundaki hayali yaranin {istiinii kapatacak gekilde makyaj yap-
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HELEN’IN GUNLUK DUYGUDURUM CiZELGESi

Duygular

hUzUnIU, morali bozuk, mutsuz
endiseli, paniklemis, gergin, korkmus
Suglu, vicdan azabi iginde, kot niyetli, @ahcup)

deéersiz, yetersiz beceriksiz
sevilmeyen, terk

Olumsuz Digiinceler
1. Bu yara yiizim{ mahvediyor.
2. Higbir ige alinmayacagim.

3. insanlar bana dik dik bakacak.

Durum: Bu sabah aynaya bakmak.

6:\/2e S:/r:ra Duygular 0:\/::e S:/r:ra
75 budala,@ 100
100 kiriimig, karamsar, garesiz 100
100 kirikhdina ugrami  ngellenmis, yenik 85
100 izgin) bfkeli, incinmis, @inirlhiddeti 60
80 Diger (tanimlayin)
bz::e S:/r:ra Garpitmalar Olumlu Diigiinceler in:/:\g
100
100

100



PANIK ATAKTA

mak i¢in ¢ok uzun zaman harcamaya baglamigti. Insanlar kendisine
igrenerek bakar diye hava aydinlikken digan1 ¢ikmaya korkuyordu.
Markete bile gitmeye cesaret edemiyordu. Don iglerin hig de yolun-
da gitmedigini fark edip Helen’1 Standford Psikiyatri Klinigi’ne go-
tiirmiigtd. Buradaki doktorlar da Helen’a BDB tanisi koymuglardi.

Simdiye kadar 6grendiklerinizi gozoniinde bulundurarak He-
len’a yardim edip edemeyecegimize bir bakalim. Helen’in Giinliik
Duygudurum Cizelgesi’ne bakin (s. 477). Helen durum kismina sa-
bahlar1 aynaya bakip yarasini kapatacak gekilde makyaj yapmak yazdi.

Helen, kendisini iizgiin, depresif, kaygili, mahcup, agagi, ku-
surlu, yalniz, utanmig, agagilanmig, umutsuz, hayal kirikligina ug-
ramig ve kizgin hissetmigti. “% Once” siitununda bulunan biiyiik
sayilar, bu duygularin ne kadar bunaltic1 oldugunu gostermektedir.

Helen’in dogruluguna % 100 inandigi ii¢ olumsuz diigiince be-
lirledigini goriiyorsunuz. Alttaki tabloyu kullanarak, Helen’in “Bu
yara yiizimii mahvediyor” geklindeki birinci olumsuz diigiincesin-
deki g¢arpitmalari bulun. Dilerseniz ¢arpitmalarin tammlan igin
548. sayfaya tekrar goz atabilirsiniz. Liitfen bunu tamamlamadan
okumaya devam etmeyin.

Garpitma v Garpitma v

1. Ya hep ya hig seklinde diigiinme 6. Agiri biyiatme ya da kigiltme
2. Agiri genelleme 7. Duygusal mantik yiritme
3. Zihinsel filtre 8. Zorunluluk ifadeleri
4. Olumluyu gérmezden gelme 9. Etiketleme
5. Keyf1 gikarsama 10. Suglama

* Zihin okuma * Kendini suglama

* Falcihk + Bagkasini suglama
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Hepsini biraraya getirecek olursak

Yanit

Helenve ben, “Buyara yiiziimii mahvediyor” diigiincesinde on tane
carpitma bulduk.

Helen’in birinci olumsuz diigiincesini 481. sayfadaki lIyilegme
Dairesi’nin ortasina yazdim. Bu diigiinceyi, Helen’1n igine diigtigi
bir tuzak olarak diigtinebilirsiniz. Burnunda ¢irkin bir yara oldugu-
na inandig: siirece yogun bir anksiyete yagamasi kaginilmazdir. Bu
diigiincelere inanmamaya bagladiginda ise rahatlama yagayacaktir.

Fakat Helen zeki bir kadindir ve burnunda higbir yara olmadi-
gin1 zaten birgok insan s6ylemig bulunuyor. Biitiin bu ¢abalar baga-
risiz olmugtu. Helen’a yardimci olabilmek igin giiglii ve yaratici tek-
nikler kullanmamiz gerekecek.

Olumsuz diigtinceleri bir kenara atmasinda Helen’a yardimi do-
kunabilecek en az on beg teknik segin ve her bir teknigi Helen’in lyi-
legsme Dairesi’nin etrafindaki kutulara yerlegtirin. Korkularimzi
Yenmenin 4o Yolu’nun tek sayfalik 6rnegi igin 440. sayfaya, daha ay-
rintili anlatimi igin ise 465—474. sayfalara bakabilirsiniz. Iyilesme
Dairesi’ne 12 ila 15 tane Biligsel Teknik, 2 ya da 3 tane Maruz Birak-
ma Teknigi ve Gizli Kalmig Duygu Teknigi eklediginizden emin
olun ¢iinki ti¢ kategori de Helen’in iyilegmesine katkida buluna-
caktir. Sizi kaygilandiran herhangi bir diiglincenin iistesinden gel-
mek igin Iyilesme Dairesi’ni kullandiginizda da ayni seyi yapabi-
lirsiniz.

Helen igin hangi tekniklerin segilmesi gerektigini nasil bilecek-
siniz? Teknikleri, carpitmalara ya da iistesinden gelmek istediginiz
soruna gore segebileceginizi hatirlayin. Bunun igin 461 ve 462. say-
falardaki listelere g6z atmak isteyebilirsiniz. Helen’in olumsuz di-
stincesinin on ¢arpitmadan hepsini igerdigini ve BDB’si oldugunu
biliyoruz, bu yiizden teknikleri secerken epey serbest olacaksiniz.
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Garpitma

Agiklama

1. Ya hep ya hig seklinde digiinme /

Helen gdrinisdyle ilgili siyah ve beyaz uglar seklinde
digsiniyor. Burnunda yara olsa bile, bu onun
goriinigiini mahveder mi?

2. Agiri Genelleme / Helen hayali kusurunu bitin gérinigine genelliyor.
3. Zihinsel Filtre / Helen yalnizca burnuna odaklaniyor ve gorinigiyle
ilgili olumlu olan her seyi filtreliyor. Aslinda kendisi
gayet ¢ekici bir kadin.
4. Olumluyu v/ Bircok insanin Helen'in son derece cekici oldugunu
Gormezden Gelme ve burnunda higbir yara gérmediklerini séylemesine
ragmen o bu kaniti gormezden geliyor ve herkesin
yalnizca iyi hissettirmek igin boyle sdyledigine israr
ediyor.
5. Keyfi Gikarsama v’ Helen diger insanlarin, goriintsiyle ilgili saskinhga
* Zihin Okuma ugrayacagini diigiiniyor ama bunu gésteren higbir
* Falcihk kanitiyok (Zihin Okuma).
Ayrica insanlarin ona dik dik bakacagini ve
igrenecegini 6ngoriyor (Falcilik).
6. Asiri Buylitme v’ Helen yaranin 6nemini abartiyor. Aslinda bu yara,
ya da Kigiltme birgok insan tarafindan fark edilmiyor.
7. Duygusal Mantik v/ Helen, insanlar yarasini goriince ondan igrenecekmis
Yiurdtme qibi hissettidi icin gergekten de 6yle olacak diye
daguniyor.
8. -meli, -mali ifadeleri v Helen her zaman miikemmel olmasi, higbir kusuru
olmamas! gerektigine inaniyor. Bu, bir tir
“gizli zorunluluk” gibidir.
9. Etiketleme / Helen yizinin “mahvoldugunu” digtniyor.
10. Suglama / Helen hayal kirikhi§ina ugramig, kizgin ve Gzqin

 Kendini Suglama
* Bagkasini Suglama

hissediyor ve bitiin sorunlari igin yarasini sugluyor
gibi gériniyor.

Daha 6nce bahsettigim gibi, Gizli Kalmig Duygu Teknigi’ni mutla-
ka dahil edin ¢ilinkii Helen’in halinin altina siipiirdiigii bir sorunu
olabilir. Burnuyla ilgili takintilar1 aniden ve durup dururken mi or-
taya cikt1? Yoksa bize soylemedigi fakat kendisini rahatsiz eden

bagka bir gey mi var?

Simdi Helen’in Iyilegme Dairesini tamamlayin. “Dogru” teknigi
secebilmekle ilgili endigelenmeyin. Eger bir teknigin denemeye
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deger oldugunu diigiiniiyorsaniz kutulardan birine yazin. Eger ken-
dinizi kaptirip on altidan fazla teknik bulduysaniz bu gahane olur.
Elinizdeki gii¢ ne kadar fazla olursa iginiz de o kadar kolay olur.

Helen’in Iyilegme Dairesi’ni 483. sayfada gorebilirsiniz. Sizin
listeniz benimkinden farkl olabilir, fakat bircok teknik segtiginiz
siirece bu sorun degildir. Eger etkili olmayan bir teknik sectiyseniz,
onu birakip Iyilegme Dairesi’ndeki bir diger teknige gegin. Olabil-
digince ¢abuk basarisizliga ugrarsaniz, ige yarayan teknigi daha
hizli bulacaginizi hatirlayin.

Helen’in olumsuz diigiincesi biiyiik bir duygusal aciya neden ol-
maktadir, fakat Helen, ¢arpitmalari belirledigi i¢in bu diigiincenin
carpitilmig oldugunu bilmektedir. Ben de burnuyla ilgili daha
olumlu ve gergekgi sekilde diigiiniip diiglinemeyecegini sormakla
bagladim. “Bu yara yiliziimii mahvediyor” yerine kendine ne diyebi-
lirdi? Kendisine verecegi ve daha az iiziicli olacak bagka bir mesaj
var miydi?

Daniganlar, olumsuz diigiincelerine karg1 konugma yapmakta
baglangigta hep zorlanirlar. Olumsuz diigiincelerine meydan oku-
maya ¢aligtiklarinda da olumlu diigiinceler genellikle 6nceleri pek
etkili olmaz. Helen’in olumlu diigiincesi su gekildeydi: “Kendime
yizimiin ¢lirimiig bir ceset gibi olmadigini sdyleyebilirim, ama
hemen hemen Oyle.” 484. sayfadaki tabloda gordiigiiniiz gibi bu
diisiince etkili olmamigtir! Her ne kadar bu diiglinceye % 100 inansa
da olumsuz diigiincesini bir kenara atamamugtir. Duygusal degigim
igin gerekli olan iki gart1 hatirlayin:

+ Gerekli Kogul. Olumlu diigiince % 100 dogru olmali.

+ Yeterli Kosul. Olumlu diigiince araciligiyla olumsuz diigiince bir
kenara atilabilmeli.
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PANIK ATAKTA

Helen’in olumlu diigiincesi duygusal degigim icin gerekli kogulu
saghyordu, fakat yeterli kogulu saglamiyordu. $imdi size Helen’in
Iyilesme Dairesindeki tekniklerin nasil ise yaradigini gosterecegim.

Helen'in aci cekmesine neden
olan digiince budur. "% Once”
sutunundaki sayi, bu digiinceye

tamamen inandigini gostermektedir.

Bu, Helen"in ilk olumlu disiince

denemesiydi. “% Inang"”

stitunundaki sayi bu digiinceye
tamamen inandi§inigdstermektedir.

Olumsuz Diisiinceler O;A::e St:f:ra Garpitmalar Olumlu Diigiinceler in‘;/cl"\c
yara ylizimu 100 S-B, AG, ZF, 100
0GG, Z0, F, AK, bir ceset
DMY, -M|, E, KS degil.

Helen her ne kadar olumlu diginceye %100 inansa da
olumsuz diigiinceye olan inanci azalmadi. Bunun nedeni
olumlu diigiincenin olumsuz diginceyi kenara atamamasiyd..
Sonug olarak, anksiyetesi iyilegmedi.

CIFTE STANDART TEKNiGi

Helen’a, bir deprem sirasinda burnu kesilmig yakin bir arkadag ol-
dugunu hayal etmesini sdyledim. Bu arkadagina ne séylemek ister-
di? Burnundaki yaranin girkin ve igreng oldugunu, yiiziinii mahvet-
tigini mi soylerdi? Helen ¢ok gasirdi ve hi¢ kimseye asla boyle bir gey
sOyleyemeyecegini belirtti. Ben de boyle bir arkadagi olsaydi, ona ne
sOylemek isteyecegini sordum. Helen bu arkadagina plastik cerrahi-
ye gitmesini 6nerecegini soyledi! Goriinen o ki Cifte Standart Tek-
nigi Helen’da ige yaramamigti. Onun béyle bir gifte standardi yoktu.
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TEPKI ONLEME

Helen her giin ayna 6niinde makyajla burnunu kapatmaya ¢aligarak
saatlerini harciyordu. Bu, sorunu daha da zorlagtiriyordu ¢iinkii bii-
tiin zamanini ve enerjisini makyaj yapmaya harcamak, burnunun
inanilmaz derecede ¢irkin olduguna dair inancini gii¢lendiriyordu.
Bazi uzmanlar BDB’nin bir tiir obsesif-kompiilsif bozukluk oldu-
gunu digiiniyorlar. Helen’in burnuyla ilgili takintisi bir tiir obses-
yondur. Ayna 6niinde makyaj yapmak ise bir tiir kompiilsiyondur.

Tepki Onleme, her tiir kompiilsiyon igin éncelikle tedavi terci-
hidir. Helen’a evdeki biitiin aynalari, yiizii duvara doniik olacak ge-
kilde garaja kaldirmasini sdyledim. Banyodaki aynayi kaldirami-
yordu ¢ilinkii duvara monte edilmigti fakat ayna kullanimini, yal-
nizca sagini taramak igin, her sabah bir dakikaya indirmeyi kabul
etti. Giin boyunca, anksiyetesi ne kadar yiikselirse yiikselsin, nasil
goriindiigiinii kontrol etmek amaciyla aynaya ya da camlara bakma-
sin1 birlikte karar vererek yasaklamigtik. Tepki Onleme baglangigta
kendisini kaygih hissetmesine neden olmugtu, ama birkag giin son-
ra aynaya bakip makyaj yapma diirtiisii azalmigti.

Tepki Onleme, kompiilsiyonlar1 olan bireyler igin zorunlu olsa
da, genellikle tedavi edici degildir. Helen’in aynadan goriiniiglini
kontrol etme diirtiisii azalmigti, ama obsesif diigiinceleri ve anksiy-
etesi kaybolmamigti. Bunun nedeni de burnunda, yiiziinii mahve-
den bir yara olduguna hala inaniyor olmasiydi.

GizLi KALMIS DUYGU TEKNiGi

Helen miithig bir ailesi ve etkileyici bir kariyeri olan gekici ve yete-
nekli bir kadindi. Durup dururken, burnunun ¢ok ¢irkin goriin-
diigiine dair garip bir inang geligtirmigti. Bu nigin oluyordu? He-
len’in kendisini rahatsiz eden ve bize sdylemedigi bir gey mi vardi?
Sizce asil sorun nedir? Bir siire diigiiniin. “Dogru” yamt1 bulmakla
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ilgili endigelenmeyin. Asagiya fikirlerinizden birkagini yazin.

Yanit

Gizli kalmig bir sorun olup olmadigini, varsa da sorunun ne ol-
dugunu bize sdyleyebilecek tek bir kigi vardir, o da Helen’dir. Fakat
onu rahatsiz edeni bulmak igin birkag soru sorabiliriz.

Helen tekrar ige donmekten otiirii kaygilh mi? leri teknoloji diin-
yasi 11k hiziyla degigiyor ve Helen da tam on alt1 y1l sektorden uzak
kald1? Belki de igten ice, mesleki anlamda biraz paslanmig oldu-
gunu diglindiigii icin endigelenmektedir ve endigelerinin 6niini
alamamaktadir. Fakat burnunda gercekten de kimsenin bakmaya
tahammiil edemeyecegi ¢irkin bir yara varsa, ige donmek ve geride
kaldigini gérmek zorunda kalmaz.

Eger hissettigi buysa, niye bunu egine sdylemek yerine burnuyla
ilgili sanrilar geligtirmig olsun ki? Belki de neden, Helen’in hayati
boyunca 6zgiivenli ve bagarili bir insan olmug olmasidir. Yetigtigi
yillarda her zaman popiiler ve bagaril bir 6grenci olmugtu. Kendini
boyle kaygili ve giivensiz hissetmeye aligik olmayabilir ve béyle his-
settigini bilse eginin onu hafife alacagindan korkuyor olabilir.

Helen, Don’a kizgin olabilir mi? Eve tadilat yaptirabilmeleri igin
Helen’in ige donmesi fikrini ortaya atan oydu. Helen kendini baski
altinda hissedip egine giicenmig olabilir, ama ¢ok “nazik” bir insan
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oldugu i¢in bu duygularini dile getirmiyor olabilir. Belki de anksi-
yete, onun evde kalma bahanesidir. Boylelikle “Don, ben gercekten
ise donmek istiyorum, fakat gordiigiin gibi, bunu yapamiyorum
¢linki korkularim beni mahvediyor” diyebilme firsati olur.

Helen aslinda evde gocuklariyla m1 kalmak istiyor? Belki de ¢o-
cuklarini biiytitmeyi gercekten seviyor ve birkag yil daha tiim zama-
nini ¢ocuklarina ayiran bir anne olmak istiyordur. Fakat bu fikri ka-
bul etmekte giigliik cekmektedir ¢iinkii onun her zaman ¢ok baga-
rily, ileri teknoloji sektoriinde etkileyici bir kariyeri ve ailesi olan bir
kadin olmasi gerekmektedir.

Bu olasiliklarin higbirinin Helen’a uymamasina gagirmigtim.
Helen ige gercekten donmek istedigini ve ¢ocuklarinin biiytidiigiini
de go6zoniinde bulundurunca zamanlamanin da ¢ok uygun oldu-
gunu soyledi. Ayrica kendisini, eginin baskisi altinda hissetmedigi-
ni, ona kirgin da olmadigini, mesleki anlamda paslanmig da hisset-
medigini soyledi.

Gizli Kalmig Duygu Teknigi, bir¢ok birey i¢in aydinlatici olan ve
hizli bir ilerlemeye gotiiren bir tekniktir. Fakat Helen’da ige yara-
mamugti, bu yiizden bir sonraki teknige gegmemiz gerekiyordu.

ASAGI OK TEKNIGI

Asag1 Ok Teknigi’ni kullanirken olumsuz diigiincenizin altindan
agagl dogru bir ok cekersiniz ve kendinize “Eger bu dogruysa,
bunun benim igin anlami nedir? Bu durum nigin benim igin izi-
cii?” diye sorun. Akliniza yeni bir diigiince gelecektir. Bu diigiinceyi
okla gosterdiginiz yere yazin ve onun da altindan bir ok ¢ekin. Bunu
birkag kez yaparsaniz, korkulariniza neden olan, sizi olumsuz etki-
leyen inanglar belirleyebilirsiniz.

Kendinizi Helen’in yerine koyun ve agagida bulunan Agagi Ok
Teknigi’ni doldurun. Her bir oktan sonra kullanabileceginiz soru-
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lar1 yazdim, fakat akliniza gelen diiglinceye bagh olarak sorular de-
gistirebilirsiniz. Akliniza 6’dan daha fazla diigiince gelirse, bu da
uygundur.

HELEN’IN ASAGI OK TEKNIGI

Olumsuz Diigilinceler

1. Bu yara yiiziimii mahvediyor.
“Eger bu dogruysa, bunun benim i¢in anlami nedir?
Bu durum niye benim igin tiziicii?”

l “Eger bu dogruysa, bunun benim i¢in anlami nedir?
Bu durum niye benim igin tizticti?”

“Eger bu dogruysa, bunun benim igin anlami nedir?
Bu durum niye benim igin tiziici?”

Bo ouvereBuPaseossessoseswsnse seweusnagossessasessanssaswynss o @Belbuss sasans ssssswosonsssurasss
i “Eger bu dogruysa, bunun benim i¢in anlami nedir?

Bu durum niye benim igin tizticti?”

¢ “Eger bu dogruysa, bunun benim i¢in anlami nedir?
Bu durum niye benim igin tiziicii?”
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Helen’in olumsuz diigiinceler zincirini, her agamada sordugum
sorularla birlikte agagida gorebilirsiniz. Helen’in olumsuz diigiin-
celerini gozden gegirin ve Ozyikici inanglardan (OYi) birkagini be-
lirleyip belirleyemeyeceginize bakin. Bu aligtirma i¢in en yaygin 34.
sayfadaki OYI’lere bakabilirsiniz.

HELEN’IN ASAGI OK TEKNiGi

Olumsuz Diigiinceler

1. Bu yara yiizimii mahvediyor.
“Eger bu dogruysa, bunun benim igin anlami nedir?
Bu durum niye benim igin tzticii?”

2. Insanlar burnumdaki yaray1 goriip benden tiksinebilirler.
l “Diyelim ki boyle oldu. Bunun senin i¢in anlami ne olur?
Bu durum niye senin igin iiztici?”
3. Insanlar beni kiigiimser.
“Sonra ne olur? Bu niye tiziicti olsun?”
4. Beni reddederler. Benim etrafimda olmak istemezler.

“Eger etrafinda olmak istemezlerse, bunun senin igin ne tiir
bir anlami olur? Bu niye iizlicti?”

5. Yalniz kalirim.

“Eger yalniz kalirsan bunun senin igin ne gibi bir anlami
olur? En ¢ok ne seni korkutuyor?”

6. Bu, degersiz bir insan oldugum anlamina gelir.
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Yanit
Helen ile birlikte belirledigimiz Ozyikici inanglar goyleydi:

Miikemmeliyetgilik: Helen miikemmel goriinmesi gerektigine
ve kiiciik de olsa herhangi bir kusurun biitlin goériiniigiini
mahvedecegine inaniyor.

Algilanan Miikemmeliyetgilik: Helen diger insanlarin agiri
derecede elegtirel olduguna ve miikemmel gériinmedigi zaman
digerlerinin onu reddedecegine inaniyor.

Onay Bagimhihigi: Degerli olmak icin herkesin onu onaylamasi
gerektigine inaniyor.

Reddedilme Korkusu: Herhangi biri onu reddederse kendisini
degersiz ve zavalli hissetmeye mecbur kalacagina inaniyor.

Spot Igiklar1 Yanilgisi: Helen sanki bir sahnedeymig, herkesin
gozii onun lizerindeymig gibi, herkes onu elegtirecekmig gibi
hissediyor.

Cali Yangimi Yanilgisi: Bir kigi onu agag gorse, biitiin diinyanin
bundan haberi olacagina ve kisa siire sonrada herkesin onun
hakkinda dedikodu yapacagina inaniyor.

OYl’lerin, Helen’in korkularini nasil harekete gegirdigini gérmek
gayet kolaydir. Helen elegtirel, si1g ve reddedici insanlarla dolu bir
diinyada yagadigin1 hayal etmektedir. Ayrica, bir insanin onu red-
detmesi durumunda herkesin onu reddedecegine inanmaktadir.
Anksiyetesi goriintigiiyle ilgili gercek ya da hayali bir kusurdan degil
kendisi ve diinya ile ilgili diigiinme geklinden kaynaklanmaktadir.
Helen’1n, olumsuz diigiincelerini gimdi ve burada bir kenara atma-
sina yardimci olmanin yanisira, korkularina neden olan OY[’lerini
degistirmeye de yardimci olacagiz. Bu sayede Helen, ac1 veren ruh
hali degigimleri kargisinda savunmasiz kalmayacak.
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7. ve 8. Boliimlerde Ozyikici Inanglari nasil degistirebileceginizi
gordiiniiz. Bu bolimde de size, Helen’in OYI’lerine meydan oku-
mak icin Korkulan Kurgu ve Kabullenme Paradoksu yontemlerini
kullanmayi gosterecegim.

YA OLURSA TEKNiGi | PARADOKSAL BUYUTME

Ya olursa Tekniginin Agagi Ok Teknigi’ne benzer oldugunu animsi-
yorsunuzdur, fakat bu teknikte kendinize gu tiir sorular sorarsiniz:
“Bu gergeklesirse ne olur? En ¢ok ne olmasindan korkuyorum? Ola-
bilecek en kotii ey nedir?” Ya olursa Teknigi, korkularinizi harekete
gegiren kurgularinizin ortaya ¢ikmasina olanak verir. Eger bir kur-
guyu olabilecek en kotii duruma getirirseniz, zamanla tuhaf goriin-
meye baglayacaktir. Helen ile ben bu iki teknigi soyle kullandik:

David: Helen, bir giin hfg makyaj yapmadan Stanford’daki bir alig-
verig merkezine gittigini ve insanlarin yarani goriip ondan igren-
digini varsayalim. Bu senaryo seni korkutuyor mu?

Helen: Ah, tabii ki. Bu dehget verici bir durum!

David: Tamam, bu kurguya biraz odaklanmani istiyorum. Sence kag
kigi burnundaki yaradan igrenir?

Helen: Emin degilim. Yiiz kigi olabilir.

David : Bu seni korkutuyor mu?

Helen : Bu korkung bir gey!

David : Ni¢in korkung olsun? Diyelim ki yiiz kisi senin burnundaki
yaray1 gordii ve fena halde igrendiler. Sonra ne olur? En ¢ok
korktugun sey nedir?

Helen : Onlar da arkadaglarina soylerler.

David : Pekil3, diyelim ki burnundaki yarayi goren her bir insan, on
arkadagina yarandan bahsetti. Bu halde bin kigi yaram biliyor
olur. Peki, boyle olursa ne olur? Bu durum seni tiziiyor mu?
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Helen : Bunu diigiinmeye bile dayanamam!

David : Bu senaryonun seni kaygilandirdiginmi biliyorum, fakat bir
siire daha bununla kalmani istiyorum. Eger bin kigi senin bur-
nunun, bugiine kadar goérdiikleri en koétii burun oldugunu di-
stinse, bunda kotii olan ne olur? En ¢ok ne olmasindan korku-
yorsun?

Helen : Herkes bunu daha da fazla insana anlatir, burnumla ilgili
konugulanlar giderek yayilmaya baglar.

David : Peki, diyelim ki bu bin kiginin bini de bunu on arkadagina
anlatti. Bu durumda Los Angeles’ta, senin burnundan bahseden
tam on bin kisi olmug olur. Bu senin igin tiziicii olur mu? Daha
sonra ne olur?

Helen : Daha fazla insana anlatirlar!

David : Olabilecek en kotii senaryoya bir bakalim. Diyelim ki on bin
kiginin her biri on arkadagina senin burnundan bahsetti. Ve
onlar da on kigiye daha anlatti, bu bdyle devam etti. Burnunla
ilgili haberler, Bay Area’daki bir orman yangini gibi hizla yayildi
ve bir milyondan fazla insan burnun hakkinda igrene igrene
dedikodu yaptilar. Hatta burnunla ilgili Los Angeles Times der-
gisinde haber yapildi ve yanina da burnunun bir paparazzinin
gizlice gektigi fotograf koyuldu. Baghg: gorebiliyorum: “Bur-
nunda yara olan kadin bir aligveris merkezinde goriintiilendi.
Binlerce insan dehgete kapildi. Ebeveynler ¢ocuklarina hava ay-
dinlikken digar1 ¢tkmamalarini tembih etti!...”

Diyalogun son kismi, Paradoksal Biiyiitme’nin bir érnegidir. Bu-
radaki amag elbette ki Helen ile dalga gegmek degil, olup biteni ne
kadar abarttigini gostermektir. Insanlar Helen’in burnundaki kii-
giik kusuru goriince gergekten de o kadar elegtirel ve endigeli mi
davranacaklar?
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En biiyiik korkunuz ortaya gikinca kendinize, “Bunun gergek-
lesmesi ne kadar olas1? Korkularim ne kadar gergekgi?” diye sorun.
Ayrica kendinize, “Eger bu gergeklesirse, bununla yagayabilir mi-
yim? Bu gercgekten de diinyanin sonu mu olur?” diye sorun. Helen’in
burnunun o kadar ¢ok insan1 goka ugratmasi gergekten de tatsiz
olur. Fakat boyle bir durumdaki ¢ilgin kimdir?

Ya olursa Teknigi, maalesef Helen’a hi¢bir rahatlama saglama-
di. Korkularinin son derece olasilik dig1 oldugunu gorse de, hila in-
sanlarin keyfini kagiran ¢irkin bir yarasi olduguna inaniyordu.

KANIT DEGERLENDIRME

Kanit Degerlendirme’yi kullanirken kendinize géyle sorular so-
rarsiniz: “Olumsuz diigiincelerimi destekleyen somut kanitlar var
m1? Bu sonuca nasil ulagtm?” Bazen olumsuz diigiincelerinizin,
olup bitenlerin gergek¢i bir degerlendirmesine degil, Duygusal
Mantik Yiiriitme’ye dayali oldugunu goriirsiiniiz. Helen’a bu soru-
lar1 sordugumda aramizda gegenler soyleydi:

David : Helen, insanlarin burnundaki ¢irkin yaray: goériince keyif-
lerinin kagacagi sonucuna nasil vardigini merak ediyorum. Bu
inancinin dogrulugunu gosteren somut kanit var mi1?

Helen : Ne zaman aynaya baksam yiizim bana ¢ok ¢irkin geliyor ve
kaygilaniyorum. Ana neden bu.

David : Aynaya baktigin zamanlarda ¢ok iiziildiigiini ve kendine
kargi elegtirel oldugun anliyorum. Fakat merak ettigim sey, sana
bakan insanlarin keyiflerinin kagtigina dair herhangi bir kanitin
var m1? Daha 6nce burnundaki yara ile ilgili bir geyler soran ya da
goriiniliglinde bir degigiklik oldugunu fark eden biri oldu mu?

Helen : Hayur, hi¢ kimse boyle bir gey sdylemedi, ama ne zaman in-
san igine ¢iksam, sanki herkes burnuma dik dik bakacak ve tiksi-
necekmis gibi hissediyorum.
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David : Eminim ki bu ¢ok stresli bir durumdur. Ben de insanlarin
bana dik dik bakip tiksinmelerini istemezdim. Fakat insanlarin
burnundan gergekten tiksindigine dair herhangi bir kanitin olup
olmadigini merak ediyorum. Insan igine ¢iktigin zaman insanlar
sana dehget i¢cinde mi bakt1? Cocuklarin yanindan gegerken an-
neleri seni goriip ¢ocuklarinin gozlerini mi kapatti?

Helen : Pek degil. Cogunlukla digar1 gtkmiyorum ¢ilinkii burnumun
bir palyago burnu gibi oldugunu diigiiniiyorum.

David : Bazen ¢ok giiglii bir geyler hissedebilir, fakat duygularinin
gecerli olmadigini fark edebilirsin. Burnunun palyago burnuna
benzedigi sonucuna nasil ulagtin? Son zamanlarda buna benzer
bir deneyimin mi oldu? Etrafinda insanlar varken neler gézlem-
ledin?

Helen: insanlar daima nazik davraniyorlar. Sanki burnumu fark et-
memig gibi davraniyorlar ama ben onlarin fark ettiklerini hisse-
diyorum.

Helen, kendisini kaygili hissetmesi ve evden digar1 ¢ikmaktan ka-
¢inmasi diginda burnunda girkin bir yara oldugunu destekleyen so-
mut bir kamt bulamadi. Fakat hi¢ kimsenin, burnundan tiksinme-
digini gozardi etti ¢iinkii burnunun gergekten tiksindirici olduguna
dair giddetli bir duygu hissediyordu. Kanit Degerlendirme de ige ya-
ramadi ve ben de diger tekniklere gectim.

KAR-ZARAR ANALiZi

Elimizde kanit olmayan geylere genellikle inanmayiz. Peki, Helen
nigin burnunda ¢irkin bir yara oldugu inancina bu kadar tutun-
mugtu? Acaba anksiyetesini harekete gegiren herhangi gizli bir ka-
zang ya da 6dil mii var diye merak ettim. Eger Oyleyse, niye bu kadar
tikanmig oldugu ortaya ¢ikardi. Eger bunlari ortaya ¢ikarabilirsek,
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baskinin bir kismi ortadan kalkabilirdi ve goriiniigtiyle ilgili daha
gercekgi sekilde diigiinmesine yardimci olabilirdik.

Bunu bulmak adina, Kir-Zarar Analizi’ni kullanmaya karar ver-
dim. Helen’a, burnunda yiiziinii mahveden ¢irkin bir yara olduguna
inanmasinin biitiin avantajlarini ve dezavantajlarini listelemesini
soyledim. Bu inang ona nasil yardimci oluyor ve ona nasil zarar ve-
riyordu? Helen’in Kar-Zarar Analizi (KZA) asagidaki gibiydi. Dii-
stincesinin avantajlarindan birkag tanesini ve dezavantajlarinin bir-
cogunu listelemigti. Bunlar1 kiyasladiginda ise dezavantajlarin
avantajlara gore ¢cok daha fazla olduguna karar vermigti. KZA maa-
lesef ona pek de yardimci olamamugti ¢linkii olumsuz diigiincenin
avantajli olmadigin1 gorebilmesine ragmen hild dogru olduguna
inanmiyordu. Daha giiglii bir teknik kullanmanin kesinlikle zamani
gelmigti.

HELEN’IN KAR ZARAR ANALizi
Degistirmek istediginiz tutum, duygu veya ahigkanliklari tamimlayin:
Bu yara ylzimd mahvediyor.

Avantajlar Dezavantajlar
1. is milakatlarina gitmek zorunda 1. ise ddnemeyecedim.
kalmayacagim. 2. Kaygil ve utanmig hissediyorum.
2. Evde gocuklarla birlikte kalabiliyorum. 3. Burnumda yara olmadigini s6yledikleri
3. Market aligverisi yapmak gibi beni icin her defasinda egimle ve
gerenigleri yapmak zorunda ebeveynimle tartigiyorum.
kalmiyorum. 4. Kusurlu hissediyorum.
4. Kendime aciyabiliyorum. S. insanlarla etkilesim kurmaktan
S. Esimden ve ebeveynimden epey ilgi korkuyorum.
gérayorum. 6. Yalniz ve soyutlanmig hissediyorum.
6. Burnumda ¢irkin bir yara varmig gibi 7. Kendi evimde mahkum gibiyim.
geldigi igin diiriist davrandigimi
hissediyorum.
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DENEYSEL TEKNiK | GULOMSEME VE MERHABA
ALISTIRMASI

Deneysel Teknik, olumsuz bir diigiincenin ya da Ozyikic1 Inancin
gecerliligini test etmeyi icerir. Helen’in burnunda higbir yara olma-
digini biliyoruz. Hatta burnunda higbir kusur olmadigini da biliyo-
ruz. Ayrica, burnunda kusur olsa bile insanlarin bununla ¢ok da il-
gilenmeyecegini de biliyoruz. Insanlar Helen’in kendilerine kargi
olan davraniglariyla ve kurdugu iletigimle ilgileneceklerdir. Fakat
Helen bunu fark edemiyor.

Helen’a, olumsuz diigilincesini test edebilecegimiz bir deney
yapmaya istekli olup olmadigini sordum. Bir glindiiz vakti, Beverly
Hills’teki stk aligveris merkezlerinden birine gitmesini ve yirmi ya-
banciya giilimseyip merhaba demesini 6nerdim. Yaninda, birine
giilimseyip merhaba dediginde kargisindaki kiginin olumlu, olum-
suz ya da notr bir tepki verdigini not edebilecegi kiigiik bir de kagit
tagimasini sOyledim. Boylelikle, insanlarin burnundan tiksindigi
inancini test edebilirdi.

Helen bunu denemeye son derece goniilsiizdi. Haftalardur, in-
sanlarin goriintigtinden goka ugrayacagim diigiinerek evde saklani-
yordu. Fakat iyilesmeye kararliyd: ve korkularina ragmen deneyi
yapmay1 kabul etti Bunu tamamladiktan sonra onunla goriigiip
sonuglar1 konugmay1 6nerdim.

Ertesi sabah Helen aligveris merkezine gidip Giilimseme ve
Merhaba Aligtirmasr’n1 denemigti. Selam verdigi yirmi kigiden on
besinin gayet hog ve dostga bir kargilik verdigini goriince ¢ok ga-
sirmigti. Beg kisi ise Helen’in kendilerine selam verdigini fark et-
medikleri igin onu gérmezden gelmiglerdi. Helen bu Kkigileri notr
olarak nitelendirmigti. Goriinligiinden goka ugrayan ya da tiksinen
hig kimse olmamug gibiydi.
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Bu sonuglar Helen’in, burnunda herkesin keyfini kagiran ¢irkin
bir yara oldugu diigiincesiyle uyusmuyordu, bu yiizden bu diigtince-
ye olan inanc1 % 7o’e diigtii. Burnuyla ilgili inancin ilk kez sar-
sabilmigtik. Fakat bu sonuglari yine de gormezden gelmisti ¢iinki
epey makyaj yapmigti. Insanlarin tiksinmedigini, fakat makyaj yap-
mamug olsayd: kesinlikle tiksinecekleri sonucuna vardi. Helen’in
terapisti siz olsaydiniz ne 6nerirdiniz? Okumaya devam etmeden
once fikirlerinizi yazin.

Yanit

Helen’den ertesi giin yine aligveris merkezine gitmesini, fakat bu
kez hi¢ makyaj yapmamasini istedim. Bu fikir onu dehgete diigtir-
miigtii ¢linkd insanlarin goka ugramug bir gekilde burnuna dik dik
bakacagindan emindi. Bir kez daha bunu tamamladiktan sonra
goriiglip sonuglar iizerinde tartigmay 6nerdim.

Deneyin sonuglar1 Helen’i goka ugratmigti. Hemen hemen her-
kes kendisine dostga yaklagmigti ve hi¢ kimse burnundan tiksinmig
gibi goriinmemigti. Hatta ¢ocuklariyla aligverige ¢ikan birgok ka-
dinla sohbet etmigti. Bu deneyin ardindan burnuyla ilgili inancina
daha fazla tutunmadi. Bu agamada olumsuz diigiinceye olan inanci
% 10’a kadar indi ve derin bir rahatlama hissetti.
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UTANMAYA HOCUM ALISTIRMALARI

Helen diger insanlarin burnundan tiksinmedigini kegfettiginde ¢ok
daha iyi hissetti. Fakat aptalca bir gey yaparsa veya insanlar onu kii-
climserse ne olacakti? Bu diinyanin sonu mu demek olacakti? Bu so-
runun yanitini bulmak adina Helen tekrar aligveris merkezine gidip
daha da zorlu bir deney yapmay1 kabul etti: Utanmaya Hiicum
Algtirmalarl. Utanmaya Hiicum Algtirmalar’ni kullandiginizda,
diinyanin sonunun gelmedigini gérmek adina, kendinizi kalabalik
icerisinde kasith olarak aptalmig gibi gostermeye ¢aligtiginizi ha-
tirhyorsunuzdur. Utanmaya Hiicum Aligtirmalari bu ytizden biyiik
cesaret gerektirir.

Helen tuhaf goriinmek igin frapan giysiler giymigti: Yillar 6nce
New Orleans’taki Mardi Gras téreninde taktigi kocaman, tiiyli,
mor bir sapka, boynundan parlak renkte Mardi Gras boncuklari
sarkan ¢ok gosterigli, kirmizi bir elbise ve pullarla siislenmig ytik-
sek topuklu ayakkabilar. Bu defa giilimseyip merhaba diyecegi in-
sanlarin ona dik dik bakacagindan emindi.

Fakat Helen’in beklentisinin aksine, insanlar olumsuz tepkiler
vermemiglerdi. Hatta Helen, insanlarin daha negeli ve daha dostga
goriindiiklerinden ve aligverig merkezinde kendisinden daha frapan
giysiler giymig insanlar oldugundan bahsetti. Nihayetinde Kalifor-
niya’dan s6z ediyoruz!

Helen aligveris merkezinde, 6nceden ¢ip gelistirme ekibinde bir-
likte ¢aligtiklar1 bir arkadagiyla kargilagmigti. Bu arkadagi Helen’a
birkag giin 6nce ondan bahsettiklerini ve onu ¢ok 6zlediklerini soy-
lemigti. Ayrica rekabetin kizigtigini, yeni ve ¢ok iyi bir ¢ip gelig-
tirmeleri gerektiginden bahsetmigti. Bir de Helen’in tekrar ekibe
dahil olmak isteyip istemedigini sormugtu. Helen ¢ok sevinmig ve
kendisinin de ¢ok yiiksek hizla ¢aligan bir ¢ip tasarlamay: diigiin-
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diigiinii sdylemigti. I arkadagi Helen’1, bu konuyu konugmak iizere
en kisa zamanda ofise davet etmigti.

Ertesi hafta Helen1 tekrar gordiigiimde ¢ok sevingliydi ve te-
daviyi sonlandirmaya hazir oldugunu sdyledi. Burnuyla ilgili korku-
lar1 tamamen ortadan kaybolmugtu ve 6nceki patronundan gelen
giizel bir teklifi kabul etmigti bile.

KORKULAN KURGU | KABULLENME PARADOKSU

Olumlu diigiincelerinin yanlig oldugunu fark ettiginde Helen kendi-
ni daha iyi hissetmigti. Biitiin anksiyeteleri kaybolmugtu. Fakat iyi
hissetmek ile iyilesmek arasinda ¢ok 6nemli bir fark bulunuyor.

Kendisini serbest birakmadan 6nce, ileride aym sorunla tekrar
tekrar bogugmasina engel olmak adina biraz Niikks Onleme Calig-
mas1 yapmamiz gerekiyordu. Nihayetinde, sonsuza kadar geng ve
g0z kamagtiric1 kalmayacak. Yiiziinde kirigiklik ya da birkag beyaz
sa¢ fark ettigi zaman ruh hali tekrardan dibe mi vuracak?

Duruma daha farkl bir gekilde yaklagacak olursak, Helen en bii-
yiik korkusuyla yilizlegmis degildi. Aligveris merkezinde deney yap-
tig sirada insanlarin diigmanca ve reddedici bir tutum sergileme-
diklerini kegfetmigti. Peki ya 6yle olsalardi? Buna dayanabilir miydi?

Bu korkuyla gergekte yilizlesemez, fakat kurguda gayet iyi yiizle-
sebilir. Korkulan Kurgu Teknigi’nde, en biiyiik korkularinizin ger-
ceklestigi bir kabus diinyasina girdiginizi hatirhyorsunuzdur. Bu
hayali diinyada, insanlarin sizi kiigiimsedigini diigiinliyorsaniz, bu
diiglincenizde tamamen haklisinizdir. Buna bir de, ne kadar kaba
olursa olsun, herkesin diigiindiigiinii oldugu gibi séylemesini ek-
leyin.

Asagidaki Korkulan Kurgu diyalogunda Helen, Cehennemden
gelen Anne roliinii, ben de Helen’in roliinii oynuyorum. Cehen-
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nemden gelen Anne, iki ¢ocuguyla birlikte aligverig merkezinde do-
lagiyor. Helen’a cehennemden gelen Anne roliindeyken yapmasi
gerekenin, burnumla ilgili, gergek bir insanin asla séyleyemeyecegi
cinsten, olabilecek en kotii geyleri sdyleyerek beni yerin dibine sok-
maya ¢aligmasi oldugunu séyledim. Diyalogumuz so6yle gelisti:

Cehennemden gelen Anne (Helen canlandiriyor): Yiice Tanrim.
Burnuna bir gey mi oldu senin?

Helen (David canlandiriyor): Evet, son depremde burnuma tavan-
dan bir parga siva diigtii. Hala kiigiik bir yara bulunuyor.

Cehennemden gelen Anne : Sen buna kiigiik bir yara mi1 diyorsun?
Biiyiik Kanyon ne kadar kiigiikse bu yarada ancak o kadar kiigtik.
Insan igine ¢iktigin zamanlarda yiiziine bir maske takmayi dii-
stindiin mi?

Helen : Vay canina, bu hig aklima gelmemigti. $u an yanimda maske
de yok ki. Bu yara senin canini m1 sikti?

Cehennemden gelen Anne : Canimi mu sikti? Bence tamamen ig-
reng. Yiiziine bakmaya bile dayanamiyorum.

Helen : Burnumun insanlar tizerinde bu kadar etkisi oldugunu bil-
miyordum. Fazladan aligverig torban var m1? Seni daha rahat his-
settirecekse bir torbaya gozlerim ve agzim igin delikler agayim
da kafama gegireyim.

Cehennemden gelen Anne : Aslina bakarsan, yiiziinii insanlara gos-
termektense evine gitmen gerektigini diigliniiyorum. Burnun
korkung goriiniiyor! Aligverig merkezinde kiigiik ¢ocuklar oldu-
gunu fark etmedin mi? Burnunu goérseler neler olabilecegini dii-
stindiin mi hi¢? Cocuklar arkanizi doniin bakayim! Hanimefen-
dinin korkung¢ burnuna bakmayn!

Helen : Aman Tanrim! Bunu da hig diigiinmemigtim. Sence burnu-
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mu goérmeleri ¢cocuklar igin sikinti yaratir m1? Cok mu kirilgan-
lar? Daha 6nce hig yara ya da fiziksel bir kusur gérmediler mi?

Cehennemden gelen Anne : Elimden geldigince onlar1 korumaya
caligacagim. Benim ¢ocuklarim yalnizca en iyi okullara gidip en
iyi insanlarla muhatap oluyorlar. Eger senin berbat burnunu go-
riirlerse travmaya girerler, kabus gérmeye baglarlar.

Helen : Bu ¢ok ciddi bir durum. Acaba biz konugurken gocuklarin
gozlerini mi kapatsan?

Cehennemden gelen Anne : Kiistahlik etme! Bence ¢ok saygisizca
davraniyorsun. Insan arasina karigip burnunu géstererek bu-
radaki insanlara hakaret ediyorsun. Seni gikayet edecegim.

Helen: Liitfen gikayet et. Bence gayet iyi bir fikir. Boylelikle insanlar
cargamba giinleri aligveris merkezine gelmemis olurlar ¢iinkii
ben genellikle ¢cargambalari aligveris yapiyorum. Aslinda ne iyi
olurdu, biitiin bir aligveris merkezi bana kalirdi. Kuyruk bek-
leme derdi de olmazdu!

$imdi, buradaki kagik kim: Helen mi, Cehennemden Gelen Anne
mi? Helen, sorunu olan kiginin Cehennemden Gelen Anne oldu-
gunu anlamigti. Bu onun igin tam bir esin kaynagiyd ¢tinkii kork-
tugu canavardan hep kagmigti. Kendine her zaman “Boyle diigiin-
meye dayanamam. Bu korkung bir gey!” demigti. Fakat Kabullenme
Paradoksu’nu kullanarak kargisindakini ne kadar kolay altettigini
gordiigiinde, bagindan beri korkulacak hicbir sey olmadigini an-
lamigti.

Korkulan Kurgunun atilganlik egitimi olmadigin1 unutmayin.
Diger insanlar asla boyle davranmaz. Korkulan Kurgu diinyasina
girdiginiz zaman yiizlegtiginiz canavar, kendinize yonelik elegtirile-
rinizin bir yansimasindan ibarettir. Aslinda kendinizle savagirsiniz.

Helen’in ilk zaferi, burnunu gordiiklerinde insanlarin kendisine
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yiiz cevirmedigini fark etmekti. Ikinci zaferi de, biri onu reddetse
bile bu, kendisinin degil, o insanlarin ¢ilgin oldugunu gosterece-
giydi. Bu da Miikemmeliyetgilik ve Onay Bagimlilig: gibi Ozyikici
Inanglar tarafindan tetiklenen korkularinda bir degigime neden ol-
mugtu. Bu noktada, terapiyi sonlandirmaya hazirdi. Giinlik
Duygudurum Cizelgesinin tamamlanmig hali 503. sayfada bulun-
maktadir.

Helen’in tedavisi yalnizca alt seans siirmiigtii ve Iyilesme Dai-
resi’ndeki tekniklerin tamamini kullanmamgtik bile. BDB’nin iyi-
lesmesinin bu denli parlak olmas1 umut vaat edici bir durum ¢linki
onceleri BDB’ye tedavi edilemez goziiyle bakiliyordu. Helen’in du-
rumunda, iki tiir sihir devredeydi. Birincisi, Helen’in gerekli moti-
vasyonu ve kararliligi vardi. Cesurdu ve kendisini korkutan tek-
nikleri denemeye istekliydi. Ikincisi, onda ige yarayan teknigi bu-
luncaya kadar, olabildigince ¢abuk bagarisizliga ugramigtik.

Helen’in durumundan haberdar olan insanlar bazen, “Peki ya
burnunda gergekten tuhaf ve insanlar1 gergekten dehgete diigliren
bir yara olsayd1?” diye soruyorlar. Helen ¢ekici ve iletigim becerileri
iyi olan bir kadindi, yaptigimiz deneyler ona uygundu. Eger sorun-
lar1 farkli olsaydi ya da hayat gartlar farkh olsaydi, tamamen farkli
bir yaklagim kullanirdim. Bu kitapta vermek istedigim en 6nemli
mesajlardan bir tanesi budur. Farkli sorunlarin ya da anksiyete tiir-
lerinin tamaminda kullanabileceginiz formiiller ya da numaralar
yoktur. Bunun yerine, sizi rahatsiz eden sorun da dahil olmak iizere
her tiir duygudurum sorunu igin kullanilabilecek esnek, giiglii ve ki-
sisellegtirilmig yaklagimi sunuyorum.
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HELEN’IN GUNLUK DUYGUDURUM GiZELGESI
Durum: Bu sabah aynada yizime bakmak.

DMY

% % %
Duygular Once|Sonra Duygular Once Sonra
hUzﬁnIﬁ, morali bozuk, mutsuz 75 0 Utanmig, budala,&sagilanmis, igine kapanmi 100 O
endiseli, paniklemis, gergin, korkmusg 100 0 hevesi kiriimig, karamsar, garesiz 100 0
Suglu, vicdan azabi iginde, koti niyetli, 100 0 kirikhigina yenik 85 0
,de(jersiz, yetersiz, beceriksiz 100 0 ofkeli, incinmis,iddetli 60 0
sevilmeyen, istenmeyen, eddedilmis, terk 80 0 Diger (tammlayin) 0
L
o % % P %
Olumsuz Diiglinceler Snce Sonra Garpitmalar Olumlu Diisiinceler inang
1. Bu yara ylizima mahvediyor. 100 0 S-B, AG, ZF, 1. Burnumda girkin bir yara varmig gibi hissediyor 100
0GG, Z0, F, olabilirim, fakat hi¢ kimse bana dik dik bakmadi ya
AK, -Mi, DMY, da soka ugramig gibi gérinmedi. Hatta makyaj
E, KS yapmamama ragmen neredeyse herkes sicak ve
dostga davrandi. EGer biri burnuma bakip da goka
ugrasaydi, buna dayanabilirdim. Herkesin kusurlari
var ve insanlarin gogu burnumdaki kusurla degil
onlara nasil davrandigimla ilgilenecektir.
2. Higbir ise alinmayacagim. 100 : 0 5B, 0GG, ZO, 2.Sahip oldugum beceriler aranan cinsten ve is ’ 100
F, AK, DMY arkadaglarim muhtemelen burnumla
ilgilenmeyeceklerdir.
3. insanlar bana dik dik bakacak. 100 0 0GG, ZO, F, 3 Bu dogru dedgil. Hig kimse bana dik dik bakmadi. 100
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Niks énleme ¢alismasi

tinliik Duygudurum Cizelgesi ve Iyilesme Dairesi ile ¢caligip size
Guygun teknikler buldugunuzu varsayalim. Olumsuz diigiincele-
rinizi bir kenara attiniz ve artik daha iyi hissediyorsunuz. Onceden
panik ataklariniz varsa gimdi kayboldu. Daha onceleri utangag-
saniz, artik sosyal ortamlarda diger insanlarla kendinizi tuhaf his-
setmeden ya da iginize kapanmadan iletisime gegebiliyorsunuz.
Kendinizi agag1 ya da depresif hissediyorsaniz artik 6zgiiveniniz
var. Uretken ve yaratic1 hissediyorsunuz ve insanlarla olan iligkile-
rinizin keyfini ¢ikariyorsunuz. Sabahlar kalktiginizda 6niiniizdeki
giinii nasil degerlendirmek isteyeceginizi diigiiniiyorsunuz ve ken-
dinize yagamanin ne kadar giizel oldugunu séyliiyorsunuz.

Iyi hissetmek biiyiik bir bagaridir. Ote yandan, iyi hissetmekle
iyilegmek arasinda kritik bir fark vardr. lyi hissetmek, anksiyete ve
depresyonun kayboldugu, kendinizi mutlu ve giiven dolu hissetme-
niz anlamina gelir. Iyilegmek ise anksiyete ve depresyon duygula-
riyla bagedecek araglara sahip oldugunuz anlamina gelir, hem de
geri kalan hayatiniz boyunca.

Kendinizi iyi hissetmeye bagladiginiz ilk zamanlar kendinizi o
kadar iyi hissedersiniz ki kétii hissetmenin nasil bir gey oldugunu
hayal etmekte zorlanirsiniz. Biitiin sorunlarinizin sonsuza kadar
ortadan kayboldugunu, nege ve 6zgiiven duygularinin hayatiniz bo-

505



PANIK ATAKTA

yunca size eglik edecegini diiglinliyor olabilirsiniz. Fakat sizi ra-
hatsiz edenin gelecekte niiksetme olasiligi nedir? Igte size bir ipucu:
Ben “niiks” kavramini, bir anligina ya da daha uzun bir siireligine
kotii —kaygili, hevesi kirllmug, yetersiz, hayal kirikligina ugramig
veya sinirlenmig— hissetmek olarak tanimliyorum. Bunu aklinizda
bulundurarak, niiks olasiliginin ne oldugunu diigiiniirsiiniiz? En
dogru oldugunu diigiindiigiiniiz yanit1 igaretleyin.

v v v

% 0 % 25 % 75

% 10 % 50 % 100

Yanit

Niiks ile ilgili yapilan tahminler degigse de bence dogru yanit %
100’diir. Anksiyete veya depresyonla miicadele ettiyseniz, er ya da
ge¢ ama kesinlikle kendinizi tekrar kaygili veya depresif hissede-
ceksiniz demektir. Aslina bakarsaniz, biitiin insanlar sonsuza kadar
niiks yagayacaktir! Buda, “ac1 ¢ekmenin insanlarin dogasinda var
oldugunu” séylemigtir. Bu kaginilmazdir. Hi¢ kimse her zaman
kendini mutlu hissedemez. Her zaman mutlu hissedebilseydik bile
bu pek de giizel bir sey olmazdi. Eger her zaman mutlu olsaydik hig-
bir zithik ya da zorluk olmazdi ve hayat ¢ok sikic1 duruma gelirdi
¢linkii daima aym gekilde hissederdik. Eski bir Latin 6zdeyigine
gore, “aclik en tath sostur.”

Kotii seyler gerceklesir ve biz de kendi benzersiz gekillerimizle
ac1 ¢ekeriz. Kimi insanlar mizmiz ve sinirli olur. Kimileri kaygil
hisseder ve panikler. Bazilar1 ise degersizlik duygulari ve depresyo-
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na boyun eger. Zaman zaman koétii hissetmek, sabahlar1 giinegin
dogmasi kadar kesindir. Depresyon ve anksiyeteden mustarip olan
insanlar ile bu sikintilar1 yagamayan insanlar arasindaki temel fark-
lilik, depresyon ve anksiyete yasayan insanlarin, kétii ruh hallerin-
den ¢ikamamalaridir. Bir anlik bunalma hissi saatlere, saatler giin-
lere, giinler haftalara, aylara, hatta yillar siiren istiraba doéniigiir.
Depresyon ve anksiyete yagamayan insanlarin bu bunalma hislerini
yagsama sikliklar1 daha az degildir, bu insanlar olumsuz ruh halle-
rinden nasil kurtulacaklarini bilirler. Ve bu, sizin de 6grenebilecegi-
niz bir geydir.

Bir saatlik, bir giinliik, hatta bir iki haftalik keyifsizlik hisleri son
derece makuldiir. Fakat aylar ve yillar boyunca umutsuzluk ve yeter-
sizlik hislerine bogulmug halde kalmak — buna pek gerek yoktur.
Niiks Onleme Caligmasi da bununla ilgilidir. Nasil ki her zaman
mutlu olacaginizi gésteremem, fakat olumsuz ruh hallerine batip
kalmamak adina onlarla nasil bagedebileceginizi gosterebilirim.

Siddetli depresyon veya anksiyete donemlerinin ardindan kendi-
nizi gahane hissetmeye bagladiktan sonra sizce bu deneyimin ilk
niiksii ne zaman olacaktir? Elbette herkes farklidir ama en iyi tah-
mininizi yapin. Tabloda, niiksiin ortaya ¢ikma olasiliginin en yiik-
sek oldugunu diiglindiigliniiz zamani igaretleyin.

v v
1. Birkag saat igerisinde 1. Birkag ay igerisinde
2. Birkag gun igerisinde 2. Birkag yl igerisinde
3. Birkag hafta igerisinde 3. Higbir zaman
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Yanit

Kendi klinik deneyimlerime dayanarak, siddetli depresyon veya
anksiyete donemlerini atlatan insanlarin sikintilarinin, ilk iyileg-
melerinin ardindan birkag hafta i¢inde niiksettigini soyleyebilirim.
Niiks bazen birkag giin icinde, bazen bir iki ay i¢inde ortaya gikar.
Fakat niiks mutlaka ortaya gikar.

Sikintiniz niiks ettigi zaman, kendinizi 6ncekine gore daha bile
fazla depresif ya da kaygih hissedebilirsiniz. Peki nigin? lyileg-
meden 6nce depresyon ve anksiyete ile o kadar uzun siire bogugmug
olabilirsiniz ki kusurlu oldugunuz ve kendinizi sonsuza kadar mut-
suz hissetmekle lanetlendiginiz “gercegini” kabul etmig olabilirsi-
niz. Daha sonra, iyilegtiginiz zaman kendinizi ne kadar iyi hissetti-
ginize inanamayip, kendinize “Vay canina, sorunlarim tamamen
ortadan kayboldu! Artik sonsuza kadar kendimi mutlu hissede-
cegim. Bu olaganiistii!” diyebilirsiniz.

Elbette ki bu, Ya Hep Ya Hig seklinde diigiinmenin “beyaz” kis-
mudir ve siyah kismin neden oldugu umutsuzluk kadar mantiga ay-
kiridir ¢iinkii bu durum sizi biiylik bir hayal kirikligina dogru sii-
riikler. Birkag¢ hafta sonra niiks ortaya ¢iktiginda, inanilmaz dere-
cede giizel duygular sizin i¢in dayanilmaz duruma gelmeye baglar.
Umutlarinizin, tekrar yerle bir olmak iizere yiikseldigini hissede-
bilirsiniz. Bu durum, suratiniza tokat yemek ya da altinizdaki hali-
nin ¢ekilmesi gibi bir duyguya neden olabilir. Cektiginiz ac1 ¢ok
yogun duruma gelebilir.

Iyilegtikten sonra sikintilarinizin niiksedecegini bilmenizi isti-
yorum. Bu, yercekimi yasasi kadar nettir. Cogu insan niiksiin, olabi-
lecek en kotii sey oldugunu diigiiniir, fakat aslinda olabilecek en iyi
sey niikstiir. Niye biliyor musunuz? Ciinki onu nasil yenebilecegi-
nizi ve kisa siire iginde tekrar iyimser ve 6zgiivenli hissedebilecegi-
nizi 6grenme firsatina erigirsiniz. Boylelikle iyilegmenizin, gans
eseri degil, kullanmay! 6grendiginiz araglarin sonucu oldugunu
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fark edersiniz. B u sayede de hayatiniz boyunca depresyon ve anksi-
yeteden korkmak zorunda kalmazsiniz ¢ilinkii degigen ruh halleriyle
nasil bagedeceginizi biliyor olursunuz. lyi hissetmek degil de iyi-
lesmekten kastettigim tam olarak budur. Hayatinizdaki en heyecan
verici kegiflerden birisi olabilir.

1. Bolim’de, anksiyete ve depresyonun iistesinden gelmenize
yardimci olacak ii¢ model gordiiniiz: Biligsel Model, Maruz Birak-
ma Modeli ve Gizli Kalmig Duygu Modeli. Bu ii¢ model, Niiks Onle-
me agamasinda size yardimci olacaktir.

BiLi$SEL MODEL

Birkag hafta boyunca depresyon ve anksiyeteden tamamen uzak ol-
dugunuzu hayal edin. Bir sabah kalkiyorsunuz ve tekrar depresif ve
kaygili oldugunuzu fark ediyorsunuz. Kendinizi nasil hissederdi-
niz? Ne diigiintirdiiniiz? Yillarca tedavi ettigim daniganlarim gibiy-
seniz muhtemelen izgiin, endigeli, umutsuz, degersiz, siniri bozul-
mug, ofkeli ve hayal kirikligina ugramig hissedersiniz ve kendinize
sunlari soylersiniz:

* Asla iyilegemeyecegim. Umutsuz vakayim.
 Bu niiks, terapinin ige yaramadigini gosteriyor.
+ Bendeki ilerleme gans eseriydi.

+ Aslinda iyilegmedim, iyilegtigimi sandim. Aslinda ben hep
depresiftim.

« Terapi bende ige yarayamaz. Benim sorunlarim fazlasiyla derin.

+ Degersizin biriyim igte.

« Birkag haftalik iyilesme neye yarar ki? $imdi on sene daha kaygil
ve depresif olacagim.

+ Bu haksizlik. Diger insanlar mutlu olmak igin bu kadar
gabalamiyor.

+ Bende ¢ok biiyiik bir sorun olmali.
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PANIK ATAKTA

Niiks sirasinda bu diigiinceler size tamamen gegerli gelecektir ve
bunlar gergekten kahredici olabilir. Yapilan aragtirmalar birgok in-
sanin niiks sirasinda intihar ettigini ¢iinkii bu diigtincelerin son de-
rece inandirici geldigini ve acinin dayanilmaz oldugunu géstermek-
tedir. Fakat bu diigtinceler gegerli degildir. Bunlar fena halde garpi-
tilmig ve mantiksiz diigiincelerdir. Kendinizi bu diigiincelere birak-
maniz halinde bir bagka anksiyete ya da depresyon dénemine girer-
siniz. Ama bu diigiinceleri bir kenara atmayi bilirseniz, kendinizi
tekrar toparlayabilirsiniz.

Olumsuz duygularinizin gegici oldugunu ve kisa bir siire sonra
tekrar kendinizi iyi hissedeceginizi bilseniz, sizin i¢in her ey degi-
sebilir. Boylelikle, olumsuz duygunun gegmesini beklersiniz ve sizi
kotii etkileyen sorunla bagetmek igin bagetme plani hazirlarsiniz.
Fakat pek ¢ok depresif insan, ne yaparsa yapsin iyilesemeyecekleri-
ne tamamen ikna olmug haldedir. Elbette, bu inang kendini gergek-
lestiren kehanet gorevi goriir. Kendinizi birakirsaniz, higbir gey de-
gismez. Boyle olunca da her geyin gergekten umutsuz oldugu sonu-
cuna varirsiniz.

Coziim nedir? Kendinizi iyi hissettiginiz zamanlarda, niikse kar-
st kendinizi 6nceden hazirlayabilirsiniz. Olumsuz diigiincelerinize
niiksten dnce karg1 konugma yaparsaniz, zamani geldiginde onlar-
la miicadele etmek daha kolay olacaktir.

Size bunun nasil ¢aligtigini gostereyim. Depresyon veya anksi-
yete doneminden giktiginizi ve gahane hissettiginizi hayal edin.
Gelecekte, kendinizi depresif ya da kaygih hissedeceginiz bir do-
nem gelecegini biliyorsunuz. Bu yiizden niikse gimdi hazirlik ya-
parsaniz. Elinize Giinlik Duygudurum Cizelgesi alin ve yukarida
bulunan durum kismina “Sikintilarimin niiksetmesi” yazin. Hentiz
herhangi bir niiks olmadigini aklinizda bulundurun. $u an yalniz-
ca, sikintilarinizin niiksetmesinin nasil bir gey olacagini hayal edi-
yorsunuz.
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NUKS GUNLUK DUYGUDURUM CiZELGESI
Durum: Depresyonun niiksetmesi.

% % % %
Duygular dneelsonra Duygular Once [Sonra
hﬁzi]nl(i, depresif, morali bozuk, mutsuz 100 0 [Utanmig, budala,icine kapanmig 10| O
endigeli, paniklemis, gergin, korkmus 100 0 hevesi kirilmig, karamsar, garesiz 10| O
Suglu, vicdan azab iginde, kbt niyetli, Gahcup) 100 | 0 Kirikligina yenik | 100 | o
Asaﬁl,vetersiz, kusurlu, beceriksiz 00| 0O ﬁfkeli, incinmis, sinirli, hiddetli 00| o
sevilmeyen, istenmeyen, feddedilmigyterk edilmis [ 100 0 [ Diger (tanimlayin) 100 O
e % % P %
Olumsuz Disiinceler BneeSonra Garpitmalar Olumlu Diigiinceler inang
1. Asla iyilegemeyecedim. Ben umutsuz vakayim. 100
2. Niks, terapinin ige yaramadigini gosteriyor. 100
3. Bendeki ilerleme gans eseriydi. 100
4. Aslinda iyilesmedim, iyilestigimi sandim. Aslinda 100
hep depresiftim.
5. Terapi bende ige yarayamaz. Benim sorunlarim 100
fazlasiyla derin.
6. Dedersizin biriyim igte. 100
7. Birkag haftalik iyilesme neye yarar ki? Simdi on sene 100
daha kaygil ve depresif olacagim.
8. Bu haksizlik. Diger insanlar mutlu olmak igin bu kadar | 100
cabalamiyor.
9. Bende ¢ok biiylk bir sorun olmali. 100




PANIK ATAKTA

511. sayfada, Niiks Giinlik Duygudurum Cizelgesi’nin bir or-
negi bulunmaktadir. Niiks sirasinda hissedeceginizi diiglindiigi-
niiz biitiin olumsuz duygulari igaretleyin ve her birine puan vererek
degerlendirme yapin, akliniza gelebilecek olumsuz diigilinceleri ya-
zin ve onlara ne kadar inandiginizi belirtin. Giinlik Duygudurum
Qizelgesi’ndéki ilk olumsuz diigiince, “Asla iyilegemeyecegim. Ben
umutsuz vakayim” geklindedir. Onun yanina % 100 yazdim ¢iinki
su an icin pek gercek¢i gériinmese de niiks sirasinda bu diigtince ta-
mamen gegerli gibi gelir.

Bu diigiincedeki ¢arpitmalar nelerdir? 514. sayfadaki ¢arpitma
tanimlarina goz atin ve 542. sayfaya yanitlarinizi yazin.

Garpitma v Garpitma

1. Ya hep ya hig seklinde diigiinme 6. Asiri biyltme ya da kiglltme
2. Agiri genelleme 7. Duygusal mantik yliriatme
3. Zihinsel filtre 8. Zorunluluk ifadeleri
4. Olumluyu gérmezden gelme 9. Etiketleme
5. Keyfi ¢ikarsama 10. Suglama

* Zihin okuma * Kendini suglama

* Falcilik * Bagkasini suglama

Yanit
513. sayfada gordiigiiniiz gibi, “Asla iyilegemeyecegim. Ben umut-
suz vakayim” diigiincesinde on ¢arpitma buldum.

On ¢arpitmanin tamamini barindiran bir diigiincenin gegerli ol-
masi epey zordur. Bu diigiinceye nasil karg1 konugma yaparsiniz?
“Asla iyilegemeyecegim. Ben umutsuz vakayim” yerine kendinize ne
diyebilirsiniz? Kendinize guna benzer sorular sormak ¢ok yardimci
olabilir: “Su an kendimi {izgiin hissediyor olmam terapinin ige yara-
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Garpitma Agiklama
1. Ya Hep Ya Hig seklinde v’ Bu, tipik bir siyah-beyaz seklinde diiginme
diginme ornegidir. Kendinize, terapinin mithis bir etki
gosterecedini ya da higbir ise yaramayacagini
sOyliyorsunuz. Ifadenizde grinin tonlar
bulunmuyor.

2. Agiri Genelleme v~ Niksi agiri genelleyip asla iyilesemeyeceginiz
sonucuna variyorsunuz. Su an hissettiginiz
duygularin, sonu olmayan yenilgiler ve
istiraplara doniisecegini diglniyorsunuz.

3. Zihinsel Filtre v/ Su an kendinizi ne kadar koti hissettiginize

odaklanip, {i¢ hafta dnce, ok daha iyi
hissettiginiz zamani g6ézardi ediyorsunuz

4, Olumluyu Gérmezden Gelm

Terapinin size yardimci oldugunu ve daha iyi
hissettiginizi gormezden geliyorsunuz.

5. Sonuca Atlama v/ Sonsuza kadar depresif hissedeceginizi
+ Zihin Okuma 6ngoriyorsunuz (Falcihik).
« Falcilik

6. Asin Blyitme ya da v~ Niiks pek de keyifli bir sey dedgil, ama
Kigiltme gbziinlizde biraz fazla buyitiyorsunuz.

7.Duygusal Mantik Yiriitme v/

Kendinizi nasil hissettiginize dayanarak mantik
yuritiyorsunuz. Umutsuz hissettiginiz igin
umutsuz oldugunuzu digiiniyorsunuz.

8. -meli, -mali ifadeleri v

Burada gizli bir -meli, -mali ifadesi bulunuyor.
Kendinize asla mutsuz hissetmemeniz,
sikintilarimizin nitks etmemesi gerektigini
sOyliyorsunuz.

9. Etiketleme v

Kendinizi "umutsuz vaka" olarak
etiketliyorsunuz.

10. Suglama
+ Kendini Suglama
* Bagkasini Suglama

Niksten dolayi bagkasini suglamiyorsunuz.
Fakat kendinizi sugluyor, niksiin kendi hataniz
oldugunu diginiyorsunuz.
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PANIK ATAKTA

madigin1 m1 gosterir? Evet, su anda kotii hissediyorum ama asla
iyilesmeyecegim gergekten dogru mu?”

Asagidaki Giinliik Duygudurum Cizelgesi’nde gordiigiiniiz gibi,
olumsuz diiglinceyi ve biitiin ¢arpitmalari yazdim. Sizin yapmaniz
gereken, bunlara kargiik olumlu digiinceler bulmak olacaktir.
Bunlar1 Olumlu Diigiinceler siitununa yazin ve her birine ne kadar
inandiginiz1 “% Inang” siitununda belirtin. Duygusal degigim igin
gerekli ve yeterli kogullar1 hatirlayin: Olumlu diigiince % 100 dogru
olmali ve olumsuz diigiinceye olan inancinizi azaltmal.

Simdi olumsuz diiglinceyi tekrar diigiiniin. Buna olan inanciniz,
% o ile % 100 arasinda kaga denk gelir? Degerlendirmenizi “% Son-
ra” stitununa yazin. Bu kismu bitirdiginizde, size kendi olumlu di-
stincemi de gosterecegim. Ama ondan 6nce, liitfen kendi olumlu
diigiincenizi yazin.

GUNLUK DUYGUDURUM CiZELGESI

Olumsuz Diisiinceler O:A::e S:/r‘\,ra Garpitmalar Olumlu Diisiinceler in:/;g
1. Asla iyilesemeyecedim.| 100 S-B, AG, ZF,
Ben umutsuz vakayim. 0GG, F, AK,
DMY, -MI, E, KS
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iyi hissetmek ve iyilesmek

Yanit

Olumlu bir diigiince yazdiniz m1 yoksa yalnizca diiglindiiniiz mii?
Okumaya devam etmeden dnce olumlu diigiinceyi yazmanizi tavsiye
ederim. Niiks Onleme Caligmasr’nin en énemli kisimlarindan biri
budur. Kalem alip gelmeniz ve olumlu bir diigiince yazmaniz yal-
nizca bir dakikanizi alacak.

Asagida gordiigiiniiz gibi, kendi olumlu diigiinceme olan inan-
cimi % 100; olumsuz diigiinceye olan inancimi da % 25 olarak de-
gerlendirdim. Ayrica “% Sonra” siitununa olumsuz diiglinceye olan
inancimin % 100’den % 25’e indigini belirttim.

e %
Garpitmalar | Olumlu Diisiinceler inang

- 9
Olumsuz Diisiinceler Bnee So/r:ra

1. Asla iyilesemeyecegim.| 100 | 25 S-B, AG, ZF, | 1. Asla iyilesemeyecedim| 100

Ben umutsuz vakayim. 0GG, F, AK, dogru degil ¢linki
DMY, -Mi, birkag hafta dnce
E, KS iyiydim. Aslinda
kendimi kaygil ya da
depresif hissettigim

her zaman, er ya da
geg daha iyi oldum.

Bu miithig bir azalmadir, fakat olumsuz diiglincenize olan inan-
cinizi daha da azaltmak isterseniz, birkag olumlu diigiince daha
tiretmeye ¢aligin. 461. sayfadaki Olumsuz Diiglincenizdeki Carpit-
malara Uygun Teknikleri Segmek tablosuna bakmak, denemek iste-
yebileceginiz tekniklerle ilgili fikir verecektir. Ornegin, bu olumsuz
diigtince tipik bir Ya Hep Ya Hig seklinde diigiinme 6rnegidir ve bir-
kag tanesini saymak gerekirse Cifte Standart gibi bir $efkat Temelli
Teknik, Grinin Tonlariyla Diigiinmek gibi bir Mantik Temelli Tek-
nik, Kir-Zarar Analizi gibi bir Motivasyonel Teknik kullanabilir-
siniz. Ayrica bu diigiincede Etiketleme de bulundugu igin Semantik
Yontemi denemek kesinlikle iginize yarayabilir.
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PANIK ATAKTA

$imdi de 511. sayfada bulunan Niiks Giinlik Duygudurum Ci-
zelgesi’nde bulunan olumsuz diiglincelerdeki ¢arpitmalari bulun.
Bu yaklagik bes on dakikanizi alacaktir. Daha sonra, olumsuz dii-
siincelerin yerine olumlu diigiinceler bulun. Olumlu diigiinceleri-
nizi sagdaki siituna yazin ve bu diiglincelere ne kadar inandiginizi
% o ile % 100 arasinda degerlendirerek belirtin. Sonra da olumsuz
diigiinceye olan inancinizi tekrar degerlendirin ve bu degerlendir-
meleri “% Sonra” slitununa yazin.

$u anda niiks yagamadiginiz igin olumlu diigiinceler bulmak pek
de zor olmayacaktir. Fakat sikintilariniz niiksettigi zaman, olumsuz
diiglinceler tamamen dogru gibi goriinecegi icin etki gosterecek
olumlu diigiinceler bulmak son derece zor olacaktir. Eger bunu an-
layip niikse gimdi hazirlik yaparsaniz, niiks sirasindaki olumsuz
diigiinceleri bir kenara atmak ¢ok daha kolay hale gelecektir.

Bu kismu bitirdiginizde, 518. ve 519. sayfalarda bulunan Niiks
Giinliik Duygudurum Cizelgesi’nin tamamlanmig halindeki olumlu
diigiincelere goz atabilirsiniz. Kendi buldugunuz olumlu diigiince-
ler epey farklilik gosterebilir, bu da biiyiik bir sorun degildir. Esas
mesele, sizin iginize yarayacak olumlu diiglinceler bulabilmektir.
Bazi olumsuz diigiincelere olan inancinizda, digerlerine gore daha
biiyiik bir azalma oldugunu fark edebilirsiniz. Bana gore en zor ola-
n1 8 numarada bulunan “Bu haksizlik, diger insanlar mutlu olmak
icin bu kadar ¢abalamiyor” diigiinceydi. Bagkalarini suglama iceren
diigiinceler en zor olanlardandir ¢iinkii o6fke, agagilik ve kendine
acima duygularinin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Bu duygular
aligkanlik da yaratabilir. Bu diigiinceye olan inancinizi % 5o0’den
agagiya ¢ekebilmeniz i¢in 461. sayfada bulunan teknik se¢gme tablo-
suna bakip uygun tekniklerle ilgili tavsiye alabilirsiniz. Ornegin,
Kar-Zarar Analizi gibi bir Motivasyonel Teknik, denemeye uygun bir
teknik olacaktir. Bu teknigi, “Bu haksizlik, diger insanlar mutlu

516



iyi hissetmek ve iyilegmek

olmak igin bu kadar ¢abalamiyor” geklindeki diigiinceye meydan
okumak i¢in nasil kullanabilirsiniz? Bu teknigin nasil ¢aligtigiyla
ilgili aklimiz net degilse, 469. sayfadaki Kir-Zarar Analizi ile ilgili
boliime goz atabilirsiniz. Liitfen diigiincelerinizi agagi yazin.

Yanit

Kendinize, niikstin “haksiz” oldugunu séylemenin avantajlarini ve
dezavantajlarin belirleyebilirsiniz. Kendinize sunu sorun: “Bu di-
stince yapist bana nasil yardimci olacak ve bana nasil zarar vere-
cek?” Boyle diiglinmenin muhtemelen birkag avantaji vardir.

+ Kendinizi kurban gibi hissedip kendinize aciyabilirsiniz.

+ Ahlaki yonden iistiin oldugunuzu hissedebilirsiniz.

« Kaderiniz i¢in Tanr1’y1 suglayabilirsiniz boylelikle niiksiin kendi
hataniz oldugunu diigiinmek zorunda kalmazsiniz.

«  Ofke hissedebilirsiniz.

«  Ofkenizle enerji dolabilirsiniz.

Daha fazlasini da bulabilirsiniz. Kendinize, niiksiin haksiz oldugu-
nu sdylemenin biitiin avantajlarini ve dezavantajlarini listeledikten
sonra bu listeleri kiyaslayabilirsiniz. Kendinize hangi diigtince yapi-
sinin, k ndinizi daha iyi hissetmenizi sagladigini sorun. Listenizin
altina iki tane daire ¢izin ve degerlendirmenizi temsil eden, toplami
100 edecek iki say1 yazin.
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NUKs GUNLUK DUYGUDUKUM CiZELGESI

Duygqular

hﬁzﬁnlﬁ, depresif, morali bozuk, mutsuz
endiseli, paniklemis, gergin, korkmus
Suglu, vicdan azabi iginde, kot niyetli.
A§a§|, yetersiz, kusurlu, beceriksiz

Yalniz, sevilmeyen, istenmeyen,cfeddedilmigpterk edilmis [ 100 | 10

Olumsuz Digiinceler

1. Asla iyilegemeyecegim. Ben umutsuz vakayim.

2. Niiks, terapinin ise yaramadigini gosteriyor.

3. Bendeki ilerleme gans eseriydi.

Oz/ze S:ﬁra
100 | 50
100 | 20
100 | 10
10| 15

0;/::;' S:/r:ra Carpitmalar
100 100 S-B, AG, ZF,
0GG, F, AK,
DMY, -Mi,
E, KS

100 100 S-B, AG, ZF,

0GG, AB,
DMY, -Mi, BS

100 100 OGG, DMY

kirikhgina

Durum: Depresyonun niiks etmesi

% | %

Duyqular Once [Sonra

Utanmis, budala,@icine kapanmis 100 | 10

kirilmig, karamsar, garesiz 100 | 25

yenik 100 | 35

Kizginfkeli, incinmis, sinirli, hiddetii 100 [ 35

Diger (tanimlayin)

Olumlu Diisiinceler inang
1. Asla iyilegemeyecedim dogru degil ¢linki 100
birkag hafta dnce iyiydim. Aslinda kendimi
kaygili ya da depresif hissettigim her
zaman, er ya da geg¢ daha iyi oldum.

2. Milkemmel sekilde olmasa da terapi ige L 100
yaradi. Hi¢ kimse her zaman mutiu olamaz.
Kollari sivayip ilk defasinda ige yarayan
teknikleri kullanmalyim.

3. Bu ¢gilginca bir ifade. Bendeki ilerleme 100
caligmamin eseriydi, “sans eseri” degil.
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|

OGG, DMY 4. Bu da ¢ilginca. Daha iyi hissettim. Fakat

4. Aslinda iyilesmedim, iyilestigimi sandim. 100 10 100
Aslinda hep depresiftim. simdi yeniden kaygili ve depresifim, bu
ylzden tekrar galigmaya koyulup garpitilmig
dislncelerime meydan okumaliyim.
5. Terapi bende ige yarayamaz. Benim sorunlarim 100 20 S-B, AG,0GG, 5. Terapi bana ¢ok yardimci oldu. 100
fazlasiyla derin. F, AB, DMY Niks yaygin bir sey - herkes yagiyor.
6. Dedersizin biriyim iste. 100 35 S-B,AG,ZF, 6. Depresifim, dedersiz degil! Belki de bu 100
0GG, AB, duygulari tetikleyen sorun {izerinde
DMY, -Mi, E,  diginmeliyim.
KS
7. Birkag haftalik iyilesme neye yarar ki? Simdion 100 25 OGG, F, DMY, 7. U haftalik ilerleme sahaneydi! Miithis bir 100
sene daha kaygil ve depresif olacagim. -Mi doniim noktaslydi ve biyiik bir rahatla-
maydi. Simdi tekrar galigmaya koyulmalyim.
Bir sonraki ilerlemem daha da uzun
siirebilir. En iyisi adim adim ilerlemek.
8. Bu haksizlik. Diger insanlar mutlu olmak igin 100 50 Z0,-Mi, 8. Simdi tekrar kendime aciyorum. Buna 100
bu kadar gabalamiyor. DMY, E, BS hakkim var, fakat bunu gergekten istiyor
muyum? Depresyona egilimli olmam sanssiz
bir durum, fakat “haksizhk" dedgil.
9. Bende ¢ok biiyiik bir sorun olmali. 100 25 S-B, AG, ZF, 9.Benim birgok kusurum var ama diger 100
0GG, AB, insanlarin da epey kusuru var gibi
DMY, -Mi, E,  gériiniiyor, bu yiizden kendimi biitiin
KS kusurlanm ve eksikliklerimle kabul etmeye

karar verdim. Benim asil sorunum, kendimi
olumsuz diisiincelerin bombardimana
ugratmak ve bu bir “kusur” dedgil.

© David D. Burns, M.D., 1984, Yeniden diizenleme 2003




PANIK ATAKTA

Eger olumsuz diigiincenin avantajlarinin daha fazla oldugu orta-
ya ¢ikarsa, bu diiglinceye muhtemelen meydan okuma ihtiyaci his-
setmezsiniz. Bu, kendinize niiksiin haksiz oldugunu séylemek si-
zin igin ige yariyor demektir. Eger dezavantajlar daha fazla ise,
Giinlik Duygudurum Cizelgesi’ndeki diigiinceye tekrar meydan
okumaya ¢aligin.

Giinliik Duygudurum Cizelgenizdeki niiks ile ilgili biitiin olum-
suz diigiincelere etkili kargihiklar buldugunuzda, bu diigiincelere
Seslerin Digsallagtirilmasi ile meydan okuyabilirsiniz. Bu teknigin
Rol Yapma Tekniklerinden bir tanesi oldugunu hatirliyorsunuzdur,
dolayisiyla bu aligirmada bir arkadaginizin yardimina ihtiyaciniz
olacak. Arkadaginiz, Giinliik Duygudurum Cizelgenizde yazmis ol-
duklariniza bakarak olumsuz diigiinceler roliinii oynayabilir. Or-
negin arkadaginiz goyle diyebilir:

Olumsuz Diigiinceler (arkadagimizin canlandirdigi): “Asla iyilege-
meyeceksin. Sen umutsuz vakasin” diyebilir. Siz de olumlu di-
stinceler roliinii oynayip olumsuz diigiincelerle miicadele ede-
bilirsiniz. Ornegin:

Olumlu Diigiinceler (sizin canlandirdiginiz): Bu ¢ok sagma. Yal-
nizca niiks yagiyorum ve bugiin mutsuzum. Bu herkese olur. Be-
ni rahatsiz edenin ne oldugunu bulmam ve olumsuz diigiincele-
re kargi konugma yapmam gerek.

Kulaga dyle bile gelse, olumsuz diigiinceler roliindeki arkadaginizin
size saldiran bagka bir insan olmadigin1 unutmayin. Arkadaginiz
yalnizca zihninizdeki olumsuz sesi temsil ediyor. Aslinda kendiniz-
le miicadele igindesiniz. Eger verdiginiz karsilik yeterli olmuyorsa
rolleri degistirin. Eger rolleri sik sik degistirseniz, etkili ve olumlu
diigiinceleri ¢abucak bulursunuz.
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Rol yapma sirasinda kafa karigikligi yagamamak adina iki kiigiik
kagida: “Ben olumsuz diigiincelerim. Ikinci kisi diliyle, yani ‘Sen’
ile konugacagim” ve “Ben olumlu diigiincelerim. Birinci kigi diliyle,
yani ‘Ben’ ile konugacagim” yazabilirsiniz. Aligtirma sirasinda 6ni-
niizde bu kagitlarin olmasi su noktalarin netlegsmesini saglar:

+ Biriniz olumsuz diigiinceler, digeriniz olumlu diiglinceler
roliindesiniz.

 Zihninizde iki boliim var ve kendinizle miicadele halindesiniz,
bagkasiyla degil.

+ Olumsuz diigiinceler roliindeki kigi daima “Sen” diliyle
konugmalidir.

+ Olumlu diigiinceler roliindeki kigi daima “Ben” diliyle
konugmalidir.

Bu ayrintilar, aligtirmanizin bagarili olmasi igin ¢ok 6nemli ola-
caktir. Igte Seslerin Digsallagtirilmasi aligtirmasina bir 6rnek:

Olumsuz Diigiinceler (ikinci kisi diliyle, “Sen” ile konusgarak): Yiiz-
les bununla. Bu niiks buradaki yontemlerin higbirinin sende ige
yaramayacagini gosteriyor. Belli ki terapi ige yaramadi ¢iinki su
an agir1 derecede kaygili ve depresifsin.

Olumlu Diisiinceler (birinci kisi diliyle, “Ben” ile konugarak): As-
linda bu yéntemler bende hayli ige yaradi. Bendeki depresyon ve
anksiyete su anda niiks yagadigimi ve bu yontemlerle tekrar ¢a-
ligmaya baglamam gerektigini gosteriyor. Fakat senin bitmeyen
elestirilerini dinleyecek olursam muhtemelen hevesim kirilacak
ve vazgecmek isteyecegim. Bu ylizden seni gormezden gelmeyi
tercih ediyorum.

Olumsuz Diisiinceler: Beni gérmezden gelmeyi deneyebilirsin,
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fakat umutsuz vaka oldugun ve degersiz bir insan oldugun ger-
¢eginden kagamazsin. Dahasi, terapi sana hi¢ yardimci olmadu.
Sadece kendini kandirdin. Daha iyi hissettigini saniyordun ama
durum hig de dyle degildi!

Olumlu Diigiinceler: Aslinda kendimi gayet iyi hissediyordum ve bu
niiksten kurtulmak i¢in hemen ¢aligmaya koyulmak ve tekrar
kendimi iyi hissetmek istiyorum. “Umutsuz” ya da “degersiz”
degilim, ama su an depresif ve kaygili hissediyorum. Belli ki bir
seyler beni rahatsiz ediyor, bunlarin neler oldugunu bulmam
gerekiyor.

Diyalogu, Olumsuz Diigiinceler roliindeki kisi pes edene kadar de-
vam ettirin. Gerektigi zaman rolleri degistirin. Olumsuz diigiince-
ler yenilgiye ugrayincaya kadar devam edin.

Bu aligtirma son derece etkili, ayn1 zamanda bir o kadar da zor-
layici olabilir. Bagka bir insan size olumsuz diigiincelerle saldi-
rirken bu diigiincelere karg1 konugsma yapmak pek de kolay degildir.
O halde boyle bir ige kalkigma nedeni nedir? Ciinkii niiks sirasinda
olacak gey tam olarak budur. Niiks baggdsterene kadar beklerseniz
olumsuz diigiinceler size bunaltic1 derecede gergekgi goriiniir, mo-
tivasyonunuz dibe vurur ve bu diigiincelere meydan okumak ¢ok da-
ha zor duruma gelir. Buna kargin, olumsuz diigiincelerle miicadele
etmeyi, niiksten Once, iyi bir ruh halindeyken 6grenirseniz, niiks si-
rasinda bu diigiinceleri bir kenara atmak ¢ok daha kolay olacaktir.
Bu aligtirma aptalca, karmagik veya liizumsuz gibi goriinebilir, fa-
kat asil miicadele geldiginde rakibinizi altetmek igin ihtiyaciniz
olan giicti buradan alacaksiniz.

Kendinizi iyi hissetmeye bagladiktan sonra depresyon ve anksi-
yete donemleriyle bogugacaginiz zamanlar kesinlikle gelecektir.
Bunu dnlemenin bir yolu yoktur. Fakat miicadele etmek igin gerek-
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li araglariniz olursa, niiksiin daha en baginda 6niinii kesip kendinizi
hemen toparlayabilirsiniz.

lyilegme Dairesi de ¢ok 6nemli bir Niiks Onleme aracidir. En az
on-on beg teknik kullanmanizin ve size uygun olan teknigi bulana
kadar tekrar tekrar bagarisizliga ugramanizin 6nemini vurgulamig-
tim. Bu noktada sabir, devamlilik ve cok ¢aligma gerekecektir. Fakat
igte size iyi bir haber: Iginize yarayan bir teknik bulursaniz, bu tek-
nik olasilikla her zaman iginize yarayacaktir.

Seanslarimizdan biri sirasinda kelimenin tam anlamuyla gozleri-
min 6niinde iyilegen Terri’yi hatirhyorsunuzdur (bkz. s. 205). Zipla-
ma egzersizlerine bagladiginda, sandig1 gibi bogularak 6lmek iizere
olmadigin gordiigiinde panik ortadan kaybolmugtu. Deneysel Tek-
nik, Terri’nin on yillik sikintisini sona erdirmigti. ileride tekrar pa-
nik atak gegirecek olursa ziplama egzersizlerini tekrar yapacaktir.
Terri’nin lyilegme Dairesi hazirlamasina olasilikla gerek yoktur
¢ilinkii hangi teknigin onda ige yarayacagini bilmektedir.

Niiks sirasinda olumsuz diigiincelerinize kargi konugma yap-
manin yanisira, ilk iyilegtiginizde size yardimci olan teknigi ya da
teknikleri kullanabilirsiniz. Bu teknikler elbette kigiden kigiye fark-
lilik gosterir. Asag1 Ok, Cifte Standart, Gizli Kalmig Duygu, Biligsel
Tagirma, Korkulan Kurgu, Kabullenme Paradoksu ya da bu teknik-
lerin gesitli kombinasyonlar ige yarayabilir.

Duruma farkl bir agidan bakacak olursak, her insan, kendiniz
de dahil olmak iizere, mutlu olma, i¢ huzuruna ulagma ve ézgiiven
potansiyeline sahiptir. Fakat bazen bir kafesin i¢inde kapali kalmak
daha giivenli goriindiigii i¢in bu potansiyellere ulagmak giiglegir.
Sonug olarak da ac1 gekersiniz.

Kafesin kapisini agmak igin birlikte ¢aligacagiz. Kombinasyon-
lardan birini deneyecegiz, fakat muhtemelen ige yaramayacak.
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Sonra bagka bir tanesini deneyecegiz, ama o da muhtemelen ige
yaramayacak. Tekrar tekrar bagarisizliga ugrayacagiz. Fakat bunu
siirdiiriirsek, eninde sonunda uygun bir kombinasyon bulacagiz.
Sonra da ansizin kafesin kapisi agilacak ve kendinizi tekrar mutlu,
ozgiivenli hissedeceksiniz.

Fakat kombinasyonu hatirlamaniz gerekecek. Unutmamak igin
bunu not edin ¢iinkii kafesin kapisi tekrar kapanacak. Kombinasyo-
nu bildiginiz stirece kapinin kapanmasi sizin i¢in sorun olmayacak.

MARUZ BIRAKMA MODELI

Herhangi bir anksiyete tiiriiniin tistesinden gelmek istiyorsaniz, er
yada geg en ¢ok korktugunuz geyle yiizlesmek durumunda kalacak-
siniz. Canavari bir kez maglup ettiginizde ve korkunuz ortadan kay-
boldugunda kendinizi miithig hissedeceksiniz, fakat gok da kanaat-
kar olmamalisiniz. Zaman zaman ayni aligtirmalari tekrar yapin ki
korkunuzu yendiginize dair kendinize olan giiveniniz artsin. Eger
korktugunuz geyden tekrar kaginmaya baglarsaniz, canavari yeni-
den hayata dondiiriirsiiniiz ve anksiyeteniz de geri doner.

Size kendi yiikseklik korkumu, agagida drama 6gretmenim beni
yiireklendirirken yiliksek bir merdivenin iizerine ¢ikip bekleyerek
yendigimden bahsetmigtim. O giinden sonra merdivenleri ¢ikmay1
hep sevdim ve hatta Arizona’da ¢dliin ortasinda bulunan dik ya-
maglara bile tirmandim. Devamh bir kogugturma halindeydim ve
yiikseklik korkum tamamen ortadan kaybolmug oldu.

Tip fakiiltesine gittigimde kendimi yiikseklige maruz birakma-
maya bagladim. Bu isteyerek yaptigim bir ey degildi — yalnizca ha-
yatimda yeni bir perde agilmigt1 ve yiikseklikle ilgili hi¢bir gey yap-
mamigtim. Yirmi yil sonra, ¢ocuklarimla Arizona’daki Havasupai
Kanyonu’na tatile gittigimde korkumun intikam almak tizere geri
dondiigiinii kegfettim. Elbette ki eger motive olduysaniz Maruz Bi-
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rakma Tekniklerini kullanarak korkuyu altedebilirsiniz, fakat oyu-
nun diginda durmak her zaman ¢ok daha kolaydir.

Size ayrica kalabalik 6niinde konugma anksiyetemin, Oxford
Universitesi’ndeki ilk akademik konugmami nasil bir felakete dé-
niigtiirdiigiinden ve anksiyetemi yenmek i¢in Imge Degistirmeyi
kullandigimi anlatmigtim. Miithig bir gekilde ige yaramigti. $imdi
stk sik konugmalar ve sunumlar yapiyorum. Stanford’da her hafta
psikoterapi seminerleri veriyorum ve her yil iilke genelinde ruh sag-
lig1 caliganlarina yonelik, her biri iki giinliik yirmiden fazla atélye
diizenliyorum. Her defasinda notlar olmadan, spontane bir gekilde
konuguyorum ve her sunumum bir balo gibi gegiyor. Genellikle
baglamadan 6nce anksiyete bile hissetmiyorum. Hatta ¢ogu kez bir
an 6nce baglamaya can atiyorum.

Diyelim ki utangaghiginizi, Giilimseme ve Merhaba Aligtirmasi
ve David Letterman Teknigi gibi Kigileraras1 Teknikler kullanarak
altetmeye bagladiniz. insanlarla iken kendinizi rahat hissetmeye ve
daha dogal, daha etkili diyaloglar kurmaya baghyorsunuz. Eger tek-
rar kabugunuza gekilirseniz, olumsuz diigiinceleriniz ve duygulari-
niz tekrar bag gosterir ve siz de sosyal ortamlarda tekrar anksiyete
ile dolup tagarsiniz. Fakat kendinize tekrar tekrar meydan okuyup
sinirlarinizi zorlarsaniz, sosyal becerileriniz ve giiven duygulariniz
gelismeye devam edecektir ve kisa bir siire sonra yeni becerileriniz
sizde aligkanlik haline gelecektir.

GizLi KALMI§ DUYGU TEKNiGi

Anksiyetenin, bedeninizin sizi rahatsiz eden bir gey oldugunu ifade
etme gekli oldugunu hatirlayin. Endige, panik veya bag donmesi gibi
anksiyete semptomlarinin iizerinde tekrar tekrar diigiinmek yerine,
kendinize, birine kizgin olup olmadiginizi ya da yakin bir zamanda
sizi rahatsiz eden bir gey olup olmadigini sorun. Sorunun ne oldu-
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gunu bulmaya ¢aligin. Duygularinizi ifade edip sorunu ¢ozdiigi-
niizde, anksiyeteniz genellikle kaybolacaktir. Duruma bu agidan
bakinca, anksiyete ve panik duygularinin hi¢ de kotii geyler ol-
madigini, yalnizca dikkatinizi ¢ekmeniz gereken 6nemli bir durum
oldugunu gosteren sinyaller oldugunu fark edeceksiniz.

Bir defasinda Wilson adinda, kronik anksiyete ve panik atak si-
kintis1 yagayan, depresif ve kaygili bir New York’lu borsaciyi tedavi et-
migtim. Panik ataklar sirasinda kalbinin hizli hizl attigini fark edi-
yor, kendine 6lmek iizere oldugunu sdyliiyordu. Sonra da hi¢ zaman
kaybetmeden en yakindaki acil servise gidiyordu. Her defasinda da
kisa bir fiziksel muayenin ardindan doktor, her geyin yolunda oldu-
gunu soyleyerek Wilson’1 evine yolluyordu. Wilson’in durumu biraz
daha karmagikt: ¢tinkii kardiyak ritm anormalligi tedavisi goriiyordu,
fakat hayati bir durum degildi ve panik ataklariyla ilgili degildi.

Wilson ayrica depresyondan 6tiirii aci ¢ekiyordu ve yeterince iyi
olmadig diigtincesini saplanti haline getirmigti. Her ne kadar gayet
iyi durumda olsa, iyi bir semtte giizel bir evde yagasa da pek ¢ok ar-
kadaginin milyon dolarlik hisse senetleri vardi ve Wilson devaml
kendini onlarla kiyashyordu. Kendini agag1 hissediyordu ve yalmzca
¢ok parasi olan “giizel” insanlarin deneyimleyebilecegi yogun ve
miikemmel bir duygu olduguna inaniyordu. Bu inang kiiltiirtimiiz-
de de epey yaygindir. Pek ¢ok insan, mutluluk ve 6zgiivenin otoyol-
da Lexus kullanmakla miimkiin olduguna ikna olmug durumdadir.

Wilson kendilik degerinin bagarisina bagh oldugunu gérmiigtii.
Bu, Ozyikici Inanglardan bir tanesi olan Bagar1 Bagimlihgidir. Wil-
son ayrica, kendine yiiklenip durdugu icin bu inancinin kendisi i¢in
avantajli olmadigini biliyordu, fakat gercekten mutlu ve degerli olan
insanlarin, yalnizca inanilmaz derecede basarili ve ¢ok parasi olan
insanlar olduguna ikna olmug durumdaydi. Elbette bunun dogrulu-
gunu gosteren “kamitlar1” vardi. Ses getirecek bir bagariya asla ula-
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samayacagina inaniyordu ve hi¢bir zaman gergekten mutlu veya de-
gerli olmayacagini biliyordu, bu yiizden bagariyla mutlulugun bir-
birini izledigine emindi.

Wilson ge¢misi tizerinde diigiiniip durmayi seviyordu ve diigiik
ozgiiveninin kokenini, babasiyla olan iligkisinde bulmugtu. Babasi-
nin sevgisini kazanmasi igin her zaman en iyi notlar1 almasi gerek-
tigini hissetmisti ve higbir zaman kogulsuz sevgi gérmemigti. Bu
durumun bagar: takintisini agikladigina inaniyordu. Bu i¢gériilerin
eninde sonunda 6zgiivenini arttiracagini umuyordu, fakat dyle ol-
mamugtt. Wilson’in haftalik Kisa Duygudurum Anketi’ndeki puan-
lar1, depresyon ve anksiyete duygularini azaltmiyordu.

Wilson’in, “Cok daha fazlasini bagarmig diger biitiin insanlara
gore agagiyim” diigiincesine meydan okumasina yardimci olmak
i¢in birgok Biligsel Davranigg1 Terapi teknigi kullandim. Birkagini
saymamiz gerekirse, Agagi Ok Teknigi, Kanit Degerlendirme, Kar-
Zarar Analizi, Seslerin Digsallagtirilmasi, Korkulan Kurgu ve Ka-
bullenme Paradoksu tekniklerini kullandik. Wilson bu teknikleri
cok sevmigti ve seanslar son derece ilging ve verimli geciyordu. Fa-
kat hayatin1 perigan hale getiren olumsuz diigiincelerini kenara
atamuyor, anksiyete ve depresyonla bogugsmaya devam ediyordu.

Bir giin, Wilson patronuyla gizli bir toplanti yapmigti ve firma-
nin piyasadaki durgunluk nedeniyle finansal bir krizle kargi kargiya
oldugunu dgrenmigti. Patronu Wilson’a, firmay: kurtaracagindan
kugkusu olmadigini, fakat bir siireligine herkesin beklentilerini dii-
stirmesi gerektigini sdylemigti. Bu yiizden firma kendini topar-
layana kadar, Wilson ve ¢aligma arkadaglarindan maaglarinda %
20’lik bir azalmaya gitmelerini isteyecegini sdylemigti. Igler tekrar
yoluna girdiginde Wilson’in maagini arttiracagina dair s6z vermisti.
Wilson patronuna hayrand ve firmaya yardimci olmak istedigi i¢in
kabul etmigti.
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Alt1 hafta sonra Wilson, ¢aligma arkadaglarindan Dean ile ig ¢1-
kiginda bir geyler igmeye gitmigti. Wilson Dean’a maaglardaki azal-
mayla ilgili kendini nasil hissettigini sormugtu. Dean de maag ke-
sintisini reddettigini sdylemigti. Ayrica bildigi kadariyla biitiin bor-
sacilarin bu teklifi reddettigini sdylemigti. Wilson birdenbire, maag
kesintisini kabul eden tek ¢aliganin kendisi oldugunu kavrayip ken-
dini kurban gibi hissetmigti. Birden kendisini paniklemig hissetme-
ye baglamigti ve kalbiyle ilgili takintilar1 bagg6stermigti. Dean’e
kendini iyi hissetmedigini sdylemigti ve hemen arabasina binip en
yakin acil servise gitmig ve kalbini kontrol ettirmigti. Elbette, Wil-
son’in saghg yerindeydi, ama kendini kaygili ve depresif hissetm-
eye devam etmigti.

Bu 6ykii, Wilson’in sorunlarina dair bize farkl bir bakig agis1 sag-
lamugti. Semptomlarimin biriyle —egi, arkadagi ya da patronu— tartig-
ma yagadiginda giddetlendigini kavramigtim. Fakat o, her zaman
nazik davraniyor ve duygularini halinin altina siipiiriiyordu. Sonra da
anksiyete ve yetersizlik duygulari ortaya ¢ikip onun igini kemiriyordu.

Wilson’a maag kesintisiyle ilgili duygularinin anksiyete ve dep-
resyon semptomlarindaki ani artigla iligkisinin oldugunu diigiiniip
diigiinmedigini sordum. O da ikisi arasinda baglant1 olabilecegini
hi¢ diigtinmedigini soyledi! Ona ayrica, patronuyla bu sorunla ilgili
konugmak isteyip istemedigini sordum, boylelikle kendini suiisti-
mal edilmig gibi hissettigini sdyleyebilirdi. Bu, Wilson’in anksi-
yetesinde ani bir yiikselige neden oldu ve bunun nigin yararsiz ola-
cagina ve uygun olmayacagina iligkin bir siirii bahane buldu. Kazan
kaldirmak istemedigini, patronuna hayran oldugunu ve firma igin
elinden gelenin en iyisini yapmak istedigini sdyledi. Caligma arka-
daglar1 kadar kidemli olmadigindan ve zaten krizin de kisa bir siire
sonra gegeceginden bahsetti. Patronunun kisa bir siire sonra maa-
sinda artig yapacagindan emin oldugunu séyledi.
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Wilson’a zirvaladigini séyledim ve o bahanelerini anlatirken be-
nim de alttan klasik miizik vermemi isteyip istemedigini sordum.
Bu durumda sorumlulugun kendisinde oldugunu agikladim ve dog-
ru oldugunu diigiindiigli seyi yapma hakk: oldugunu soéyledim.
Ancak anlagmazlik-fobisi oldugu ¢ok belliydi. Kendi hakkini sa-
vunup insanlara nasil hissettigini sdyleyene kadar kronik anksiyete
ve yetersizlik duygularinin iistesinden gelemeyeceginden endigeliy-
dim. Ona bunun korkutucu goriindiigiinii bildigimi, nihayet kork-
tugu canavarla yiizlegme zaman geldigini sdyledim. Wilson ne ka-
dar korkarsa korksun olanlar iizerinde patronuyla konugmasi ge-
rektigini soyledi ve istemeyerek de olsa bunu yapmay: kabul etti.

Bir sonraki seansimizda Wilson, toplantinin beklediginden da-
ha iyi gectigini sdylemekten sevingliydi. Patronu utanmigti ve maa-
sindaki kesintiyi kaldirmay1 kabul etti. Wilson’a katkisinin firma
i¢in ne kadar degerli oldugunu soyledigini ve onunla ¢aligmaya de-
vam etmeyi umdugunu soyledi. Wilson ansizin 6zgiiven patlamasi
yasadi ve depresyon ve anksiyete puanlari ilk defa o’a indi. Wilson
ve benim alt1 aydir tizerinde galigip ufak bir yol katettigimiz duy-
gusal sorunlar aniden kaybolmugtu. Wilson yillardir ilk kez kendi-
sini dahaiyi hissettigini soyledi.

Wilson sonunda iyilegmig oldugu igin ¢ok mutluydu, fakat so-
runlarinin ¢6ziimiiniin bu kadar basit oldugunu gérdiigii icin bir
par¢a hayal kirikligi yagiyordu. Seanslarimizda ¢ocuklugundan
bahsetmeyi ve derin, felsefi konulardan konugmay: seviyordu. Wil-
son’1 gercekten sevmigtim, fakat bunlar iyilegmeye de herhangi bir
ilerlemeye de yol agmamugti. Buna karg1, Gizli Kalmig Duygu Tekni-
gini kullandigimizda, semptomlar1 yirmi dort saat i¢cinde kaybol-
mugtu.

$imdi size sormak istedigim birkag soru var. Liitfen bir kalem
alin ve agagidaki bogluklari doldurun.
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1. Wilson sonunda kendini iyi hissediyordu. Biitiin anksiyete, panik
ve agagilik hisleri ortadan kaybolmugtu. Size gore gelecekte
niiks yagama olasiligi nedir? Tahmininizi agagi yazin. % o (niiks
hig olasi degil) ile % 100 (kesinlikle niiks yagayacak) arasinda bir
puan verin.

Bana gore Wilson’in niiks yagama olasiligi: % ......

2. Eger gelecekte Wilson’in sikintilar1 niiks ederse ve Wilson ank-
siyete ve depresyon donemi yagarsa bunun nedeni ne olacak?

3. Eger gelecekte Wilson’in sikintilar: niiksederse, iyilesmesine ne
neden olacak?

Yanitlar

1. Yamt % 100’diir. Er ya da geg, Wilson kendini tekrar kaygili ve
depresif hissedecektir. Asil soru niiks yagayip yagamayacagi de-
gil, ne zaman niiks yagayacagi ve bununla bagedip edemeyece-
gidir.

2. Wilson’in anksiyete ve depresyon duygulari, bagkalariyla tartig-
ma yagadiginda ve anlagmazliktan kaginmak isteyip duygularim
halinin altina stipirmeye bagladiginda ortaya cikacaktir. Wil-
son’in zihni elbette olumsuz diiglincelerle dolup tagacaktir ve
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anksiyete ve depresyonu diiglincelerinden kaynaklanacaktir. Fa-
kat asil soru gudur: Olumsuz diigtinceleri ve duygularindaki arti-
sa ne neden olacaktir? Wilson igin bdyle bir artiga neden olan,
kagindigi tartigmalar olacaktir.

3. Gizli Kalmig Duygu Teknigi Wilson’in sorunlarina ¢6ziim oldu ve

bu teknik, hayat1 boyunca depresyon ve anksiyeteyle bagetmesi-
ne yardimci olacak tek teknik olacaktir. Ne zaman kaygilanmaya
baglasa bu, birine giicenip duygularin ifade etmedigi anlamina
gelecektir. Sorunu buldugu zaman ise olumsuz duygulari tekrar
kaybolacaktir.

Ite size son bir 6dev! Sizden, kendiniz igin “Benim Iyilegme Tasla-
gim” adli kisa bir not hazirlamanizi istiyorum. Bu nota gu noktalari
dahil edebilirsiniz:

Sizin depresyon ve anksiyete duygularimzi tetikleyen tiirde olay-
lar. Ornegin, bagarisizlik, elegtiri veya reddedilmeye karg1 hassas
olabilirsiniz.

Moraliniz bozuk oldugunda kendinizi nasil hissedersiniz? Orne-
gin, agag, kaygili, paniklemis, incinmis, yetersiz, ofkeli, deger-
siz veya umutsuz hissediyor olabilirsiniz.

Tipik olumsuz diigiinceleriniz. Ornegin, kendinize yeterince iyi
olmadiginizi ve herkesin sizi kiigiimseyecegini soyliiyor olabilir-
siniz.

Olumsuz diigiincelerinizi kenara atmaniza yardimei olan teknik
veya teknikler. ileride tekrar moraliniz bozuldugunda kullan-
mak isteyeceginiz teknikler nelerdir? Bu teknik Asag1 Ok, De-
neysel Teknik, Cifte Standart Teknigi, Kar-Zarar Analizi, Korku-
lan Kurgu, Kabullenme Paradoksu, Kendini Agma veya Korkula-
riniz1 Yenmenin 40 Yolu’ndan herhangi biri olabilir.
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Bu notu, niiks yagadigimiz zaman kolayca bulabileceginiz bir
yere kaldirin. Kendinize, 518. sayfadakine benzer Niiks Giinlik
Duygudurum Cizelgesi hazirladiginizdan emin olun. Sizi rahatsiz
etmesi muhtemel olumsuz diigiinceleri, ayrica bu diigiincelerle mi-
cadele etmenize yardimci olabilecek olumlu diiglincelerin listesini
buraya dahil edin. Karadelige diistiigiinliz zaman bu nota tekrar
goz gezdirin. Bu, tipki merdiveni kolay bir yere koymak gibidir, ge-
rek duydugunuzda hemen ¢ikabilirsiniz!
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EK Anksiyeteniz igin
alet cantasi

u bolim gereksinim duyabileceginiz formlarin bazilarinin bog

kopyalarini icermektedir. Eger lizerine yazmadiysaniz, bu ki-
taptaki yontemleri ¢aligirken kigisel kullaniminiz igin ayrica foto-
kopi alabilirsiniz. Bu materyalleri ve diger birgok tedavive degerlen-
dirme aracini ¢ogaltma izni isteyen ruh saghg: profesyonelleri ay-
rintih bilgi ve siparis igin Toolkit@FeelingGood.com adresine elek-
tronik posta gonderebilirler.
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KisA DUYGUDURUM ANKETI

Yonergeler. Sag taraftaki sttunlardan
birine bugiiniin tarihini yazin. Tarihin
hemen altindaki kutulara, kendinizi
son zamanlarda nasil hissettiginizi
temel alarak, her madde igin puaninizi
yazin. En alttaki kutuya toplam
puaninizi yazin.

Latfen bitiin maddeleri doldurun.

Bugiiniin tarihini yazin

Her bir maddeyi sdyle puanlayin: 0= Hig, 1= Biraz, 2= Orta, 3= Gok, 4= Asin

KAYGILI DUYGULAR

1. Kaygil

2. Sinirli

3. Endigeli

4. Korkmus ya da evhamli

5. Gergin ya da sinirli

Bugiiniin toplami —

KAYGILI FiZIKSEL BELIRTILER

1. Kalbin teklemesi, hizlanmasi ya da
carpinti yapmasi

2. Terleme, Urperme ya da kizarma

3. Titreme ya da sarsiima

4. Nefes daralmasi, nefes almakta zorlanma

5. Bogulacakmis gibi hissetme

6. Goguste agri ya da daralma

7. Karinda kelebekler, mide bulantisi
ya da huzursuz bir mide

8. Bag donmesi, sersemlik hali, denge yitimi

9. Kendini ya da diinyayi gergek degilmis
gibi hissetmek

10. Uyugma ve karincalanma

Bugiiniin toplami —>
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DEPRESYON

1. Mutsuz ya da morali bozuk

2. Cesareti kirilmig ya da umutsuz

3. Diisuk 6zsayg

4. Degersiz ya da yetersiz

5. Yasamda keyif ya da tatmin kaybi

Bugiiniin toplami —>

iNTIHAR ISTEGI

1. Herhangi bir intihar digiinceniz var mi?

Hayatinizi sona erdirmek ister miydiniz?

Bugiiniin toplami —>

" @ David D.Burns M.D., 2005

DuYGU DURUM GUNLUGU NASIL KULLANILIR?

Duygu Durum Giinliigii (DDG) en temel ve en 6nemli tekniktir. Beg
agamadan olugur.

Asama 1. Tetikleyici Olay. Anksiyetenizle ¢aligmak istiyorsaniz,
kendinizi kaygih hissettiginiz belirli bir an’1 tarif edin. Depres-
yonla ¢caligmak istiyorsaniz, depresif hissettiginiz belirli bir an’a
odaklanin. Iligki sorunlan igin, o kigiyle gerildiginiz, anlagama-
diginiz bir an’1 tanimlayin.

DDG’nin en iistiine durumun kisa bir agiklamasini yazin.
Sorunlarinizin belirsiz, genel tanimlamalar ige yaramayacaktir.
Sorunun kigi, yer ve zaman anlaminda belirgin olmasi gerekti-
gini hatirlayin. Kendinize sorun: “Giiniin hangi béliimiinde olay
gergeklesti? Neredeydim? Kimle etkilegsim i¢indeydim? Ne
oldu?”
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PANIK ATAKTA

Asama 2. Duygular. Kendinizi nasil hissettiginizi tanimlayan keli-
meleri daire igine alin ve her bir duyguyu % o (Hig) ile % 100 (en
kotiisti) arasinda derecelendirin. Puanlarinizi yiizde’nin 6niin-
deki siituna yazin.

Asama 3. Olumsuz Diisiinceler. Olumsuz diigiincelerinize kargi
uyanik olmaya ¢aligin. Sikinti hissettiginizde kendinize ne soy-
liyorsunuz? Her tiir olumsuz duygunun belirli bir tiir olumsuz
diigiince ile iligkili oldugunu unutmayin. Ornegin:

« Anksiyete, gerginlik ya da endige. Kendinize tehlikede
oldugunuzu veya korkung bir geyin olmak iizere oldugunu
sOylersiniz.

« Panik. Kendinize 6lmek, bogulmak, bayilmak, kontroli
kaybetmek veya ¢ildirmak tizere oldugunuzu sdylersiniz.

+ Utanma. Kendinize insanlar 6niinde bir aptal gibi
goriindiigiiniizii soylersiniz.

« Cekingenlik. Kendinize diger insanlarin sizin ne kadar
gergin ve giivensiz hissettiginizi anlayacaklarini ve size
tepeden bakacaklarini séylersiniz.

« Yalnizlik. Kendinize ne kadar sevilemez biri oldugunuzu ve
6lene kadar yalmizliga mahkum oldugunuzu séylersiniz.

« Depresyon. Kendinize 6zgiiven i¢in gerekli olan bir geyin
sizde eksik oldugunu soylersiniz.

« Umutsuzluk. Kendinize sorunlarinizin asla
¢oziilemeyecegini ve acinizin hep siirecegini soylersiniz.

* Sugluluk. Kendinize koétii bir insan oldugunuzu ve kendi
deger sisteminizi ¢ignediginizi sdylersiniz.

« Agagilik. Kendinize diger insanlar kadar iyi olmadiginizi
ya da olmaniz gerektigi kadar iyi olmadiginizi soylersiniz.
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EK - Alet Cantasi

« Degersizlik. Kendinize dogugstan bozuk ya da kusurlu
oldugunuzu soylersiniz.

« Hayal kirikhigi. Kendinize diinyanin sizin olmasini
beklediginiz gibi olmasi gerektigini soylersiniz.

« Ofke. Kendinize diger insanlarin size adaletsiz davranan ve
sizden yararlanan benmerkezci pislikler oldugunu
sOylersiniz.

« Kapana kisilmig. Kendinize eginizin, sevgilinizin,
arkadaginizin ya da bir aile tiyesinin taleplerini yerine
getirmek zorunda oldugunuzu sdylersiniz.

Olumsuz diigiincelerinizi kaydedin ve her birine ne kadar
inandiginizla ilgili % o (hig) ve % 100 (tamamen) arasinda
bir tahminde bulunun. Tahmininizi %’nin 6nitindeki stituna
yazin.

Asama 4. Carpitmalar. DDG’nin 2. sayfasinin en altinda yer alan
Biligsel Carpitmalar Listesi’ni gézden gegirerek her olumsuz
diigiincenizin igindeki garpitmay: bulun. Ya hep ya hig diigiince
carpitmasi i¢in YHYH ya da Agir1 Genelleme igin AG gibi kisalt-
malar kullanin.

Asama 5. Olumlu Diisiinceler. Her olumsuz diigiinceye daha olum-
lu ve gergekgi bir diiglince ile meydan okuyun. Her bir olumlu
diigiinceye ne kadar kuvvetli inandiginiz1 % o (hig) ila % 100 (ta-
mamen) arasinda bir deger verin. Bunlari inang siitununa yazin.
Hatirlayin! Olumlu diigiince duygusal degigim igin gerekli ve ye-
terli kogullar1 kargilamadig: siirece ige yaramaz.

« Gerekli kogullar. Olumlu diigiince % 100 dogru olmali!

« Yeterli kosullar. Olumlu diigiince olumsuz diigiinceyi
giirtitmeli!
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PANIK ATAKTA

$imdi olumsuz diigiinceye inancimzi % olarak tekrar kontrol
edin. Eger olumlu diigiinceniz etkili degilse, tekrar deneyin.
Genellikle, bir olumsuz diigiinceyi nasil giiriiteceginizi bul-
mak igin, onunla birgok farkl agidan miicadele etmeniz ge-
rekir. Bu Biligsel Davraniggl Terapi’nin temelinde yatan fikir-
lerin en 6nemlisi — ve en az anlagilanidir.

IviLESME DAIRESI

fyilesme Dairesi DDG’nin 5 agamasinda size yardim edecek. Once
iizerinde ¢aligmak istediginiz olumsuz diigiinceyi segin. Iyilesme
dairesinin ortasina bu diigiinceyi yazin. Bu diigiinceyle miicadele-
nizde kullanmak iizere en az 15 teknik segin. Her bir kutunun igine
teknigin adin1 yazin. 12-15 Biligsel Teknigi, 2 ya da 3 Maruz Birak-
ma Teknigi ve Gizli kalmig Duygu Teknigi eklediginizden emin
olun.

Korkularinizi Altetmenin 40 Yolu adli bir sayfalik listeyi sayfa
545’te bulabilirsiniz. Aym zamanda sayfa 465’ten baglayarak ta-
nimlari da igeren daha uzun bir listeye ulagabilirsiniz.

Zaman ilerledikge etkili olacak teknikleri segmede gittikge daha
iyi olacaksiniz. Sayfa 546’daki tablo ya hep ya hig tarzi diigiinme,
falcilik, —meli —mali ciimleleri gibi farkhi ¢arpitmalar i¢in hangi
tekniklerin en etkili oldugunu listelemektedir. 547. Sayfadaki tablo
ise utangaclk, obsesif kompiilsif bozukluk veya depresyon gibi
farkli sorunlar igin en etkili teknikleri siralamaktadir. Ancak bu tab-
lolar1 gok motomot ele almamak en dogrusu olur, giinkii kim igin
hangi teknigin ige yarayacagi hi¢bir zaman 6ngoriilemez. Yine de,
isinize yarayan teknigi buldugunuzda, bilin ki bu teknikler sizin
icin ¢cogunlukla her zaman galigir!
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GUNLUK DUYGUDURUM CiZELGESI

Durum:

Duyqular

Ozgiin, hiiziinl{i, depresif, morali bozuk, mutsuz
Kayagih, endiseli, paniklemis, gergin, korkmug
Suglu, vicdan azabi iginde, kéti niyetli, mahcup
Asaq), degersiz, yetersiz, kusurlu, beceriksiz

Yalniz, sevilmeyen, istenmeyen, reddedilmis, terk edilmis

Olumsuz Digiinceler

%
Once

%

%
Once Sonra

%
Sonra Duyqular
Utanmig, budala, asadilanmis, igine kapanmig
Umutsuz, hevesi kiriimig, karamsar, garesiz
Hayal kirikhigina ugramig, engellenmis, yenik
Kizgin, 6fkeli, incinmis, sinirli, hiddetli
Diger (tanimlayin)
Garpitmalar Olumlu Digiinceler
1.
2.
3.
4.

Once

%
Sonra

inang



(841

BiLISSEL CARPITMALAR LISTESI

1. Ya hep ya hig seklinde diigiinme. Olup biten her seyi mutlak,
siyah-beyaz seklinde gorirsiniz.

2. Asiri genelleme. Olumsuz bir olayi asla bitmeyecek
bir yenilgi olarak goriirsiiniiz: “Bu her zaman oluyor!"

3. Zihinsel filtre. Olumsuz seyler {izerinde odaklanir,
olumlu seyleri yok sayarsiniz.

4. Olumluyu gérmezden gelme. Olumsuz seylerin sayilmaya
deder olmadiginda i1srar edersiniz.

5. Sonuca atlama. Dogrulara dayanmayan sonuglara atlarsiniz.
* Zihin okuma. insanlarin size kot bir sekilde
davranacagini varsayarsiniz.
* Falcilik. Olaylarin kotl sonuglanacagini
6ngorirsiniz.

6. Asiri bilyiitme ya da kiigiiltme. Olup biten her seyi
ya gbziiniizde buyutir ya da azimsarsiniz.

7. Duygusal mantik yiiriitme. Duygulariniza dayanarak mantik
yir(tirsindz. "Aptal gibi hissediyorum, demek ki dyleyim.”

8. Zorunluluk ifadeleri. Olmali, olmamali, olmak zorunda gibi
ifadeler kullanirsiniz.

9. Etiketleme. “Hata yaptim.” demek yerine “Ben bir pisligim"
ya da "Ben bir ezigim" dersiniz.

10. Suglama. Sorunu ¢dzmek yerine kusur bulursunuz.
* Kendini suglama. Biitiin sorumlunun siz olmadiginiz
durumlar igin kendinizi suglarsiniz.
* Bagkasini suglama. Sorunun olusmasindaki kendi
etkinizi gérmezden gelip bagkalarini suglarsiniz.

© David D. Burns M.D., 1984, yeniden diizenleme 2003
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GUNLUK DUYGUDURUM CiZELGESi DEVAM SAYFASI

Olumsuz Diigiinceler Olumlu Diisiinceler lngc

© David D. Burns M.D., 1984, yeniden diizen'eme 2003
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KORKULARINIZI YENMENIN 40 YOLU

Biligsel Model Motivasyonel Teknikler
20. Kar-Zarar Analizi (KZA)
Aciga Gikarma Teknikleri 21. Paradoksal KZA
22. Seytanin Avukati

1. Asadi Ok Teknigi

2. Yaolursa Teknigi Erteleme Karsiti Teknikler
23. Keyif Tahmini Teknigi
Sefkat Temelli Teknik 24. Biiyiik isler igin Kiiclik Adimlar
3. Gifte Standart Teknigi 25. Erteleme Karsiti Sayfasi

26. Sorun Coézme Listesi
Gergeklik Temelli Teknik
4. Kanit Degerlendirme
5. Deneysel Teknik
6. Anket Teknigi

Maruz Birakma Modeli

7. Yeniden Atfetme Klasik Maruz Birakma
Semantik Teknikler 27. Asamali Maruz Birakma
8. Semantik (Anlamsal) Yontem 28. Tasirma
9. Ifadeleri Tanimlayalim 29. Tepki Onleme
10. Netlestirin 30. Dikkat Dagitma
Mantik Temelli Teknikler Biligsel Maruz Birakma
11. Grinin Tonlariyla Disinmek 31. Biligsel Tasirma
12. Sireg-Sonug 32. imge Degistirme
33. Anilari tekrar yazma
~ Nicel Teknikler 34, Korkulan Kurgu Teknigi
13. Kendini Izleme
14. Kaygi Molalari Kisilerarasi Maruz Birakma
35. Gilimseme ve Merhaba Aligtirmasi
Mizah Temelli Teknikler 36. Kur Yapma Egitimi
15. Utanca Hiicum Alistirmalari@ 37. Reddedilme Alistirmasi
16. Paradoksal Bliyltme 38. Kendini Agma
17. MizahT Imgeleme 39.David Letterman Teknigi

Rol Yapma Teknigi®

18. Seslerin Digsallastiriimasi Gizli Kalmis Duygu Modeli

Manevi Teknik 40. Gizli Kalmis Duyqu Teknigi
19. Kabullenme Paradoksu

a Bu teknik Kisilerarasi Maruz Birakma Tekni§i olarak da kabul edilebilir. Eibevid DIEuTSIMD2CeS

b Gifte Standart Teknigi, Kabullenme Paradoksu, Seytanin Avukat, Korkulan Kurgu, Kur Yapma Egitimi ve
David Letterman Teknidi de rol yapma aligtirmalarinda ise yarayacak diger tekniklerdendir.
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BiLi$SEL CARPITMALAR LiSTESi

10.

Ya hep ya hig tarzi diigiinme. Olaylara, keskin ve siyah beyaz kategorilere
ayirarak bakarsiniz. EGer tam bir basari 6yklst dedilse sizinki,
ige yaramazsinizdir.

Asiri genelleme. Tek bir olumsuz olayi asla sonu gelmeyecek bir yenilgi
Oriuntusi olarak gérirsiiniiz, “Her zaman ayni gey oluyor”,
“"Asla dlzeltemeyecegim”.

Zihinsel filtreleme. Bu suya damlayan ve suya rengini veren bir damla
miirekkebe benzer. Yaptiginiz bir hata gibi olumsuz bir ayrinti (izerinde durur,
yaptiginiz tim diger seyleri gérmezden gelirsiniz.

Olumluyu yok saymak. Basarilariniz ve olumlu niteliklerinizi hesaba
katmamakta israr edersiniz.

Keyfi gikarsama. Gergekler tarafindan desteklenmeyen sonuglar gikarirsiniz.
Bu ¢arpitmanin iki tird vardir:

* Zihin Okuma: insanlarin korkung sekilde yargilayici oldugu ve size
tepeden baktigini digtnirsiniz.

* Falcilik. Kendinize yakinda korkung bir sey olacagini soylersiniz:
“Haftaya sinavda kesin bagarisiz olacagim.”

Biyiitme ve kiigliltme. Olaylari abartir ya da dnemlerini kiigimsersiniz.

Bu ayni zamanda “dirbiin etkisi” olarak tanimlanir. Dirbiniin bir tarafindan
baktidiniz zaman, batin eksiklikleriniz Everest Dagi kadar biyiikms gibi
go6rindr. Diger tarafindan bakti§inizda ise, tiim glgli yanlariniz olumlu
nitelikleriniz neredeyse bir hige indirgenir.

Duygusal gikarsama. Kendinizi nasil hissettiginizden hareketle durumlari
aciklarsiniz. Ornedin “Kayqgili hissediyorum, dyleyse gercekten tehlikede
olmaliyim.” Ya da “Umutsuz hissediyorum, dyleyse gergekten durumum umutsuz.”

-meli -mal ciimleleri. Kendinizi ve diger insanlari “-meli, -mali, zorunda,
gerekli” gibi ifadeler kullanarak elestirirsiniz. Ornegin, “Bdyle utanmamali
ve gergin hissetmemeliyim. Bende yanlig olan ne?"

Etiketleme. Tek bir hata ya da eksikliginizi tim kimliginize genellersiniz.
“Hata yaptim"” demek yerine, kendinizi “umutsuz vaka" olarak etiketlersiniz.
Bu asiri genellemenin ug bir gorintisidar.

Suglama. Sorunun nedenini saptamak yerine, suglamayi segersiniz.
Suglamanin iki temel 6rintisi vardir:

* Kendini suglama. Kendinizi sorumlu olmadi§iniz bir sey igin suglarsiniz,
ya da hata yaptiginizda kendinizi acimasizca cezalandirirsiniz.

 Bagkasini suglama. Digerlerini suglar ve sorundaki kendi roliintizi
inkar edersiniz.
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YAYGIN OzyIKicI INANGLAR (YOI)

Basari

1. Performans Miikemmeliyetciligi. Asla
basarisiz olmamali ya da hata
yapmamaliyim.

2. Algilanan Miikemmeliyetgilik. EGer
kusurlu ya da zayif olursam insanlar
beni sevmez ya da kabul etmez.

3. Bagari Bagimligi. Benim insan olarak
degerim basarilarima, zekama,
yetenegime, statiime, gelirime ya da
gorinisiime baghidir.

Sevgi

4. Onay Bagimlihgi. Dederli olmak igin
herkesin beni onaylamasi gerekir.

5. Sevgi Bagimhligi. Sevilmeden mutlu
ya da tatmin olmus olamam. Eger
sevilmezsem, hayat yasamaya deger
olmaz.

6. Reddedilme Korkusu. EGer beni
reddersen, bu bende yanlis bir seyler
oldugunu kanitlar. EGer yalniz kalirsam,
sefil ve degersiz olmaya mahkum
olurum.

Boyun Egme

7. Diger insanlari Mutlu Etme. Bunu
yaparken kendi hayatimi mahvetsem
bile her zaman seni mutlu etmeye
caligmalyim.

8. GCatigma Fobisi. Birbirini seven insanlar
asla kavga etmemeli ya da tartismaya
girmemelidir.

9. Kendini Suglama. iliskimizdeki
sorunlar tamamen benim kabahatim.

Talepkarlik

10. Baskasini Suglama. iliskideki sorunlar
tamamen kargidaki insanlarin kabahati.

11. Hak Gorme. Bana her zaman senden
bekledigim gibi davranmalisin.

12. Dogruluk. Ben dogruyum sen
yanligsin.

Depresyon

13. Umutsuzluk. Benim sorunlarim
coziilecek cinsten degil. Asla gercekten
mutlu ve tatmin olmug olamayacagim.

14. Dedersizlik/Asagilik. Ben degersiz,
kusurlu ve diger insanlara gére
asagiyim.

Anksiyete

15. Duyqusal Milkemmeliyetgilik. Her
zaman mutlu, zgivenli ve kontrolli
olmaliyim.

16. Ofke Fobisi. Ofke tehlikelidir ve
ne olursa olsun kaginilmasi gereken
bir seydir.

17. Duyqu Fobisi. Asla mutsuz, kayqili,
yetersiz, kiskang veya zayif
hissetmemeliyim. Duygularimi
halinin altina stprmeliyim ki
kimseyi lizmeyeyim.

18. Algilanan Narsisizm. Deder verdigim
insanlar talepkar, gikarci ve gigli.

19. Gali Yangini Yanilgisi. insanlar
tamamen benzer sekilde disiinen
palyacolardir. EGer bir insan beni
kiglimserse bunu kisa siirede herkes
6grenir ve herkes beni kiigimsemeye
baslar.

20. Spot Isi§! Yanilgisi. insanlarla
konusmak, parlak bir spot isiginin
altinda konusmak gibidir. EGer onlari
etkileyip zeki, esprili veya ilging biri
oldugumu diisiindiremezsem beni
sevmezler.

21. Sihirli Diistinme. Eger yeterince
endigelenirsem sonunda her sey
iyi olacaktir.

Diger

22. Engellenmeye Diisiik Tahammiil.
Hicbir zaman engellenmemeliyim.
Hayat her zaman kolay olmali.

23. Siiperadam/Siiperkadin. Her zaman
gugli olmali, asla giigsiiz olmamaliyim.

© David D. Burns M.D., 2003
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KAR-ZARAR ANALizi

Dedgistirmek istediginiz tutum, duyqu veya aligkanliklari listeleyin: .........cccoecvececuccnnnecne

Avantajlar Dezavantajlar

© David D.Burns M.D,, 2003
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KORKU HiYERARSIM
Korkunuzu tanimlayin:

En az korkutucu olan maddeyi 1. diizeye, en korkutucu olan maddeyi de
10. dlizeye yazacak sekilde listeyi doldurun.

Diizey Korktuklarim

1
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MARUZ BIRAKMA GUNLUGU

Yonerge: Tarihi ve Korku Hiyerarsisi'nde izerinde ¢alistiiniz dizeyi kaydedin. Her 1ya
da 2 dakikada, zamani ve ne kadar kaygili oldugunuzu % O (neredeyse hig kayqi yok) ile
% 100 (gok yogun kayq) arasinda degerlendirin. Korkutucu digiince ve fantezilerinizi
yazin. Ornedin, e§er asansére bindiyseniz, “duvarlarin iizerinize dogru kapandigini”,
“asansorin bozulacagini ve sizin igeride mahsur kalacaginizi” veya “havasiz kalaca-
ginizi” dugundyor olabilirsiniz.

Tarih: Korku hiyerarsisindeki diizey: ............

Zaman Kaygi (0-%100) Korkutucu diiglince ve fanteziler
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FoBi GUNLUGU

Ydnerge: Her bir maruz birakma deneyiminin baginda ve sonunda % O (neredeyse hig) ve % 100 (olabilecek en yiiksek kaygi)
arasinda kaygi dizeyinizi 6Igiin. Sahip oldugunuz korkutucu disiince ve fantezilerinizi not alin.

Maruz Birakma tiri:

Baslangigtaki Sondaki
Tarih Harcanan k33g| guczeyi kayqgi dizeyi Korkutucu diisiince ve fanteziler

— (0-%100)  (0-%100)



ETKiLi ILETigiMiN BE§ SIRRI (EAS)

E - Empati

1. Ateskes Teknidi (AT). Karsinizdaki kisinin sdylediklerinde, tamamen anlamsiz
veya haksiz goriinse bile, dogruluk payi bulun.
2. Empati. Kendinizi karginizdaki kisinin yerine koyun ve diinyaya onun gézlerinden
bakmaya galigin.
+ Dlslnce Empatisi (DSE). Karsinizdaki kisinin sdylediklerini, kendi
clmlelerinizle tekrar edin.
» Duygu Empatisi (DuE). Karsinizdaki kiginin nasil hissettigini soylediklerine
dayanarak anlamaya galsin.
3. Merak (M). Karsinizdaki kisinin distindUklerini ve hissettiklerini 6grenmek igin
nazikge sorular sorun.

A - Atilganhk

4, "Hissediyorum” Clmleleri (HC). Kendi dislince ve duygularinizi dogrudan ve
nazik bir tavirla ifade edin. “Sen haksizsin!" ya da “Beni kizdiriyorsun!" gibi “sen”
ciimleleri yerine “Uzgiin hissediyorum" gibi “Hissediyorum" Ciimleleri kullanin.

S - Sayqi

5. Gururunu Oksamak (GO). Karsinizdaki kisiye kizgin olsaniz bile sayginizi
gdsteren mesajlar verin. Hararetli bir tartismanin ortasinda bile olsaniz
karsinizdaki kisiye sdyleyecek i¢ten ve olumlu seyler bulun.

© David D. Burns M.D., 1991, yeniden diizenleme 2001
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SSS

KEYiF TAHMINi SAYFASI

inang:
- " Tahmin EdilenTatmin Gergek Tatmin Dizeyi
Etkinlik Eslik eden Diizeyi (% 0-% 100) (% 0-% 100)
Keyif, 6renme veya kisisel geligim Yalniz yapti§iniz etkinlikler Her etkinlikten Her etkinlikten
potansiyeli olan aktivitelerin icin “kendim” ifadesini kullanin. 6nce kaydedin. sonra kaydedin.

programini yapin.

© David D. Burns M.D,, 2003



9GS

ERTELEME KARSITI SAYFASI

10.

Yapilacak g
Yapilacak isi birkag dakikada tamamlanabilecek
pargalara bolun.

Tahmin Edilen Tahmin Edilen Gergekteki Gergekteki
Zorluk Diizeyi Tatmin Diizeyi Zorluk Diizeyi Tatmin Diizeyi
(%0-%100)  (%0-%100)  (%0-%100) (%0-%100)
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llagsiz, yeni anksiyete terapisi ile hayatiniz degisebilir

Hepimiz kaygi, endise ya da panik hissinin neye benzedigini biliriz.
Asagidaki distincelerden bazilari size tanidik geliyor mu?

* Bu ugagin tirbiilansa girip diisecedine adim gibi eminim...
* isyerinde sunumumu yapacagim sirada her sey aklimdan silinecek
ve herkes benim bir aptal oldugumu disiinecek...
* Nigin bu kadar utangag ve kendime glivensizim? Ben tam bir ezigim...
e Aklimi kagiracak ve sinir krizi gegirecekmis gibi hissediyorum...
* Ben niye hicbir seyi halletmeyi beceremiyorum...

Eger dyleyse, kendinizi nasil hissettiginizi degistirebilirsiniz!

Panik Atakta, size kronik endise, utangaclik, toplum dniinde konugsma kaygisi,
sinav kaygisi, fobiler gibi her ¢esit anksiyete ile savasabilmek icin, uzun terapilere
ya da ilaglara gerek kalmaksizin, bir cephane saglayacak. Dr. Burns size gugli ve
anksiyete karsiti glincel 40 teknigi 6Gretecek ve size, isinize yarayacak olan
ydntemi nasil sececedinizi gdsterecek.

Amag sadece bir sekilde daha iyi hissetmek degil, tamamiyla iyilesmek!
Tek ihtiyaciniz olan biraz cesaret, sagduyu ve bu kitapta yer alan teknikler...

“Psikoterapi alaninda gercgekten harika denilebilecek
sayil kitap yayimlandi iste bu kitap da onlardan biri!”
Albert Ellis (Ph.D) - ‘A Guide to Rational Living’ kitabinin yazari

“Milyonlarin kendine yardim etmesine yardim eden yazardan
bir basyapit daha!"
Henny Westra (Ph.D) - York Universitesi Anksiyete Arastirmalari Klinigi Direktori

“Gercek anlamda essiz ve fevkalade...
Bu kitap kesinlikle bircok hayati degistirecek!”

Jacqueline B. Persons (Ph.D) - San Fransisco Bay Bilissel Terapi Merkezi Direktori

9’?86058 547100

W\\-w_psik@net .com n | f?)
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